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MORGENMAD
DAGENS VIGTIGSTE
MALTID

Fra Kellogg's side gnsker vi at bidrage til at belyse forskellige
aspekter af morgenmaden som et vigtigt maltid. | 1997
lod startskuddet til den ferste Morgenmadsrapport. Den
var ét ud af flere tiltag til at fremheeve morgenmaden som
et vigtigt maltid. | arets Morgenmadsrapport vil Kellogg's
med hjzelp fra fire forskere: Stephan Rossner fra Sverige,
Arne Astrup, Margaretha Nydahl fra Sverige, og Berit
Heitmann, formidle viden om den forskning, der gennem
de seneste ar har fundet sted pa morgenmadsomréadet.
Vi har desuden suppleret oplysningerne med vores egen
undersegelse af morgenmadsvaner gennemfort af Zapera
i Danmark i efteraret 2008. Vi haber, at Morgenmads-
rapporten vil give et hurtigt overblik over, hvad der sker

pa omradet.

Selvom morgenmad for mange er dagens vigtigste
maltid, har der udviklet sig et manster, hvor mange spiser
morgenmad uden for hjiemmet, mens andre indtager
den helt alene. Allerede i vuggestuen og bernehaven far
mange begrn serveret morgenmad. Noget, som mange
foreeldre paskenner som en afhjeelpning af den veerste
morgenstress. Nar bernene bagefter begynder i skolen,
er der fortsat mange, der far deres morgenmad serveret
uden for hjemmet, nu blot i skolefritidsordningen. Og pa
nogle skoler har bernene mulighed for at indtage et solidt
morgenmaltid sammen med deres kammerater. Pa den
made er de mindre berns morgenmadsvaner blevet til

et anliggende, der ligger uden for foreeldrenes ansvars-

omrade. Efter perioden med daginstitution og skolefritids-
ordning er der mange bern, der er ngdt til at lave deres
morgenmad selv. Sa er det vigtigt, at foreeldrene indser, at
barnene maske skal have en smule hjeelp pa vejen. Det er
nemmere at huske frugten eller juicen, hvis morgenmads-
bordet er deekket i forvejen. At indtage en tallerken
morgenmadsprodukt, havregryn eller mysli med mejeri-
produkt er ikke tilstreekkeligt. Der skal et stykke brad eller
to til, far morgenmaden er komplet.

For bade unge og voksne kan et ekstra kvartér i sengen
veere mere tillokkende end at f& noget i maven. Nogle
dage bliver det maske morgenmad undervejs til arbejds-
pladsen eller skolen. Uanset hvor man spiser henne, sa
er det vigtigt ikke at springe morgenmaden over. Morgen-
madsspisningen har en positiv indflydelse pa helbredet.
For eksempel er det nemmere at holde veegten. Flere
undersagelser viser, at bern, der regelmaessigt spiser
morgenmad, har nemmere ved at leere og koncentrere sig.
Humeret bliver ogsa bedre. Desuden hanger flere andre
sundhedsmaessige faktorer ssmmen med regelmaessige
kostvaner, f.eks. lavere risiko for metabolisk syndrom.

God lesning!

Christina Flansgéard
Ansvarlig for Nordisk Kellogg's ernaeringsinformation



Stephan Réssner, professor ved Overviktsenheten,
Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge, Sverige og
Arne Astrup, professor ved Institut for Human Erneering,
Kgbenhavns Universitet

MORGENMAD

ET SPORGSMAL OM KULTUR

Morgenmaden varierer afhaengigt af, hvor i verden man befinder sig. | Nordeuropa indtager mange
et storre morgenmaltid, mens sydeuropaeere tit ngjes med en staende kop kaffe med lidt brad til.

