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I en nyligt publiceret dansk undersggelse findes, at forekomsten af fedme (BMI >
30 kg/m?) blandt voksne danskere er mere end fordoblet i perioden fra 1987 til
2001 (1). 12001 var der sledes ca. 12% af den voksne befolkning, der led af
fedme, hvilket svarer til omkring 350.000 personer, og 30-40% af voksne danskere
var overvagtige i 2001. I undersogelsen findes, at den storste relative stigning i fed-
meforekomsten er sket blandt de unge voksne (16-29 4r). Forekomsten af overvegt
og fedme er ogsé steget blandt bern (14 - 16 4r), hvor ca. 15-20% af bern og
unge i dag er overvagtige, og omkring 4% lider af egentlig fedme, hvilket ogsa er
en markant stigning over de sidste 30 4r (2,3). Det er siledes klart, at forekomsten
af overvaegt og fedme stiger i Danmark, og at dette problem specielt synes at ud-

vikle sig hurtigt blandt bern og unge.

Selv om der ikke foreligger egentligt videnskabeligt bevis, synes de overordnede &r-
sager til fedmeepidemien at ligge lige for. Det grundleggende i vores samfunds-
udvikling gennem de sidste 50 4r er tiltagende fysisk inaktivitet (mekanisering,
biler, underholdning (fx TV, PC etc.) sammen med en oget let tilgang til billig og
mere “convenient” mad med meget fedt og sukker samt kalorieholdige drikkevarer,
der principielt kan indtages 24 timer i dognet. Denne méde at leve pd beskrives
ofte som den amerikanske livsstil, og at der er noget om snakken, viser tallene fra
USA, hvor forekomsten af fedme blandt bern og voksne er ca. den dobbelte af
forekomsten i Danmark.

For vores relativt underernazrede forfedre, der var udsat for tilbagevendende
hungersnedperioder og dagligt matte bruge stor fysisk aktivitet for at skaffe mad
nok, ma vores aktuelle situation anno 2004 betragtes som en ren paradisisk
tilstand. Men slangen i Paradiset er blevet problemerne med overernering.

Hvad kan der s& gores ved det? For dem, der allerede lider af fedme, venter vi
endnu pa det store behandlingsmessige gennembrud, og der findes desvarre ingen
magisk diet, der lgser problemet, selv om mange tjener ganske gode penge pa at
komme med nye bud pd den rette diet. Farmakologisk er stort set alle firmaer in-
den for medicinalindustrien i gang med at udvikle mere effektive antifedmemidler,
hvor fokus iser er pa appetitsenkende midler, der skulle kunne hjzlpe patienterne
med at tabe mere i vagt og holde vaegttabet i lengere tid, end det er tilfeldet i dag.

Uden at komme ind p4 mulige bivirkninger er der ingen tvivl om, at det bliver en
serdeles dyr behandling, ogsé set i relation til hvor mange der lider af fedme. Fra
samfundets side er det derfor klart, at forebyggelse mé vere det primere indsats-
omride. I den forbindelse kan en nylig publiceret artikel fra England navnes. Her
viste man med en relativ enkel indsats med fokus pd at i skolebern til at drikke
mindre sodavand, at udviklingen af overvagt og fedme kunne reduceres signifikant
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i forhold til de kontrolklasser, der ikke
havde modtaget samme intensive infor-
mation (4).

I modsetning til mange andre lande har
man i Singapore en egentlig fedmepoli-
tik, og som beskrevet i flere aviser for
nylig, har regeringen i Singapore dikteret
tvungen ekstra fysisk aktivitet til skole-
bern, der lider af fedme samt hyppige
samtaler med forzldrene — en ret udansk
mdde at angribe problemet p4, men mé-
ske er det netop det utraditionelle, der
skal til. Der er naturligvis mange andre
fedmeforebyggende muligheder, herun-
der synes kombinationen af energireduk-

tion med blandt andet mere frugt og
gront og fysisk aktivitet at vere den mest
hensigtsmessige; men det er afgerende, at
strategien skal vare ret enkel i sin fokuse-
ring for at opn effekt. For yderligere
ideer vedrerende fedmeforebyggelse hen-
vises til Ernaringsridets rapport pd omra-

det (3).

Referencer:

1. Bendixen H, Holst C, Sgrensen TIA,
Raben A, Bartels EM, Astrup A.
Major increase in prevalence of over-
weight and obesity between 1987 and
2001 among Danish adults. Obes Res
2004;12:1464-1472.

e Af Harald S. Hansen, naestformand, docent, dr.scient.
og Bjern Richelsen, formand, professor, overlege, dr.med.

