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En sund kost 

En anbefalet kost henviser til en sund kost, 
som lever op til De Nordiske Næringsstofan-
befalinger 2012 og De officielle Kostråd fra 
2013 – sidstnævnte fordi opdateringen af 
råderummet er påbegyndt i 2020, hvor disse 
kostråd var gældende. 

I beregningerne af en anbefalet kost har 
DTU Fødevareinstituttet nedsat mængden 
af kød (uden fjerkræ), mælkeprodukter og 
øget mængden af bælgfrugter og grønne 
grøntsager i forhold til De officielle Kostråd 
fra 2013. Det er gjort for at gøre den anbe-
falede kost aktuel i forhold til De officielle 
Kostråd fra 2021.  

Kostberegningerne af råderummet danner 
grundlag for kostrådet ’Spis mindre af det 
søde, salte og fede’ i De officielle Kostråd – 
godt for sundhed og klima fra 2021.

DTU Fødevareinstituttet har opdateret råderummet til 
tomme kalorier i en sund kost for børn, unge, voksne og 
ældre, hvor De Nordiske Næringsstofanbefalinger 2012 
og De officielle Kostråd fra 2013 er opfyldt. Opdateringen 
af råderummet indgår i den forskningsbaserede 
rådgivning, som DTU Fødevareinstituttet udfører for 
Fødevarestyrelsen. Formålet er at fremme sunde kost-
vaner og forebygge kostrelaterede sygdomme, herunder 
overvægt, ved at begrænse indtaget af næringsfattige og 
energitætte mad- og drikkevarer i befolkningen. 

DTU Fødevareinstituttet har tidligere beregnet hvor 
mange nydelsesmidler fra råderummet, der er plads 
til i en anbefalet kost for børn, voksne og ældre 
(Biltoft-Jensen et al. 2005 og 2008, Tetens et al. 2013, 
Pedersen 2017). Siden da er nye næringsstofanbe-
falinger og kostråd kommet til, ligesom danskernes 
kost har ændret sig over tid (Nordic Council of 
Ministers 2014, Miljø- og Fødevareministeriet 2015, 
Tetens et al. 2013, Pedersen et al. 2015). 

Af væsentlige ændringer i De Nordiske Nærings-
stofanbefalinger 2012 (NNR 2012) og De officielle 
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Danskerne er verdensmester i slik og har en andenplads i saftevand, hvad angår indkøb. 
Derudover indtager Danmark en førsteplads i Norden som det land, hvor voksne hyppigst drikker 
alkohol. 

DTU Fødevareinstituttet har beregnet nye tal for, hvor mange tomme kalorier, der er plads til i en 
sund kost for børn, unge, voksne og ældre. Resultater viser, at børn og unge indtager op til fire 
gange så mange søde sager og søde drikke, som der er plads til i en anbefalet kost. Faktisk skal 
danskere i gennemsnit reducere deres indtag af søde sager, snacks, søde drikke og alkoholiske 
drikke med ca. 75% og erstatte det med sundere mad- og drikkevarer, for at kosten lever op til De 
Nordiske Næringsstofanbefalinger 2012 og De officielle Kostråd fra 2013. Især slik, chokolade, 
kage, sukkersødede drikke og alkoholiske drikke bidrager til danskernes høje indtag af nydelses-
midler. Derfor er der grund til at have særligt fokus på disse fødevarer i ernæringsoplysningen og 
på at beregne, hvor meget af disse såkaldte råderumsfødevarer kan indgå i en anbefalet kost.
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Definitioner

Energitæthed er energiindhold pr. 
vægtenhed af en fødevare, et måltid eller 
hele kosten og kan udtrykkes som kilojoule 
pr. gram.

Kunstigt sødede drikke (også kaldet light 
drikke) dækker over drikkevarer med lavt 
eller intet energiindhold og med intense 
sødestoffer som bl.a. aspartam, sucralose, 
steviolglykosider, cyclamat og acesulfam- 
kalium.

Kvalificerende næringsstoffer bidrager 
til en høj næringsstofscore og indbefatter 
typisk protein, kostfiber og udvalgte vita-
miner og mineraler fra kosten. 

Diskvalificerende næringsstoffer bidrager 
til en lav næringsstofscore og indbefatter 
typisk mættet fedt, tilsat sukker og natrium, 
som der anbefales et begrænset indtag af.

Nydelsesmidler fra råderummet er tomme 
kalorier, der ikke bidrager positivt til kostens 
næringsstofindhold med vitaminer, mineraler 
og kostfiber, men som bidrager med meget 
energi, sukker, mættet fedt eller alkohol.

Næringsstoftæthed er mængden af 
et næringsstof, herunder vitaminer og 
mineraler, pr. energienhed af en fødevare, et 
måltid eller hele kosten. 

Råderummet til tomme kalorier er 
den mængde energi, der kan bruges til 
nydelsesmidler som søde sager, snacks, søde 
drikke og alkoholiske drikke i en sund kost. 
Råderummet er ikke en anbefaling, men en 
maksimumgrænse.

Søde drikke er sukkersødede og kunstigt 
sødede drikke som sodavand, saftevand, 
iste, energidrikke og sportsdrikke.

Søde sager er slik, chokolade, kager, kiks, 
snackbars (f.eks. müslibar), is og desserter 
(f.eks. chokolademousse).

Kostråd fra 2013 kan nævnes, at der nu lægges 
større vægt på typen af fedt og kulhydrat end på 
mængden, ligesom der er fokus på at få folk til at 
spise mere fuldkorn og mindre rødt kød. Blandt de 
væsentlige ændringer i danskernes kost i perioden 
2005 til 2013 er en stigning i indholdet af grønt, fisk, 
kød, fuldfed ost og fedtstoffer og et fald i indholdet 
af frugt, kartofler og sukkersødede sodavand.

Overvægt er et stort og stigende problem i Danmark 
(Jensen et al. 2018, Tetens et al. 2018). En sund kost 
med et begrænset indhold af nydelsesmidler fra 
råderummet er centralt i forebyggelsen af overvægt 
(Miljø- og Fødevareministeriet 2015). Et højt indtag 
af nydelsesmidler fra råderummet øger risikoen 
for at udvikle overvægt, skader tandsundheden og 
skubber de sunde fødevarer ud af kosten (Nordic 
Council of Ministers 2014, Tetens et al. 2013 og 
2018, Dietary Guidelines Advisory Committee 2020, 
U.S. Department of Health and Human Services and 
U.S. Department of Agriculture 2015, UK Scientific 
Advisory Committee on Nutrition 2015, WHO 2003 
og 2015, World Cancer Research Fund/American 
Institute for Cancer Research 2018, Louie og Tapsell 
2015, Moynihan og Kelly 2014, Byron et al. 2011). 

Australsk forskning viser endvidere, at nydelses- 
midler udgør 17-32% af det samlede klimaaftryk 
(vandforbrug, energiforbrug, CO2, arealanvendelse) 
fra kosten (Hadjikakou 2017), så det er muligt at 
adressere klimaproblematikken ved at reducere 
indtaget af nydelsesmidler.