Det heevdes ofte, at man bliver “et bedre mennesker” af
at spise morgenmad. En planlagt morgenmad afspejler
et ordnet liv, og med det felger ogséa bedre livsstilsvaner

i ovrigt. Ud fra et medicinsk synspunkt burde det egentlig
veere lige meget, om man tanker sine energidepoter op
med et dagligt keempemaltid eller spreder maltiderne
mere jeevnt ud. | praksis viser det sig imidlertid, at mange
mennesker faktisk har bedst af at spise morgenmad,
frokost og aftensmad samt to mellemmaltider, og sadan
er de Nordiske Neeringstofanbefalinger da ogsé opbygget.

| mange andre dele af verden er maltidsstrukturen ander
ledes. | middelhavslandene kan morgenmaden besta af en
kop kaffe og lidt brad — et hurtigt indtaget maltid. | Holland
spiller morgenmaden en vigtig rolle for samvaeret i familien.
De fleste mennesker har sa store energidepoter, at de
darligt nok er sultne, nar de vagner. Tidligere tiders rigtig
store morgenmaltider er blevet umoderne. Engang var der
en grund til, at den amerikanske landmand indtog en stak
pandekager med smar, bacon, eeg og ahornsirup, men i
dag, hvor han sidder péa en traktor, er energibehovet
meget mindre. Den store engelske morgenmad, “cooked
breakfast’ var et stort maltid bestaende af aeg, bacon,
polser, tomater, benner og fisk med ristet bred og marme-
lade. Den slags er der ikke leengere nogen, der har tid til
at lave, maske bortset fra i weekenden.

Morgenmadens udvikling

Frem til 1700-tallet eksisterede morgenmaden ikke. Folk
nojedes med en lille bid bred og en sjat al eller breendevin,
inden de drog pa arbejde. Farst op pa formiddagen fik

folk et mere fyldigt maltid i form af gred og suppe.

Op igennem 1700- og 1800-tallet skete der store
forandringer med morgenmaden: Overklassen i byerne
begyndte at drikke eksotisk kaffe og te, som gav dem
smag for smerrebrad og “lettere” mad. Overklassens
vaner spredte sig langsomt til resten af befolkningen.

Fra 1850’erne blev det endvidere billigere at drikke meelk,
0g spise smar, ost og hvedebred. Endelig blev det
populeert at spise havregred i slutningen af artiet.

Havregreden fik konkurrence af havregryn med maelk i
1930’erne, hvor ogsa de farste cornflakes kom til Danmark
fra USA. Cornflakes bred dog ferst for alvor igennem i
1950’erne. | de folgende artier blev morgenmadsproduk-
terne generelt, herunder ogsa mysli, meget populeere i
takt med, at flere produkter fandt vej til de danske super
markeder, og ogsa nye mejeriprodukter som f.eks.
yoghurt kom pa hylderne.

| dag sammenseetter hvert familiemedlem sit morgen-
maltid ud fra et bredt udvalg af produkter.



VIDSTE DU, AT

25 % AF KVINDERNE MELLEM 18-24 AR
IKKE SPISER MORGENMAD DAGLIGT.

37 % AF MANDENE MELLEM 18-24 AR
IKKE SPISER MORGENMAD DAGLIGT. *

KELLOGG'S MORGENMADSUNDERS@GELSE 2008

30 % SPISER IKKE MORGENMAD ALLE UGENS FEM DAGE.
23 % SPISER IKKE MORGENMAD BADE LGRDAG OG S@NDAG.

*) Statens Institut for Folkesundhed. KRAM-undersggelsen 2007-8.




Margaretha Nydahl, docent,
Institutionen for Kostvetenskap, Uppsala Universitet, Sverige

HVORFOR SKAL VI SPISE

MORGENMAD?

Branflakes med letmaelk
170 kcal +

Brgd med palaeg
170 kcal +

Juice
80 kcal = 420 kcal

Efter en lang nats faste er det vigtigt at fylde depoterne op med ny energi. Kulhydrat-
depoterne skal fyldes op, hvis vi skal have overskud til at komme i gang og fale os friske
og pa dupperne samt have bade fysisk og psykisk overskud resten af dagen.

| mange undersegelser er morgenmaden marker for en

i gvrigt sund livsstil. | virkeligheden kan en morgenmad
besta af en masse forskellige fadevarer og madretter.