Ny diskussion om fisk og n-3 fedtsyrer

Erneringsridet har igennem leengere tid
anbefalet at spise meget fisk. Denne an-
befaling er baseret pa

1) at oget indtag af fisk kan erstatte ked
med dets indhold af mettede fedtsyrer,

2) at fisk er en god kilde til vitamin D,
selen og jod, og iser

3) at fisk er en god kilde til n-3 fedtsy-
rerne eicosapentaensyre (EPA) og
docosahexaensyre (DHA). Disse n-3
fedtsyrer (ogsa kaldet omega 3 fedtsy-
rer) menes hos hjertepatienter at
kunne bidrage til forebyggelse af dod
af denne sygdom.

Erneringsridets anbefalinger om at spise
fisk er helt i trdd med anbefalinger fra
Fodevaredirektoratet(1), fra Hjertefor-
eningen og fra f.eks. den amerikanske
hjerteforening, American Heart Associa-
tion (2). Disse anprisninger hviler p4 re-
sultater af mange kliniske interventions-
studier.

I USA har Food and Drug Administra-
tion (FDA) i september 2004 som noget
helt nyt givet tilladelse til sundhedsan-
prisninger (health claim) af fisk og andre
fodevarer samt kosttilskud, som indehol-
der n-3 fedtsyrer. Disse fodevarer og kost-
tilskud ma markes med ”Supportive but
not conclusive research shows that con-

sumption of EPA and DHA omega 3
fatty acids may reduce the risk of coro-
nary heart disease” (n-3 news release —
wwwida.gov/bbs/topics/news/2004/
NEWO01115.html).

Nu er der s3 blevet publiceret et Co-
chrane-review (3) om n-3 fedtsyrer til
forebyggelse og behandling af hjerte-kar-
sygdomme, og denne meget store og
grundige oversigtsartikel konkluderer, at
det ikke er klart, om indtag af n-3 fedtsy-
rer (i fisk eller som tilskud) nedsztter do-
deligheden hverken hos hjertepatienter el-
ler hos den almindelige befolkning.

Den meget anerkendte engelske lege,
Cochrane, var fortaler for udarbejdelse af
uhyre grundige oversigtsartikler, hvor man
inddrog alle tilgengelige publicerede som
upublicerede data om et givet emne, for
derefter systematisk at vaegte de forskellige
data efter deres videnskabelige lodighed
for at n3 frem til en evidensbaseret kon-
klusion om det givne emne. I det viden-
skabelige samfund tillegges disse oversig-
ter (Cochrane-reviews) siledes stor

betydning.

Konklusion i Cochrane-reviwet (3) er isar
preget af et storre interventionsstudie
med radgivning til hjertepatienter om at

spise fisk (DART-1 (4) og DART-2 (5)).

2. Petersen TA, Rasmussen S, Madsen M.
Danske skolebgrns BMI malt i perio-
den 1986/1987-1996/1997 sammen-
lignet med danske mélinger fra
1971/1972. Ugeskr Lager
2002;164:5006-5010.

3. Richelsen B, Astrup A, Hansen GL,
Hansen HS, Heitmann B, Holm L et
al. Den danske fedmeepidemi. Opleg
til en forebyggelsesindsats. Kgbenhavn:
Erneringsridet, 2003.

4. James J, Thomas B, Cavan D, Kerr D.
Preventing childhood obesity by re-
ducing consumption of carbonated
drinks: cluster randomised controlled
trial. BM]J 2004; 328:1237-1243.

Ved DART-1 studiet (4) fandtes initialt
(efter 2 &r) en stor reduktion i hjerteded
hos patienterne, men ved vurdering af
anginapatienter fra samme geografiske
omride over et 3 til 9-4rigt forlgb, er dette
vendt til en overdedelighed i den gruppe,
som fik ridgivningen om at spise fisk
(DART-2 studiet (5)). DART-2 studiet gi-
ver siledes pa langt sigt et atypisk resultat i
forhold til en del andre studier, men er
med til at trekke den samlede konklusion
i Cochrane-reviewet (3) over til, at fiske-
indtaget samlet set ikke har nogen effeke

pa hjerteded.

