
Når kostråd møder

hverdagen
Barrierer for gode mad- og måltidsvaner i børnefamilien



Har I læst hvad de
skriver om det der ultra-

forarbejdede mad!? 

Det skal vi altså til at 
spise mindre af!





1. Anbefalinger.

2. Argumenter.

De to typiske metoder, 
til at få folk til at spise sundere...

Spis 600 g frugt og grønt.
Spis mindre mættet fedt.

Så lever du (lidt) længere.
Ellers får du 32 sygdomme.



Hvis blot vi ved,
hvad der er fornuftigt 
at gøre, så gør vi det.

Informationsfejlslutningen







Kostråd eksisterer 
ikke i et vakuum.

10.000 
skridt!

Pulsen 
HELT op!

Sov 8 
timer!

Ingen 
stress!



”Mange af de råd, der 
bliver lavet, er ikke testet i 

virkeligheden.”
– Lene Tangaard, professor i pædagogisk psykologi (parafraseret)



Det er overvældende.
Man taber pusten, 
før man kommer 

i gang.



Hvis blot vi ved, hvor
vigtigt det er at ændre 
adfærd, så gør vi det.

Motivationsfejlslutningen



Hvis blot vi ved, hvor
farligt det er ikke at ændre 

adfærd, så ændrer vi adfærd.

Motivationsfejlslutningen





Skræmmebilleder gav mindre 
positivt syn på cigaretter – og 
flere tanker om at stoppe. 

Men...



Efter 3 måneder: Ingen 
effekt på rygeadfærd.



Hvad viser forskningen 
på kostområdet?



Gentagne budskaber om de 
alvorlige konsekvenser ved 

usunde kostvaner skaber mere 
modstand end forandring.

PMID: 11009129 – PMID: 23772231 – PMID: 24811876



Hvad gør vi, når vi ikke 
kan overskue at ændre 

vaner?



Tilladende tanker



Gode grunde virker kun, 
når vi også ved præcis hvad 

vi skal gøre anderledes 
– og føler, at det er realistisk.



Når vi tror, at 
det her er en plan 

Planlægningsfælden

⇢



Jeg skal jo bare...



Vi skal jo bare



Så længe, der er noget 
tilbage, der skal oversættes 

senere, sker der typisk 
ingenting.



Vores hjerner skal have 
utvetydige kommandoer
– som en computer:

“Når [det her sker], 
så [gør jeg sådan her].”



En af vores fornemste opgaver 
er at oversætte ambitioner til 

konkrete, overskuelige 
handlinger.



Men selv den bedste 
plan kan fejle i mødet 

med virkeligheden.



Mindre fokus på 
information og motivation.

Mere fokus på barrierer.

Konklusion….?





Hvilke råd kunne vi 
have lyst til at give?





Adfærden set udefra
“De prioriterer ikke familiemåltider.”

Set fra familiens perspektiv
“De prioriterer lige nu de problemer, der 

opleves som mest akutte.”



”En problematisk adfærd kan 
være en mestringsstrategi, 
som faktisk løser et problem. 

Derfor bør den professionelle 
interessere sig for hvilket 
problem adfærden løser.”

Foto: Robert Attermann



Nem mad foran fjernsynet
Hvilke problemer løser det for Sofies mor?



Bage kage og spise foran sin IPad
Hvilke problemer løser det for Sofie?



Hvis Sofies spisemønster blandt 

andet skyldes ensomhed og 

kedsomhed…

Hvad kunne så være en 

løsning?



Hvad interesserer
Sofie sig for?



Hvilke muligheder har hun 
for at være omkring dyr?





”Det kan være vigtigere at 

mindske barrierer og øge 

råderum end at påvirke 

andres motivation.”

Foto: Robert Attermann



Hvordan støtter vi bedst de 
familier, der har allersværest
ved at få gode madvaner til 
at fungere i praksis?

Spørgsmål fra dagens program:



Ved at aflaste, tilføre ressourcer,
og fjerne barrierer.

Så familien får bedre mulighed 
for at handle på det, de allerede 
er motiverede for.
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