Statens husholdningsrdd karte i 1980'erne en kampagne under mottoet "Du bliver hvad du spiser”. Dette projekt vil
klarleegge, om dette ogsé geelder for valget af morgenmad.

Overvaegt og fedme er blevet et udbredt sam-
fundsproblem, der har negative fglgevirkninger
for bade det enkelte individ, sundhedsvaesenet

og samfundsgkonomien. Forudseaetningen for en
vaegtstigning er, at energiindtaget er hgjere end
energiforbruget. Alligevel viser observationsstu-
dier, at sandsynligheden for at vaere overvaegtig er
hajere, hvis du ikke spiser morgenmad. Dette for-
klares med, at morgenmadsspisere synes at vaere
mere tilbgjelige til at vaere mere fysisk aktive i lo-
bet af dagen. En anden potentiel forklaring er, at
morgenmaden har en positiv effekt pa regulerin-
gen af energiindtaget resten af dagen. Endelig kan
arsagen vaere, at morgenmadsspisere generelt har

en mere hensigtsmaessig sundhedsadfzerd. Uan-
set forklaring skal det bemaerkes, at en tredjedel af
de unge kvinder jeevnligt springer morgenmaden
over, og at andelen har vaeret stigende de sidste ti
ar. En tidlig indsats for denne malgruppe er vigtig,
da der ellers vil veere stor risiko for, at overvaegten
og dertilhgrende forhgjet morbiditet og mortali-
tetsrisiko bringes med videre ind i voksenlivet.

Protein giver maethed

Nar man tester betydningen af morgenmad i kli-
niske studier, hvor forsegspersonerne via lodtraek-
ning er blevet fordelt i grupper, der enten skal eller
ikke skal spise morgenmad over en periode, er re-
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sultaterne mere tvetydige. En arsag til dette
kan veere, at den positive effekt af morgen-
mad afhaenger af, hvad du spiser til morgen-
mad. Der mangler dog viden til at under-
bygge sidstnaevnte pastand.

En proteinrig kost mindsker risikoen for
vaegtstigning. Samtidigt tyder forskning pa,
at maltider med minimum 30 g protein gi-
ver en storre maethed sammenlignet med
maltider med et lavere proteinindhold trods
samme energiindhold. Det er 0ogsa vist, at
et hgjt calciumindhold har positiv effekt pa
vagtregulering, ligesom fermenterede mael-
keprodukter indeholdende probiotiske bak-
terier har en positiv pavirkning pa tarmens
mikroflorasammensazetning og andre hel-
bredsparametre. Dette skal ses i lyset af, at
der er rapporteret en sammenhang mellem
tarmens mikroflora og overvaegt. Et fermen-
teret maelkeprodukt som ‘skyr’ vil derfor po-
tentielt bade have en gavnlig effekt pa veegt-
regulering og gvrige helbredsparametre i
kraft af hgjt indhold af bade protein, calcium
og probiotika. Dog mangler der leengereva-
rende interventionsstudier, som undersg-
ger om denne type morgenmad har en posi-
tiv effekt pa vaegtreguleringen og helbredet i
overvagtige kvinder.
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Projektets formal og hypotese

Vi gnsker at undersege, hvilken indflydelse
to forskellige typer morgenmad med samme
energiindhold har pa krop og helbred. | pro-
jektet har vi brug for 100 overvaegtige, utree-
nede kvinder i alderen 18 til 30 &r, som ved
loktraekning bliver fordelt i to grupper, der
skal spise morgenmad A eller Bi 12 uger.
Morgenmad A indeholder skyr og havregryn,
men morgenmad B bestar af fuldkornsbrad,
marmelade og juice. Morgenmad A og B in-
deholder den samme mangde energi (kilo-
joule) og har samme energiteethed (kilojoule/
gram). Morgenmaden udleveres gratis til for-
spgsdeltagerne. Morgenmaden skal spises
senest 2 timer efter, at forsogsdeltagerne er
staet op.

For, under og efter forsegsperioden fore-
tages en raekke malinger. Der males hgjde,
vaegt, taljeomkreds samt kropssammensaet-
ning ved en DXA-scanning. Der indsamles
urin-, afferings-, og blodprever for at under-
sege helbredsparametre som f.eks. koleste-
roltal, samt laves glukosebelastningstest
(blodsukkerstigning efter indtagelse af 75 g
kulhydrat). Yderligere skal der labende udfyl-
des sporgeskemaer og kostregistreres under-
vejs i forlgbet.

Resume

Formalet er at undersgge, hvilken ind-
flydelse indtagelse af to forskellige typer
morgenmad med samme energiindhold
har pa krop og helbred i en gruppe af
100 overvaegtige unge kvinder over 12
uger. Morgenmaden kommer til at besta
af enten skyr med havregryn eller bred
med marmelade og juice.

Hypotesen er, at indtagelse af en pro-
teinrig morgenmad med skyr hver dag
i 12 uger vil have en gavnlig indvirke pa
helbredsprofilen sammenlignet med
indtagelse af en kulhydratrig morgen-
mad.

Forsgget er anmeldt via Universitets fael-
lesanmeldelse til Datatilsynet og er godkendt
af Region Midtjyllands Videnskabsetiske Ko-
mité (projekt-ID: 1-10-72-220-19).

Hvad kan det bruges til?

Hypotesen er, at den proteinrige morgen-
mad med skyr vil have en positiv indflydelse
pa helbredsparametrene sammenlignet med
kontrolmorgenmaden.

Resultaterne fra forskningsprojektet kan

lede til nye ernaeringsanbefalinger, der kan
gavne den enkelte sdvel som pavirke sam-
funds- og sundhedsgkonomien. En tidlig ind-
sats for dette projekts malgruppe - overvaeg-
tige unge kvinder - er vigtig, da der ellers vil
veere stor risiko for, at overveegten og dertil-
hgrende forhgjet morbiditet og mortalitetsri-
siko bringes med videre ind i voksenlivet. @