Cochrane-reviewet (3) konkluderer ogsa:

1. At der ikke er noget belag for at ride
befolkningen til at stoppe indtaget af
fodevarer med hgjt indhold af n-3 fedt-
syrer

2. At patienter, der tager fiskeolie, ikke
skal stoppe med dette

3. At der er et stort behov for flere inter-
ventionsstudier af hgj kvalitet til at
klarleegge, om disse fedtsyrer virkelig
kan forebygge hjerteded eller ¢j.

Det skal navnes, at Erneringsridet aldrig
har anbefalet at indtage fiskeolier som
kosttilskud, men Ernaringsridet vil stadig
anbefale et oget indtag af fisk svarende til
at spise fisk to gange ugentligt, som méske
kan bidrage til nedsat dedelighed af
hjerte-kar-sygdomme. Erneringsridet vil
med stor opmarksomhed felge den fort-
satte dokumentation for denne anbefaling.

Referencer:

1. Fodevaredirektoratet. Helhedssyn pa
fisk og fiskevarer. FadevareRapport
2003:17. November 2003.
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2. Kris-Etherton PM, Harris WS, Appel Riemersma RA, Ebrahim SGJ. Omega

LJ. Omega-3 fatty acids and cardiova- 3 fatty acids for prevention and treat-
scular disease: new recommendations ment of cardiovascular disease. The
from the American Heart Association. Cochrane Database of Systematic Re-
Arterioscler Thromb Vasc Biol 2003; views 2004, Issue 3. Art.No.:
23(2):e20-e30. CD003177.pub2. DOL:

3. Hooper L, Thompson RL, Harrison 10.1002/14651858.CD003177.pub2.
RA, Summerbell CD, Moore H, 4. Burr ML, Fehily AM, Gilberg JF et al.
Worthington HV, Durrington PH, Effects of changes in fat, fish, and fibre
Ness AR, Capps NE, Davey Smith G, intakes on death and myocardial

e Af Harald S. Hansen, nestformand, docent, dr.scient.
og Mie Julin, cand.scient. i human ernering

Alt med made — ogsa E-vitaminer!

En ny stor meta-analyse viser, at kosttilskud med et hgjt indhold E-vitamin er
forbundet med en gget dodelighed.

Gennem de seneste artier er det blevet E-vitamin om dagen, hvilket svarer til
populert at tage forskellige kosttilskud, den mangde, en gennemsnitsdansker
som tilforer kroppen langt storre indtager gennem kosten (1, 2). Hvis man
meangde vitaminer, end der anbefales af tilherer gruppen, som dagligt tager en al-
myndighederne — heriblandt E-vitamin. mindelig multivitamintablet, tilfores
Populariteten for E-vitamin er opstéet i kroppen yderligere 10 mg E-vitamin om
take med de mange forebyggende og til dagen, hvilket giver et samlet E-vitamin
dels helbredende budskaber, som vitami- indtag p& omkring 20 mg per dag. Intet
net er blevet sat i forbindelse med - her- tyder pd, at 20 mg E-vitamin om dagen
under beskyttelse mod hjerte-kar-syg- er skadeligt, og et antal undersagelser
domme og kreft. peger pd en forebyggende effeke af et
moderat vitamin E-indtag, men kvalite-
Det anbefales i dag, at raske voksne ten af disse studier er til diskussion (3).
mend fir 10 mg, og kvinder 8 mg Et nyt studie tyder imidlertid p4, at

E-vitamin er den samlede betegnelse for stoffer af typen tokoferol eller tokotriene. Stof-
ferne har varierende biologisk aktivitet, og aktiviteten males i alfa-tokoferol-aekvivalenter
(a-TE). Den naturlige isomer er RRR-alfa-tokoferol og 1 mg af denne udger 1 «-TE, som svarer
til 1,49 International Units (IU). Alfa-tokoferol er den mest almindelige form i kosten, hvor
olier, npdder, g og fisk indeholder relativt store maengder.

Maengden af E-vitamin (alfa-tokoferol) per 100 gram i udvalgte levnedsmidler:

Hvedekimolie 149,40 mg
Mandler 25,87 mg
Olivenolie 14,35 Mg
/Aggeblomme 2,58 mg
Makrel 1,52 mg
Referencer:

Sandstrém B., Aro A., Becker W., Lyhne N., Pedersen ]J.I. og Thérsdéttir I. Nordiska Niringsrekommendationer
1996, AK-LIVS, Nordiska Ministerridet 1996

Composition of Foods Raw, Processed, Prepared, USDA National Nutrient Database for Standard Reference,
Release 17, U.S. Department of Agriculture, Maryland 2004

reinfarction: diet and reinfarction trial
(DART). Lancet 1989; 2:757-61.