Vi ville sagtens kunne indtage en tilberedt aftensmad til
morgenmad. | en del lande adskiller ssammensaetningen af
morgenmaden sig ikke fra degnets evrige méltider. | Kina
kan man f.eks. spise samme slags risret med grentsager
bade morgen, middag og aften. | Norden har vi en lang
tradition for at indtage kulhydratrige fadevarer til morgen-
mad. Tidligere var det meget havregred. | dag er det mere
almindeligt med morgenmadsprodukter eller mysli, tit
suppleret med én eller flere skiver brad.

Vi har feelles nordiske retningslinjer for, hvor meget vi skal
spise til morgenmad. Ifelge dem skal ca. 20-25 % af den
daglige energi indtages som morgenmad. Sa er det ikke
nok med kun en tallerken morgenmadsprodukt eller havre-
gryn med meelk, der blot deekker ca. 5-10 % af dagens
energibehov. En ordentlig morgenmad kan eksempelvis
besta af morgenmadsprodukter, mysli eller havregryn med
mejeriprodukt samt ét eller to stykker bred med péleeg

og et stykke frugt eller et lille glas juice.

Regelmaessige kostvaner - et spgrgsmal

om sundhed

En ny svensk undersagelse har vist, at det er vigtigt at
spise regelmaessigt, dvs. tre hovedmaltider og et antal
mindre mellemmaltider spredt ud over dagen. Over 3.600
personer i 60-arsalderen skulle besvare spargsmal om,
hvordan de plejede at spise. Resultatet viser, at de, der
har uregelmeaessige kostvaner, lober en starre risiko for at
blive ramt af metabolisk syndrom. | gennemsnit havde
disse personer starre taljemal og aendringer i lipidprofilen.
De udviste ogsa flere tegn pa insulinresistens.

Sjusk med morgenmaden

At sjuske med morgenmaden er ikke seerlig udbredt i
Norden. Den store KRAM-undersggelse, der i 2009 blev
offentliggjort i Danmark, viste, at 19 % af meendene og
14 % af kvinderne ikke spiser morgenmad dagligt. Under
s@gelsen blev gennemfert med 47.791 personer i alderen
18 ar og opefter. Men det behover ikke betyde, at resten
spiser efter alle kunstens regler. For dem, der spiser
morgenmad, er spargsmalet, om de spiser tilstreekkeligt?
En kop kaffe og en skive ristet brad eller en tallerken
morgenmadsprodukt med maelk er ikke nok til at holde



SUKKERKILDER | BARNS KOST

Morgenmadsprodukter hgrer til gruppen “andet’
der udggr mindre end 4 % af sukkerindtaget
hos bgrn i alderen 4-14 ar.

sig maet frem til neeste maltid, men det er bedre at spise
noget end slet ingenting. Nogle forskellige grupper skiller
sig ud som risikogrupper med hensyn til morgenmads-
spisning. Teenagere, iszer piger, spiser ringere end befolk-
ningen som helhed. Blandt piger i 15-arsalderen var det
kun ca. 60 %, der spiste morgenmad alle hverdage, viser
en undersggelse. De tilsvarende tal for drengene var 70 %.

Undersggelsen viser ogsa, at uregelmaessige morgen-
madsvaner blandt bade drenge og piger i teenagearene
var relateret til negative livsstilsfaktorer. Der fandtes

en klar ssammenhang med rygning men ogsa med
uregelmaessig indtagelse af frokost og aftensmad. De,
der sjuskede med morgenmaden, udviste desuden et
fodevarevalg ved mellemmaltiderne med en hgjere energi-
andel. Konklusionen pa undersggelsen var, at maltids-
mgnsteret, hvor man undgar morgenmad eller bade
morgenmad og frokost, var relateret til flere usunde livs-
stilsfaktorer og et fedevarevalg, der forer til et ringere
neeringsindtag.

