








deres morgenmad bestod af chips eller slik. Derfor er det
ekstra vigtigt at satse pa ordentlige morgenmadsvaner for
barn 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 sely, at de havde det bedre og havde starre
overskud.

Faelles 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 undersggelser, der belyser
morgenmadens betydning for praestationsevnen i dagens
lob. 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.
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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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