5. Burr ML, Ashfield-Watt PA, Dunstan
FD, Fehily AM et al. Lack of benefit of
dietary advice to men with angina: re-
sults of a controlled trial. Eur J Clin
Nutr 2003; 2:193-200.

E-vitamintilskud i lave doser (30 mg per
dag) sammen med andre antioxidanter og
selen og zink har en beskyttende effeke
mod udvikling af kreft og overordnet de-
delighed hos mand, men ikke kvinder (4).

Det konkluderes i undersogelsen, at til-
skuddet er mere effektivt hos mand end
hos kvinder, fordi udgangsverdierne af
visse af antioxidanterne som for eksempel
beta-caroten var betydeligt reduceret

blandt mand i forhold til kvinder.

Der er netop publiceret en meta-analyse
af den videnskabelige litteratur om sam-
menhengen mellem E-vitaminindtag og
dedelighed (5). I analysen er samlet stu-
dier fra de seneste 40 4r, og der er i alt ud-
valgt 19 studier pd baggrund af en rekke
kvalitetskriterier. Kun lodtrekningsforseg,
der lever op til kriterier om sammenlig-
ningsgrundlag (kontrol eller placebo
gruppe), E-vitamin tilskud og opfoelg-
ningsperiode pd minimum et &r og mindst
10 dedsfald i alt inden for forsegs- og
kontrolgruppe, er inkluderet i forsker-
gruppens analyse. De 19 studier, som kom
gennem nélegjet, inkluderer over 135.000
forsegspersoner. Gennem statistiske bereg-
ninger fandt forskerne, at der var en sam-
menheng mellem indtag af E-vitamin dil-
skud pa over 270 mg om dagen i mindst
et &r og dodelighed. Analysen fandt, at
der var en overdedelighed pa 39 per
10.000 personer ved indtag af vitamin E
doser storre end 270 mg per dag, hvilket
var klart statistisk signifikant. Undersogel-
sen peger ogsd pd, at et dagligt tilskud pa
over 100 mg E-vitamin om dagen giver
anledning til bekymring, selvom resultatet
for denne noget lavere dosis ikke er signi-
fikant. Forfatterne konkluderer, at hgj-do-
sis E vitamin kan gge dedeligheden og ber
undgds (5).

fortsatter. ..
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Til trods for, at analysen er baseret pd
sammensat materiale, har resultatet
styrke pd grund af det hgje samlede antal
forsegspersoner, og den observerede
overdedelighed ved meget hoje E-vita-
mintilskud ma tages alvorligt og under-
sp@ges nermere.

I Danmark har man ikke tidligere fastsat
en gvre grense for den daglige E-vita-
mintilfersel, men en ny udgave af De
Nordiske Neringsstofanbefalinger er pd
trapperne. Dele af den nye samling anbe-
falinger er allerede tilgengelig pa Inter-
nettet (www.norden.org), og det frarides
nu at tage E-vitamin tilskud pd mere end
200 mg dagligt. Til sammenligning har
USA, hvor omkring en fjerdedel af
befolkningen dagligt tager kosttilskud,
fastsat en ovre grense pd 1000 mg E-
vitamin om dagen (6, 7).

I 1994 udgav Erneringsridet en rapport
om den sundhedsmessige betydning af
antioxidanter i levnedsmidler og som
kosttilskud. Rapporten konkluderer, at
der ikke er beleg for at indtage E-vita-

min i sterre mangder end den anbefa-
lede. Da der fortsat er stor aktivitet i
forskning i antioxidanternes, heriblandt
E-vitaminers, gavnlige og skadelige virk-
ninger, folges omridet stadig teet af
Erneringsridet, og i gjeblikket er en
gruppe i gang med at udarbejde en ny
rapport om emnet. Rapporten forventes
klar i 2005.

Referencer:

1. 4th Edition of the Nordic Nutrition
Recommendations. Preface and Chapter
1 and 2. Tilgengelig pA www.norden.org.

2. Andersen NL, Fagt S, Groth MV,
Hartkopp HB, Moller A, Ovesen L,
Warming DL Danskernes Kostvaner
1995, Hovedresultater, Levnedsmiddel-
styrelsen 1995.

