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Forord

Med denne rapport, "Rad til at lykkes med at undgd at spise for meget", har Aarhus Universitet udfert et lit-
teraturstudie af, hvilke strateqier, der for "den gennemsnitlige voksne forbruger” virker i forhold til at lykkes
med at undgd at overspise, samt vcelge passende portionsstarrelser i forskellige situationer. Baggrunden for
rapporten er, at Fedevarestyrelsen har behov for at kunne mdlrette en indsats for i hgjere grad at f&
danskerne til at felge Fedevarestyrelsens kostanbefalinger. Disse er kort beskrevet, at man skal spise
varieret, ikke for meget og veere fysisk aktiv, samt, at man skal holde igen med mad oq drikke, der

indeholder meget fedt og/eller meget sukker, som fx fastfood, snacks, sodavand og slik.

Rapporten har videnskabelig assistent Susanne Hansen fra MAPP centeret som hovedforfatter, med pro-
fessor Liisa Lahteenmdaki fra MAPP Centret som tovholder, mens videnskabelig assistent Kamilla Hall Kra-
gelund og lektor Ulla Kidmose fra Institut for Fedevarer har bidraget med kommentarer til indhold, forslag
til kilder og reference, samt rettelser undervejs i processen. Rapporten er fagfcellebedemt af Professor Tino
Bech-Larsen fra MAPP Centret.

Rapporten er udarbejdet pd bestilling fra Fedevarestyrelsen, som en del af "Rammeaftale indgdet mellem
Milje- og Fedevareministeriet og Aarhus Universitet om forskningsbaseret myndighedsbetjening af Milje-

og Fedevareministeriet med underliggende styrelser 2019-2022".

Fedevarestyrelsen har kommenteret udkast til rapporten, og i den forbindelse fremsendt opklarende

spergsmal og kommentarer, som efterfelgende er blevet uddybet i den endelige rapport.

Niels Halberg,

Direktar DCA - Nationalt Center for Fedevarer og Jordbrug
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Resume

Andelen af overvcegtige i det danske samfund er steget siden 1987. Store portionsstarrelser anses i denne
kontekst for at vcere problematiske, idet de opfordrer forbrugeren til at indtage flere kalorier, end de har
brug for. Derfor er der behov for at undersage, hvilke rdd og strategier der findes i den akademiske litteratur,
der kan hjcelpe forbrugeren til at lykkes med at undgd at spise for meget. Dette er blevet gjort gennem et

litteraturstudie, der generelt ser pd litteratur, som omhandler overspisning og portionsstarrelser.

Litteraturen viser, at madvalg og det at spise er indlejret i et komplekst system, hvor eksterne faktorer kan
veere med til at pdvirke, hvor meget der spises. Alt fra at have mad tilgeengeligt i ens omgivelser, til starrelsen
pd den portion, som serveres, kan medfere at forbrugeren spiser for meget. | litteraturen findes en lang
rcekke rdd og tiltage til, hvordan forbrugerene kan moderere deres indtag af mad. Forbrugerene kan ek-
sempelvis nedscette, hvor meget de spiser, ved at spise langsomt og bruge lcengere tid pd at spise deres
mad, idet maethedsfornemmelsen opstdr, mens maden tygges. Et andet rdd er, at forbrugeren ber nedscette
sit forbrug af sukkerholdige drikkevarer ved at drikke lavkalorieholdige drikkevarer eller vand til sine mailti-
der. Dog er ikke alle tiltagene, beskrevet i folgende litteraturstudie, lige godt underbygget. Det kan fremhce-
ves, at der eksempelvis er stor uenighed om, hvilken effekt tallerkenstarrelser har p& overspisning. Det kan

derfor vcere sveert at bedemme, hvordan de forskellige rdd pavirker den gaengse danske forbruger.

Idet der i dette studie er blevet fokuseret pd cendringer, som forbrugeren selv kan foretage i sin hverdag,
kan studiet med fordel suppleres med et senere studie af forskellige milje- og lovgivningsmaessige cendrin-

ger, der kan stette individet i at f& et sundere madindtag.



Summary

A growing percentage of the Danish population has become overweight or obese since 1987. Larger por-
tion sizes have been identified as part of the problem, as they encourage the individual to consume more
calories than they need. Due to this, it is necessary to search the academic literature for advice and strate-
gies, which the individual can use to avoid over-eating. The following report is based on a literature review,

broadly concerning over-eating and portion sizes.

According to the literature, food and food choice is part of a complex system, where external factors may
influence how much is eaten. Everything from having food in ones surroundings, to the size of the portion
one is served, can cause overeating. A number of strategies and advice, regarding how a consumer may
moderate their intake, have been identified through the literature. Eating slowly, for example, is one such
strateqy, as satiety develops while food is being processed in the mouth. Another piece of advice is that the
consumer should moderate their intake of caloric beverages by consuming water or low-calorie beverages
with their food. However, not all strategies are equally well corroborated in the literature. The effects of plate
size on overeating, for example, is very disputed within academic circles. As such, it is difficult to determine

the effect of the different strategies on the eating habits of the Danish consumer.

Since the current report has focused on changes that the individual is able to make in their day to day life,
further studies should focus on requlatory or environmental changes that can support the consumer to make

healthier and more sustainable food choices.



1. Baggrund og formdl

Ifelge en rapport fra Statens Institut for Folkesundhed, er en stigende andel af den danske befolkning blevet
moderat eller sveert overvaegtige siden 1987 (Christensen et a/ 2012), en udvikling der ogsd er observeret
i resten af verden, hvilket har vakt bekymring blandt bdde forskere og politikere. Overvcegt er forbundet
med en veesentlig overdedelighed og er en stor risikofaktor for udvikling af type 2-diabetes, hjerte-kar-syg-
domme, flere forskellige kreeftformer, muskel-skelet-lidelser, samt psykosociale problemer (Christensen et

al 2012).

Overveegt er resultatet af, at individet har en tendens til at indtage en sterre mcengde af energi, end der
forbreendes. Denne tendens til at spise for meget menes i forskningskredse at hcenge sammen med stignin-
gen i portionssterrelser af forskellige madvarer, idet store portioner er med til at fremme overspisning hos
forbrugeren (Benton, 2015; English et a/. 2015; Herman et a/. 2015). | et studie af 'ready to eat’ madvarer
fandt Young & Nestle (2002), at portionssterrelsen pd burgere, pasta og muffins var langt starre end den
amerikanske Food & Drugs Administrations (FDA) anbefalede portionssterrelse, og det er ikke kun pd det
amerikanske marked, at sterre portioner er blevet introduceret. lfelge Matthiessen et al. (2003) er der siden
1960erne blevet introduceret starre portioner af scerligt fastfood, sodavand og slik i Danmark. Men denne
udvikling er ikke kun observeret i kommercielle fedevarer. Ifalge et studie af en populcer dansk kogebog, er
portionsstarrelserne af retterne blevet markant sterre, siden kogebogen ferst blev introduceret p& det dan-

ske marked i 1909 (Eidner et a/. 2013).

Fedevarestyrelsen anbefaler, at man skal spise varieret, ikke for meget og vcere fysisk aktiv, samt at man
skal holde igen med mad og drikke, der indeholder meget fedt og/eller meget sukker, som fx fastfood,
snacks, sodavand og slik (Fedevarestyrelsen, 2019a). For at kunne mdlrette en indsats for i hejere grad at f&
danskerne til at felge disse anbefalinger, er der behov for at undersage, hvilke strategier, der virker i forhold
til at lykkes med at undgd at spise for meget samt vcelge passende portionssterrelser i forskellige situationer,
pa farten, i restauranten og i hjemmet. Felgende undersegelse bygger pd en litteraturgennemgang af stu-
dier i portionsstarrelser og vil munde ud i forslag til, hvilke konkrete rad til forbrugerne, der i litteraturen fore-

slas at ville have en effekt i forhold til at lykkes med at undgd at spise for meget.



2. Metode

Litteraturstudiet er baseret pd et scoping review, hvor der er blevet sagt bredt efter studier og litteratur, der
omhandler portionsstarrelser, med segeord som “portion size”, "over eating” og "portion size effect” i fol-
gende databaser: Scopus, ScienceDirect, PubMed og Springerlink. Der blev fundet 2.400 artikler gennem

databasesegningen, og af disse blev 240 artikler udvalgt pd baggrund af en rcekke kriterier:

1) Artiklerne kunne b&de vcere litteraturstu-
S@gestrategi dier, kvantitative studier, kvalitative studier

og rapporter.

Databasesggning

med sggeord 2) De skulle fokusere pd portionsstarrelser og

overspisning i den vestlige verden.

3) Studier, der kun omhandlede bermn og

unge under 18, individer med spiseforstyrrel-

Artikler udvaelges pa ser, individer pd& diceter, samt studier der

baggrund af titel og

udelukkende fokuserede pd& undervaegtige

abstract
individer, blev sorteret fra, da rapporten fo-
kuserer pd "den gennemsnitlige voksne (18+)
reference og forbruger.” Studierne er desuden afgrcenset til
citations sggning engelske- og dansksprogede artikler og rap-
A
porter.
Egentlig
ennemgang af . .
& gang Nér en relevant artikel blev fundet, blev

udvalgte artikler
denne lcest igennem for at sikre, at den faldt

A

—

120 Inkluderede
artiklerog blev artiklens referencer, samt artikler, der
rapporter

inden for det afgraensede omrdade. Herefter

brugte den pdgceldende artikel som refe-

rence, gennemgdet for at finde nye kilder (se

Figur 1 Segestrategi brugt til at finde kilder. figur 1 )

Der blev ogsd lgbende segt i databaserne med nye segeord, som kom frem gennem lcesningen. Da der
forefindes meget litteratur pd omrddet, blev litteratursegningen endvidere begrcenset til studier udgivet
mellem 1980 og 2019. Disse drstal blev valgt, da forskningsomradet for alvor tager fart i slutningen af fir-
serne. Segningen blev indstillet, da der ikke Icengere forekom nye relevante artikler, og det formodes, at et

maeetningspunkt var ndet.

10



Under gennemgangen af udvalgte artikler blev feltet yderligere afgrcenset til studier, der fokuserede pé&
faktorer, forbrugeren vil kunne indvirke pd. Det vil sige, at artikler med fokus p& eksempelvis markedsfering,
labelling, og pris blev sorteret fra. Gennem denne proces fandt vi 118 artikler og 2 rapporter med fokus pé&
forskellige faktorer, der er medvirkende til, at forbrugeren spiser mere, end de har brug for, samt rad til at
undgd dette. Ud af disse var 77 artikler kvantitative studier, 4 var kvalitative, og 37 studier var litteraturstudier.

Felgende review er baseret pd en gennemgang af disse studier.

11



3. Hvad far forbrugeren til at spise mere end nedvendigt?

For at kunne identificere hvilke strategier og rad, der vil kunne have en effekt i forhold til at lykkes med at

undgd at spise for meget, er det vigtigt ferst at forstd, hvad der er med til at pdvirke forbrugerens madindtag.