Morgenmad hos zeldre

Raske eldre har generelt et ordentligt naeringsindtag,

og naesten alle spiser morgenmad. Men der kan optreede
problemer i forbindelse med sygdom eller nedsat ferlig-
hed. En alt for stor andel af &ldre, der kommer pa pleje-
hjem, er underernaerede. De bagvedliggende arsager kan
veere af forskellig karakter, men ensomhed, isolation eller
fraveer af et kontaktnet i hverdagen forer ofte til faerre eller
ensidige maltider. Derfor er det enkelte maltid i sig sely,
inklusive en erneeringsrigtig morgenmad, vigtigt for at
tilgodese bade energi- og naringsbehov. Dette er en
vigtig opgave for parerende og hjemmehjaelpen.

Fiberrig morgenmad

Med et aget fiberindhold i morgenmaden er det ogsa
muligt at regulere blodsukkeret bedre og fremkalde en
oget meethedsfornemmelse. Desuden indeholder

Bgrn 4-11 ar 2003/06

Andet Meelkeprodukter

| Is

7% 49 Frugt og grgnt
(] -

Sodavand,
saftevand

0
i Slik, chokolade,

kager m.m.

Kilde: Danskernes kostvaner 1995-2006 — Status og udvikling med
fokus pa frugt og grgnt samt sukker. DTU Fgdevareinstituttet 2008.

fiberrige fedevarer normalt flere vitaminer og mineraler.

En méade at gge fiberindtaget pa kan veere at indtage
fiberrige morgenmadsprodukter, havregryn eller mysili.
Fuldkornsbrad er bedre end lyst brad. Desuden indeholder
frugt eller bzer flere fibre end et glas juice.

Morgenmad tilforer ogsa vitaminer og mineraler
Et ordentligt morgenmaltid tilfarer foruden tilstraekkeligt
med energi, kulhydrater, fedt og protein ogséa en varieret
andel af andre vigtige neeringsstoffer. En undersggelse
blandt teenagere viser, at de, der ikke spiste morgenmad
regelmaessigt, spiste mere til mellemmaltider og havde et
lavere indtag af kalcium, fibre og zink. Hos pigerne i denne
gruppe var ogsa indtaget af jern og vitamin C lavere. De
unge, der spiste morgenmad og frokost uregelmaessigt,
foretager ud fra et helbredssynspunkt et betydeligt ringere
fedevarevalg — blandt andet spiste de mindre frugt, brad
og grentsager. Desuden indtog de betydeligt mere sukker.
De havde ogsa et lavere meelkeindtag, iseer af mere magre
meelkeprodukter.

Ud fra et vitamin- og mineralsynspunkt kan morgenmaden
bidrage med en masse nyttige neeringsstoffer, f.eks.
B-vitaminer i brad, morgenmadsprodukter, havregryn og
mysli samt kalcium i meelk, yoghurt og ost.

Sammenfattende ber morgenmaden daekke ca. 20-25 %
af degnets energiindtag. Den tilferer en hel del nadven-
dige naeringsstoffer. Mange sjusker med morgenmaden,
iseer teenagepiger. Det forekommer derfor vigtigt at
grundleegge ordentlige kostvaner tidligt, eftersom barn er
nemmere at pavirke i den rigtige retning. Ud over familien
spiller hjemkundskabsleerere og andre leerere, der
underviser i sund livsstil en vigtig rolle.

Hvis du vil teste, hvor meget energi, protein, fedt,
kulhydrater og fibre din morgenmad indeholder, kan du
ga ind pad www.tjekdinmorgenmad.dk.



Berit Heitmann, professor, Institut for Sygdomsforebyggelse,
Kgbenhavns Universitetshospital

MORGENMADENS
BETYDNING FOR
PRASTATIONSEVNEN

Kosten har betydning for vores fysiske velbefindende. Flere studier viser, at kosten
0gsé kan pavirke vores humar, vores kreativitet, koncentrations- og indleeringsevne.

Den daglige kost har betydning for vores sundhed og
helbred. Sunde kostvaner bidrager til et godt helbred, til

at vi kan vedblive med at veere sunde og fri for sygdom.
Desuden kan udvikling af velfeerdssygdomme som fedme,
diabetes, hjertesygdom og kreeft forebygges. Morgen-
maltidet er det ene af dagens tre vigtige hovedmaltider, og
studier har vist at sunde kostvaner starter med et sundt
morgenmaltid.