Der er forskellige årsager til, at det er relevant 
at opdatere råderummet til tomme kalorier. 
Danskerne er verdensmestre i slik og har en 
andenplads i saftevand, hvad angår indkøb. Danske 
børn og unge indtager op til fire gange så mange 
søde sager og søde drikke, som der er plads til i en 
anbefalet kost. Danmark indtager en førsteplads i 
Norden som det land, hvor voksne hyppigst drikker 
alkohol (Biltoft-Jensen et al. 2021, Matthiessen et al. 
2016, Matthiessen og Fagt 2017). 

Råderummet til tomme kalorier i vestlige 
 lande 
Kun Australien, USA og Danmark har tidligere 
kvantificeret mængden af energi, som næringsfattige 
og energitætte mad- og drikkevarer maksimalt bør 
fylde i en anbefalet kost (Biltoft-Jensen et al. 2005 
og 2008, Byron et al. 2011, U.S. Department of 
Health and Human Services and U.S. Department 
of Agriculture 2015). Landene har dog haft 
forskellige tilgange til beregning af råderummets 
størrelse. 

I Australien og USA har man i beregningen af råde-
rummets størrelse gået ud fra de mest næringstætte 
og energifattige mad- og drikkevarer i basiskosten. 
Men disse fødevarer indgår normalt ikke i deres 
basiskost i det omfang, som deres beregninger lægger 
op til. Derfor fremstår størrelsen af råderummet i 
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Australien større end i Danmark, hvor beregningerne 
tager udgangspunkt i danskernes aktuelle kostvaner. 

En ekspertgruppe fra DTU Fødevareinstituttet har 
herefter ernæringsforbedret de aktuelle kostvaner 
for at sikre, at basiskosten lever op til De Nordiske 
Næringsstofanbefalinger 2012 og De officielle 
Kostråd fra 2013 (Biltoft-Jensen et al. 2021). Stør-
relsen af råderummet til tomme kalorier er beregnet 
som forskellen mellem energiindholdet i en anbefalet 
kost (basiskosten hvor næringsstofbehovet er dækket 
for næsten alle personer) og det totale energibehov. 

Ernæringsoplysere i Danmark har tidligere 
anvendt betegnelsen ’tomme kalorier’ til nærings-
fattige og energitætte fødevarer med et højt 
indhold af energi, tilsat sukker, mættet fedt, salt 
eller alkohol og et lavt indhold af vitaminer, mine-
raler og kostfiber. Det skyldes, at nydelsesmidlerne 
ikke bidrager positivt til kostens næringsstofind-
hold (Biltoft-Jensen et al. 2005 og 2008).

I Australien omtales næringsfattige og energitætte 
fødevarer i ernæringsoplysningen som ’discre-
tionary food choices’ (råderumsfødevarer) og 
’extra foods’ (ekstra fødevarer), fordi de ikke er 
nødvendige for at give kroppen de næringsstoffer, 
den har brug for, men de kan bidrage med 
variation og nydelse i kosten (Australian Dietary 
Guidelines 2017, Byron et al. 2011). Set ud fra et 
ernæringsmæssigt synspunkt er tomme kalorier 
fra nydelsesmidler unødvendige og kan med fordel 
begrænses eller undværes, fordi de optager pladsen 
for sunde mad- og drikkevarer. 

I Sverige, Norge, Finland, England og Canada 
bruges begreber som ’tomme kalorier’ og 
råderumsfødevarer (’discretionary food choices’) 
ikke om næringsfattige og energitætte fødevarer 
i ernæringsoplysningen (Livsmedelsverket 
2020, Helsedirektoratet 2016, Finnish Food 
Authority 2019, National Health Service 2019, 
Health Canada 2019). I disse lande er fokus på at 
begrænse indtaget af makronæringsstofferne tilsat 
sukker og mættet fedt.

Ernæringsprofileringsmodeller 
NNR 2012 og De officielle Kostråd fra 2013 anbefaler 
en kost med en højere næringsstoftæthed og en 
lavere energitæthed end den kost, som mange 
danskere indtager i dag (Nordic Council of Ministers 
2014, Miljø- og Fødevareministeriet 2015, Tetens et 
al. 2013). Der er god dokumentation for at anbefale 
en kost med lav energitæthed for at forbygge 
udvikling af overvægt blandt børn og voksne (World 

Cancer Research Fund/American Institute for Cancer 
Research 2007, Tetens et al. 2013, Rouhani et. al 2016, 
Pérez-Escamilla et al. 2012). 

NNR 2012 og De officielle Kostråd fra 2013 
fremhæver, at man med fordel kan indtage flere 
nærings- og fiberrige fødevarer, som frugt og grønt, 
fuldkornsprodukter og nødder, og færre fødevarer 
med et højt sukker- og/eller fedtindhold, som søde 
sager og søde drikke samt mindre alkohol, for at 
forebygge overvægt og fremme sundhed og velvære 
(Nordic Council of Ministers 2014, Miljø- og Føde-
vareministeriet 2015, Tetens et al. 2013). 

DTU Fødevareinstituttet har på baggrund af De 
Nordiske Næringsstofanbefalinger 2012 og De 
officielle Kostråd fra 2013 udviklet en ernærings-
profileringsmodel til at vurdere, hvorvidt mad- og 
drikkevarer kan betegnes som næringsfattige og/
eller energitætte (Steensen 2020). Det er første gang, 
en ernæringsprofileringsmodel er anvendt til at 
klassificere fødevarer, som indgår i råderummet til 
tomme kalorier, ud fra deres næringsstoftæthed og 
energitæthed. 

Ernæringsprofileringsmodeller bliver brugt til at 
vurdere mad- og drikkevarer, måltider og hele kosten 
i forhold til deres ernæringsmæssige sammensætning 
ud fra nogle videnskabelige og pragmatiske prin-
cipper (WHO 2011, Garsetti et al. 2007). Profilerings- 
modeller bruges bl.a. til mærkningsordninger 
som Nøglehulsmærket i Danmark og Nutri-score 
i Frankrig, i ernærings- og sundhedsanprisning, 
og i ernærings oplysningen som tilfældet er med 
ernærings profileringsmodellen for råderummet til 
tomme kalorier (Labonté et al. 2018).

Ernæringsprofileringsmodellen for råde
rummet til tomme kalorier
I Den nationale undersøgelse af danskernes kost og 
fysiske aktivitet 2020-2021 (DANSDA) indgår en 
fødevareliste med 1.643 fødevarer (1.482 madvarer 
og 161 drikkevarer) til at beregne danskernes 
kostindtag. Fødevarelisten er anvendt til at vurdere, 
om mad- og drikkevarer indgår i råderummet. 
Sammensatte mad- og drikkevarer som burger og 
smoothie indgår også i fødevarelisten. Fødevare-
listen indeholder et bredt udvalg af de mad- og 
drikkevarer, som danskerne indtager (Biltoft-Jensen 
et al. 2021). 

I ernæringsprofileringsmodellen for råderummet til 
tomme kalorier er mad- og drikkevarer vurderet hver 
for sig, fordi der er stor forskel på næringsstof- og 
energitæthed i faste og flydende fødevarer. 
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I vurderingen af hvilke fødevarer, der indgår i råde-
rummet, er først alle madvarer og dernæst alle drikke-
varer vurderet med ernæringsprofileringsmodellen.