Ifelge Blundell et al. (1993) er menneskets biologiske drive til at spise foroundet med den mcethed, som
opnds via maden, - det vil sige, madens evne til at undertrykke sult og stoppe individet fra at spise mere.
Denne maethedsfornemmelse er forbundet med, hvordan maden sanses af individet, fra den proesenteres
pad tallerkenen, til den er blevet fordejet. Det er disse sanselige kvaliteter ved maden, der er med til at ge-
nerere de fysiologiske signaler, der undertrykker sult, og derved kontrollerer appetitten hos mennesker. Sa-
ledes vil forskellige madvarer pavirke individet forskelligt, hvilket betyder, at hvorndr individet faler sig meet,
hvor lcenge sulten understrykkes, og hvorndr der spises igen, til en vis grad afhcenger af hvilken mad der

spises. Dette biologiske system kaldes 'the satiety cascade’.

Selvom appetitten hos mennesker til en vis grad er kontrolleret af et biologisk system, kan forskellige miljeo-
maessige faktorer vaere med til at pdvirke og endda undertrykke vores appetitregulering gennem den
maengde af mad, der er tilgcengelig, marketingteknikker, og energiindholdet i den mad der spises (Blundell
& Gillett, 2001).

Ifelge Bilman et a/. (2017), der bygger videre pd Blundell’s ide om 'the satiety cascade’, bestdr et maltid af
fire faser, der til dels styres af interne faktorer, sGsom sult, men som ogsd kan pdvirkes og igangscettes af

eksterne faktorer, sésom portionssterrelsen (figur 2).

Eksterne Pavirkninger
Madvaresynligti Portions Madens
ivels 3 starrelsen konsistens
amgivelserne onsistens Smag

Maltidets
Pabegyndelse

Forventet
maethed

Interne Pavirkninger

Portions

h 4

Méltidets Afslutning
Sanselig
mzthed

Figur 2 De fire mdiltidsfaser, hvor bade interme og eksterne faktorer kan vaere med til at pavirke, hvor meget der spises.
Tilpasset fra Bilman et al, (2017),

Miltidsplanlzgning Spisefasen

Sanselig
maethed
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Forste fase kaldes mdltidets pdbegyndelse, hvor intentionen om at spise opstar. Denne fase er til dels styret
af, om forbrugeren foler sig sulten, men denne kan ogsd igangscettes, hvis der spises efter klokkeslcet, eller
hvis der er mad synligt/tilgcengeligt i forbrugerens omgivelser (Cornell et a/. 1989). Anden fase er mdltids-
planlcegning, og det er her, forbrugeren tager beslutninger om, hvad og hvor meget der skal spises. Dog
foregdr dette ikke nedvendigyvis bevidst, og eksempelvis portionsstarrelsen kan vaere med til at pavirke, hvor
meget der spises. Tredje fase er spisefasen, og hvor hurtigt forbrugeren bliver mcet kan pdvirkes af méden,
hvorpd og hvor lcenge der spises. Her kan blandt andet madens konsistens og smag vaere med til at fremme
eller hcamme overspisning (Cornil & Chandon, 2016b; Forde, 2018). Sidste fase er mdltidets afslutning.
Selvom forbrugeren vil udvikle en moethedsfornemmelse, skal der tages en bevidst beslutning, fer man stop-
per med at spise. Her kan det, at man spiser med andre (De Castro et a/. 1990), og portionstarrelsen vaere
med til at fremme overspisning hos forbrugeren. Scerligt hvis denne har en tendens til at spise alt det mad,
der er pd tallerkenen (Sheen et a/. 2018). Det vil sige, at hvor meget forbrugeren veelger at spise er indlejret
i et komplekst system, og pdvirket af en rcekke individuelle, sociale, og miljsmcessige faktorer (Bauer &
Reisch, 2019). Disse interne og eksterne signaler pavirker madindtaget bade individuelt og i samspil med
hinanden (Wadhera & Capaldi-Phillips, 2014).

13



Sociale Normer

Setting (hjemme,
restaurant, etc.)

Self-Serve vs.
Portionsanrettet

Labelling Ambiance

Bekvemmelighed
(Convenience)

Varedeklaration Tallerken
Stgrrelse/Farve/Form

Marketing Claims

Tilgengelighed
Smagen

Portionsstgrrelsen Variateten Distraktioner

Madens

Indpaknings- farve/konsistens/form .
stgrrelse/Form Naeringsindhold Bestikstgrrelse
Sundhed Alder

(perceived)
Kostrad Vaegt Status Koo Energiteethed  Udvalget

Type af Revard af mad

WELER Kognition Fglelsesmaessige Tilstand Variateten

Dietin,

Pris Neural Respons 8
Mentale Helbred

Visual Bias
Underestimation Bias

Spiseadfaerd Mad Vaner

Madmiljg
Mundfulc..ies s.tmrrelse Maden
(bite size) Kendskab til Individuelle faktorer
maden
Madindtag

Figur 3 Faktorer, der menes at have indflydelse pd forbrugerens valg af mad, og hvor meget der spises, identificeret
gennem litteraturstudiet. Figuren er inspireret af English et al. (2015).

Figur 3 reprcesenterer de forskellige faktorer, som menes at have en indflydelse pd, hvad og hvor meget
forbrugeren spiser, identificeret gennem litteraturstudiet. Figuren er delt op i madmiljg, maden og individu-
elle faktorer. Madmilje omhandler faktorer i miljeet, der kan fremme overspisning i forbrugeren. Maden om-
handler de karakteristika ved maden, der kan fremme overspisning. Til sidst har vi de /ndividuelle faktorer,
som er de faktorer hos individet, der kan fremme overspisning. Nogle af disse, sdsom hvorledes maden
markedsfares til forbrugeren (for et review se: Chandon, 2010), ligger uden for forbrugerens indflydelse. Der-
for vil der i felgende afsnit blive fokuseret pd faktorer, strategier og rdd til at lykkes med at undgd at spise
for meget, som forbrugeren selv vil kunne implementere i en eller flere situationer: i hjemmet, pd farten, eller

ndr der spises ude. Men ferst vil der blive set ncermere pd, hvad maethed er.
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3.1 Mcethed og mcethedsfornemmelsen

Normalt bliver det at spise anset for at vcere kroppens respons pd, at energidepoterne er ved at veere temt,
men denne form for taeenkning undlader at se p& det komplekse system, som det menneskelige madvalg er
baseret pd - scerligt hvordan kognition og sanselige dimensioner ved maden er med til at pavirke, hvor
meget der spises i en maltidssituation (Forde, 2018). Mcethedsfornemmelsen er ifglge forskningen afhaengig
af to sanselige og fysiologiske processer: ‘satiation’ og 'satiety’. 'Satiation’ er den proces som ferer til, at man
stopper med at spise, og er et udtryk for hvor mcet man feler sig, n&r man lige har spist. 'Satiety’ derimod, er
den mecethedsfornemmelse, der varer ved efter et mdltid er endt, altsd en fornemmelse af ikke at veere
sulten (Blundell, 1993; Benelam 2009).

Ferriday et a/. (2016) lavede et studie af, hvordan forskellige sanselige aspekter af mad (eksempelvis sej-
heden) og de fordomme, som folk havde om madens evne til at undertrykke sult, er med til at pavirke, hvor
mcet man bliver. Her fandt de, at nér deltagerne brugte lcengere tid pd at tygge maden, og derved have
den i munden i lcengere tid, felte de sig mere mcette end deltagere, der kun havde maden i munden i
ganske kort tid. De konkluderede, at man ved at @ge den tid, som maden er i munden, vil kunne begrcense
folks indtag, idet de hurtigere vil blive meette. Dette er en konklusion, der understottes af flere studier, herun-
der et studie af Ferriday et al. (2015). | det pagceldende studie fik 40 deltagere pumpet 400 ml suppe ind i
munden, enten hurtigt eller langsomt. Her fandt de, at de deltagere, som "spiste” suppen langsomt, havde
sterre maethedsfornemmelse, bdde lige efter, at de var feerdige med at spise, og op til tre timer efter. Der-
udover huskede deltagerne i den langsomme gruppe o0gsd, at de havde spist en sterre portion end de
egentligt havde (Ferriday et a/, 2015). Ifglge et studie af Almiron-Roig et al. (2015), hvor 37 kvinder blev
bedt om at spise fem frokoster i et laboratorie med forskellige portionsstarrelser, medferte de starre portioner
af mad, at kvinderne tog sterre bidder og spiste hurtigere, hvilket gjorde, at der blev spist mere mad. Samti-
dig fandt Zhu & Hollis (2014), at ndr deltagere tyggede i lcengere tid pd den mad, der blev serveret, spiste
de en mindre portion, end hvis de kun havde maden i munden i ganske kort tid. Ifglge et studie af James et
al. (2018) om unge maends spisevaner ved en ad libitum morgenmad, var brugen af en mindre bestikster-
relse med til at mindske, hvor meget der blev spist, idet deltagere spiste langsommere, ndr de brugte en lille
ske til at spise deres havregred, frem for en stor. Dette skyldes, ifelge forskerne, at mcendene, der tog mindre

bidder, spiste langsommere.

Som naevnt er maethed, ifalge Blundell et al (1993), noget, der opstdr i et komplekst sammenspil mellem
de sanselige kvaliteter ved maden og det biologiske system. Mcethed er derfor noget, individet Icerer at
forbinde med madvarer gennem gentagne eksponeringer af forskellige madvarer, og det er scerligt, mens
maden er i munden, at mcethed menes at opstd (Forde, 2018). Dog er det ikke nedvendigvis smagen af
maden, der er afgerende for, hvor meget der spises, eller hvor maet man bliver, men i stedet hvor lcenge

den forbliver i munden (McCrickerd & Forde, 2016). Sdledes kan forbrugeren, ved at bruge lcengere tid p&
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at tygge maden, vaere med til at nedscette, hvor meget der spises. En af de mdder, hvorpa forbrugeren kan
oge den tid, det tager at spise, er ved at tage mindre bidder. Dette skyldes iscer, at det at tage starre bidder
er blevet kcedet sammen med overveegt og bliver anset for at vcere en af drivkreefterne bag portionsster-
relse-effekten (Benton, 2015; Herman et a/, 2015; Mattfeld et o/ 2017: Zuraikat et al, 2019).

3.1.1 Variationen af mad og mcethed

Som ncevnt opstdr meethed pd grund af de sanselige aspekter ved maden, som er forbundne med madens
duft, smag og konsistens. | et forsaqg fra 1981 fandt Rolls et a/. (1981), at unge kvinder spiste mere, ndr de fik
serveret mad, der varierede i smag, udseende og konsistens lige efter hinanden i forhold til, nar de bare
spiste det samme mad - ogsd selvom de havde tilkendegivet, at det mad, som de fik serveret, var noget,
som de godt kunne lide. Forfatterne konkluderede, at dette skyldtes, at variationen var med til at svaekke
'sensory specific satiety’. 'Sensory specific satiety opstdr, ndr den samme mad, med de samme sanselige
egenskaber, spises i leengere tid, fordi nydelsen ved maden aftager med tiden (Rolls et al, 1981). Det at
spise den samme madvare vil altsé forkomme kedeligt, hvorfor forbrugeren spiser mindre (Zandstra et a,
2000). Effekten af variationen i mad er gentagne gange blevet pavist i forskellige eksperimenter, som be-

skrives nedenfor.

