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Disposition
• Kostvaner – status og udvikling af udvalgte fødevarer

• Efterlevelse af kostråd

• Tomme kalorier

• Måltiderne og hverdag/weekend
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Hvad viser kostundersøgelserne 
om børn og unges kostvaner?
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• 1985 - voksne 15-80 år 

• 1995 – børn/voksne 1-80 år

• 2000/02 – 4-75 år

• 2003/08 – 4-75 år 

• 2011/13 – 4-75 år 

• 2006/07 og 2014/15 – ½-3 år 

 

7 dages 
registrering 
af kosten



Børn og unges kostvaner

2976 børn og unge i alderen 4-17 år

Den overordnede kostkvalitet i børn og unges kost er målt ud fra et kostindeks baseret 

på fem af de officielle kostråd: Mættet fedt, tilsat sukker, frugt og grønt, fisk, fuldkorn 
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Hvor mange følger kostanbefalinger og kostråd
(% af befolkningen 4-75 år 2011-13)

% der 
overholder 
sukkeranbefaling 
2011-13

Børn 
4-14 år

49

Voksne 
15-75 år

66
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Kostens kvalitet er forbedret….
Udviklingen i kostkvalitetscore 2000-2013

*p < 0.05

Fuldkornsindtaget er 
fordoblet og kosten er 
blevet rigere på fisk 
og fattigere på sukker 
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Børn og unge har især taget fuldkorn til sig
Udviklingen i efterlevelse af anbefalinger 2005-2013

*p < 0.05
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4-6 år 7-10 år 11-14 år 15-17 år 

Frugt og grønt-anbefaling (%) 40 36 5 5 

Fuldkornsanbefaling (%) 48 43 22 21

Især børn følger godt med

Andel af børn og unge, der efterlever anbefalingerne for frugt og grønt og for fuldkorn i 2011-13
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Faldende sukkerindhold i kosten blandt de 4-14-årige 

Udviklingen i tilsat sukker (E%) 1995-2013
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Energimængde til rådighed til tomme kalorier: 

3-6 år 
g/uge i alt 
 
2100 kJ/uge 

7-10 år 
g/uge i alt 
 
4200 kJ/uge 

11-15 år 
g/uge i alt 
 
4900 kJ/uge 

”Flydende” tomme kalorier    
Sodavand/saftevand 300 500 500 
 
”Faste” tomme kalorier 

   

Blandet slik  15  45  75 
Chokolade inkl. pålægschokolade  10  25  35 
Is  45  80  80 
Popcorn   8  20  20 
Kage  20  40  50 
    

I alt ”Faste” tomme kalorier (gram)  98 210 260 

 

Børn 3-6 år Børn 7-10 år Unge 11-15 år 
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Udviklingen i indtaget af sukkerholdige produkter 2005-2013 blandt 4-17 årige

*p < 0.05
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Salget af energidrikke er 
firdoblet fra 2010 til 2016 
og forventes at stige 
yderligere

Indtag af søde drikke stiger igen 2012-16: 20%

Jyllandsposten 30. oktober 2017. 

Vi trodser de gode råd og drikker mere 
sodavand
Effekten af en lavere afgift på sodavand har fået salget af sodavand til at stige –
stik imod alle sundhedsråd steg forbruget sidste år med 4 pct. og siden 2012 med 
20 pct.

Vi drikker stadig mere sodavand. Tidligere blev en stor del hentet syd 
for grænsen som her ved Fleggaard ved Flensborg (foto), men på fire 
år er salget i Danmark steget med 20 pct.
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• ”Danskerne bliver verdensmestre i slik” i 2018 (Sugar Confectionary Europe)

– 8,5 kilo sukkerslik om året

• Børn og unge indtager op til 5 gange så mange ‘tomme kalorier’, som der er 
plads til i en sund kost

Fotos fra aviser m.m. kan ikke vises grundet copyrigth

Gratisavisen Metro 18. januar 2018: Vi er vilde med slik. Ung mand vist med stor pose slik og udtaler: 
”jeg kan spise for 300 kr på en dag”.  
»Jeg elsker slik og kan ikke gå forbi en slikbutik uden at købe noget. Jeg kan sagtens købe bland selv-
slik for 200-300 kroner og spise det samme dag. Jeg har mistet en halv tand på grund af alt sukkeret, 
men jeg kan ikke lade være,« siger Ozan Can Ozan.
Hans slikforbrug er større end de flestes, men danskere er generelt storforbrugere af slik. Ifølge salgstal 
spiser vi næstmest slik i verden, kun overgået af finnerne, som vi spås at overhale til næste år.

Danskerne spiser over 16 kilo søde sager om året. Danskerne guffer sig igennem enorme mængder slik 
og chokolade. I gennemsnit spiser hver dansker 16 kilo om året, men forbruget er temmelig ujævnt 
fordelt

Danskerne guffer sig igennem enorme mængder slik og chokolade. I gennemsnit spiser hver dansker 16 kilo om året, men forbruge

.
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Sukkervanerne til måltiderne 
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Sukkerindholdet i måltiderne blandt 4-17 årige 2011-13
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De flydende tomme kalorier kommer især fra aftensmaden 

Indtaget af søde drikke i måltiderne blandt 4-17 årige, 2011-13
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De faste tomme kalorier kommer især fra mellemmåltiderne 

Is, slik, chokolade og kager i måltiderne blandt 4-17 årige, 2011-13
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Cornflakes, havrefras Guldkorn og lignende (sukkerholdige cerealier)

Marmelade, syltetøj, honning, pålæg Pålægschokolade og chokoladesmørepålæg

Marmelade, sukker ol., ialt

Og så kommer der også en del fra morgenmaden ….