I ernæringsprofileringsmodellen indgår 20 kvalifi- 
cerende næringsstoffer og 4 diskvalificerende 
næringsstoffer (se tabel 1 s. 5). Grænseværdierne for 
de forskellige næringsstoffers bidrag til profilerings-
modellens næringsstofscore tager udgangspunkt i 
at kunne opfylde behovet for ”den mest krævende 
person” i NNR 2012 (Nordic Council of Ministers 
2014), dvs. en person med et meget lavt energibehov 
(6,5 MJ/dag). En sådan person bliver betegnet som 
krævende, fordi vedkommende skal have dækket 
sit næringsstofbehov gennem en forholdsvis lille 
mængde mad og drikke.

Grænseværdierne til at vurdere energitætte mad- og 
drikkevarer er inspireret af internationale anbefa-
linger og Nutri-scores ernæringsprofileringsmodel 
og blev fastsat til 900 og 90 kJ/100 g for hhv. mad- og 
drikkevarer (World Cancer Research Fund/American 
Institute for Cancer Research 2007, Nutri-score 
2020).

I ernæringsprofileringsmodellen for råderummet 
har en ekspertgruppe fra DTU Fødevareinstituttet 
beregnet en score mellem 0 og 100 ud fra mad- og 
drikkevarernes næringsstof- og energitæthed. I 
modellen vægter fødevarernes næringsstoftæthed 
med ⅔ og energitæthed med ⅓. For madvarer scorer 
en chokoladebar 19 og rosenkål 96, mens whiskey/
flødelikør scorer 14 og te/kaffe med mælk 86 for 
drikkevarer. 

DTU Fødevareinstituttet har fastsat en grænseværdi 
på 40 eller derunder for mad- og drikkevarer, som 
indgår i råderummet. Det betyder, at en madvare 
som f.eks. en chokoladebar med en score på 19 
indgår i råderummet, mens en madvare som f.eks. 
rosenkål med en score på 96 indgår i basiskosten. 
Grænseværdien på 40 adskiller næringsfattige og 
energitætte mad- og drikkevarer som f.eks. en 
chokoladebar fra mere næringsrige og energifattige 
mad- og drikkevarer som f.eks. rosenkål. 14% af alle 
madvarer og 38% af alle drikkevarer fra fødevare- 
listen indgår i råderummet til tomme kalorier. 

Flytning af mad og drikkevarer ind i eller ud 
af råderummet til tomme kalorier
Efter scoringen af alle fødevarer har DTU Fødeva-
reinstituttet flyttet visse mad- og drikke- 
varer ind i eller ud af råderummet afhængig 
af, hvor størstedelen af mad- og drikkevarer i 
fødevaregruppen, som de indgår i, er placeret. 
Ekspertgruppens begrundelse for at gøre det var, 
at ernæringsprofileringsmodellen ikke klassificerer 
alle mad- og drikkevarer indenfor en fødevare-
gruppe ens. Eksempelvis flyttede ekspertgruppen 
enkelte morgenmadsprodukter ud af råderummet 
(ud fra ernæringsprofileringsmodellen blev enkelte 
morgenmadsprodukter placeret i råderummet), da 
hovedparten af morgenmadsprodukter er placeret 
uden for råderummet. Derimod flyttede de dessert-
pandekager ind i råderummet, da hovedparten af 
desserter er placeret i råderummet (ud fra ernæ-
ringsprofileringsmodellen blev dessertpandekager 
placeret uden for råderummet). 

Foto: Colourbox
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Tabel 1 Kvalificerende og diskvalificerende næringsstoffer, som indgår i ernæringsprofileringsmodellen for 
råderummet til tomme kalorier

Næringsstoffer i ernæringsprofileringsmodellen for råderummet til tomme kalorier

Kvalificerende næringsstoffer

Makronæringsstoffer

Protein

Kostfiber

n-3 fedtsyrer

Mikronæringsstoffer (vitaminer)

Vitamin A

Vitamin D

Vitamin E

Thiamin

Riboflavin

Niacin

Vitamin B6

Folat

Vitamin B12

Vitamin C

Mikronæringsstoffer (mineraler)

Kalium

Calcium

Magnesium

Jern

Zink

Jod

Selen

Diskvalificerende næringsstoffer
Makronæringsstoffer

Tilsat sukker

Mættet fedt

Alkohol*

Mikronæringsstoffer Natrium (salt)

* Alkohol indgår kun som diskvalificerende næringsstof for drikkevarer, fordi alkohol ikke indgår i større mængder i madvarer
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Vegetabilske olier blev ud fra ernæringsprofilerings-
modellen placeret i råderummet til tomme kalorier, 
men DTU Fødevareinstituttets ekspertgruppe 
flyttede dem ud af råderummet. Forklaringen er, at 
vegetabilske olier typisk har en gunstig fedtsyresam-
mensætning (højt indhold af mono- og/eller fler-
umættede fedtsyrer) trods deres høje energitæthed. 
Vand indgår i De officielle Kostråd fra 2013, fordi det 
bidrager med væske uden at bidrage med kalorier 
(Miljø- og Fødevareministeriet 2015). Vand fik derfor 
tildelt den højeste score på 100. 

Modsat blev drikkevarer med kunstige sødestoffer 
placeret uden for råderummet ud fra ernærings- 
profileringsmodellen, men blev af ekspertgruppen 
flyttet ind i det endelige råderum (se afsnittet ”Maksi-
mumgrænser for søde drikke i råderummet til tomme 
kalorier”). Det er muligt at se alle de fødevarer, som 
blev flyttet ind i eller ud af råderummet i rapporten af 
Biltoft-Jensen et al. (2021). 

Ernæringsprofileringsmodellens scoringssystem er 
udviklet i Excel. DTU Fødevareinstituttet har dels 
kontrolleret modellens scoringssystem ved manuelle 
beregninger af 10 udvalgte mad- og drikkevarer fra 
fødevarelisten, og dels ved efterfølgende beregninger 
i statistikprogrammet SAS. Derudover har ekspert-
gruppen valideret profileringsmodellen ved hjælp 

af specificitets- og sensitivitetsanalyser, hvor de har 
sammenlignet modellens forudsagte klassificering 
af mad- og drikkevarerne med DTU Fødevare-
instituttets manuelle klassificering (Steensen 2020). 
Samlet viser analyserne, at modellen klassificerede 
93% af madvarerne og 89% af drikkevarer korrekt. 
Det vil sige, at ernæringsprofileringsmodellen kun 
fejlklassificerede 7 ud af 100 madvarer og 11 ud af 
100 drikkevarer. 

Mad og drikkevarer i råderummet til tomme 
kalorier 
Af tabel 2 fremgår de fødevarer, som indgår i råde-
rummet til tomme kalorier. I det endelige råderum 
til tomme kalorier indgår 227 af fødevarelistens 1.482 
madvarer (15% af alle madvarer) og 81 af fødeva-
relistens 161 drikkevarer (50% af alle drikkevarer). 
Når relativt set flere drikkevarer end madvarer 
indgår i råderummet, skyldes det, at fødevarelisten 
indeholder en del søde drikke og alkoholiske drikke.