Spiegel & Stellar (1990) undersagte, hvor meget 27 kvinder, der enten var under-, normal-, eller overvaeg-
tige, spiste, nar de spiste enten den samme mad, blev praesenteret for tre forskellige typer mad efter hinan-
den, eller fik serveret tre forskellige typer mad pd én gang. De fandt, at samtlige deltagere spiste mere, nar
de blev prcesenteret for de tre typer mad pd en gang, i forhold til nar de bare spiste den samme type mad.
De fandt dog i modscetning til Rolls et a/ (198 1) ingen effekt af at servere de tre typer af mad efter hinanden.
Samtidig fandt de heller ingen effekt af, hvor meget der blev spist mellem normal- og overvcegtige, mens
de undervcegtige spiste en del mere. Séledes ser det altséd ud som om, at variationen af det mad, der spises
kan vcere med til at fremme overspisning hos forbrugeren, uanset om variationen indebcerer, at der spises

flere retter, eller at der serveres tilbeher til den enkelte ret.

Ifelge Brondel et al (2009) var der en effekt af at variere maden uafhcengigt af, om de serverede to retter
pd samme tid eller efter hinanden. To retter p& samme tid ferte til, at der blev spist mellem 25-40% mere
mad i forhold til, n&r deltagerne kun spiste eksempelvis pomfritter. Samtidig fandt de ogsd, at det at give
deltagerne adgang til ketchup til deres pomfritter, eller vanilje sauce til deres brownie, var nok til, at de spiste
mere, end ndr de kun fik serveret enten pomfritter eller brownie. Dette tyder pd, at der er en effekt af, at stor
variation i et maltid, kan vcere med til at fremme overspisning, uanset om det skyldes, at der spises flere
retter, eller det skyldes, at der serveres forskellige typer af mad. Dog er denne effekt ikke nedvendigvis pro-
blematisk. | deres review af sammenhcengen mellem madvariation og overveegt, fandt McCrory et al.

(2012), at det i haj grad kommer an p& hvilke fedevarer, der er med til at udgere variationen. Scerligt fandt
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de, at det var de energitcette madvarer, der var med til at fremme overvcegt. Det vil sige, at det ikke nad-
vendigvis er et problem, at forbrugeren spiser mere, ndr der er sterre variation i maden, sd lcenge det er
sunde og nceringsrige madvarer, der udger variationen. Der er sdledes belceg for, at der bliver spist flere
grensager, ndr der serveres mere end én type af disse til et maltid (Meengs et al, 2012). Det vil sige, at
selvom variationen af mad kan vcere med til at fremme overspisning hos forbrugeren, er det samtidig en
madade, hvorpd forbrugeren kan forbedre sit indtag af sundere madvare, som eksempelvis grensager
(Stroebele-Benschop et al, 2016). Dette betyder, at et r&dd omkring at begreense hvor mange typer af mad,
der puttes pd tallerkenen, baer tage hensyn til, hvilken situation forbrugeren befinder sig i. Eksempelvis kan
det give mening, at forbrugeren ber begrcense sig, hvis denne spiser af en buffet, eller at denne ber be-
greense antallet af hedonistiske fedevarer i sit hjem (Wansink, 2010), det vil sige madvarer med hajt sukker-
, fedt-, eller saltindhold, men uden egentlig ernceringsmaessig veerdi. Dog kan det vaere mere problematisk
at give nogle rdd omkring det at begrcense sig til et fatal af fedevarer i et hovedmailtid derhjemme, scerligt

da forbrugeren, ifalge kostrddende, ber spise varieret (Fedevarestyrelsen, 2019a).

3.1.2 Nydelse

| meget af litteraturen anses smagen af mad for at vaere problematisk, nar det kommmer til overspisning, idet
at mere velsmagende mad menes at kunne fremme overspisning hos individet (Johnson & Wardle, 2014).
| modscetning til dette anser Cornil & Chandon (2016a, 2016b) nydelse for at veere en made, hvorpd man
kan mindske overspisning. Nydelse, og scerligt med fokus pd madens konsistens, smag og duft, kan f& for-
brugeren til at vaere mere opmeerksom pd den mad, man veelger at spise, og derved ogsd lede opmaerk-
somheden hen pd den maethedsfornemmelse, som opstdr ved, at maden er i munden i lcengere tid (Cornil
& Chandon, 2016b).

Gennem fem studier testede Cornil & Chandon (2016a) hvordan 'multisensory imagery’, det vil sige, det at
f& deltagerne til at fokusere pd de sanselige aspekter af maden, pdavirkede deltagernes valg af, hvor meget
de vil spise af en kendt hedonistiske madvare, sGsom kage. De fandt, at scerligt de deltagere, som var sultne,
valgte at spise mindre portioner, nér de ferst blev bedt om fokusere pd& de sanselige aspekter af maden,
herunder scerligt nydelsen. Dog fandt man, at dette ikke gjorde sig gceldende for deltager, der var pd kur,
eller deltager som var meette. Disse deltagere valgte at spise starre portioner af maden, ndr de blev bedt
om at fokuserer pd nydelsen af maden (Cornil & Chandon, 2016a). Selvom denne effekt ikke var konse-
kvent til stede i alle studier, er det problematisk, at en fokus pd nydelse kan vaere med til at fremme over-
spisning i bestemte grupper af forbrugere, hvilket forfatterne selv tilkendegiver (Cornil & Chandon, 2016a).
| et andet studie fandt Cornil & Chandon (2016b), at forbrugere, der fokuserede pd 'epicurian pleasure’, det
vil sige den nydelse som madens smag, duft, og oplevelsen ved at spise gav dem, foretrak mindre portioner.

Sdledes er det muligt, at det at f& forbrugeren til at fokusere pd maden, og nydelsen ved at spise, kan veere
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med til at mindske overspisning i nogle forbrugere, idet der bliver sat fokus pd, hvad der spises. Dette er ogsd

blevet undersagt i konteksten af mindfulness.

3.1.3 Mindfulness

Det at spise sker ofte p& baggrund af tillcerte adfeerdsmenstre og vaner, hvilket ger, at en del af spisningen
kan komme til at foregd per automatik. Méltider bliver spist, ikke fordi man er sulten, men fordi det er spisetid,
og selv det at spise bliver en vane, hvorved der fortsaettes til tallerkenen er tom; uden, at individet lcegger
mcerke til, hvor meget der egentligt spises (Bucher et a/, 2016; Mantzios & Wilson, 2015). Dette kan medfare
overspisning. En del studier har undersagt, om det er muligt at modvirke, at der spises p&d automatik ved at
introducere deres deltagere for en meditations- eller mindfulness-gvelse, idet at mindfulness i sin essens skal
introducere en tilstand af indre bevidsthed i dem, der praktiserer det, og f& dem til at fokusere p& nydelsen

og felelsen af at spise (Cornil & Chandon, 2016b; Mantzios & Wilson, 2015).

Ifelge Allirot et a/. (2018), var en mindfulness-avelse med til at mindske, hvor mange usunde madvarer del-
tagerne valgte ved en buffet, hvilket gjorde, at der blev spist fcerre kalorier blandt de kvinder, der havde
lavet en mindfulness-avelse, sammenlignet med dem, der ikke havde lavet en. Dog var der ingen forskel i,
hvor mange stykker af fingermad, der blev spist blandt de to grupper. | et lignende studie fandt Marchiori &
Papies (2014), at der ikke var nogen signifikant effekt af mindfulness-gvelsen pd& deltagernes tendens til at
spise mere, ndr der blev serveret starre portioner. De deltagere, der fik serveret en 1563gr portion, spiste stadig
mere end dem, der fik serveret en 51gr portion af smdkager, ligegyldigt om de var blevet instrueret i mind-
fulness eller ej. Men gvelsen var dog medvirkende til, at deltagere, der folte sig meget sultne, ikke spiste
mere end de deltagere, der felte sig mindre sultne. | kontrolgruppen spiste deltagere, der folte sig meget
sultne op til 67 kalorier mere end dem, der ikke falte sig sultne. Mindfulness kan séledes veere med til at lede
opmcerksomheden hen pd, hvad der spises, og hvorndr deltagerne feler sig meette. Et tredje studie fandt
heller ingen signifikant forskel i, hvor meget der blev spist mellem de deltagere, der blev bedt om at lave en
mindfulness-eavelse, og dem der ikke lavede e@velsen. Dog fandt man igen, at der i mindfulness-gruppen

blev spist marginalt feerre kalorier i forhold til kontrolgruppen (Cavanagh et al, 2014).

Det er sd@ledes muligt, at mindfulness kan vcere med til at begrcense overspisning hos individet, selvom ef-
fekten af denne kun er lille (Cavanagh et a/, 2014; Mantzios & Wilson, 2015). Det er dog problematisk at
lave nogen egentlig konklusion, da studierne ncevnt her ikke bruger de samme mindfulness-avelser. Sam-
tidig krcever mindfulness, at man scetter forbrugeren ind i @velserne, hvilket kan vecere svcert i en informati-
onskampagne. Dog kan man nok med fordel bede forbrugeren om at have fokus pd, hvad de spiser (Bilman
etal, 2017).
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3.2 TV og andre distraktioner

Der er mange elementer i dagligdagen, som kan vcere med til at lede opmcerksomheden vcek fra hvad og
hvor meget, der spises (Spence et a/, 2013). Scerligt TV'et har givet grund til bekymring, fordi @get skaermtid
kan vcere medvirkende til, at forbrugeren ikke motionerer nok, samt at forbrugeren spiser mere, ndr TV'et

kerer (Boulos et al, 2012).

Eksempelvis fandt Blass et a/. (2006) i deres studie af 20 studerendes madindtag bade med og uden TV'et
teendt, at der blev spist signifikant mere mad og drukket mere sodavand, ndar deltagerne spiste med TV'et
teendt, fremfor ndr det var slukket. Denne effekt er ikke kun observeret i forhold til TV’et. Ifelge Bellisle et a.
(2004) spiste deres deltagere mere, bade ndr de sa TV, og ndr de harte en audio-bog, fremfor ndr de bare
spiste alene uden nogen former for distraktioner. Sdledes kan det at se TV vaere med til at fremme overspis-

ning.

Enkelte studier tyder pd, at effekten af om man ser TV, mens man spiser, ogsd kan gere sig geeldende i
senere mdltider. For at teste effekten af fijernsynskiggeri, b&dde under og efter at sessionen var endt, opstil-
lede Mittal et a/. (2011) et eksperiment. Deltagerne blev bedt om at spise en snack og et senere maltid farst
uden, at der blev set TV, og efterfelgende blev de bedt om at snacke, mens de s& TV og efterfelgende spise
et maltid uden, at de s& TV. Man fandt, at selvom deltagerne spiste cirka samme mcaengde af snack, lige-
gyldigt om TV’et var teendt eller ej, spiste de mere af det efterfelgende maltid, nar de havde spist snacken
foran TV’et, end ndr de havde spist deres snack i fred. Dette mente forfatterne kunne skyldes, at deltagerne,
der s& TV, ikke kunne huske hvor meget der var blevet spist og derfor overkompenserede ved det senere
maltid. Séledes ger effekten af TV'et sig ikke kun gceldende, mens det er taendt, men det har muligvis ogsa

en effekt pd, hvor maet man foler sig.