3. Sandstrém B, Astrup A, Dyerberg ],
Holmer G, Poulsen HE, Stender S,
Kondrup J, Gudmand-Hoyer E. Den
sundhedsmessige betydning af antioxi-
danter i levnedsmidler og som kosttil-
skud. Rapport fra Erneringsridet, 1994.

o Af Martin Kristiansen, cand.scient. i human ernering, Bjorn Richelsen, formand,
professor, overlage, dr.med. og Harald S. Hansen, nastformand, docent., dr.scient.

En stor del af danskernes morgenmad
bestar i virkeligheden af slik

Til trods for anbefalingerne om, at maksimalt 10% af madens samlede energi
ber komme fra tilsat sukker, findes der i adskillige morgenmadsprodukter tre til

fire gange denne maengde sukker.

Dette bliver af producenterne bl.a. retfer-
diggjort ved, at produkterne spises med
melk, hvorved maltidets procentvise ind-
hold af tilsat sukker seenkes. Det er korrekt,
at det samlede indtag af sukker skal udreg-
nes som et gennemsnit over flere fodevarer,
men det tilsatte sukkerindhold i mange
morgenmadsprodukter er s& hojt, at de ber
klassificeres som slik og ikke som mad.

I figur 1. ses sukkerindholdet i diverse
morgenmadsprodukter. Sammenlignes
disse med velkendte sukkerholdige produk-
ter fremgdr det, at flere af morgenmadspro-
dukterne indeholder mere sukker end so-
davand og slik. Det er et problem, som
mange forbrugere ikke er bevidste om, og

morgenmaden bliver ofte indtaget i god tro
som sunde.

Navne pé produkter, si som Kellogg’s Coco
Pops og Nestlés Nesquik, leder tanken hen
pa noget, der ber tende for advarselslam-
perne; hvorimod navne som Kellogg’s Multi-
grain Loops og Nestlés Fitness & Fruit indi-
kerer, at der er tale om sunde produkter; men
det overraskende er, at disse sidstnavnte pro-
dukter indeholder samme mangde sukker
som de fleste andre morgenmadsprodukter.

Mange morgenmadsprodukter indeholder
diverse legetej med alt fra klistermerker til
computerspil for at tiltreekke specielt bor-
nene.

4. Hercberg S, Galan P, Preziosi P, Bertrais
S, Mennen L, Malvy D, Roussel A, Favier
A, Briancon S. The SU.VL.MAX Study. A
Randomized, Placebo-Controlled Trial of
the Health Effects of Antioxidant Vita-
mins and Minerals. Arch Intern Med
2004;164:2335-2342.

5. Miller ER, Pastor-Barriuso R, Dalal D,
Riemersma RA, Appel L] and Guallar E.
Meta-Analysis: High-Dosage Vitamin E
Supplementation May Increase All-Cause
Mortality. Ann Intern Med 2004;142.

6. Slesinsky MJ, Subar AF, Kahle LL.
Dietary intake of fat, fiber, and other
nutrients is related to the use of vitamin
and mineral supplements in the United
States: the 1992 National Health Inter-
view Survey. ] Nutr 1996;126:3001-2008.

7. Institute of Medicine, Food and Nutri-
tion board. Dietary Reference Intakes:
Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and
Caretenoids. National Academy Press,
Washington, DC, 2000.

Kellogg’s udbyder, som den eneste af de un-
dersogte producenter, faglig information
om ernering til deres brugere via deres
hjemmeside, www.kelloggs.dk, d.6.12.04 .
Denne information er dog meget tenden-
tigs og ofte mere forvirrende end informa-
tive for forbrugeren. Som et led i argumen-
tationen for produkternes hoje
sukkerindhold, informerer Kellogg’s om
vigtigheden af kulhydrater og ger i den for-
bindelse opmerksom p3, at sukker er et na-
turligt kulhydrat, der giver effektiv energi
til krop og hjerne, og sukker i morgenma-
den er med til at give god smag, der frem-
mer lysten til at spise en stor portion fedt-
fattig morgenmad.