Køn og aldersgrupper i råderummet til tom
me kalorier
DTU Fødevareinstituttet har beregnet råderummet 
til tomme kalorier for otte forskellige grupper i 
aldersintervallet 4-75 år (4-6 år, 7-9 år, 10-13 år, 
14-17 år drenge, 14-17 år piger, 18-60 år mænd, 
18-60 år kvinder og 61-75 år), fordi kostmodelle-

Tabel 2 Mad- og drikkevarer, som indgår i råderummet til tomme kalorier

Madvarer Drikkevarer

Slik  (lakrids, vingummi, bolcher, skumslik, tyggegummi) Sodavand inkl. kunstigt sødede drikke

Sukkerfrit slik Saftevand inkl. kunstigt sødede drikke

Chokolade  (chokoladebar, flødebolle, marcipan/konfekt, 
chokoladepålæg)

Energidrikke inkl. kunstigt sødede drikke

Kager  (gærkage, formkage/skærekage, wienerbrød, tørkage, trøfler/
romkugler, flødeskumskager, småkage/cookie, pandekage, tærte)

Sportsdrikke inkl. kunstigt sødede drikke

Kiks  (søde kiks, saltkiks, chokoladekiks) Søde te- og kaffedrikke  (iste, iceblend)

Snackbars  (müslibar, energibar, proteinbar, mælkesnitte)
Alkoholiske drikke  (øl, vin, hedvin, spiritus, shots, drinks, 
alkopops, cider)

Is  (flødeis/mælkeis, sodavandsis)

Desserter  (chokolademousse, fromage)

Snacks  (chips, flæskesvær, popcorn)
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ringer til beregning af råderummet er baseret på data 
for 4-75-årige danskere, som har deltaget i DANSDA 
2011-2013 (Pedersen et al. 2015). 

Råderummet til tomme kalorier er beregnet særskilt 
for 14-17-årige drenge og piger, for selvom de har 
samme energibehov som 18-60-årige mænd og 
kvinder, indgår alkoholiske drikke ikke i råderums-
beregningerne for de 14-17-årige i modsætning til 
beregningerne for voksne.

Grupperne er dannet ud fra, hvor stort et energi-
behov de forskellige køns- og aldersgrupper har, og 
om alkoholiske drikke skal indgå i beregningerne. 
Størrelsen af råderummet afhænger nemlig af 
energibehovet (se tabel 3 s. 8), som igen afhænger af 
køn, alder, vægt og fysisk aktivitetsniveau (Nordic 
Council of Ministers 2014). NNR 2012 er anvendt 
til beregning af energibehovet for de forskellige 
køns- og aldersgrupper. Eftersom alder har større 
betydning end køn for energibehovet hos især børn 
og unge, er der i højere grad fokuseret på alder end 
køn, da grupperne til beregning af råderummets 
størrelse blev dannet.

Selvom hovedparten af voksne danskere er 
overvægtige (Jensen et al. 2018), tager råderums-
beregningerne udgangspunkt i en normalvægtig 
persons energibehov for ikke at gøre råderummet for 
stort og derved risikere at fastholde en høj forekomst 
af overvægt i befolkningen. I beregningerne af 
energibehovet er DTU Fødevareinstituttet gået ud 

fra et moderat aktivitetsniveau i alle grupper. Det 
virker som en rimelig antagelse, da skridttællerdata 
for DANSDA 2011-2013 peger på, at hovedparten af 
danskerne i alderen 4-75 år har et aktivitetsniveau 
over det internationalt anbefalede (Biltoft-Jensen et 
al. 2021, Tudor-Locke et al. 2011a og 2011b). 

Modelleringer af en anbefalet kost til bereg
ning af råderummet til tomme kalorier 
Kostmodelleringer bliver brugt i ernæringsoplys-
ningen til at informere danskerne om, hvordan man 
kan sammensætte en sund og varieret kost, som er 
socialt acceptabel og afspejler en dansk madkultur. 
DTU Fødevareinstituttet har lavet kostmodelleringer 
for seks grupper (4-6 år, 7-9 år, 10-13 år, 14-60 år 
mænd, 14-60 år kvinder og 61-75 år) i beregningerne 
af størrelsen af råderummet til tomme kalorier. 

I beregningerne er en anbefalet kost modelleret frem, 
der opfylder De Nordiske Næringsstofanbefalinger 
2012 og De officielle Kostråd fra 2013, og som 
samtidig er klimavenlig (se tabel 4 s. 9; Nordic 
Council of Ministers 2014, Miljø- og Fødevaremini-
steriet 2015, Lassen et al. 2020). 

Størrelsen af råderummet til tomme kalorier er 
beregnet som forskellen mellem energiindholdet i 
en anbefalet kost og det totale energibehov under 
hensyntagen til muligheden for, at forbrugere kan 
vælge frit mellem mad- og drikkevarer i råderummet 
indenfor maksimumgrænserne (figur 1). Den anbe-
falede kost tager udgangspunkt i, hvordan kosten for 

Figur 1. Energi til basiskost og råderum til tomme kalorier i en anbefalet kost for forskellige køns- og aldersgrupper. 
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4-6 år 7-9 år 10-13 år
14-17 år 
drenge

14-17 år 
piger

14-60 år 
mænd

14-60 år 
kvinder

61-75 år

Energibehov (MJ/dag) 6,0 7,1 9,1 11,7 9,4 11,7 9,4 8,9

Energi til ugentligt 
råderum (MJ/uge) 1,6 2,3 3,8 5,0 3,5 5,0 3,5 2,6

Råderummets andel 
af energibehovet (%) 4 5 6 6 5 6 5 4

Portionsstørrelse (kJ) 450 450 450 700 700 700 700 450

Maks. antal ugentlige 
portioner (afrundet) 4 5 8* 7 5 7 5 6

Maks. ugentlig mængde 
søde drikke** (cl/uge) 25 33 50 50 50 50 50 33

Maks. antal 
ugentlige portioner 
ved maks. indtag af 
søde drikke

3 3½ 6 6 4 6 4 4½

Maks. antal ugent-
lige genstande, 
der er plads til i 
råderummet***

- - - - - 11 7 6

Råderummet i ord Maks. 4 små 
portioner 
om ugen

Søde drikke: 
Heraf kan 
maks. 1 lille 
portion 
(25 cl) være 
søde drikke 

Maks. 5 små 
portioner 
om ugen

Søde drikke: 
Heraf kan 
maks. 1 ½ 
lille portion 
(33 cl) være 
søde drikke

Maks. 8 små 
portioner 
om ugen

Søde drikke:
Heraf kan 
maks. 2 små 
portioner 
(50 cl) være 
søde drikke

Maks. 7 
almindelige 
portioner 
om ugen

Søde drikke: 
Heraf kan 
maks. 1 alm. 
portion 
(50 cl) være 
søde drikke

Maks. 5 
almindelige 
portioner 
om ugen

Søde drikke:
Heraf kan 
maks. 1 alm. 
portion 
(50 cl) være 
søde drikke

Maks. 7 
almindelige 
portioner om 
ugen

Søde drikke: 
Heraf kan 
maks. 1 alm. 
portion 
(50 cl) være 
søde drikke

Alkoholiske 
drikke****:
Plads til maks. 
11 genstande 
om ugen
1 alm. portion =
1 ½ genstand 