Effekten af distraktioner p&d hvor mecette deltagere er, er blevet undersegt gennem to studier, Brunstrom &
Mitchell (2006) og Oldham-Cooper et al. (2010). Deltagerne blev i begge studier bedt om at spise en snack,
enten uden at de blev distraheret, eller mens de spillede et computerspil. Efter sessionen mdlte man, hvor
sultne deltagerne var, og fandt, at de, der havde spillet computer, falte sig mindre mcette end dem, der ikke
spillede computer, og at de havde svcerere ved at huske, hvor meget de spiste. S@ledes kan det at veere
distraheret, mens man spiser, vaere med til, ikke kun at f& forbrugeren til at spise mere under maltidet, men
0gsd ved senere mdltider, idet at denne faler sig mindre mcet (Oldham-Cooper et a/, 2010). Dog er effekten

ikke sd ligetil, som ovenstdende antyder.

| deres studie af effekten af TV-kiggeri og portionsstarrelser fandt Rosenthal & Raynor (2017) kun en effekt
for portionsstarrelsen, men ingen effekt pd om deres deltagere spiste foran TV'et eller ej. Hetherington et a/.

(2006) fandt heller ikke nogen effekt af, om deres deltagere spiste foran TV'et, men i stedet fandt de, at
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deltagere, som spiste sammen med andre, spiste mere frem for deltagere, der spiste alene. Dog er det mu-
ligt, at nogen forbrugere vil spise mindre, hvis de undgdr at spise, mens de ser TV, spiller eller arbejder pd
computeren, eller Iceser, idet dette kan veere med til at lede opmcerksomheden vcek fra det, der spises og

den maethed, som opstdr (Poelman et al, 2014).

3.3 N&r man spiser med andre

| Norden spises langt sterstedelen af forbrugerens hovedmadiltider (morgen-, middags-, og aftensmaden)

typisk i selskab med andre (Leng et al, 2017), hvilket kan vaere med til at pavirke, hvor meget der spises.

Ifelge et studie, hvor 78 deltagere blev bedt om at udfylde en maddagbog, som ogsd indeholdt spargsmal
omkring den sociale kontekst, som spisningen foregik i, fandt De Castro et a/. (1990), at deltagerne spiste
signifikant mere mad, ndér der var andre til stede, end ndr de spiste alene. Dette var uafhcengigt af, om
maltidet foregik ude, i hjemmet, eller om der blev drukket alkohol med maden. Et senere studie efterpre-
vede De Castro et als (1990) studie og fandt, at det ikke var antallet af folk, der var til stede ved madiltidet,
som havde en indvirkning pd, om der bliver spist mere. | stedet fandt de, at maltiderne, hvor andre menne-
sker var til stede ofte tog laengere tid, end ndr deltagerne spiste alene (Feunekes et al. 1995). Det vil sige, at
maltidets lcengde kan vcere med til at pavirke, hvor meget der spises, men det er ikke den eneste mdade,

hvorpd det at spise med andre er med til at pdvirke, hvor meget der spises.

En af grundene til, at individer spiser mere, ndr de spiser sammen med andre, er, at de har en tendens til at
tilpasse, hvor meget de spiser, efter hvem de spiser sammen med (Hermans et a/, 2012; Hetherington et @,
2006). Grunden til dette er de sociale normer, som opererer i forskellige kontekster. Sociale normer er impli-
citte regler for, hvordan man ber opfere sig og agere i en given situation. N&r det kommer til det at spise,
kan de sociale normer agere som standarder for, hvad og hvor meget, der er passende at spise for med-
lemmer af en bestemt social gruppe. Dette skyldes, at det enten anses for at vcere det, som andre ger, eller

det anses for at veere det, andre forventer, at man ger (Higgs, 2015).

Modelleringseffekten er blevet undersagt i forskellige studier, badde blandt venner og blandt fremmede.
Howland et a/. (2012) undersegte effekten af modellering blandt venner, da man oftere spiser sammen
med folk, som man kender. Dette blev gjort gennem to studier af grupper med tre venner, hvor to af ven-
nerne fungerede som normgivere, mens den sidste ven var deltageren i studiet. | begge studier fandt man,
at deltageren spiste mindre, ndr deres venner spiste mindre, selvom denne effekt ikke nedvendigvis var til
stede, ndr deltagerne efterfelgende spiste pd egen hdand. Modsat Howland et a/ (2012) undersegte
Hermans et al. (2012) effekten af at spise sammen med én, man ikke kender, blandt 85 kvindelige univer-
sitetsstuderende. Deltagerene spiste her sammen med en ukendt kvinde (confederate), der spiste enten en

lille, "7normal”, eller stor portion mad. De deltagere, der spiste sammen med en confederate, der spiste en
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lille portion, spiste mindre end de deltagere, der spiste sammen med en confederate, som spiste en stor

portion.

P& grund af de sociale normer, og modellerings effekten, vil forbrugeren veere tilbgjelig til at tilpasse, hvor
meget denne spiser efter andre, og hvis dem, man spiser sammen med, har for vane at spise meget store
portioner af mad, kan dette vaere med til at fremme overspisning. Dog er lesningen ikke her, at f& forbruge-
ren til at spise sine maltider alene, da det at spise i feelleskab med andre er med til at styrke individets til-
harsforhold og sociale relationer (Poelman et al, 2014). Samtidig er der ogsd belceq for, at modellering
opererer, selv ndr der ikke er andre personer til stede. Flere studier har pavist, at folk vil tilpasse deres indtag,

selv hvis det eneste de har at gd efter er noget information pd et stykke papir.

Feeney et al. (2017) testede dette gennem et studie af 108 kvindelige studerende. Deltagerne spiste pizza
i et laboratorie mellem to og fire gange, enten alene eller under indflydelse af norm for hejt eller lavt indtag,
der blev udtrykt ved hjcelp af et stykke papir, hvorpd der var angivet, hvor meget pizza en fiktiv tidligere
deltager havde spist. De fandt, at der var en signifikant effekt af bdde den hgje og den lave norm. Liu &
Higgs (2019) opstillede et lignende eksperiment, men undersagte her, om der var en forskel pd, om delta-
gerne fik serveret en sed snack eller grentsager. Her fandt de, at der var en effekt af den hgje og den lave

norm pd indtaget af badde den sede snack og grentsager.

Det, at forbrugerene vil prave at tilpasse deres indtag efter de mad-cues der forefindes i deres umiddelbare
omgivelser, er ogsd en af forklaringerne pd, hvorfor der spises mere af store portioner end af smd, ogsd
kaldet portionssterrelse-effekten, idet sterrelsen pd den givne portion tolkes som vaerende en norm for, hvor

meget der ber spises i en given situation (Herman et a/, 2015; Marchiori et a/, 2014).

3.4 Effekten af portionsstarrelsen og visuelle bias pd madindtag

Portionssterrelse-effekten er blevet pdvist gentagne gange og undersegt i alle former for madsituationer, fra
hovedmaltider til snacks (Rosenthal & Raynor, 2017), samt p& alle typer af madvarer (Hollands et a/, 2015).

Selv uappetitige madvarer, sdsom gammel popkorn (Benton, 2015).

Et studie undersegte eksempelvis, hvad der sker, ndr en enkelt sandwich gik fra at veere 15 cm lang til dob-
belt starrelse. Deltagerne i studiet blev bedt om at mede op til frokost i et laboratorie en gang om ugenii, i
alt fire uger, og man fandt at kvinderne spiste op til 31% mere af den store i forhold til den lille sandwich,
mens maend spiste op til 50% mere (Rolls et al, 2004). Portionsstarrelse-effekten er dog ogsd pdvist i hele
madltider, blandt andet i Roe et a/s’(2016) laboratoriestudie af 48 kvinders respons til sterre portioner af et
helt mdltid, inklusiv en dessert. Som i det forrige studie fik kvinderne serveret frokost i et laboratorie en gang

om ugen i fire uger. Her fandt man igen, at der blev spist op til 34% mere af den sterste portion i forhold til
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den mindste, ogsd selvom langt sterstedelen af deltagerne opdagede, at portionerne blev starre. Dette be-
tyder, at det kan vcere sveert for forbrugerene at moderere dem sely, selv nar de er klar over, at portionen er
sterre end deres normale portion. Dette skyldes, at portionsstarrelsen anses for at veere en norm for, hvor
meget man bear spise (Marchiori et al, 2014), og kan i planlcegningsfasen af et mdiltid fere til at forbrugeren
planlcegger at spise mere. Samtidig kan store portioner fore til, at forbrugerne fortscetter med at spise, selv
efter at de er blevet mcette, scerligt hvis de har en tendens til at spise op (Bilman et a/. 2017). Det er dog ikke
s&dan, at forbrugerne vil blive ved med at spise, til de "revner”. | et systematisk review af portionsstarrelse-
effekten fandt Zlatevska et a/. (2014), at der er en avre graense for, hvor meget folk spiser, der gar sig gcel-
dende, ndr portionerne bliver meget store. Dette, konkluderer forfatterne, skyldes, at maethedsfornemmel-

sen begynder at spille en starre rolle, ndr portionerne bliver store.

Portionsstarrelse-effekten anses ofte for at vaere drivkraften bag stigningen i andelen af overvcegtige blandt
verdens befolkning. Selvom flere studier angiver, at denne kobling er problematisk (Benton, 2015; Herman
etal, 2016), er det dog nedvendigt at se pd forskellige tiltag, der kan hjcelpe forbrugeren til at veelge mindre

portioner, hvis de skal lykkes med at undgd at spise for meget.

3.4.1 Skdle- oq tallerkenstarrelser

Der findes ingen overordnet teori eller forklaring pd, hvorfor forbrugerne spiser mere af store portioner, og
forskellige studier underseger forskellige mekanismer bag feenomenet (English et a/, 2015). En del studier
har fokuseret pd, hvordan sterrelsen af tallerkner, skale, og beholdere er med til at pavirke, hvor meget der
spises (Hollands et al, 2015). Eksempelvis undersagte Marchiori et a/. (2012) om en beholder kan vcere med
til at pavirke, hvor mange M&Ms, der spises, mens man ser TV. De rekrutterede 88 studerende til at spise en
mellem eller stor portion M&Ms af enten en lille, mellem, eller stor beholder. De studerende, der spiste fra en
mindre beholder, spiste signifikant fcerre M&Ms end dem, der spiste den samme portion fra en stor beholder.
Derfor konkluderer forfatterne, at det tyder pd, at sterrelsen pd en beholder kan veere med til at fremme

overspisning.

Inden for forskning i portionsstarrelser tilskrives dette feenomen ofte Delbouef illusionen. Delbouef illusionen
er et foenomen, hvor mennesker fejlestimerer starrelsen af en cirkel, hvis den er omringet af en anden cirkel
(figur 4). Helt specifikt vil to ens cirkler blive estimeret som forskellige, da en cirkel, som er omringet af en
mindre cirkel, vil fremstd som starre, i forhold til en cirkel omringet af en staerre cirkel (Sharp et al, 2019).
Sdledes er starrelsen pd servicen, indpakningen og volumen af maden, med til at pavirke forbrugerens evne
til at estimere, hvor stor en portion er (Benton, 2015; Chandon, 2012; English et a/, 2015). Denne effekt anses
for at vcere en mulig mekanisme bag portionssterrelse effekten og er scerligt undersegt i forhold til, hvorledes

starrelsen pd en tallerken kan veere med til at fremme eller haemme overspisning.
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Figur 4 Selvom de to sorte cirkler er lige store, fremstdr den venstre sterre, fordi den er omgivet af en mindre cirkel.

| en rcekke studier har David Sharp og kollegaer undersegt, om der er forskel pd&, hvor meget mad forbrugere
tegner pd en tallerken med en diameter pd henholdsvis 23 eller 28cm (Sharp, 2016; Sharp & Sobal, 2012;
Sharp et al, 2012; Sharp et al, 2019). Disse studier fandt gentagne gange, at der blev tegnet signifikant
mindre mad pd& de smda frem for de store tallerkner. Grundet disse fund konkluderede Sharp et a/. (2019), at
tallerkenstarrelsen havde en indflydelse pd, hvad deltagerne mente var en passende portionssterrelse og
anbefalede derfor, at forbrugere, der snskede at begreense deres madindtag, skulle bruge mindre tallerk-

ner.

| fire studier af Wansink & van Ittersum (2013) undersagte man, hvordan sterrelsen af en tallerken og en skal
kan vcere med til at pdvirke, hvor meget der spises. Her fandt man, at deltagere, der spiste af mindre tallerk-
ner i to forskellige feltstudier med buffeter, et i en restaurant og et ved en konference, spiste mindre og
levnede mindre mad end dem, der spiste af store tallerkner. Denne effekt blev observeret, selvom delta-
gerne gik op til buffeten flere gange. Samtidig fandt van Kleef et a/. (2012) ogsd, at starrelsen pd den skall,
man hcelder mad op fra, kan veere med til at pavirke, hvor meget der serveres, og derfor spises. | studiet
blev 68 studerende, i grupper af 16-18 deltagere, bedt om at spise frokost i et laboratorie, hvor nogle grup-
per tog mad fra en stor skdl, mens andre grupper tog mad fra en mindre skdl. Her fandt man ogsd, at de

deltagere, der tog mad fra en mindre skdl, spiste mindre mad end dem, der tog fra en starre skdal.