Kellogg’s skriver yderligere, at der er intet
loft for, hvor meget sukker voksne ber
spise, og at forskningen har aflivet myterne
om sukker gennem de senere ir. Man bliver
sdledes hverken fed, fir blodpropper, vita-
minmangel eller huller i teenderne, selvom
den daglige kost indeholder en del sukker.
Disse argumenter er i direkte strid med sag-
lig erneringsinformation, og argumentet
om at tilsette sukker for at fremme lysten
til at spise meget af produkeet svarer il at
argumentere for at servere saftevand i sutte-
flasker for at f& babyer dil at drikke meget.
Tilsat sukker i morgenmadsprodukterne
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Figur 1: Sammenligning af sukkerindholdet i udvalgte produkter.

gram sukker pr.
100 gram

50

49

40

[l B3 sgjler repraesenterer morgencerealier

[ Grenne spjler repraesenterer andre udvalgte produkter.

bidrager ikke med andet end tom energi og
fordrsager derved en fortynding af kostens
neringsstofindhold, s som vitaminer, mi-
neraler og kostfibre.

Kellogg’s informerer ligeledes om, at der
ingen kemisk forskel er pd sukker, der bliver
tilsat fodevarer og sukker i for eksempel
frugt; at der i realiteten er en stor forskel pd,
om du fir sukker fra tilsat sukker eller frugt,
manes yderligere i jorden med kommenta-
rer som “dybest set er alle kalorier tomme i
denne forstand, og frugtsukker fra frugt in-
deholder heller ingen vitaminer og minera-
ler”. Sidan information m3 ses som et for-

Figur 2

el o

30 gram, hvilket er angivet som standard-
portion pa mange morgenmadsprodukter

sog pd at vildlede forbrugeren til at
sidestille producentens morgenmadspro-
dukter med frugt. Séledes er hele sektionen
med faglig information pa Kellogg’s hjem-
meside preget af information, der er taget
ud af konteksten, sd deres produkter kom-
mer til at fremstd ernzringsmassigt i et
bedre lys.

Som det rigtigt nok skrives, igen pa Kel-
logg’s hjemmeside, kan sukker indtages pa
mere eller mindre erneringsrigtige mider;
heraf herer morgencerealier fyldt med tilsat

sukker dog ikke til de mere erneringsrigtige

mader. Et godt alternativt sedemiddel, der

kan bruges i stedet for alt det tilsatte sukker,
er fruge i enten frisk eller torret form. Givet
den seneste tids debat om tilsztning af vita-
miner og mineraler til morgenmadsproduk-
ter, burde producenterne overveje denne lgs-
ning, da frugt ikke blot vil substituere
sukkerets sede smag, men samtidig tilfoje vi-
taminer og mineraler til produkterne p4 en
ernzringsrigtig og lekker mide.

Til trods for at Kellogg’s anbefaler, at man
spiser en stor portion morgencerealier, er det
en meget lille portionssterrelse pa 30 gram,
der benyttes som beregningseksempler bag
pa produkterne. Ved en undersogelse af
morgenmadsportionssterrelser blandt 30
skolebgrn fra syvende klasse, fandt Ern-
ringsrddet, at gennemsnitsportionssterrelsen
var 72 gram, se figur 2. og at de meget suk-
kerholdige produkter var mest populere,
bide pga. smag men ogsd indhold af diverse
legetgj. Det anbefales, at born ikke fir mere
end 10 E% fra tilsat sukker, svarende til ca.
50 gram sukker for skolebgrn. Ved en mor-
genmadsportion pd 72 gram indtages 16
gram tilsat sukker, hvis produkeet har et til-
sat sukkerindhold p& 22%, s som Cheerios
og All-Bran Fruit. Produkter som Nesquik,
Frosties og Coco Pops bidrager med 28
gram sukker og med Kellogg’s Honey Yum-
mies og Guldkorn kommer man helt op pa
30 — 35 gram sukker ved en portion p 72
gram, hvilket svarer til over 50% af hele da-
gens anbefalede mangde.

At spise morgenmad hgrer med dl en sund
livsstil, men det edelzgger noget af det
sunde, hvis morgenmaden bestdr af nzrmest
slik. Mange af de store producenter af mor-
genmadsprodukter har et ganske stort ansvar
for den uhensigtsmessige udvikling ved
kraftig markedsfering af morgenmadspro-
dukter med mere og mere tilsat sukker.

72 gram, som blev fundet at vaere det gennemsnitlige forbrug blandt 30 13-drige skoleelever.
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Canada — nummer to land i verden,
der forbyder transfedtsyre?

Det var en gennemgaende satning i en reekke meddelelser fra Canada sidst i

november 2004. Medlemmerne i det canadiske parlament har netop stemt om,

hvorvidt man skulle foretage et udredningsarbejde, der kunne resultere i, at
transfedtsyreindholdet i fodevarer solgt i Canada stort set blev fjernet.