Maks. 5 
almindelige 
portioner om 
ugen

Søde drikke:
Heraf kan 
maks. 1 alm. 
portion 
(50 cl) være 
søde drikke

Alkoholiske 
drikke****:
Plads til maks. 
7 genstande 
om ugen 
1 alm. portion =
1 ½ genstand 

Maks. 6 små 
portioner om 
ugen

Søde drikke: 
Heraf kan 
maks. 1 ½ lille 
portion (33 cl) 
være søde 
drikke

Alkoholiske 
drikke****:
Plads til maks. 
6 genstande 
om ugen
1 lille portion =
1 genstand 

Tabel 3 Oversigt over energibehov (ved moderat aktivitetsniveau) og råderummet til tomme kalorier for 
forskellige køns- og aldersgrupper

* Maks. ugentlige portioner er sat ned fra ni til otte for 10-13-årige for at gøre overgangen mellem aldersgrupper for børn og unge mindre 
** Sukkersødede og kunstigt sødede drikke som sodavand, saftevand, iste, energidrikke, sportsdrikke m.m. (1 lille portion = 25 cl; 1 almindelig portion = 50 cl)
*** Alkoholiske drikke kan indgå i råderummet for 18+, hvis det holdes indenfor råderummets maks. genstandsgrænser. En genstand er beregnet til ca. 450 kJ 
(almindelig øl (33 cl), guldøl 5,6% (25 cl), stærk øl 7% (22 cl), vin (12 cl), hedvin (8 cl), spiritus (4 cl))
**** Hvis 18-60-årige mænd vælger at drikke 11 genstande om ugen, bliver hele råderummet til tomme kalorier brugt på alkoholiske drikke. Hvis 18-60-årige 
kvinder vælger at drikke 7 genstande om ugen, er der ½ almindelig portion tilbage til at vælge andet fra råderummet. Hvis 61-75-årige mænd og kvinder vælger at 
drikke 6 genstande om ugen, bliver hele råderummet brugt på alkoholiske drikke 
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4-6 år 7-9 år 10-13 år 18-60 år 
mænd

18-60 år 
kvinder 61-75 år

Energibehov (MJ/dag) 6,0 7,1 9,1 11,7 9,4 8,9

Fedt (E%) 25-40 25-40 25-40 25-40 25-40 25-40

Mættet fedt (E%) < 10 < 10 < 10 < 10 < 10 < 10

Monoumættet fedt (E%) 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20

Polyumættet fedt (E%) 5-10 5-10 5-10 5-10 5-10 5-10

n-3 fedtsyrer (E%) Min. 1 Min. 1 Min. 1 Min. 1 Min. 1 Min. 1

Tilsat sukker (E%) < 10 < 10 < 10 < 10 < 10 < 10

Protein (E%) 10-20 10-20 10-20 10-20 10-20 10/15-20

Alkohol (E%) 0 0 0 Maks. 5* Maks. 5* Maks 5.*

Kostfiber (g/dag) 12-18 14-21 18-27 35 28 27

Fuldkorn (g/dag)** 45 53 68 88 71 67

Grøntsager (g/dag) 200 250 300 300 300 300

Grøntsager, grove (g/dag) 100 125 150 150 150 150

Grøntsager, fine (g/dag) 100 125 150 150 150 150

Frugt (g/dag) 200 250 300 300 300 300

Juice maks. (g/dag) 65 80 100 100 100 100

Fisk (g/uge) 210 250 300 300 300 300

Fisk, fed (g/uge) 120 140 200 200 200 200

Fisk, mager (g/uge) 90 110 150 150 150 150

Nødder (g/dag) 20 20 30 30 30 30

Mælkeprodukter (g/dag) ca. 250 ca. 250 ca. 250 ca. 250 ca. 250 ca. 250

Ost (g/dag) ca. 20 ca. 20 ca. 25  ca. 25 ca. 25 ca. 25

Kød (rødt kød) (g/uge) ca. 185 ca. 225 ca. 330 ca. 350 ca. 350 ca. 350

Tabel 4 En anbefalet kost, der lever op til De Nordiske Næringsstofanbefalinger 2012 og De officielle Kostråd 
fra 2013 for forskellige køns- og aldersgrupper

* ≥ 18 år: Maks. 20 g/dag for mænd og maks. 10 g/dag for kvinder
** 75 g/10 MJ
*** I De officielle Kostråd fra 2013 er maks.-grænsen for kød 500 g pr. uge. I beregningerne af en anbefalet kost er DTU Fødevareinstituttet dog gået ud fra maks.-
grænsen på 350 g pr. uge (dog uden fjerkræ) for at gøre den anbefalede kost så aktuel som mulig. I den anbefalede kost har DTU også til en vis grad taget højde for de 
nye anbefalinger/vejledende mængder for bælgfrugter, nødder og mælkeprodukter
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den pågældende køns- og aldersgruppe ser ud for at 
være tro mod danskernes kostvaner. I modelleringen 
bevares forholdet mellem de enkelte fødevarer inden 
for hver fødevaregruppe så vidt muligt for at sikre, at 
den anbefalede kost afspejler danskernes præferencer 
for forskellige fødevarer i gennemsnitskosten. Den 
anbefalede kost er således en ernæringsoptimeret og 
mere klimavenlig udgave af en gennemsnitskost, som 
hovedparten af danskerne skulle kunne efterleve.

Den anbefalede kost opfylder De Nordiske Nærings-
stofanbefalinger 2012 og De officielle Kostråd fra 2013 
undtagen for vitamin D og natrium (salt). Vitamin 
D-indholdet i den anbefalede kost ligger væsentligt 
under det anbefalede (3-6 vs 10 µg), mens natriumind-
holdet ligger væsentligt over det maksimalt anbefalede 
(4-9 år: 2000-2300 vs. 1200-1400 mg og 10-75 år: 
2900-3700 vs. 2400 mg).  Natriumindholdet i kosten 
er beregnet på baggrund af opskrifter (som danskerne 
spiser maden), hvor der ofte indgår salt. Det fører 
typisk til et højt natriumindhold i kosten. 

Portionstørrelser i råderummet til tomme 
kalorier 
En ny dansk undersøgelse af danskernes forbrug af 
slik og chips viser, at det især er store portioner, som 
er med til at øge energiindtaget, og at danskerne 
mener, at deres indtag af slik og chips er for højt 
(Hansen et al. 2020). Undersøgelsen peger også på, at 
danskerne vil vælge mindre portionsstørrelser som 
en passende mængde, når de bliver præsenteret for 
flere forskellige portionsstørrelser af slik og chips. 
Øget viden om, hvad en passende portionsstørrelse 
af bl.a. slik og chips er for børn, voksne og ældre, 
kan derfor være en af måderne til at få danskerne til 
at begrænse deres indtag af mad- og drikkevarer i 
råderummet.