Dog er der ogsd en del studier, der ikke har kunne finde en forskel i, hvor meget der spises af forskellige
tallerkensterrelser. Rolls et a/. (2007) undersagte gennem tre studier effekten af tallerkenstarrelser blandt
universitetsmedarbejdere og studerende. | farste studie undersagte de tallerkenstarrelsers effekt pd, hvor

meget der blev spist, nar deltagere hceldte op til sig selv fra en skal. | andet studie undersagte de effekten
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af tallerkensterrelser, nér deltagere fik serveret en fast 700 g portion pd sterre eller mindre tallerkner. Det
sidste studie undersagte effekten af tallerkenstarrelser, ndr deltagerne fik adgang til en buffet. Der blev ikke
observeret en sammenhceng mellem tallerkenstarrelser, og hvor meget der blev spist i nogen af studierne.
| stedet tog deltagere med smda tallerkner, i studie et og tre, mad flere gange, hvorimod samtlige deltagere
i det andet studie spiste mere eller mindre samme andel af den portion, som de fik serveret. Heller ikke
Robinson et a/. (2015) fandt nogen effekt af starrelsen af skalen pd, hvor meget der blev spist i deres studie

af 61 deltageres indtag af snacks, mens der blev set TV.

Der er sdledes ingen konsensus omkring effekten af tallerkensterrelser p& forbrugerens tendens til at spise
for meget, og i et senere studie af Rolls et a/. (2010) fandt man heller ikke nogen forskel pd, hvor mange
kalorier folk spiste fra henholdsvis en stor og en lille tallerken. | stedet fandt man, at folk med store tallerkner
spiste mere salat og grentsager i forhold til dem med smd tallerkner. Det vil sige, at tallerkenstarrelser mu-
ligvis kan cendre pd, hvordan forbrugeren sammenscetter sin mad, frem for hvor mange kalorier der egent-
ligt spises. Et rdd omkring brugen af mindre tallerkner, ber derfor ikke std alene, men ber ledsages af rad
omkring hvordan man sammenscetter et sundt, varieret maltid med fcerre kalorier, som eksempelvis radet
omkring Y-tallerkenen (Fedevarestyrelsen 2019b). Dette blev underbygget af Libotte et a/. (2014). De fandt
i deres studie af tallerkensterrelsens effekt pd, hvordan 83 deltagere sammensatte et mdltid, at deltagerne
med starre tallerkner havde starre maengder af grentsager pda deres tallerkner end deltagerne med de min-
dre tallerkner, hvilket beted, at der ikke var nogen signifikant forskel pd, hvor mange kalorier der var tilstede

pd den store og den lille tallerken.

3.4.2 Tallerkenfarver

Det er ikke kun tallerkensterrelsen, som kan have en effekt pd, hvor meget der spises, - det kan tallerkens
farve ogsd. Der findes eksempelvis en del anekdotiske rapporter omkring, hvordan farven pd tallerkenen
kan veere med til at indvirke p& nydelsen af maden (Spence, 2018). Inden for portionsstarrelsesforskningen
har det fort til en del studier af, hvorvidt tallerkenfarver kan vcere med til at begrcense overspisning
(Wadhera & Capaldi-Phillips, 2014). Scerligt rede tallerkner er blevet undersagt, idet farven red ofte forbin-
des med fare i naturen (Genschow et al, 2012). Genschow et a/. (2012) fandt i deres studie af tallerkenfar-
ver, at studerende spiste signifikant faerre kringler af rede tallerkner frem for bla eller hvide tallerkner. Et fund
som blev understettet af et senere studie. Ifelge Bruno et al. (2013) spiste 240 studerende signifikant mindre
af rede, frem for bld eller hvide tallerkner. Dette, konkluderede forfatterne, skyldtes, at den rede farve asso-

cieres med 'stop’ eller 'fare’.

Dog er associationen mellem farven red og fare ikke nedvendigyvis sa ligetil, scerligt nar det kommer til at
spise for meget. Reutner et a/. (2015) undersegte gennem to studier, om sundheden af maden var med til
at moderere effekten af rede tallerkner og fandt, at der ikke var nogen forskel pd, hvor mange vindruer

deltagerne spiste af hvide eller rede tallerkner. Til gengceld blev der spist signifikant mindre chokolade af
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de rede tallerkner. Séledes kan den rede farve muligvis veere med til at mindske overspisning, nér det kom-
mer til mere usunde fadevarer. Der er i dette review kun fundet et enkelt studie af effekten af tallerkenfarver
omkring, hvor meget der spises ved et mailtid. Akyol et a/. (2018) fandt, at der ikke var nogen forskel pd, hvor
meget voksne kvinder spiste af henholdsvis bld, rede, eller hvide tallerkner ved en buffet, hvorfor det er sveert

at komme med egentlige rdad til forbrugeren omkring brugen af rede tallerkner.

3.4.3 Del portionerne op
Da der spises mere af store portioner end af smd portioner, er der en del undersegelser omkring, hvad der

sker, ndr den mad, som deltagerne praesenteres for, bliver delt op i mindre dele.

Ifelge Geier et al. (2012) spiste deltagerne i to studier af chips signifikant mindre, nér der i en tube med chips
blev indsat en red chip i forskellige intervaller. Forfatterne mente, at denne effekt kunne skyldes, at segmen-
teringen var med til at lede opmcerksomheden hen pd, hvor meget der blev spist, og samtidig fungerede
som portionsnormer. | to lignende studier fandt man ligeledes, at deltagerne spiste mindre, hvis portionerne
var delt op i flere smd dele, frem for faerre store dele (Scisco et al, 2012; Vandenbroele et al, 2019). Samtidig
fandt Scisco et al. (2012) ogsd, at deltagerne mente, at den samlede portion af snacken var sterre, nar
denne blev praesenteret i flere smd dele. | en spergeskemaundersagelse omkring effekten af at dele maden
op i mindre dele pd& hvor meette forbrugeren forventer at blive af maden, fandt Oldham-Cooper et al.
(2017), at deltagerne forventede at fole sig mere maette, ndar der var flere dele, end hvis de blev praesenteret
for en enkelt portion i samme starrelse. Dog var der en grceense for, hvor smd& delene af portionen matte
veere. Sdledes er det muligt at mindske forbrugerens indtag ved at dele portionerne op uden, at det ned-

vendigvis cendrer pd, hvor meette de vil fele sig.

To studier har undersegt effekten af at give deltagerne henholdsvis portionspakkede og ikke portionspakket
mad med hjem for at se, om det cendrede pd, hvor meget deltagerne spiste, selv nér de ikke er i et labora-
torie. Ifelge Stroebele et al. (2009), spiste de deltagere, der fik udleveret snack i 100 kcal pakker, signifikant
fcerre snacks, end de deltagere, der fik starre pakker af samme snack udleveret. En lignende effekt blev
observeret af Raynor et al. (2009), da de i to uger forsynede 49 overvaegtige kvinder med enten portions-
pakkede eller normale pakker af morgenmadsprodukter. Ifelge Rolls (2014), kan scerligt portionspakkede
portioner vaere med til at signalere, hvorndr man som forbruger ber stoppe med at spise. Grunden til, at
scerligt portionspakkede portioner kan vaere med til at mindske overspisning, skyldes, at der findes en form
for 'unit bias’ blandt forbrugere, hvor et produkt (eksempelvis en pose med chips, eller en kingsize chokola-
debar) anses for at vaere én enkelt portion uafhaengigt af, hvor meget der egentligt er i pakken (Benton,
2015; Chandon, 2012; English et al, 2015; Herman et a, 2015).

Mindre pakkede portioner anses dog ikke nedvendigvis som et godt alternativ til overspisning af forbruge-

ren. Ifelge en rcekke deltagere i en fokusgruppeundersagelse var der en forstdelse af, at portionspakker
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kunne blive for smd og derved fere til, at deltagerne spiste flere smd& pakker, eller kompenserede for den
lille portion ved at spise mere pd et senere tidspunkt (Spence et a/, 2013). Samtidig fandt Mantzari et al.
(2018) i deres studie af effekten af mindre dasecolaer pd forbruget af sodavand i 16 husstande i England,
at deltagerne mente, at de havde drukket mere cola end normalt i den periode, hvor studiet foregik, fordi
de mindre colaer kunne drikkes hurtigere, og mange husstande fandt, at der blev drukket flere i rap. Fcelles
for begge disse studier er dog, at der ikke bliver malt p& egentligt indtag af mindre portioner, men kun p&
forbrugeres indstillinger til og opfattelser af brugen af portionspakkede portioner. S& selvom nogle individer
i visse tilfcelde vil fortscette med at spise, kan det at dele starre portioner op i mindre veere med til at mindske
overspisningen hos nogle forbrugere (Duyff et al, 2015). Derfor kan forbrugeren opfordres til at kebe
portionspakkede portioner af eksempelvis snacks, nar de er pd farten, eller dele starre portioner op i mindre,

ndr de er hjemme.

3.4.4 Nceringsindhold og store portioner

Starstedelen af dette review har set pd forskellige mekanismer bag forbrugerens tendens til at spise for me-
get og derved undersagt, hvilke strategier der kan bruges til at moderere deres indtag, scerligt af store por-
tioner. Der er dog forskere inden for portionsstarrelsesforskningen, der mener, at man ber kigge mere p4,
hvad forbrugeren spiser frem for hvor meget (for reviews, se: Ello-Martin et a/, 2005; Rolls, 2014). Scerligt fordi
moderation er et meget subjektivt begreb, og en moderat portion ofte defineres af forbrugeren, som mere

end det, de selv normalt spiser. (vanDellen et a/, 2016).

