Vejledning i tolkning af data

Denne vejledning er et redskab til, hvordan du tolker data fra skolens undersggelse. Vejledningen
beskriver, hvilke omrader du kan vaere opmarksom pa i forhold til anbefalingerne omkring sukker,
fedt, fibre, frugt og grent og maltidsmegnstre.

Det er ud fra dette spgrgeskema sveert at lave en eksakt vurdering af elevernes kostvaner, og om de
lever op til anbefalingerne. De enkelte fgdevarer er dog en indikator for anbefalingerne, og du kan

herudfra fortage en vurdering af status pa din skole.

Eksempelvis kan man i frekvensskemaet kigge pa, om eleverne ofte spiser groft bred, som indikator
for om de far nok fibre. Dog kan fibrene komme mange andre steder fra i kosten, som der ikke
bliver spurgt ind til i spgrgeskemaet. Men for langt sterstedelen af den danske befolkning vil de

valgte indikatorer give et godt billede af, om anbefalingerne falges.

De navnte graenseverdier er et fagligt sken, og du bgr tage udgangspunkt i din skoles egne behov
og gnskede indsatsomrader. Succeskriterier (jeres egne valgte greenseveerdier) er individuelle og
afgares pa din skole, men som udgangspunkt bar malene sa vidt muligt veere at opfylde de otte
kostrad. Denne vejledning foreslar greenseverdier ud anbefalingerne men ogsa den danske

befolknings generelle kostvaner, og du kan herudfra vurdere din skoles situation.

Spargeskemaet spgrger ikke ind til alle de otte kostrad, men tager udgangspunkt i et udpluk fra de

otte kostrad — se nedenstaende eksempel (reference til altomkost.dk):

e Spis frugt og grent — 6 om dagen.
Til denne anbefaling findes der spargsmal til frugt og grent for hvert maltid samt i
gennemsnit pr. dag.

e Spis fuldkornsprodukter hver dag.
| spargeskemaet er kilder til fuldkorn bl.a. havregryn, groft brad og frugt og grant.

e Spar pa sukker — iser fra sodavand, slik og kage.
Max %2 liter sodavand eller saft om ugen. Denne anbefaling er desuden relevant i forhold til
spgrgsmalene angaende bl.a. kage, sodavand, kakao, frugtyougurt, Frosties, Coco Pops eller
Guldkorn.

e Spar pa fedtet - iseer fra mejeriprodukter og kad.



| spargeskemaet er kilder til fedt bl.a. fastfood, chips og kage.

e Sluk tarsten i vand.
Ca. 1 % liter vand om dagen. Denne anbefaling er relevant, hvis der er en stor andel, der
drikker meget sodavand, kakao eller andre sukkerholdige drikke.

Maltidsmgnstre: Fgdevarestyrelsen anbefaler, at man spiser 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider

dagligt, da kroppen har brug for at fa tilfart energi jaevnt henover hele dagen®. Derfor gnsker vi, at

sd mange elever som muligt opfylder dette, de dage de er i skole.

Morgenmad: Undersggelser viser, at kun ca. halvdelen af de 15-24-arige spiser morgenmad alle
ugens syv dage®. Morgenmad er det maltid, der har starst betydning for lzering og adfard, og vi
anbefaler, at malet er, at flest muligt spiser morgenmad? - vi anbefaler at andelen, der spiser
morgenmad mindre end 2 dage om ugen (dem, der aldrig spiser morgenmad samt dem der spiser
morgenmad 1-2 dage om ugen), er max 20 procent. Andelen, der spiser morgenmad alle 5 dage,

skal gerne vaere over 60 procent.

Frokost: Den typiske frokost bestar for den almene befolkning primeert af rugbred med péleg. Det
er positivt, at rugbrad fortsat er den foretrukne bragdtype, men iser blandt de 15-24-arige bestar
frokosten ogsa ofte af fastfood. For den almene befolkning er frokosten det maltid, der er flest, der
springer over, og 80 procent spiser frokost mindst 5 gange om ugen®. Vi anbefaler, at malet for hvor

mange der spiser frokost 5 gange om ugen er, at andelen ikke er under 80 procent

Frekvensspgrgsmalene omhandler, hvor ofte eleverne spiser og drikker forskellige fadevarer alle
ugens 7 dage. @nsker du at undersgge, om din skole kan bidrage til en &ndring af dette, kan du
undersgge om det registrerede indtag finder sted i skoletiden. Dette kan du tyde ud fra de
foregaende besvarelser omkring maltider i skoletiden.

Groft brgd: Brgd og gryn samt kartofler, ris eller pasta bar udgare en vaesentlig del af den daglige
kost. For unge og voksne anbefales der ca. 500 g pr. dag, fordelt ligeligt pa bred/gryn og

kartofler/ris/pasta. Kun 6 procent af den danske befolkning spiser de anbefalede 75 gram fuldkorn
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om dagen. | gennemsnit spiser danskerne 30 gram fuldkorn om dagen. Generelt er unge mellem 14
0g 24 &r dem far mindst fuldkorn.®

Vi anbefaler, at der maximalt er 20-25 % elever, der kun spiser groft bred 1-2 gange om ugen eller
sjeldent til aldrig. Efter anbefalingerne bar det tilskyndes, at eleverne spiser groft brad flere gange
dagligt eller 6-7 gange om ugen. Hvis du gnsker at klarleegge, hvornar pa dagen indtaget er mindst

eller stgrst, kan du sammenligne med indtaget for morgenmad, frokost og mellemmaltider.