DTU Fødevareinstituttet har i forbindelse med forsk-
ningsprojektet Er du for sød? (se s. 15) valgt at opgøre 
fødevarer i råderummet i en portionstørrelse med en 
fastsat energimængde, fordi råderummet består af 
mad- og drikkevarer med forskelligt energiindhold. I 
Australien og USA (DASH-kosten) formidles råde-
rummet også som portioner i ernæringsoplysningen 
(National Heart, Lung, and Blood Institute 2020, The 
Australian Nutrition Foundation 2020).

DTU Fødevareinstituttet foreslår at anvende to 
forskellige portionstørrelser til det opdaterede 
råderum til tomme kalorier: En lille portion for 
4-13-årige og 61-75-årige med det laveste energi-
behov og en almindelig portion for 14-60-årige med 
det højeste energibehov. Portionerne er baseret på 
hyppigst valgte portionsstørrelser i DANSDA 2011-

2013 af de madvarer, der indgår i råderummet. En 
lille portion er 450 kJ og en almindelig portion er 700 
kJ. Portionsstørrelserne afspejler derved de portioner, 
som danskerne spiser af råderumsfødevarerne. 

Forskningsgruppen bag Er du for sød? har udviklet 
billedmateriale af små og almindelige portioner af 
mad- og drikkevarer i råderummet. Billedmaterialet 
er tænkt som en hjælp til danskerne, når de skal 
vurdere portionsstørrelser og størrelsen af det 
samlede ugentlige råderum (DTU Fødevareinsti-
tuttet 2021). I Er du for sød? er der også udviklet 
budsskaber for at gøre det lettere for danskerne at 
overholde råderummet til tomme kalorier. I det 
tidligere råderum til tomme kalorier blev størrelsen 
af råderummet kommunikeret som mængder i form 
af gram pr. uge (Biltoft-Jensen et al. 2005).

Antal ugentlige portioner i råderummet
DTU Fødevareinstituttet foreslår på baggrund af 
det ovenstående, at råderummet til tomme kalorier 
formidles som et maks. antal ugentlige portioner. 

Antallet af ugentlige portioner i råderummet er 
beregnet ved at dividere den ugentlige energimængde 
til tomme kalorier med den relevante portionsstør-
relse for køns- og aldersgruppen. Herefter er antallet 
af portioner afrundet. 

Antallet af ugentlige portioner i råderummet varierer 
mellem køns- og aldersgrupper som et udtryk for 
forskelle i energibehov mellem disse grupper. Af tabel 
3 på s. 8 fremgår det, at 4-6-årige har det laveste ener-
gibehov og dermed det mindste råderum til tomme 
kalorier, mens 14-60-årige drenge/mænd har det 
højeste energibehov og dermed det største råderum. 
Personer med et meget lavt energibehov (som f.eks. 
4-6-årige) har stort set ikke plads til et råderum i 
kosten, hvis de skal have opfyldt deres næringsstof-
behov. Derfor er størrelsen af råderummet begrænset 
for de yngste.  

Det maksimale antal ugentlige portioner i råde-
rummet varierer mellem fire og otte mellem køns- og 
aldersgrupperne. De 4-6-årige har det laveste antal 
portioner, mens de 10-13-årige har det højeste. 

Tilgangen med et forskelligt antal portioner i 
råderummet ved forskellige energibehov er også 
anvendt i DASH-kosten, som de amerikanske kostråd 
fremhæver som en kost med dokumenterede sund-
hedsmæssige effekter (National Heart, Lung, and 
Blood Institute 2020, U.S. Department of Health and 
Human Services and U.S. Department of Agriculture 
2015).
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Under udarbejdelsen af råderummet til tomme 
kalorier besluttede DTU Fødevareinstituttet at sætte 
det maksimale antal ugentlige portioner ned fra ni til 
otte portioner for 10-13-årige for at gøre overgangen 
mellem de yngste aldersgrupper mindre. 

Selvom energibehovet for de 10-13-årige og de 
61-75-årige er næsten ens, er størrelsen af råde-
rummet mindre for 61-75-årige. Det skyldes større 
krav til kostens næringsstofindhold for et mineral 
som selen, som det kan være svært at få dækket 
behovet for, men også for folat og magnesium hos 
61-75-årige. Selvom der ikke er lavet beregninger af 
råderummet til tomme kalorier for den ældste del af 
befolkningen, så kan beregningerne for 61-75-årige 
formentligt godt overføres til folk i alderen 76+.

Maksimumgrænser for søde drikke i råde
rummet til tomme kalorier
På baggrund af internationale anbefalinger har DTU 
Fødevareinstituttet valgt at begrænse pladsen til søde 
drikke i råderummet til maks. ¼ liter om ugen for 
4-6-årige, maks. ⅓ liter for 7-9-årige og 61-75-årige 
og maks. ½ liter om ugen for 10-60-årige. 

Et nulindtag eller så lavt et indtag som muligt af 
sukkersødede drikke anbefales internationalt for 
at forebygge udvikling af overvægt og risiko for 
sygdomme som følge af overvægt (Nordic Council 
of Ministers 2014, UK Scientific Advisory Commitee 
on Nutrition 2015, World Cancer Research Fund/
American Institute for Cancer Research 2018, 
Dietary Guidelines Advisory Committee 2020). 

Hvis 4-75-årige danskere vælger at indtage den 
maksimale mængde søde drikke, går en til to 
 portioner fra råderummet. Fødevarestyrelsens 
nuværende maksimumgrænser for søde drikke er  
¼ liter om ugen for 3-6-årige og ½ liter om ugen for 
7+ (Fødevarestyrelsen 2020).

Kunstigt sødede drikke indgår på linje med sukker- 
sødede drikke i råderummet til tomme kalorier. 
Selvom sukkeret er fjernet fra kunstigt sødede drikke, 
gør det ikke produkterne til basisfødevarer, og der er 
risiko for, at de erstatter sunde drikkevarer i kosten. 
Et højt indtag af kunstigt sødede drikke kan give 
syreskader pga. lav pH-værdi og er derfor ikke gode 
alternativer til vand (Tetens et al. 2013 og 2018, 
Petersen 2003).

Alle kunstige sødestoffer er risikovurderet og 
godkendt til brug i EU og er derved sikre at indtage 
i moderate mængder (Serra-Majem et al. 2018). 
Hverken negative eller positive effekter af kunstige 
sødestoffer på sygdomsrisikoen er fundet. En nylig 
metaanalyse viser således, at der ikke er dokumenta-
tion for, at indtag af kunstige sødestoffer hverken øger 
eller mindsker risikoen for diabetes, overvægt, hjerte- 
karsygdom, kræft eller nyresygdom (Toews et al. 
2019). Barndommen er en kritisk udviklingsperiode, 
og dokumentation mangler for sundhedseffekter hos 
børn (herunder på næringsstofindtag, kostvaner, 
risikofaktorer for udvikling af livstilssygdomme) ved 
et længerevarende regelmæssigt indtag af kunstigt 
sødede drikke (Lott et al. 2019, Johnson et al. 2018, 
Harvard T.H. Chan School of Public Health 2020). 