Ifelge Rolls et al. (2004) kan en forret med et lavt indhold af kalorier (eksempelvis salat) veere med til at
mindske, hvor meget der spises ved et efterfelgende hovedmadaltid. De testede dette ved at servere en forret
for deres deltagere, enten en stor eller lille salat med henholdsvis hegjt, mellem, eller lavt kalorieindhold, fer
deltagerne spiste en ad libitum hovedret. De fandt, at ndr deltagerne fik serveret en stor portion salat med
et lavt kalorieindhold som forret, spiste de fcerre kalorier, end hvis de ikke fik serveret en forret. | en rcekke
senere studier fandt Rolls et a/. (2010), at ndr portionen af et hovedmaltid var stor, spiste deres deltagere
generelt flere grentsager, og hvis disse grontsager erstattede mere energitcette madvarer, indtog delta-
gerne fcerre kalorier selv ved den store portion. Saledes er det muligt at nedscette meengden af kalorier,

som forbrugerne spiser, ved at opfordre dem til at spise starre portioner af grentsager, nér de er hjemme.
3.5 Synlighed og tilgeengelighed

Det, at have mad tilgcengeligt i sine omgivelser, sGsom hvis det stér fremme eller opbevares i hjemmet, kan
medvirke til, at forbrugerene begynder at spise (Stroebele-Benschop et al, 2016) - selvom de ikke foler sig
sultne. Cornell et a/. (1989) undersagte igennem to eksperimentelle studier mad-reaktivitet, det vil sige, hvor

sensitiv man er overfor at have mad i omgivelserne. Deltagerne fik serveret en frokost, for derefter at f&
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adgang til enten pizza eller is, og man fandt, at deltagerne spiste af maden, selvom de tidligere havde

angivet, at de felte sig meette.

Ferriday & Brunstrom (2008) fandt gennem deres eksperimentelle studie af 50 kvindelige universitetsansatte
og studerende, at deltagerne, som havde pizza synligt og tilgcengeligt i deres omgivelser, havde mere lyst
til at spise, planlagde at spise starre portioner og spiste mere ved en senere buffet end dem, der ikke havde
mad tilgcengeligt. Denne konklusion blev underbygget i et senere studie af Ferriday & Brunstrom (2011),
hvor det igen blev pdvist, at de deltagere, der havde mad synligt og tilgeengeligt i deres omgivelser, plan-
lagde at spise sterre portioner. Samtidig fandt de ogsd, at overveegtige deltagere blev mere motiveret til at
spise af at have maden tilgcengelig i deres omgivelser end normalvcegtige deltagere. Dog ger denne effekt
sig ikke nedvendigvis geeldende for alle. | deres studie af 91 kvindelige studerendes mad-reaktivitet, fandt
Fedoroff et al. (1997), at det scerligt var de deltagere, som bevidst pravede at holde sig tilbage fra at spise,
der spiste sterre portioner efter at vcere blevet eksponeret for pizza, mens de deltagere, der ikke normalt

begreensede deres madindtag, forblev relativt updvirkede.

Selvom mad-reaktivitet muligvis ikke ger sig gceldende for samtlige forbrugere, kan det at have mad synligt
eller tilgcengeligt i ens omgivelser vaere med til at fremme overspisning ved at friste forbrugerne til at spise,

selvom de ikke feler sult, og ved at give forbrugeren lyst til at spise en starre portion.

3.6 Indsats (anstrengelse og ulejlighed)

Synligheden af mad i forbrugerens omgivelser er ikke den eneste mdde, hvorpd det at have mad tilgcen-
geligt er med til at fremme overspisning. En anden beslcegtet faktor er, hvor stor en indsats individet skal
yde for at spise. Painter et a/. (2002) undersagte, hvordan synligheden og indsats var med til at pdvirke, hvor
meget slik 16 universitetsansatte spiste, hvis skélen stod henholdsvist synligt p& deres bord, gemt veek i deres
skrivebordsskuffe, eller pad en hylde to meter vaek fra deres skrivebord. De fandt, at der blev spist signifikant
mere slik, nar denne var synlig pa deltagernes skrivebord, frem for, nar den var placeret p& en hylde lcen-

gere veek fra deltageren.

| et lignende studie fra 2018 fandt man, at deltagere, der havde en skdl med M&Ms stdende inden for rcek-
kevidde, mens de fuldferte en ikke-relateret opgave, spiste flere end de deltagere, der havde skdlen lige
uden for rcekkevidde (Hunter et a/, 2018). Imidlertid er det ikke alle studier i indsats, der har fundet en effekt.
| et studie af effekten af at have en sund og en usund snack stdende, enten lige indenfor eller uden for
rcekkevidde, fandt Knowles et a/. (2019), at der ikke var en direkte effekt af, hvor langt veek eller teet pd
skalene stod, idet deltagerne spiste af dem uanset. Dog fandt man, at deltagerne spiste mere af den sunde

snack, ndr den usunde snack stod lcengere vcek.
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Til trods for, at der ikke altid er en effekt af, hvor stor en indsats forbrugeren skal yde pd, hvor meget der
spises, ser det dog ud til, at en @get indsats kan vcere med til at begraense, hvor meget der spises, hvilket
0gsd ger sig geeldende i hjemmet. Ifalge Chandon & Wansinks (2002) studie af hvordan lagervarer er med
til at ege forbruget og indtaget af forskellige madvarer, er det scerligt de madvarer, som er mest bekvem-

melige og kreever mindst tilberedning, der bliver spist starre mcengder af, nér der kebes ind til lager.

Som det fremgdr af ovenstdende, kan synlighed, tilgeengelighed, og bekvemmelighed af mad i forbruge-
rens ncermeste omgivelser vaere med til at fremme overspisning hos forbrugeren, og denne ber derfor s&

vidt muligt begraense tilstedeveerelsen af (usund) mad (Bilman et al, 2017).
3.7 Drikkevarer

Drikkevarer bliver, ligesom madvarer, indtaget i sterre maengder, ndr de serveres i sterre portioner (Rolls,
2014), og scerligt kalorie- og sukkerholdige drikkevarer anses som vcerende problematiske, ndr det kommer
til udviklingen af overvcegt (Jebb, 2005). Scerligt fordi det at drikke kalorieholdig mad, som eksempelvis
suppe, i stedet for at spise det med en ske er med til at nedscette maetheden af maden (Ferriday et al,
2016). | et studie af hvordan veaesker indvirker pd appetitten i forhold til faste fedevarer, fandt man, at delta-
gerne havde andre forventninger til, hvor lcenge vaesker ville kunne nedscette sult, og hvor meette de ville
fele sig efter at have indtaget dem (Cassady et al, 2012). Kalorieholdige drikkevarer kan derved iscer vaere
med til at hejne energiindtaget hos forbrugeren uden, at de bevirker en meethed. Ifalge den seneste under-
segelse af danskernes kostvaner, foretaget af Statens Institut for Folkesundhed, drikker 9% af den voksne
befolkning (15+) sodavand, saft, eller andre sukkerholdige drikkevarer, mere end fem gange om ugen
(Jensen et al, 2018). Dette kan fere til et hejt indtag af kalorier hos den enkelte uden, at der kompenseres

for det, ved at der eksempelvis spises mindre ved maltiderne.

Ifelge DellaValle et als (2005) studie af effekten af kalorieholdige drikkevarer pd, hvor meget der bliver spist
i et maltid, fandt man ingen forskel i, hvor maette deltagerne folte sig mellem dem, der drak vand og dem,
der drak kalorieholdige drikkevarer. | stedet fandt man, at de deltagere, der drak kalorieholdige drikke,
havde et hgjere energiindtag under mdiltidet. | et lignende studie fandt Panahi et a/. (2013) ogsd, at delta-
gerne ikke kompenserede for, at der blev drukket kalorieholdige drikkevarer til maden, hvilket farte til et
hojere kalorieindtag. Samtidig fandt Ferrar et al. (2019) i deres online choice-eksperiment, at deltagerne
havde en tendens til at veelge sukkerholdige drikkevarer, nér de portioner, som de blev prcesenteret for,
blev mindre, hvilket betad, at de kalorier, der blev 'sparet’ ved den mindre portion, blev indtaget via drikke-
varerne. Séledes ber forbrugeren opfordres til at drikke vand eller andre lav-kalorieholdige drikkevare til

deres mdltider for at undgd at 'spise’ for meget (Grieger et al, 2016; Panahi et al, 2013; Spence et al, 2013).
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3.8 Nar der spises ude

| meget af det foregdende har der veeret fokuseret pd, hvordan forbrugeren kan mindske overspisning ved
helt eller delvist at undgd store portioner af mad. Der findes dog situationer, hvor forbrugeren kun har delvis
eller ingen kontrol over, hvor store portioner der serveres, nemlig ndr der spises ude. | falgende afsnit vil der
blive fokuseret pd& studier, der specifikt gér ind og ser pd det at spise ude, scerligt i konteksten af portions-
sterrelser. Selvom det er ncerliggende at bede folk om ikke at spise op, hvis en portion bliver for stor, s& er
dette ikke et rad, der er populcert blandt forbrugere, da det ligger uden for den madkultur, som vi i den

vestlige verden er opdraget med (Poelman et a, 2014).

Selvom der findes meget litteratur inden for portionssterrelseforskningen, har det vceret sveert at identificere
studier og r&d til individet, nér det kommer til det at spise uden for hjemmet. Denne kontekst er oftest blevet
undersagt i forhold til 'nudging’ initiativer, altsd hvilke politiske og miljgmaessige cendringer, der kan foreta-
ges for, at individet kan influeres til at tage sundere madvalg (Hollands et af, 2013). Disse cendringer ligger
oftest uden for bade individets kontrol og bevidsthed (Bucher et a/, 2016), og kan derfor ikke omscettes til
ré&d, som forbrugeren kan gere brug af. Nedenfor prcesenteres de studier, som det har vaeret muligt at iden-

tificere, der behandler emnet, og som vil kunne omscettes til rdd til forbrugeren.

3.8.1 Doggybags

Bates & Byker Shanks (2015) fandt i deres studie af effekten af at f& en doggybag (take-out boks) pd, hvor
meget der blev spist under en ad libitum aftensmad, at de deltagere, som fik en doggybag i starten af deres
maltid, spiste op til 26% fcerre kalorier end deltagerne i kontrolgruppen. Dette fund blev reproduceret i et
senere studie af Zuraikat et a/. (2018), som undersagte, hvad det beted at give deres deltagere muligheden
for at f& deres uspiste mad med hjem. Deltagerne spiste i laboratoriet fire gange, og hver gang fik de serve-
ret en portion, der varierede i sterrelse med op til 175% af, hvad deltagerne normalt spiste. En gruppe fik
muligheden for at f& en doggybag, og en gruppe fungerede som kontrol. Selvom begge grupper spiste
mere, nar de fik serveret en sterre portion, var effekten af portionsstarrelsen mindre hos dem, der fik mulig-
heden for at f& deres madrester med hjem. Séledes kan brugen af doggybags veere med til at mindske,
hvor meget forbrugeren spiser, nér de spiser pd restaurant, idet de her f&r muligheden for at gemme en del

af deres mad til et senere maltid (Steenhuis & Vermeer, 2009).

3.8.2 Veelg mindre portioner

Ifelge Lewis et als (2015) studie af effekten af en mindre portion morgenmad pd energiindtag ved en se-
nere ad libitum frokost, vil forbrugerne ikke kompensere for de mindre portioner ved at spise mere senere
pd dagen, ogsd selvom de muligvis feler sig mere sultne. De deltagere, som i studiet fik enten 20 eller 40%
mindre morgenmad, indtog ved frokosten den samme maengde kalorier, som deltagerne i kontrolgruppen.

