






77

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

Nogle kommuner har satset på at servere morgenmad i 
skolen. For elever, der er uoplagte om morgenen og finder 
det besværligt at lave morgenmad selv, har det været et 
velkomment tilbud. På mange måder er det faldet godt ud, 
og lærerne har bemærket, at børnene har haft det bedre, 
præsteret mere og er blevet roligere. Desuden mente 
eleverne selv, at de havde det bedre og havde større 
overskud.

Fælles morgenmad
Studier viser, at sunde kostvaner, også det sunde morgen-
måltid, grundlægges i barndommen, og det er derfor 
vigtigt at sikre, at børn introduceres til sunde valg fra en 
tidlig alder. Flere studier viser, at madkulturer, for eksem-
pel det at spise sammen til måltiderne, har betydning for 

det daglige kostindtag, og at en samlet familie omkring 
måltider har en positiv indflydelse på hele dagens kostvalg 
og på den daglige kostsammensætning. For eksempel har 
det vist sig at have betydning for morgenmåltidet, hvor 
især unge kan have en tendens til at skippe morgenmaden. 
Morgenmåltidet er vigtigt, da det bidrager til dagens  
samlede energiindtag, og fordi et regelmæssigt sundt 
morgenmåltid er associeret med generelt sundere  
kostindtag og generel sundere livsstil.

Sammenfattende findes der forholdsvis få ordentligt 
gennemførte videnskabelige undersøgelser, der belyser 
morgenmadens betydning for præstationsevnen i dagens 
løb. Størstedelen af undersøgelserne er blevet gennem-
ført med børn, hvor der synes at udkrystallisere sig et vist 
mønster. Børn, der ikke får morgenmad, ser ud til at have 
vanskeligere ved indlæring, især børn, der kommer fra  
en lavere socialgruppe med et ringere udgangspunkt.
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Man kan spørge sig selv, om det spiller nogen rolle for 
vægten, om man spiser morgenmad eller ej. For en del 
er det måske nemmere at spise mindre ved at springe et 
måltid over. Men i praksis viser det sig, at det er bedre at 
spise morgenmad end at springe den over. Flere studier 
viser desuden, at både børn og voksne, der springer 
morgenmaden over, har øget risiko for at tage på og 
udvikle overvægt.

Spis morgenmad og få styr på vægten
Der fi ndes et antal videnskabelige undersøgelser, 
der viser, at morgenmads spisning indebærer fordele. 
I National weight Control Registry – en stor amerikansk 
analyse af succesfaktorer for individer, der er gået ned 
i vægt og efterfølgende har holdt vægten, viste det sig, 
at tilbøjeligheden til at spise morgenmad var en vigtig 
succesfaktor. Sandsynligvis spiller det ikke så stor 
en rolle, hvad man spiser, men at man sætter tid af om 
morgenen til at spise, er udgangspunktet for en god 
dag.

Måltidsmønsteret vigtigt
I en stor undersøgelse er sammenhængen mellem 
måltidsmønster og vægt blevet sammenfattet. Sandsynlig-
heden for at udvikle fedme var næsten 50 % højere for 
dem, der sprang morgenmaden over. I det hele taget var 
det at springe måltider over forbundet med større risiko 
for fedme. Regelmæssige måltider lader altså til at være 
gavnlige for at holde vægten. Forskerne mener, at det for 
at forstå udviklingsmekanismen for fedme måske er 
vigtigere at studere måltidsmønstre og portionsstørrelser 
end at tælle kalorier.

overvægt et spørgsmål om klasse
I en anden undersøgelse gennemført blandt danske 
skolebørn fandtes, at der var en øget risiko for overvægt 
blandt dem, der ikke spiser morgenmad eller kun spiser 
morgenmad én gang om ugen. De børn, der tit spiser 
morgenmad, er dårligere beskyttet mod overvægt, hvis 
de tilhører en lav socialgruppe. Især blandt pigerne er der 
en tendens til øget risiko for overvægt, hvis de samtidig 
tilhører en lav socialgruppe. 

Morgenmad ved behandling af overvægt
Al erfaring fra behandling af overvægt viser, at det i praksis 
fungerer dårligt at springe morgenmaden over for at 
forsøge at indtage mindre energi totalt i dagens løb. Som 
alle véd, handler det om at opnå negativ energibalance. 
Teoretisk set spiller det altså ingen rolle, om vi spiser 
én gang om dagen eller fl ere gange om dagen, forudsat 
energiindtaget er lavere end energibehovet. Men de 
fl este, der springer et måltid over, bliver så sultne, at de 
oven i købet indtager mere totalt set i dagens løb og 
dermed ikke har vundet noget, men tværtimod tabt ved at 
springe et måltid over. Det viser sig, at det er nemmere 
at spise tilpas meget, hvis man indtager tre hovedmåltider 
om dagen, dvs. morgenmad, frokost og aftensmad.

Sammenfatning: Selvom vi mangler overbevisende 
videnskabelige beviser, taler meget for, at regelmæssige 
kostvaner, hvortil blandt andet hører en ordentlig morgen-
mad, kan mindske risikoen for overvægt både hos børn 
og voksne. Sandsynligvis er det ikke morgenmadens 
sammensætning, der er afgørende, men det faktum, 
at morgenmads spisning afspejler en sund livsstil.
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