Vidste du at...vidensgrundlag
Energibehov

Vidensgrundlaget for udarbejdelsen af den nye generation af Vidste du at... (VDA) tager udgangspunkt i
referenceveerdier fra Nordiske naeringsstofanbefalinger 2012 vedrgrende energibehov for de forskellige malgrupper.

For bgrn har vi anvendt gennemsnitsveerdier for piger og drenge, og for voksne gennemsnitsveerdier for beregning af
basalt energibehov for de 18- >70-arige for bade maend og kvinder (se skema nedenfor). Nedenfor i skemaet kan du
ogsa se, hvilke referenceveerdier for veegt vi har anvendt i VDA:

Basalt energibehov, Med moderat fysisk Med moderat fysisk
Malgruppe MJ/dag aktivitet (PAL 1,6), MJ/dag aktivitet (PAL 2,2), MJ/dag
Barn 3-5 ar, 15 kg 3.47 5,55
Barn 6-9 ar, 25 kg 4,36 6,97
Barn 10-13 ar, 40 kg 5,69 8,96 (PAL 1,7)
Kvinder, 65 kg 5,43 8,69 11,95
Kvinder, 80 kg 6,11 9,77 13,43
Maend, 80 kg 7,04 11,26 15,49
Maend, 100 kg 8,23 13,16 18,10

Kilde: Nordiske naeringsstofanbefalinger 2012, side 175.

Som grundlag for energifordelingen mellem dagens maéiltider har vi anvendt Kost og Ernzeringsforbundet og Den danske
Institutionskost som referencer, og har sa vidt muligt tilnaermet energifordelingen mellem maltiderne i VDA som angivet i
skemaet nedenfor:

Malgruppe Mellem | Morgen | Mellem Frokost Mellem | Aftens Mellem
maltid mad maltid maltid mad maltid

Voksne,

veegttab / 20% 15% 25% 10% 30%

veegtvedligehold

VeLEs, 10% 20% 10% 20% 10% 20% 10%

smatspisende

Unge 20% 10% 30% 10% 30%

Bgrn 20% 10% 25% 15% 25% 5%

Kilde: Kost og Ernaeringsforbundet og Den danske Institutionskost

Vi har taget udgangspunkt i DTU Fgdevareinstituttet, Fgdevarestyrelsen samt Kost og Erneeringsforbundets anbefalinger
til makronzeringsstoffordeling i dagskost til forskellige malgrupper. Nedenfor ser du de referenceveerdier, som vi har
tilstreebt at made i arkene:



MAlaruppe Fedt, :Z?tfet Kulhydrat, sHjliiferarter Protein, Kostfibre,

grupp E% E% © | E% g/MJ
fedt, E% E%

Voksne,

veegttab / <33 <10 45-55 <10 10-23 3

veegtvedligehold

R @ Ele, <32 <10 45-60 <10 15-20 3

65+

Voksne, 50 30-35 18 <2

smatspisende

Unge <33 <10 45-60 <10 10-20 3

Barn <33 <10 45-60 <10 10-20 3

Kilde: DTU Fgdevareinstituttet ”*, Fadevarestyrelsens anbefalinger for makronaeringsstoffordeling samt Kost og
Ernzeringsforbundets anbefalinger til makronzaeringsstoffordeling til specifikke malgrupper.

Energiforbrug

For at tilnserme os nogle retvisende tider for energiforbrug ved forskellige aktiviteter for de enkelte malgrupper har vi
anvendt nedenstaende referencer.

Til beregninger for unge og voksne: Ainsworth, et al.: Compendium of Physical Activities: An Update of Activity Codes
and MET intensities, Medicine & Science in Sports and Exercise, 2000.

Til beregninger for bgrn fra 6 ar: Butte, et al.: A Youth Compendium of Physical Activities: Activity Codes and Metabolic
Intensities, Medicine & Science in Sports and Exercise, 2017.



