Mere frugt og grent til alle maltiderne
Af Sisse Fagt og Ellen Trolle, DTU Fagdevareinstituttet

Bade bgrn og voksne spiser mere frugt og grant nu end tidligere. Dog spiser 6 ud af 10 bgrn (4-10 ar)
mindre end de anbefalede 400 g frugt og grent om dagen, mens 8 ud af 10 stgrre bgrn og voksne (11-
75 ar) spiser mindre end de anbefalede 600 g om dagen for denne aldersgruppe. Der kan veelges
mange strategier for at spise mere frugt og grent, og en af disse kan veere at spise frugt og grant til
alle dagens maltider.

DTU Fadevareinstituttet har analyseret, om de personer, som spiser frugt og grent til bade
morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmaltider, spiser mere frugt og grent end andre. Analyserne
er foretaget pa data fra Den Nationale Undersggelse af Danskernes Kostvaner og Fysiske Aktivitet i
perioden 2000-2006, hvor i alt 990 bgrn i alderen 4-10 ar og 6.377 i alderen 11-75 ar har deltaget. Det
er undersggt, hvor mange der spiser frugt og grant (ekskl. juice) til alle 3 hovedmaltider og til 3
mellemmaltider en eller flere dage om ugen og sammenlignet med gennemsnittet i alderen 4-10 ar og
11-75 ar. Andelen, der spiser frugt og grent til alle maltider en eller flere dage om ugen, udger ca.
20% af befolkningen, mens kun 3 personer regelmaessigt alle ugens dage spiser frugt og gragnt til alle
dagens maltider.

Som forventet viser analyserne, at pa de dage, hvor bgrn og de 11-75 arige spiser frugt og grent til
alle maltider, der spiser de markant mere frugt og grent end pa en gennemsnitlig dag (figur 1).
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Figur 1. Dagligt indtag af frugt og grent (ekskl. juice) blandt 4-10 og 11-75 arige pa
gennemsnitlig dag og dag med F&G til alle maltider.

Barn pa 4-10 ar, der spiser frugt og grant til alle maltider, far sdledes dobbelt s& meget pa disse dage
som pa en gennemsnitlig dag. Det samme er tilfaeldet blandt de 11-75 &rige, hvor de pa dage med
frugt og grant til alle maltider spiser mere end dobbelt s& meget frugt og grant som en gennemsnitlig
dag.

Resultaterne tyder pd, at det er en god strategi at veenne sig til at spise frugt og grent til alle dagens
maltider for at n& op pa de anbefalede maengder af frugt og grant. Men samtidig er der stort set ingen,
der har disse vaner. For eksempel er det ikke en udbredt vane i Danmark at spise frugt og grant til
morgenmad. Derfor kunne en anden strategi veere at spise meget frugt og grent til hovedmaltiderne,
hvor det er naturligt, dvs. frokost og aftensmad, samt mere frugt og grent til flere af mellemmaltiderne.



Samtidig viser analyserne, at det er karakteristisk for de dage, hvor folk spiser frugt og grgnt til alle
maltider, at de iseer spiser mere frugt end pa en gennemsnitlig dag, s& fordelingen mellem frugt og
grgnt er ca. to tredjedele frugt og en tredjedel grantsager. Det er en uheldig fordeling, hvis malet er at
spise ca. halvt af hvert. Den stgrre maengde frugt kommer isaer fra mellemmaltiderne.

Frugt kan mange opfatte som lettere at spise, for det kan spises som et hurtigt mellemma@ltid, da
meget frugt ikke kraever tilberedning. Maske kunne mellemmaltiderne vaere en lgftestang til at age
barn og voksnes indtag af frugt og grent ved at gare det til en vane at spise grgntsager til hvert
mellemmaltid. Disse grantsager kan laves hjemmefra. Men det ville nok lette forbrugernes valg, hvis
der var et stort udvalg af feerdigskarne, friske grentsager tilgeengelige i handlen, sa forbrugerne let kan
fa grantsager til mellemmaltiderne i lighed med at kabe et stykke frugt i forbifarten.
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