Foto: Colourbox
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DTU Fødevareinstituttet anbefaler derfor i overens-
stemmelse med udmeldinger fra the American Heart 
Association og Recommendations from Key National 
Health and Nutrition Organizations i USA, at børn 
begrænser deres indtag af kunstigt sødede drikke. 

DTU Fødevareinstituttet råder til, at børn og voksne 
højst indtager den mængde kunstigt sødede drikke, 
som der er plads til i råderummet (Lott et al. 2019, 
Johnson et al. 2018). Risikoen for mulige negative 
sundhedseffekter ved indtag af kunstigt sødede 
drikke kan være højere hos børn end voksne på 
grund af deres lavere kropsvægt og tidligere ekspo-
nering (Harvard T.H. Chan School of Public Health 
2020). 

Et nyt stort studie med deltagelse af næsten en halv 
million danskere og europæere viser, at personer, 
der drikker to eller flere glas sukkersødede eller 
kunstigt sødede sodavand om dagen (svarende til 
mindst ½ liter sodavand om dagen), har en øget 
risiko for at dø tidligere sammenlignet med dem, 
der ikke drikker sodavand (Mullee et al. 2019). Ikke 
alle studier finder dog, at et højt indtag af kunstigt 
sødede drikke øger risikoen for tidlig død (Zhang et 
al. 2020). 

For voksne med et regelmæssigt højt indtag af 
sukkersødede drikke (svarende til mindst ½ liter 
sodavand om dagen) kan kunstigt sødede drikke 
bruges som en overgangsstrategi til at reducere 
indtaget af sukkersødede drikke (Johnson et al. 2018, 
Harvard T.H. Chan School of Public Health 2020).

Maksimumgrænser for alkoholiske drikke i 
råderummet til tomme kalorier
Maksimumgrænserne for alkoholiske drikke 
i råderummet til tomme kalorier tager dels 
udgangspunkt i størrelsen af råderummet og dels i 
Sundhedsstyrelsens lavrisiko-genstandsgrænser, som 
er maks. 7 genstande om ugen for kvinder og maks. 
14 genstande om ugen for mænd (Sundhedsstyrelsen 
2010). Sundhedsstyrelsens genstandsgrænser 
er begrundet i lavrisiko for alkoholrelaterede 
sygdomme mere end, at kosten som helhed skal være 
sund. 

Når DTU Fødevareinstituttet bruger Sundhedssty-
relsens lavrisiko-genstandsgrænser som øvre græn-
seværdier i råderumsberegningerne, er det fordi 
danskerne kender dem langt bedre, end de kender 
grænseværdierne for alkohol i NNR 2012 (Nordic 
Council of Ministers 2014). Grænseværdierne for 
alkohol i NNR 2012 ligger dog tæt på Sundhedssty-
relsens lavrisiko-genstandsgrænser. 

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at børn og unge under 16 
år ikke drikker alkohol, og at unge mellem 16 og 18 år 
drikker mindst muligt (Sundhedsstyrelsen 2020). Som 
følge heraf er alkoholiske drikke kun en valgmulighed 
i råderummet til tomme kalorier for 18-75-årige. For 
18-60-årige mænd er der plads til højst 11 genstande 
om ugen i råderummet, hvilket er lidt mindre end 
Sundhedsstyrelsens lavrisiko-genstandsgrænse. For 
18-60-årige kvinder er der plads til højst 7 genstande 
om ugen i råderummet, hvilket er det samme som 
Sundhedsstyrelsens lavrisiko-genstandsgrænse. 

For 61-75-årige mænd og kvinder er der plads til 
højst 6 genstande om ugen i råderummet. Det er 
lidt mindre end Sundhedsstyrelsens lavrisiko-gen-
standsgrænse for kvinder og meget mindre end 
genstandsgrænsen for mænd. 

Hvis voksne vælger at drikke op til maksimum-
grænsen for alkoholiske drikke, er der reelt ikke plads 
til at vælge andet i råderummet.

Frit valg af mad og drikkevarer i råderummet 
til tomme kalorier 
Det er muligt frit at vælge mellem madvarer i råde-
rummet og mellem søde drikke og alkoholiske drikke 
indenfor de ovennævnte maksimumgrænser. I NNR 
2012 og i De officielle Kostråd fra 2013 er målet for 
den samlede kost, at indholdet af hhv. tilsat sukker og 
mættet fedt udgør mindre end 10% af energien. 

DTU Fødevareinstituttet har testet robustheden af 
det beregnede råderum til tomme kalorier for at 
undersøge, hvad det betyder for kostens indhold af 
tilsat sukker og mættet fedt, hvis hele råderummet 
fyldes op med en enkelt mad- eller drikkevare, som 
indeholder meget tilsat sukker og/eller meget mættet 
fedt som f.eks. bolcher eller chokolade. I de tilfælde, 
hvor robusthedstesten viste, at anbefalingerne for 
tilsat sukker og/eller mættet fedt blev overskredet ved 
udelukkende at vælge én type mad- eller drikkevare, 
satte DTU Fødevareinstituttet mængden af energi til 
råderummet til tomme kalorier ned for den pågæld- 
ende aldersgruppe for at sikre, at aldersgruppen 
kunne overholde De Nordiske Næringsstofanbefa-
linger 2012 og De officielle Kostråd fra 2013 for tilsat 
sukker og mættet fedt. 

Robusthedstestene viser, at ensidigt valg af især 
chokolade gør det svært at overholde næringsstofan-
befalingen og kostrådet for mættet fedt. Det er en 
væsentlig grund til, at råderummet i en anbefalet kost 
kun udgør 4-6% af energibehovet (se tabel 3 s. 8). 
Robusthedstestene skal ses som en sikkerhedsmargin 
til at fastholde en god kostkvalitet, hvad angår 
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indholdet af tilsat sukker og mættet fedt i den anbe-
falede kost. Hvis DTU Fødevareinstituttets ekspert-
gruppe havde fraveget kravet om at teste robustheden 
af råderummet til tomme kalorier, ville størrelsen af 
råderummet udgøre 5-11% af energibehovet i stedet 
for som nu 4-6% af energibehovet. 

Den anbefalede kost vs. en dansk gennem
snitskost
DTU Fødevareinstituttets tal viser, at sammenlignet 
med en dansk gennemsnitskost er den anbefalede 
kost mere næringsrig og klimavenlig og har en lavere 
energitæthed (tabel 5; Lassen et al. 2020). 

Indholdet af frugt og grønt (herunder grønne grønt-
sager), bælgfrugter, kartofler, fuldkorn (herunder 
rugbrød og havregryn), nødder og frø, fjerkræ, æg, 
fisk og planteolier er således markant højere i den 

anbefalede kost end i en dansk gennemsnitskost. 
Derimod er indholdet af rødt kød, ost, hvidt 
hvedebrød, hvid pasta og nydelsesmidler som søde 
sager, snacks, søde drikke og alkoholiske drikke i den 
anbefalede kost markant lavere. 