Forslaget blev vedtaget med 193 stemmer
mod 73. Det betyder, at regeringen inden
for det kommende &r skal introducere nye
regler, der eliminerer transfedtsyrer. Ved-
tagelsen af disse regler krever imidlertid
en fornyet afstemning i parlamentet.

Den canadiske regering har efterfolgende
annonceret, at den har etableret en "task
force”, der skal anbefale regeringen, hvor-
ledes man kan reducere transfedtsyreind-
holdet til det lavest mulige niveau. Grup-
pen inkluderer reprasentanter fra
fedevareindustrien, fra universiteterne og
fra den canadiske hjerteforening.

..i'h... -

Men hvad er chokolade egentlig? Mange ser
produkter som den klassiske Mars eller
Snickers bar, der kan spises, nir man er sma-
sulten, som chokolade. Felles for produkter
som disse er dog, at de stort set ikke inde-
holder kakaosmer, men i stedet planteolier
eller animalske fedtstoffer og dermed ingen
af de mulige positive egenskaber, chokola-
den medforer. At komme sukker i choko-
lade er et relativt nyt fznomen, der blev ind-
fort af de forste europzere, som fik smag for
chokoladen, men stadig havde brug for at
mildne smagen i forhold til Maya og Aztec
indianerne, der spiste chokoladen ren eller

blandede den med chili. Ren chokolade er

Gennemsnitsindtaget af transfedtsyre i
Canada er 8-10 gram dagligt. I Danmark
var det tilsvarende tal i 1996 2-3 gram. I
Danmark er denne mengde formentlig
endnu lavere i 2004.

Den vigtigste grund til, at Danmark ind-
forte sit transfedtsyreforbud var imidlertid
ikke baseret pd gennemsnitsindtaget, men
pa det forhold, at serligt dedikerede fast-
foodspisere kunne indtage op til 20 gram
industrielt fremstillet transfedtsyre i et en-
kelt maltid. De samme overvejelser har
gjort sig geldende i Canada. Det canadi-
ske forslag ligger teet op ad den danske be-
kendtggrelse: Forslaget omhandler kun in-

dustrielt fremstillede transfedtsyrer og
undtager alts transfedtsyreindholdet i
melkefedt. Den tilladelige granse for in-
dustrielt fremstillede transfedesyrer er som
i Danmark sat til 2 gram per 100 gram

fedt.

Canada har allerede indfort pdbud om
merkning af fodevarernes transfedtsyre-
indhold. Dette treder i kraft den
01.01.2006. En rekke parlamentsmed-
lemmer har imidlertid folt, at det var en
utilstrekkelig foranstaltning, idet ca. 25%
af den mad, canadierne spiser, kobes i re-
stauranter, og kunderne har derfor ikke
mulighed for at afggre, om transfedtsyre-
indholdet er hgjt eller lavt.

Interesserede kan felge den canadiske de-
bat pd www.ctv.ca og her bruge sageor-
dene "trans fatty acids”.

e Af Martin Kristiansen, cand.scient. i human ernering
og Bjern Richelsen, formand, professor, overlage, dr.med.

Chokolade - slik eller medicin?

Ud over den rent gastronomiske nydelse, som chokolade indebaerer, er der gen-
nem tiderne bragt fokus pa flere mulige helbredsfremmende egenskaber ved

chokolade.

bitter, og jo merkere og mere bitter en cho-
koladebar er, des hojere kakaoindhold har

den.

Chokoladen kommer fra kakaobenner, der
vokser pa kakaotraet i de tropiske egne og
dyrkes saledes ikke mere end 20 grader
nord eller syd for kvator. Der findes om-
kring tyve forskellige variationer af kakao-
treet, men det er kun tre af disse, der pri-
mert bruges til dyrkelse af kakaobennen
med henblik pd at lave chokolade. For-
astero er den mest almindelige type, og 80-
90% af al kakao kommer fra dette tre.
Treet er meget hirdfort og er det mindst

fine af de tre. Cirillo, som primeart dyrkes i
Venezuela, er det fineste i rekken af de tre
og kun omkring 5% - 10% af den totale
kakaoproduktion er fra Crillo treet. Det
sidste, Trinitero er en hybrid af Forestero
og Crillo og har nogle af de bedste egen-
skaber fra begge, i og med det er meget
sygdomsresistent og producerer kakao af
hgj kvalitet. Omkring 10% - 15% af ver-
dens kakaoproduktion kommer fra dette
tree, som primert gror p Antillerne.