Dette betad, at de indtog faerre kalorier samlet set hen over de to mailtider.
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Brugen af mindre portioner er scerligt blevet undersagt i konteksten af det at spise ude, enten i cafeterier
eller i restauranter. | et studie af 25 cafeterier, der introducerede mindre portioner af de varme hovedretter,
fandt man, at 10% af de 308 adspurgte cafeteriabrugere valgte den mindre portion frem for den standart
portion (Vermeer et al, 2011). Ifelge Berkowitz et a/. (201 6) studie af salgsdata fra to forskellige restauranter,
valgte mellem 10-26% af kunderne en mindre portion, ndr dette var muligt. Séledes kan forbrugeren, hvis

det er muligt, godt overtales til at vcelge mindre portioner (Steenhuis & Vermeer, 2009).

Dog er det ikke altid lige nemt for forbrugeren at cendre vaner. Ifelge Zuraikat et a/. (2016) studie af effekten
af at give forbrugeren flere portionsstarrelser at vceelge imellem, havde deltagerne en tendens til at veelge
den samme relative portionsstarrelse (eksempelvis en mellem portion), selv ndr alle portioner blev starre.
Deltagerne spiste frokost i laboratoriet tre gange over tre uger, og hver gang blev de bedt om at veelge
deres portionstarrelse (lille, mellem eller stor) og kunne herefter spise s& meget, som de havde lyst til. Hver
uge blev alle portioner gjort starre, sdledes at den mellemste portion fra ugen fer blev den mindste portion
i den efterfelgende uge. Det vil sige, at deltagerne spiste mere mad i takt med, at portionerne blev starre,
0gsd selvom de havde muligheden for at vcelge en mindre portion. Samtidig er det ikke alle restauranter
eller cafeterier, der tilbyder mindre portioner, men i det omfang det, kan lade sig gere, ber forbrugeren

vaelge mindre portioner (Steenhuis & Vermeer, 2009).
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4, Konkrete rad til forbrugeren

Forrige afsnit har omhandlet de faktorer, der kan vcere medvirkende til at individet spiser for meget, samt
overordnede rdad til, hvordan forbrugeren kan mindske pévirkningen af disse. Gennem litteraturstudiet er
der dog ogsd fundet en rcekke mere konkrete ré&d, som forbrugeren vil kunne gere brug af i sin hverdag,

opstillet i tabel 1.

Radene er, modsat resten af rapporten, ikke opstillet efter hvilke faktorer, de henvender sig mod, men i ste-
det efter hvor stcerkt evidensgrundlaget for de forskellige réd er. Dette er baseret pd en kvalitativ og subjektiv
vurdering af de forskellige kilder medtaget i denne rapport. Séledes vil rdd baseret pd studier med f& mod-
stridende resultater blive anset for at have et stcerkere evidens grundlag, end réd der er mere omstridte eller
baseret pd & studier. Denne opstilling er valgt, da rddene ofte henvender sig mod flere af faktorerne. Ek-
sempelvis undgdr forbrugeren med ré&det, /ad vaere med at have gryder og pander stdende pd middags-
bordet, os i stedet en passende portion op og lad maden sta i kekkenet bade at blive fristet til at tage mere
mad, bare fordi det er tilgcengeligt, og samtidig skal de gere sig en starre ulejlighed, hvis de gnsker at spise

en portion mere.

Tabel 1 Konkrete rad fundet i litteraturen oq tilpasset til den danske kontekst

Situation  Rd&d fundet i litteraturen Evidensgrundlag  Forfatter og drstal Rad til den danske

forbruger'’
Giv dig selv god tid mens du

Altid Giv dig god tid ndr du spi- (Zhu & Hollis, 2014)

ser

(Poelman et al,

spiser, og spis langsomt, ved

- Tag mindre bid- Sterkt 2014) at tage mindre bidder og tyg
der, spis lang- (Bauer & Reisch, din mad i lcengere tid.
somt, og tyq i 2019)
lcengere tid
Altid Drik s& vidt muligt vand el- (Grieger et al,, Drik s& vidt muligt vand eller
ler drikkevare uden kalo- Steerkt 2016) drikkevare uden kalorier til
rier til dine maltider dine maltider, og undgd suk-
kerholdige drikkevare.
Hjemme  Hvis du spiser af en buffet, (Wansink, 2010) Begraens hvor mange
serqg for at tage sma portio- (Poelman et al, forskellige enerqitcette
Ndr der ner af maden, alt det du 2014) madvare du veelger at spise i
spises veelger ber kunne veere pd et maltid.
ude en tallerken
- Begreens dig til Hvis du regelmcessigt spiser
hvor mange for- Steerkt af en buffet, serg for at tage

skellige typer af
mad du tager,
scerligt hvis det er
energitcette eller
hedonistiske
madvarer

T Rddene er tilpasset en dansk kontekst. men er ikke efterpravet Vi anbefaler at de aforeves, for de gives til forbruge-

ren.

smad portioner af forskellige
typer af maden. Alt det du
spiser, ber kunne veere pé én
tallerken.



Hjemme

Hjemme

Altid

Undgd at have hedonisti-
ske madvarer let tilgeen-
geligti hjiemmet
- Undgd at kebe
hedonistisk mad
ind til lager
- Opdel store porti-
oner af madvarer
i mindre portioner,
og frys det ned for
at gore det min-
dre tilgcengeligt
- Undgd at kebe
hedonistiske
madvarer
- Serg for at hedo-
nistiske madvarer
ikke er synlige, og
lad veere med at
opbevare dem
flere steder (ek-
sempelvis i bilen
og i kekkenet)
Lad vcere med at have
gryder og pander stdende
pd middagsbordet, @s i ste-
det en passende portion
op og lad maden std i kek-
kenet

@s en passende portion op
i stedet for at spise direkte
ud af forskellige containere
- Nar du spiser
take-out, hceld
det op pd en tal-
lerken, frem for at
spise det ud af
containeren
- Hceld slik, chips
og lignende op i
en lille skal frem
for at spise det di-
rekte ud af pak-
ken
Veer opmeerksom pd din
mad og din krop mens du
spiser
- UndgéatseTV,
spille computer,
eller lcese mens
du spiser
- Undgd at arbejde
mens du spiser
- Fokuser p& nydel-
sen af maden
- Stopndrduer
mcet

Middel

Middel

Middel
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(Hunter et al, 2018)
(Bilman et al, 2017)
(Poelman et al,
2014)

(M. Spence et al,
2013)

(Geier et al, 2012)
(Wansink, 2010)
(Steenhuis &
Vermeer, 2009)

(Steenhuis &
Vermeer, 2009)
(Marchiori et al,
2012)
(Poelman et al,
2014)

(M. Spence et al,
2013)

(Poelman et al,
2014)

(Cornil & Chandon,
2016a)

(Bilman etal, 2017)

Undgd at have usunde
madbvarer let tilgcengeligt i
hjemmet:

- Undgd at kebe dem
ind til lager.

- Serg for at de ikke
er synlige.

- Undgd at opbevare
dem flere steder,
eksempelvis i
kekkenet og i bilen.

Undgd at kebe ind til lager,
ndr der er mere mad
tilgeengeligt, spiser man
mere.

Del store pakker og portioner
af mad op i mindre portioner,
og frys dem eventuelt ned,
eller serg for de er pakket
veek, sé de er mindre
tilgeengelige.

Lad veere med at have
gryder og pander stdende
pd middagsbordet, os i
stedet en passende portion
op og lad maden std i
kokkenet.

Lad veer med at spise mad
direkte ud af pakker og
containere:

Nd&r du spiser take-away, @s
en passende portion op pd
en tallerken, og gem resten
til senere.

Hceld chips og slik op i en
lille skal, frem for at spise det
ud af pakken.

Veer opmaerksom pd din
mad mens du spiser:

- Fokuser pa
nydelsen, smagen,
og konsistensen af
maden mens du
spiser.

Veer opmeerksom pé din

krop mens du spiser:
- UndgéatseTV,
spille computer,



Hjemme

Hjemme
Ndér der
spises
ude

Altid

Nar der
spises
ude

Hjemme
Pa farten

Ndr der
spises
ude

Nar der
spises
ude

Nar der
spises
ude

Hjemme

Brug hjcelpemidler sdsom
decilitermdl til at opmale
portioner ndér der laves og
serveres mad.
Spis en portion af lavener-
giholdig mad, sdsom salat,
grgntsager eller suppe, in-
den du spiser et hoved-
mailtid
Beslut dig for hvor meget
du vil spise, og spis kun
dette

- Lad veere med at

tage flere gange

Lad veere med at spise af
maden bare fordi den er
der
- Undqgd at std tcet

ved maden ndr

du er med til et

arrangement
Kab, ndr det er muligt, smé
portionspakkede portioner,
sa det ikke er muligt at
spise mere end en enkelt
portion
Bestil mindre portioner af
mad ndr dette er muligt,
eller begrcens dig til en el-
ler to retter.

Del en eller flere af dine
retter med andre

Gem dele af din mad til
senere, ved eksempelvis at
f& en 'doggybag’

Brug mindre tallerkner og
bestik ndar du spiser
- Brug en frokost-
tallerken frem for
en middagstaller-
ken nar du spiser
aftensmad
- Brug mindre be-
stik nar du spiser,
eksempelvis kan
suppe spises med
en teske frem for
en spiseske

Middel

Middel

Middel

Middel

Middel

Svagt

Svagt

Svagt

Svaagt

(Steenhuis &
Vermeer, 2009)
(Ello-Martin et al,
2005)

(Rolls et al, 2004)
(Ello-Martin et al,
2005)

(Steenhuis &
Vermeer, 2009)
(Poelman et al,
2014)

(Poelman et al,
2014)
(Bilman etal, 2017)

(Duyff et al, 2015)
(Vandenbroele et
al, 2019)

(Geier et al, 2012)
(Wansink, 2010)
(Steenhuis &
Vermeer, 2009)

(Steenhuis &
Vermeer, 2009)
(Poelman et al,
2014)

(Steenhuis &
Vermeer, 2009)
(Zuraikat et al,
2018)

(Sharp et al, 2019)
(Bilman et al, 2017)
(Hollands et al,
2015)

(M. Spence et al,
2013)

(Wansink, 2010)

eller lcese mens du
spiser.

- Stop ndr du er meet
Brug hjcelpemidler sésom
decilitermal til at opmdle
portioner ndr der laves og
serveres mad.

Spis en portion salat,
grensager eller suppe inden
du spiser et hovedmaltid.

Fer du tager mad, beslut dig
for hvor meget du vil spise,
og spis kun dette.

Lad veere med at tage flere
portioner.

Hvis du er til et arrangement
hvor der er mad, lad vcere
med at spise af denne bare
fordi den er der.

- Undgd eksempelvis
at sta teet pa
maden.

Kab, ndr det er muligt, sma
portionspakkede portioner,
sa det ikke er muligt at spise
mere end den anbefalede
portion.

Bestil altid mindre portioner
nar det er muligt.

Begrcens dig til en eller to
retter ndr du spiser p&
restaurent.

Del en eller flere af dine ret-
ter med andre.

Gem dele af din mad til se-
nere, ved eksempelvis at f&
en'doggybag’ ndr det er
muligt.

Brug mindre skdle og
tallerkner ndr du spiser,
eksempelvis kan du bruge
en frokosttallerken frem for
en middagstallerken, nér du
spiser aftensmad.

Brug mindre bestik nér du
spiser, eksempelvis kan
suppe spises med en teske
frem for en spiseske.