Indholdet af tilsat sukker i den anbefalede kost er 
i overensstemmelse med evidensgrundlaget for de 
nye amerikanske kostråd, hvor mindre end 6 E%1 fra 
tilsat sukker anses for en mere passende grænseværdi 
end den gældende på 10 E% for at sikre, at kosten 
dækker befolkningens næringsstofbehov (Dietary 
Guidelines Advisory Committee 2020). 

Tabel 5 Energi, centrale makronæringsstoffer, fødevaregrupper og energitæthed i en gennemsnitskost 
(Gnskost) og i en anbefalet kost (Anbkost) for forskellige køns- og aldersgrupper. Tabellen er baseret på data 
for DANSDA 2011-2013

4-6 år 7-9 år 10-13 år
14-60 år 

mænd
14-60 år 
kvinder

61-75 år

Gnskost Anbkost Gnskost Anbkost Gnskost Anbkost Gnskost Anbkost Gnskost Anbkost Gnskost Anbkost

Energi (MJ/dag) 7,5 6,0 8,5 7,1 8,7 9,1 11,1 11,7 8,4 9,4 9,5 8,9

Fedt (E%) 35 32 34 32 34 33 36 35 35 36 36 35

Mættet fedt (E%) 13 10 13 10 13 10 14 10 14 10 14 10

Tilsat sukker (E%) 9 4 11 4 11 5 9 5 9 4 8 6

Protein (E%) 14 17 14 17 15 17 15 17 15 18 15 17

Alkohol (E%) 0 0 0 0 0 0 4 0 3 0 6 0

Frugt og grønt*  
(g/dag) 347 400 374 500 322 600 363 700 418 600 433 600

Fuldkorn (g/dag) 59 74 64 85 54 91 67 117 52 88 57 78

Fisk (g/dag) 16 30 19 36 16 50 35 58 29 50 49 50

Mad energitæthed 
(kJ/100 g) 780 645 810 645 845 640 845 660 765 650 745 640

Drikke energi- 
tæthed (kJ/100 g) 100 80 95 75 95 70 75 60 55 45 65 45

*Inklusive bælgfrugter og juice  

1. E% er en forkortelse for energiprocent og angiver, hvor mange procent af  
kostens samlede energiindhold, der kommer fra de forskellige makronærings-
stoffer som f.eks. tilsat sukker
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Madens energitæthed i en anbefalet kost er 15-24% 
lavere end i en dansk gennemsnitskost, mens ener-
gitætheden af drikke er 17-32% lavere (se tabel 5 s. 
13). Internationale anbefalinger foreskriver, at ener-
gitætheden i mad ikke overstiger 525 kilojoule/100 
g for at forebygge udvikling af overvægt (World 
Cancer Research Fund/American Institute for Cancer 
Research 2007). Det mål lever den anbefalede kost 
ikke helt op til. Den vægtforebyggende effekt af den 
anbefalede kost er dog tættere på målet end en dansk 
gennemsnitskost.

I en anbefalet kost har danskerne plads til at bruge 
4-6% af energibehovet på nydelsesmidler fra 
råderummet (se tabel 3 s. 8). Til sammenligning 
bidrager de med 17-22% af det samlede energiindtag 
i danskernes nuværende gennemsnitskost  
(tabel 6). Slik, chokolade og kage bidrager med 
10-14% af energiindtaget i danskernes kost, og er en 
væsentlig del af forklaringen på det høje indtag af 
nydelsesmidler fra råderummet. Hos børn og unge 
bidrager sukkersødede drikke også med kalorier 
fra nydelsesmidler (2-4% af energiindtaget), mens 

4-6 år 7-9 år 10-13 år 14-60 år 
mænd

14-60 år 
kvinder 61-75 år

Energiindtag (MJ/dag) 7,5 8,5 8,7 11,1 8,4 9,5

Energiindtag til ugentlig råderum 
(MJ/uge) 9,0 12,0 13,5 17,1 13,0 14,1

Råderummets størrelse i 
gennemsnitskosten ift. maks- 
grænsen (%)  

4,6 gange 
større

4,2 gange 
større

2,6 gange 
større

2,4 gange 
større

2,7 gange 
større

4,4 gange 
større

Råderummets andel af energi- 
indtaget (%) 17 20 22 22 22 21

Slik og chokolade, andel af 
energiindtaget (%) 5 5 6 4 5 2

Kage, andel af energiindtaget (%) 7 7 8 6 8 9

Dessert og is, andel af energi- 
indtaget (%) 2 2 1 1 1 1

Kiks, andel af energiindtaget (%) 1 1 1 0 1 0

Snacks og chips, andel af energi- 
indtaget (%) 1 1 2 1 1 0

Sukkersødede drikke,
andel af energiindtaget (%) 2 3 4 3 2 1

Kunstigt sødede drikke,
andel af energiindtaget (%) 0 0 0 0 0 0

Alkoholiske drikke, andel af 
energiindtaget (%) 0 0 0 6 4 7

Tabel 6 Indtag af energi og nydelsesmidler fra råderummet (tomme kalorier) i en dansk gennemsnitskost for 
forskellige køns- og aldersgrupper. Tabellen er baseret på data for DANSDA 2011-2013
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alkoholiske drikke bidrager med en del kalorier hos 
voksne (4-7% af energiindtaget). 

Konklusion
Danskerne skal i gennemsnit reducere deres indtag 
af nydelsesmidler fra råderummet med ca. 75% og 
erstatte det med sundere mad- og drikkevarer for at 
kosten lever op til De Nordiske Næringsstofanbefa-
linger 2012 og De officielle Kostråd fra 2013. 

Slik, chokolade, kage, sukkersødede drikke (børn og 
unge) og alkoholiske drikke (voksne) bidrager med 
størstedelen af kalorierne fra nydelsesmidler i en 
dansk gennemsnitskost. Derfor er der grund til at 
have særligt fokus på disse fødevarer i ernærings- og 
sundhedsoplysningen. 

Hvis danskerne skal begrænse deres indtag af 
nydelsesmidler fra råderummet, bliver de nødt til at 
vide, ”hvor meget er for meget”. Derfor er nye maksi-
mumgrænser for råderummet til tomme kalorier 
fastsat af DTU Fødevareinstituttet til børn, unge, 
voksne og ældre, så de bedre kan regulere indtaget 
af nydelsesmidler fremover. Der er plads til at nyde 
søde sager, snacks, søde drikke og alkoholiske drikke, 
så længe man følger ordsprog som ”Lidt, men godt” 
og ”Alt med måde”.
 

Er du for sød?

I forsknings-, kommunikations- og involve-
ringsprojektet Er du for sød? arbejder DTU 
Fødevareinstituttet sammen med Sund-
heds- og Tandplejen i Hvidovre Kommune 
om at skabe en sundere hyggekultur i 
børnefamilier. 

I projektet er efterlevelsen af råderummet 
til tomme kalorier afprøvet blandt ca. 100 
børnefamilier i Hvidovre. 

Det er første gang, at forskere foretager en 
systematisk afprøvning af, om det er muligt 
at reducere børns indtag af søde sager og 
søde drikke. 

Resultaterne fra denne afprøvning bliver 
publiceret senere. Er du for sød? er støttet af 
Nordea-fonden.

Redigeret af Miriam Meister og Heidi Kornholt

Foto: Colourbox
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