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Frokosten er det maltid, som flest springer over
Selvom de unge generelt oftere springer nogle af hovedmaltiderne over pa
ugentligt basis, er det personer i alderen 60+ det er saerligt problematisk for.
Denne gruppe skal nemlig veere seerligt opmaerksom pa at fa nok protein.

Unge springer oftere hovedmaltiderne over mindst 1 gang om ugen
Selvom det er de feerreste danskere, der springer hovedmaltiderne over pa
jeevnlig basis, sker det alligevel ofte for en forholdsvis stor gruppe. Faktisk er
det 32 pct. af befolkningen, der springer morgenmaden over mindst 1 gang
om ugen. Det sker oftere for de 18-35 arige end for resten af befolkningen.
Det er nemlig 45 pct. af de 18-35 arige, der springer morgenmaden over
ugentligt. Det er desuden oftere maend end kvinder, der springer
morgenmaden over. Sammenlignet med morgenmad og aftensmad er der
flest, der skipper frokosten. Overordnet set er det 35 pct., der springer
frokosten over mindst 1 gang om ugen. Det betyder dermed, at frokosten er
det hovedmaltid, som oftest springes over. Igen er det iseer personer pa 18-
35 ar, der springer frokosten over. Konkret er det 46 pct. af de 18-35 arige,
der springer frokosten over mindst 1 gang om ugen. De feerreste danskere
vil imidlertid ga glip af aftensmaden, som i det perspektiv maske kan
betegnes som dagens vigtigste maltid? Konkret er det 15 pct., der skipper
aftensmaden ugentligt og dermed er det en vaesentlig lavere andel end der
skipper morgenmad og frokost.
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Vigtigt, at seldre ikke springer maltider over

Selvom de unge generelt oftere springer nogle af hovedmaltiderne over pa
ugentligt basis, er det mest alarmerende blandt aldersgruppen 60+. Her
viser det sig, at relativt mange dagligt springer nogle af hovedmaltiderne
over. Konkret er det 14 pct., der dagligt springer morgenmaden over mens
henholdsvis 10 pct. og 11 pct. dagligt springer frokost og/eller aftensmaden
over. Sammenlignet med yngre personer er disse tal hgje. Blandt de 60+
arige er der saledes signifikant flere, der dagligt skipper frokost og
aftensmad end personer, der er yngre.

/ldre bgr vaere opmaerksomme pa at fa protein nok

At springe et til flere hovedmaltider over dagligt er saerligt uhensigtsmaessigt
hos seniorerne. De skal nemlig vaere seerligt opmaerksomme pa at fa protein
lgbende hen over dagen. Hvis man i en laengere periode ikke far proteiner
nok, vil man miste muskelmasse — og det kan for aeldre betyde, at de kan
klare feerre ting og maske bliver plejekreevende, falder nemmere og far
nedsat livskvalitet.

Om undersggelsen

Landbrug & Fadevarer har bedt TNS Gallup om at gennemfgre en
repreesentativ befolkningsundersggelse blandt danskere i alderen 18+ ar.
Der er indsamlet 1.008 interview i malgruppen og den er gennemfart i
perioden 26. august - 31. august 2015.

Appendix

Det faktiske indhold af protein i en reekke fgdevarer.
Animalske produkter Protein pr. 100 g Vegetabilske produkter Protein pr 100 g i rd (kogt)*
Ost 30+ 3049 Sojabgnner 36 (18) g
Ost 45+ 25¢ Jordngd 25¢g
Kyllingebryst 22g Mandler, ra 21g
Skinkeschnitzel af 229 Kogte kikeerter 20 (10) g
inderlar
Svinemgrbrad 21g Rgde kidneybgnner 20 (10) g
Oksemgrbrad 2049 Hasselngdder 15¢g
Svinekam med sveer 19¢g Havregryn 13 g
Okseculotte 199 Broccoli 59
AEggeblomme 179 Champignon 3g
Lammebryst 15¢g Spinat 39
Hele s&eg 13¢g Grgnne bgnner 29
Hytteost 12-13 g Blomkal 29
And med skind 129 Gulerod <lg
Skyr lig R
AEggehvide 119
Fromage frais 8¢
Meelk 3549
Frugtyoghurt 3,3¢g

Kilde: "Typiske veegte for madvarer”. Scandinavian Journal of Nutrition 1996;40(4) suppl. No. 32, S 129 - S 152.
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