Det er stoffer som antioxidanter, phytoke-
miske stoffer og flavenoider, som menes at
give de eventuelle positive egenskaber. For-
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skere har fundet, at kakao indeholder ho-
jere koncentration af antioxidanter i for-
hold til andre antioxidantrige produkeer, si
som redvin, te, zbler og traneberjuice.
Dette hgje indhold skyldes primart phyto-
kemiske stoffer og flavenoider, s& som gal-
lussyre, catechin og epicatechin (1, 2).

Vores kulturelle baggrund har gjort det na-
turligt at kombinere kakaoprodukter med
malk, som det ses i diverse malkechokola-
debarer, kakaomelk o. lign. Der er dog stu-
dier, som har fundet, at denne kombina-
tion kraftigt reducerer den eventuelle
antioxidante effekt af flavenoiderne, mulig-
vis ved at stoffet epicatechin bindes til
melkeproteinet og derved mister sin antio-

xidante effeke (3).

De beskrevne positive effekter er mange,
og hvis alle var sande, ville chokolade ind-
tage en forende plads i medicinalindu-
strien. Det er bl.a. foresldet, at antioxidan-
terne i chokolade kan modvirke
hjerte-kar-sygdomme ved bide at seenke
koncentrationen af LDL (low density lipo-
protein) samt hemme den cellemedierede
oxidation af LDL uden at pavirke HDL
(high density lipoprotein) koncentrationen
(4). I et nyt finsk studie fandt de ydermere,
at et indtag pa 75 g om dagen af mork
chokolade fik serum HDL til at stige med
11,4% (5).

Flavenoider fra mork chokolade viste sig at
have en positiv effekt pd epithelfunktionen.
I et to ugers randomiseret, bleendet, place-
bokontrolleret studie pa 21 raske forsegs-
personer, blev det vist, at et indtag af flave-
noidrig merk chokolade medferte en aget
endothel-athengig flow-medieret dilation
(udvidelse) af den brachiale arterie (puls-
ire), i forhold til merk chokolade med et
lavt indhold af flavenoider (6).

Forskere har fundet, at chokolade kan vare
vanedannende, muligvis grundet biologisk
aktive stoffer. De foresldr ogs4, at trangen
til chokolade kan pévirkes af hormonelle
fluktuationer, hvilket muligvis kan forklare
en kensforskel i trangen til chokolade (7).

Desuden er chokolade blevet tillagt antide-
pressive egenskaber ved at fremme
endorphin sekretion fra hjernen (8), kario-
statiske egenskaber, der dog ikke kan mod-
virke de kariogene egenskaber ved sukker
(9), modvirke magnesium- (10) og kobber-
mangel (11) og mange flere.

Sidste nye kvalitet, som chokoladen har

faet tillagt i medierne, er at modvirke for-
kelelse og hoste. Denne egenskab er dog
blevet tillagt pa baggrund af et forsog,
hvori chokolade ikke indgik. P4 ti forsegs-
personer blev effekten af stoffet theobro-
min, som indgdr i kakao, undersogt pa et
capsaicin (det sterke stof fra chili) induce-
ret hosteanfald. Det blev fundet, at der
skulle hgjere koncentrationer capsaicin til
at fremprovokere hoste efter behandling
med 1000 mg theobromin. Der blev sile-
des ikke brugt chokolade, og hosten blev
fremprovokeret ved inhalering af capsaicin,
hvilket ikke kan sammenlignes med en for-
kelelseshoste. Det er derfor ikke muligt, ud
fra dette studie, at sige noget om effekten
fra chokolade p4 hoste (12).

Alle disse positive egenskaber skal holdes
op mod det faktum, at den chokolade, vi
keber, indeholder en vasentlig andel fedt
og sukker, samt at den videnskabelige evi-
dens for de postulerede egenskaber er me-
get svag eller il tider helt manglende, som
det ofte er tilfeeldet med helsekostprepara-
ter. I de fleste studier, der har undersagt ef-
fekten af chokolade, er der benyttet choko-
lade med en meget hgj kakaoprocent, da
det jo er i kakaoen, at egenskaberne sgges,
s skulle man anbefale noget, ber det vere
jo merkere jo bedre. Det er yderst tvivl-
somt, om chokolade nogensinde fir status
som medicin; men som et velsmagende ny-
delsesmiddel, der blandt andet er med til
oge julehyggen, har det en udmerket
plads.
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