Bedre koncentration med morgenmad

Nogle, men ikke alle, undersagelser har kunnet vise, at
det at spise morgenmad har betydning for hukommelse,
indleerings- og koncentrationsevne. Specielt bgrn og unge,
der springer morgenmaden over, kan efterfelgende veaere
mindre opmaerksomme og have svaerere ved at koncen-
trere sig sammenlignet med unge, der spiser morgenmad
regelmaessigt. For eksempel viste en sterre norsk under
sggelse, at iseer drenge i 10. klasse havde sveerere ved at
koncentrere sig og lese opgaver, nar de sprang morgen-
maden over, mens en mindre engelsk undersggelse viste,
at skolebgrn, som havde spist morgenmad, efterfalgende
klarede en hukommelsestest bedre end de barn, som
ikke havde fadet morgenmad.

En undersagelse viser, at morgenmadsspisende barn

i 10-arsalderen klarede teoretiske prever bedre, havde
starre overskud og havde nemmere ved at huske kends-
gerninger end dem, der ikke havde fdet nogen morgen-
mad. De kunne desuden motionere lsengere og havde
nemmere ved matematik.

Der findes fa undersagelser udfert med voksne, men et
studie blandt arbejdere viser, at arbejdspladsulykker ved
11-tiden om formiddagen er hyppigere blandt folk, der
har spist utilstraekkeligt tidligere om morgenen.

Morgenmad - et socialt spgrgsmal

Der er gennemfart amerikanske programmer, hvor barn
af lavindkomstmodtagere fik hjeelp til at fa et ordentligt
morgenmaltid. Det var til gengeeld vanskeligt for forskerne
at bevise videnskabeligt, at morgenmad har positive
effekter pa for eksempel skolearbejde, udholdenhed og
velbefindende.

Undersagelser fra Storbritannien viser, at mange engelske
born, iseer i lavere sociale lag, matte ga i skole uden over
hovedet at spise noget til morgenmad, og 10 % fortalte, at



deres morgenmad bestod af chips eller slik. Derfor er det
ekstra vigtigt at satse pa ordentlige morgenmadsvaner for
bern og unge, iseer for dem i udsatte socialgrupper.

Nogle kommuner har satset pa at servere morgenmad i
skolen. For elever, der er uoplagte om morgenen og finder
det besveerligt at lave morgenmad selv, har det veeret et
velkomment tiloud. P4 mange mader er det faldet godt ud,
og leererne har bemeerket, at bernene har haft det bedre,
preesteret mere og er blevet roligere. Desuden mente
eleverne selv, at de havde det bedre og havde starre
overskud.

Feelles morgenmad

Studier viser, at sunde kostvaner, ogsa det sunde morgen-
maltid, grundleegges i barndommen, og det er derfor
vigtigt at sikre, at bern introduceres til sunde valg fra en
tidlig alder. Flere studier viser, at madkulturer, for eksem-
pel det at spise sammen til maltiderne, har betydning for

det daglige kostindtag, og at en samlet familie omkring
maltider har en positiv indflydelse pa hele dagens kostvalg
0g pa den daglige kostsammensaetning. For eksempel har
det vist sig at have betydning for morgenmaltidet, hvor
iseer unge kan have en tendens til at skippe morgenmaden.
Morgenmaltidet er vigtigt, da det bidrager til dagens
samlede energiindtag, og fordi et regelmaessigt sundt
morgenmaltid er associeret med generelt sundere
kostindtag og generel sundere livsstil.

Sammenfattende findes der forholdsvis fa ordentligt
gennemfarte videnskabelige undersegelser, der belyser
morgenmadens betydning for praestationsevnen i dagens
leb. Sterstedelen af undersaggelserne er blevet gennem-
fort med bern, hvor der synes at udkrystallisere sig et vist
menster. Bern, der ikke far morgenmad, ser ud til at have
vanskeligere ved indleering, iszer barn, der kommer fra

en lavere socialgruppe med et ringere udgangspunkt.