Andre kilder til sukker, 4-17 årige, 2011-13
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Sukkervaner hverdag-weekend
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Mindre slik i hverdagen, men mere i weekenden

Indtag af slik og chokolade på hverdage og weekenddage, 
4-17 årige 2005-2013

*p < 0.05

Rothausen BW et AL Differences in 
Danish children’s diet quality on 
weekdays vs. weekend days,  Public 
Health Nutrition 2012

Rothausen BW. Dietary patterns on 
weekdays and weekend days in 4-14 
year-old  Danish children, British 
Journal of Nutrition 2012

Energiindtaget var 
markant højere på fredage 
og weekenddage end på 
hverdage

Kostens kvalitet var lavere 
på weekenddage i forhold 
til hverdage
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Børns dårlige weekendvaner kan aflæses 
i deres sundhedsprofil om mandagen

8-11-årige børns sundhedsprofil er dårligere efter 

weekenden (Hjorth et al. 2015)

•Niveauet af triglycerid- og insulin (risikomarkører for diabetes og 

hjerte-karsygdomme) var 28-35% højere om mandagen end om 

fredagen 

•Usunde kostvaner, mindre bevægelse og mindre søvn i weekenden 



Tilgængeligheden og synligheden af sukker er høj

• TV: Det søde liv, Bagedysten, Cake Boss

• Kvalitetsbagere, Lagkagehuset, cafeer med softice bar mm.

• Og alle steder hvor børn færdes, biografer, fritidsaktiviteter mm.

• Tilbudsaviser

Fotos af tilbudsaviser m.m. kan ikke vises grundet copyrigth

føtex: Slikposer til 10 kr, 2 pakker chokolade for 20 kr. 

Bilka: BilkaWeekend – tilbud på bland selv slik 6,95 kr/100 g hver fredag 

Rema 1000: Tilbud på store plader chokolade 15 kr og 400 gram slikposer 30 kr hver torsdag - lørdag 

DR Ramasjangs fredagsunderholdning ’Familien Fredagsslik’ for ”de yngste børn”, 12 udsendelser i 2017 

– familien sidder i sofaen med en stor deleskål af slik.
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Mor og far har styr på det med hyggen
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Iversen et al, 2013

”…. når vi kommer til weekenden, er det i orden at synde 

lidt. Det er altså også hyggeligere at spise chokolade, is 

eller en god, hjemmebagt kage i stedet for frugt som vi får i 

hverdagen” 

”Jeg har egentlig ikke lyst til at erstatte mine børns sukkerholdige 

produkter i weekenderne med sunde alternativer, fordi jeg synes, at 

de får sund mad i hverdagen”

”Jeg tænker overhovedet ikke over, at selvom de ikke får meget 

sukker i hverdagen, så kan sukkermængden i weekenden 

overstige det anbefalede ugentlige sukkerbehov. Det er slet ikke 

nødvendigt at spekulere på, fordi vi er gode til at give børnene 

slik, chokolade osv. i begrænsede mængder. Jeg synes ikke det er 

vanskeligt at vide, hvornår de har fået for meget sukker på en 

uge, så jeg stoler på min egen intuition”



Manglende viden om anbefalingen for 
max indtag af sukker 

”Jeg kender ikke til forskellige anbefalinger om 

børns kost- eller sukkerforbrug, men jeg mener 

egentlig heller ikke, at det er relevant for mig, 

eftersom mine børn ikke får for meget sukker (…) 

Jeg stoler på mine intuitioner om, at jeg sagtens 

selv kan kontrollere deres sukkerforbrug, fordi jeg 

kan mærke på deres opførsel, når de har fået for 

meget sukker, så sådanne anbefalinger vil ikke 

påvirke mig alligevel”

Barnet har det næsthøjeste sukkerindtag (19,1 E%)!
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Social ulighed i sundhed?
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*p < 0.05

Andel af børn og unge af forældre med kort og lang uddannelse, der 
lever op til diverse anbefalinger samt andel af overvægtige 2011-13



Kostens sukkerindhold er faldet i befolkningen. Blandt de 4-17 årige (fra 13,3 til 10,8 

E%) fra 2000-2013. 

I perioden 2005 til 2013 ses der en reduktion i indtaget af sukkersødede drikke for 

børn, men ikke for unge. 

Børn og unges gennemsnitlige indtag af slik, chokolade og søde drikke er op til 3-4 

gange højere end det maksimalt anbefalede. 

Børn og unges sundhedstilstand er dårligere i weekenden end i hverdagen som følge 

af mere usunde kostvaner og mindre bevægelse. 

Salgstal peger på, at indtaget af slik og sodavand stiger efter år med faldende tendens

Opsummering
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Selvom børn og unge spiser sundere i dag end 
tidligere, er der fortsat et stort potentiale i at 

få flere til at efterleve kostrådene og i at 
forbedre især weekendens kostvaner. 

Dette gælder ikke mindst blandt unge og 
blandt børn og unge af kortuddannede 

forældre.
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Tak for jeres

opmærksomhed

Spørgsmål?


