Pyramider og andre grafiske
kostmodeller

En kostpyramide — eller madpyramide som den ogsd kaldes — er et
pzdagogisk redskab i ernzringsoplysningen. Pyramiden bruges til at
anskueliggore mangdeforholdene i en erneringsmessigt balanceret
kost. I bunden anbringes de madvarer, der ber spises mest af, mens de
gvrige grupper af madvarer placeres lagvis i aftagende mangde opefter
i pyramiden.

Den madpyramide, vi kender i Danmark, blev udviklet af FDB i
midten af 1970’erne efter svensk forbillede (figur 2.1). Den er baseret
p4 de danske kostvaner, og mangderne er lobende blevet tilpasset

de officielle anbefalinger for god ernering. Derudover har den ikke
nogen officiel forankring, men da den ikke er blevet modsagt, har den
efterhinden fiet et officielt prag. Pyramiden er blevet dygtigt mar-
kedsfort og har derfor fiet stor udbredelse.

Figur 2.1
Kilde: De Danske Brugsforeninger (FDB), Samvirke 1976 (s).
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En faglig vurdering af den "omvendte” kostpyramide

Pyramiden har tre lag. Basiskosten i bunden er afpasset til ca. to
tredjedele af det daglige energibehov. Man skal alts3 "spise det hele
fra bunden”. Fra midterlaget spises ad libitum, men helst 600 g frugt
og grent pr. dag. Og fra toppen spises kun beskedne mangder. Dog
betones vigtigheden af 200-300 g fisk om ugen.

Willetts pyramide har flere lag og er mere detaljeret omkring de en-
kelte madvarer og derved noget mindre overskuelig (figur 2.2). De
anbefalede "mangder” er anfort som antal gange pr. dag. I bunden
anbefales daglig motion og vagtkontrol. Derved inddrages de seneste
ars bestrabelser pa at gore fysisk aktivitet til en del af sund ernz-
ring, som tilsammen bidrager til en sund livsstil. Endvidere gir han
skridtet videre ved at anbefale vitamintilskud og alkohol i moderate

meangder.
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Kilder: Scientific America,Newsweek og Dagens Medicin  Daglig motion og vagtkontrol Grafisk Bureau, René Lynge

Figur 2.2
Walter Willett og medarbejderes "omvendte” kostpyramide.
Kilde: Scientific Archives og Newsweek — og Grafisk Bureau: René Lynge.
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Nar Willetts pyramide omtales som alternativ” eller “omvendt”,
skyldes det, at han lancerer den som ”an all-new food pyramid” og
med samtidig kritik af de amerikanske myndigheders kostpyramide
(6). Denne har fire lag (figur 2.3). I bunden finder man kornproduk-
terne bred, gryn, ris og pasta. Det naste lag er delt i to — et for frugt
og et for grontsager. Tredje lag er ogsd todelt — malk og ost i det ene
felt og kod, fisk og =g samt balgfrugter og nedder i det andet. I top-
pen findes fedtstoffer og sede sager. Koncentrationen af fedt og tilsat
sukker i de forskellige fodevaregrupper er illustreret med symboler i
baggrunden. Mzngderne er angivet som antal portioner (servings) pr.

dag.
Key
Fats, Oils & Sweets

. QOFat (naturally occurring and added)
Use sparingly KSugars (added)
These symbols show fats and added
sugars in foods

Milk, Youghurt & Meat, Poultry, Fish, Dry
Cheese Group Beans, Eggs & Nuts

2-3 servings Group

2-3 servings
Vegetable Group Fruit Group
3-5 servings 2-4 servings

Bread, Cereal,
Rice & Pasta

Group
6-11 servings

Figur 2.3
Den officielle amerikanske kostpyramide (USDA Food Pyramid)
Kilde: U.S. Department of Agriculture/U.S. Department of Health and Human Services (7).

Den officielle danske erneringsoplysning har i mange ar brugt kost-
cirklen, som er udviklet af Statens Husholdningsrad, nu Forbruger-
styrelsen (figur 2.4). Cirklen er opdelt i seks lagkageudsnit svarende
til seks fodevaregrupper: Stivelsesrige produkeer (bred, gryn, ris,
pasta og kartofler), maelk & ost, frugt, grentsager, kod, fisk & =g
samt fedtstoffer. De enkelte udsnits sterrelse afspejler de anbefalede
vejledende mangder, som angives i gram pr. dag. Mangderne har
et samlet energiindhold pa ca. 7,5 M]. Ved storre energibehov ages
mangderne af stivelsesrige produkter og frugt og grent.
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En faglig vurdering af den "omvendte” kostpyramide

mindst 200-300 g
grontsager

mindst
200-300 g frugt

100 g kod, fisk

/21 maelk el.indmad

25 g ost

hejst 30 g fedtstof

200 g kartofler 250 g brgd og gryn

gerne mere gerne mere
Figur2.4
Kostcirklen

Kilde: Forbrugerstyrelsen

Selv om de to pyramider (FDB’s og Willetts) og kostcirklen umid-
delbart ser indbyrdes meget forskellige ud, viser en nzrmere analyse,
at de budskaber, der sages formidlet, ikke ligger langt fra hinanden.
Der er nzppe uenighed om, at frugt og grentsager i rigelige mang-
der, regelmessige fiskemaltider, magre malkeprodukter og moderate
meangder kod er en del af en sund kost. Det er ogsd svart at se nogen
afggrende uenighed om, at kvaliteten af kostens fedt skal forbedres.
De danske rad har i mange ar veret, at man ber nedsatte sit indtag af
fedt fra smor og hirde margariner, at spise magre mejeriprodukter og
magert ked samt at anvende olier i madlavningen. Willett anbefaler
brug af vegetabilske olier, og at der spares pa smer. Groft bred, altsd
ogséd rugbred, og gryn anbefales ogsd i rigelige mangder.

Forskellen er derimod igjnefaldende, ndr talen er om kartofler, ris og
pasta samt hvidt hvedebrad, som man ifelge Willetts pyramide skal
begrense indtaget af, mens et af kostridene i Danmark siger, at man
netop ber spise kartofler, ris eller pasta hver dag. Og i kostridet om
brod og gryn skelnes der ikke mellem groft og fint bred. Kostrid,
FDB’s kostpyramide og kostcirklen rader til, at der spares pé fedtstof-
ferne, mens placeringen af de vegetabilske olier i bunden af Willetts
kostpyramide kan opfattes som det modsatte budskab, nemlig at spise
mere umattet fedt.