Stephan Rdssner, professor ved Overviktsenheten,
Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge, Sverige og
Arne Astrup, professor ved Institut for Human Erneering,
Kgbenhavns Universitet

REGELMASSIG

MORGENMAD MINDSKER
RISIKOEN FOR OVERVAGT

Regelmaessige maltider er nadvendige for at holde styr pa veegten.
De, der har for vane at springe morgenmaden over, risikerer at udvikle overveegt.

Man kan sperge sig selv, om det spiller nogen rolle for
vaegten, om man spiser morgenmad eller e]. For en del
er det maske nemmere at spise mindre ved at springe et
maltid over. Men i praksis viser det sig, at det er bedre at
spise morgenmad end at springe den over. Flere studier
viser desuden, at bade bern og voksne, der springer
morgenmaden over, har gget risiko for at tage pa og
udvikle overveegt.

Spis morgenmad og fa styr pa vaegten

Der findes et antal videnskabelige undersggelser,

der viser, at morgenmadsspisning indebeerer fordele.

| National Weight Control Registry — en stor amerikansk
analyse af succesfaktorer for individer, der er gaet ned
i veegt og efterfelgende har holdt vaegten, viste det sig,
at tilbgjeligheden til at spise morgenmad var en vigtig
succesfaktor. Sandsynligvis spiller det ikke sa stor

en rolle, hvad man spiser, men at man seetter tid af om
morgenen til at spise, er udgangspunktet for en god
dag.

Maltidsmegnsteret vigtigt

| en stor undersggelse er ssmmenhaengen mellem
maltidsmenster og vaegt blevet sammenfattet. Sandsynlig-
heden for at udvikle fedme var naesten 50 % hgjere for
dem, der sprang morgenmaden over. | det hele taget var
det at springe maltider over forbundet med starre risiko
for fedme. Regelmaessige maltider lader altsé til at veere
gavnlige for at holde vaegten. Forskerne mener, at det for
at forsta udviklingsmekanismen for fedme maske er
vigtigere at studere maltidsmenstre og portionssterrelser
end at teelle kalorier.

Overvaegt et spgrgsmal om klasse

| en anden undersagelse gennemfart blandt danske
skolebern fandtes, at der var en gget risiko for overveegt
blandt dem, der ikke spiser morgenmad eller kun spiser
morgenmad én gang om ugen. De born, der tit spiser
morgenmad, er darligere beskyttet mod overvaegt, hvis
de tilherer en lav socialgruppe. Iszer blandt pigerne er der
en tendens til @get risiko for overveegt, hvis de samtidig
tilhgrer en lav socialgruppe.

Morgenmad ved behandling af overvaegt

Al erfaring fra behandling af overvaegt viser, at det i praksis
fungerer darligt at springe morgenmaden over for at
forsgge at indtage mindre energi totalt i dagens lgb. Som
alle véd, handler det om at opnd negativ energibalance.
Teoretisk set spiller det altsa ingen rolle, om vi spiser

én gang om dagen eller flere gange om dagen, forudsat
energiindtaget er lavere end energibehovet. Men de
fleste, der springer et maltid over, bliver sa sultne, at de
oven i kebet indtager mere totalt set i dagens lgb og
dermed ikke har vundet noget, men tveertimod tabt ved at
springe et maltid over. Det viser sig, at det er nemmere

at spise tilpas meget, hvis man indtager tre hovedmaltider
om dagen, dvs. morgenmad, frokost og aftensmad.

Sammenfatning: Selvom vi mangler overbevisende
videnskabelige beviser, taler meget for, at regelmaessige
kostvaner, hvortil blandt andet herer en ordentlig morgen-
mad, kan mindske risikoen for overveegt badde hos baern
og voksne. Sandsynligvis er det ikke morgenmadens
sammensatning, der er afgerende, men det faktum,

at morgenmadsspisning afspejler en sund livsstil.
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