Spiser eleverne_Lyst brgd flere gange dagligt, er der risiko for at behovet for fuldkorn ikke bliver
daekket. Vi anbefaler, at greensen seettes til mindre end 5 procent, der indtager Lyst brgd flere gange
dagligt. Spiser eleverne lyst brgd 6-7 gange er det ikke Kkritisk, men du anbefales at krydse data for
at fa et mere nuanceret indblik i situationen. Kryds derfor lyst brad med groft brad og se om det

lyse bred indtages pa bekostning af det grove bred.

Fisk: Det anbefales at spise 2 hovedmaltider med fisk om ugen og fiskepalaeg dagligt, hvilket svarer
til 200-300 gram. Bgrn og unge spiser dog i gennemsnit kun 100 gram om ugen®. Vi anbefaler pa
baggrund af disse anbefalinger, at antallet af elever, der spiser fisk 1-2 gange og sjeeldent eller

aldrig, er s lille som muligt.

Fastfood: Indtaget af fastfood sasom pizza, pglser, burgere m.m. er steget betydeligt fra 1995 til
2004. For bgrn og unge i alderen 4-18 ar er forbruget i gennemsnit steget med 33 procent. Fastfood
indeholder oftest meget energi uden ngdvendigvis at meette serligt meget. Energitaette produkter
ber derfor kun indtages i begreensede maengder, hvis vaegtagning og fedme skal undgas’. Hvis man
spiser fastfood, bidrager det ofte med mere end 50 procent af det daglige energibehov og med en
masse fedt®. Vi anbefaler, at andelen af elever spiser fastfood mere end 3 gange ugentligt (flere
gange, 6-7 gange, 3-5 gange per uge) ikke er over 20 -25 procent. Du kan endvidere kigge pa de
enkelte maltider og klarleegge, hvornar pa dagen fastfood indtaget er sterst. Herudfra kan skolen

vurdere behovet for en eventuel indsats gennem kantinen eller ved oplysningskampagner.

Slik og chips: To tredjedele af de 15-24-arige spiser slik eller chips mere end én gang om ugen.
Max 10 procent af madens samlede energi ma komme fra sukker uden at kosten af den grund kan

kaldes usund. Denne mangde svarer til 55-70 gram sukker for unge. Til sammenligning er der 50
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gram sukker i ¥ liter sodavand®. Vi anbefaler, at andelen, der far slik eller chips mere end 3 gange
ugentlig (3-5 gange, 6-7 gange og flere gange dagligt) ikke er over 15-20 procent.
Det samme gar sig geldende for hvor ofte eleverne spiser kage — vi anbefaler, at der ikke er over 20

procent der spiser kage o.1. mere end 3 gange ugentligt.

Sodavand og saftevand: 15-18-arige drikker i gennemsnit 220 ml om dagen eller ca. 1,5 liter om

ugen. DTU fagdevareinstituttet anbefaler, at en sund kost max indeholder % liter sodavand eller saft
om ugen. Kostundersggelser viser, at ca. 80 procent af bgrn og unge drikker mere end %2 liter
sodavand og saft om ugen. Pa baggrund af dette anbefaler vi, at antallet af elever, der har sat kryds
ved mere end % liter, er s& lavt som muligt.

Kakao er en drikkevare, der ofte har et hgjt indhold af fedt og sukker. Vi anbefaler, at antallet af
besvarelser ved flere gange dagligt, 6-7 gange og 3-5 gange er maksimalt 15-20 procent. Der findes
fedt og sukkerreducerede udgaver af bl.a. kakao og et tiltag pa omradet kan veere at finde

alternativer til kantinens udbud.

Juice indeholder mange vitaminer og mineraler og er sundt i et vist omfang. Men juice har ogsa et
hgjt indhold af frugtsukker (pa hgjde med sodavand) og indeholder syre, der skader teenderne.
Derfor anbefales barn og unge ikke at drikke mere end et enkelt glas juice om dagen. Et glas juice
teller desuden med i de anbefalede seks stykker frugt og grent om dagen'®. Det er vigtigt at huske
pa, at et overforbrug af juice er ligesa slemt som et overforbrug af sodavand. Vi anbefaler, at sa fa
som muligt (max 5 procent) har sat kryds ud for flere gange dagligt.

Frugt og grgnt: | de seneste ar er barn og unge begyndt at spise mere frugt og gregnt, men mange
spiser stadig for lidt. Det er kun hver 6. voksne og hvert 3. barn og, der spiser nok frugt og grent.
Kun 25 procent af den voksne danske befolkning spiser 500 g frugt og grentsager (inklusiv kartofler
og inklusiv juice) om dagen. Hvis kartofler ikke taeller med, er det kun 9 procent, der kommer op pa
500 g frugt og grentsager om dagen, og hvis det ene glas juice heller ikke teeller med, er det kun 4
procent 1. Det mest anbefalelsesvardige er dog, at spise 6 stykker frugt og grent om dagen, derfor

anbefaler vi ogsa, at det er malet.
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Alkohol: Mand drikker bade oftere og mere alkohol end kvinder.

Dette geelder i alle aldersgrupper med undtagelse af de 15-24-arige, hvor mand og kvinder drikker
lige mange genstande pr. uge. Anbefalingerne lyder pa max. 14 genstande for kvinder og 21
genstande for maend om ugen og max. 5 genstande ved samme lejlighed?2. Disse anbefalinger bar

ligeledes veere malet for skolens egen graense.
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