Hvis du spiser fra en mindre
tallerken, ber du felge Y-
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tallerkenradet, ndr du @ser
en portion op, dvs. 2/5 af
tallerkenen er grensager, 2/5
er kartofler, ris eller pasta, og
1/5 er ked.



5. Diskussion og konklusion

Litteraturstudiet havde til formal at afdaekke, hvilke rdd og strategier, der virker i forbindelse med at lykkes
med at undgd at spise for meget. For at kunne identificere disse er der gennem litteraturstudiet blevet kigget
pa forskellige faktorer, som er med til at pdvirke forbrugerens madvalg og madindtag, idet appetitten hos
mennesker kun til en vis grad er kontrolleret af det biologiske system. Dette betyder, at forskellige eksterne
faktorer kan vaere med til at pavirke, og endda undertrykke, appetitreguleringen, hvilket kan faere til over-
spisning; alt fra at have mad stdende fremme i ens omgivelser, til hvor store portioner mad, der serveres, kan

vaere medvirkende til at forbrugeren indtager flere kalorier end de burde.

Litteraturstudiet fandt en raekke forskellige strategier til, hvordan forbrugeren kan lykkes med at undgd at
spise for meget, men ikke alle strategier er lige godt underbygget, og derfor ber der tages hgjde for en del
begrcensninger, som kan have betydning for almengyldigheden af disse. Farst og fremmest er sterstedelen
af artiklerne, der er indgdr i dette review, baseret pd eksperimentelle studier, der foregdr i et laboratorie
(eksempelvis: Libotte et al, 2014; Zuraikat et al, 2016). Derncest er effekten af forskellige interventioner ofte
kun testet ved et enkelt mdltid uden, at der bliver fulgt op pd, om deltagerne efterfelgende kompenserer
eller ej. Der var altsd kun ganske f& af studierne, der kiggede p& mere end et enkelt maltid (Ferriday et al,
2015; Lewis et al, 2015; Mittal et al, 2011; Rolls et al, 2007), hvilket betyder, at der kun er f& studier der ser
pd, hvordan de forskellige tiltag pavirker 'satiety’, altsd, hvor leenge denne maethed varer (Benelam, 2009).
Dette ger det svecert at bedemme, hvor effektive de réd, der er identificeret, vil veere pd sigt. Scerligt fordi den
effekt (og sterrelsen af denne), der er malt i laboratoriet kan skyldes, at deltagerne befinder sig i uvante og
anderledes omagivelser (Hollands et a/, 2013). Ydermere, var deltagerne i 37% af studierne brugt i dette
review udelukkende universitetsstuderende, mens 20% udelukkende anvendte kvinder som forsegsdelta-
gere, idet kvinder anses for at vaere scerligt felsomme overfor madrelaterede cues (eksempelvis: Sheen et
al, 2018). Brugen af meget bestemte grupper, sGsom universitetsstuderende, der ofte udger en yngre og
overvejende middelklasse befolkningsgruppe, ger det sveert at generalisere fundene ud pd den almene

befolkning, samt at tale om egentlige effekistarrelser (Almiron-Roig et al, 2018).

Endvidere er det en begrcensning, at de forskellige studier bruger vidt forskellige metoder til at mdle og
analysere p& de samme facenomener, hvilket kan fere til, at feenomenet tilskrives en stor effekt i et studie,
mens et andet studie ikke finder nogen effekt. Dette ses eksempelvis med studier i effekten af tallerkenster-
relser, hvor ét systematisk review konkluderer, at tallerkenstarrelser ingen effekt har pd, hvor meget individet
spiser (Robinson et al, 2014), mens et andet studie konkluderer, at tallerkenstarrelser har en moderat indfly-
delse pd, hvor meget der spises (Hollands et a, 2015). Ydermere vil det altid vaere forskelligt fra person til

person, hvad der kan hjcelpe dem med at undgd at spise for meget, idet forskellige grupper af mennesker
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vil reagere forskelligt pd de forskellige mad-cues (Bublitz, et a/, 2010). Dette ses eksempelvis ved madreak-
tivitet, hvor det scerligt var de deltagere, der var overvaegtige, og de deltagere, der bevidst forsegte at holde
sig tilbage, der reagerede mest pd at have mad tilgeengeligt i deres omgivelser (Fedoroff et al, 1997;
Ferriday & Brunstrom, 2011). Sdledes er denne rapport ikke en endelig afklaring af, hvilke r&d der vil have
en effekt, scerligt nar det kommer til den danske kontekst, da studierne naesten udelukkende er foretaget i
Amerika eller Storbritannien. Det er s@ledes ikke nedvendigvis muligt for den danske forbruger at felge samt-
lige rad, eksempelvis er rédet omkring brugen af ‘'dogqgy-bags’ ndr der spises ude, kun muligt i det omfang

de tilbydes i danske restauranter og cafeer.

P& trods af, at det ikke er muligt at tale om egentlige effekistarrelser, er der forskel pd, hvor omstridte de
enkelte tiltag er. En af de mest accepterede mader, hvorpd forbrugeren kan undgd at spise for meget, er
ved at bruge lcengere tid p& at tygge, og derved spise langsommere (Almiron-Roig et a/, 2015; Zhu & Hollis,
2014). Inden for forskning i portionsstarrelser er det generelt accepteret, at maethedsfornemmelsen blandt
andet opstdr, mens forbrugeren har maden i munden, og at forskellige madvarer til en vis grad maetter efter,
hvor lcenge de tygges (McCrickerd & Forde, 2016). Dette betyder derfor, at scerligt kalorieholdige drikkeva-
rer er mindre mcettende, end hvis det samme antal kalorier er en del af et maltid (Ferriday et al, 2016).
R&det omkring, at forbrugeren ber undgd at drikke kalorieholdige drikkevarer, er ogsé en af de mere velun-
derbyggede tiltag identificeret gennem litteraturstudiet (DellaValle et al, 2005; Panahi et al, 2013). Et sidste
velunderbygget feenomen, der er med til at fremme overspisning, er, hvorvidt forbrugeren spiser alene eller
sammen med andre (De Castro et al, 1990). Op til flere studier har fundet, at forbrugeren har en tilbgjelig-
hed til at spise mere, nér der er andre til stede. Dels fordi maltider, der bliver spist med andre, generelt straek-
ker sig over lcengere tid (Feunekes et al, 1995), og dels fordi forbrugeren vil tilpasse deres egen portion efter
hvor meget dem, de deler mdltidet med, spiser (Hermans et a/, 2012). Selvom dette er tilfceldet, er det dog
ikke hensigtsmcessigt at tilrdde forbrugeren til at spise alene, da det at spise i selskab med andre er med til

at skabe og hgjne deres sociale tilhgrsforhold.

Nogle af de strategier, der er fundet gennem litteraturstudiet, kan anses for at veere omdiskuterede, som
eksempelvis det med at have mad tilgcengeligt i omgivelserne farer til overspisning, idet dette ikke nedven-
digvis ger sig gceldende for alle. En anden faktor, der er omstridt, er effekten af, om forbrugeren eksempelvis
ser TV, pd hvor meget der spises (Blass et al, 2006). Mens nogle studier finder en signifikant effekt af dette,
oq derfor tilréder, at forbrugeren ikke ser TV, spiller pd computer eller pd anden mdéde er distraheret, mens
de spiser, stiller andre sig mere kritiske over for denne effekt (Rosenthal & Raynor, 2017). Et omrade, der
ogsd er omdiskuteret, er brugen af portionspakkede portioner. Det er alment accepteret blandt forskere, at
forbrugeren spiser mere af store portioner end af smd, og en del studier har undersagt effekten af at dele
starre portioner op i mindre adskilte portioner. Flere studier har fundet, at brugen af mindre, adskilte portioner

er med til at give forbrugeren en klart signal om, hvorndr de ber stoppe med at spise (Raynor et af, 2009;
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Rolls, 2014). Dog har flere studier fundet, at forbrugeren ofte er meget kritisk omkring brugen af disse

(Mantzari et al, 2018; M. Spence et al, 2013).

De strategier, der pd baggrund df litteraturstudiet anses for at vaere de mest tvivisommme, er baseret pd stu-
dierne omkring brugen af mindre tallerkner eller tallerkner i bestemte farver med henblik p&d at modvirke
overspisning. Der er blevet identificeret og gennemgdet artikler bade for og imod, og disse adskiller sig ofte
s& meget pd baggrund af de metoder, der er blevet brugt til at indsamle og analysere data, at det er sveert
at bedemme, hvilken effekt disse vil have. Andre strategier i litteraturstudiet, som er usikre, er strategierne
omkring mindfulness og nydelse samt de, der omhandler det at spise ude - ikke fordi der som sadan er
uenighed i studierne, men fordi det har veeret sveert at identificere artikler og studier, der behandler disse

strategier.

P& baggrund af dette litteraturstudie kan det konkluderes, at der findes en rcekke forskellige rdd og strategier
mod det at spise for meget - og selvom det er muligt kvalitativt at bedemme, hvor velunderbygget de for-
skellige strategier er, er det stadig uklart, hvor effektive rddene vil vcere for den gaengse danske forbruger.
For at rddene skal have en effekt, kraever det samtidig, at forbrugeren har mulighed for at lave cendringer,
samt at de aktivt foretager disse cendringer, nér de spiser. Dette kan vaere problematisk, scerligt fordi det at
spise er indlejret i vaner og rutiner, og mange af de faktorer og mekanismer, som er med til at fremme
overspisning ligger uden for forbrugernes bevidsthed (Bucher et al, 2016). Studier, der som en del af deres
metode har undersegt effekten af at informere deres deltagere om portionssterrelse-effekten, fer de fik ser-
veret en stor portion mad, s& ingen forskel pd, hvor meget de spiste i forhold til en kontrolgruppe (Cavanagh
et al, 2014; Wansink & van Ittersum, 2013). Endvidere fandt Vermeer et a/. (2010) i deres kvalitative under-
segelse af, hvad forbrugerne mente omkring forskellige 'nudging’ initiativer, det vil sige cendringer i forbru-
gerens miljg, der skulle fremme sundere madvalg, at deltagerne generelt ansd overvaegt og overspisning
som vcerende et problem for andre end dem selv, ligegyldigt om de var overvcegtige eller ej. Dette viser, at
det kan vcere sveert at nd ud til de forbrugere, der med fordel vil kunne gere brug af de forskellige rad.
Efterfelgende studier kunne derfor undersege, hvorledes man eksempelvis gennem lovgivningsmaessige
eller miljgmaessige cendringer, kan vcere med til at guide forbrugeren til at spise mindre uden, at forbrugeren

nedvendigvis aktivt behgver cendre sine vaner eller rutiner.
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RESUME

Den stigende andel af overvaegtige i vores samfund vaekker bekymring hos bdde forskere og politikere, idet
overvaegt hejner forbrugerens risiko for at udvikle livsstilssygdomme. Denne rapport er baseret pd en littera-
turgennemgang, der har til hensigt at afdcekke, hvilke rdd og strategier den gcengse danske forbruger kan
benytte til at lykkedes med at undgd at spise for meget i deres hverdag. Igennem litteraturen er der fundet
en del faktorer, der kan veere medvirkende til at individet spiser for meget. Alt fra at have mad stéende i ens
omgivelser, til starrelsen p& den portion, som serveres kan fremme overspisning. Der er gennem litteraturstudiet
fundet en del konkrete rad, forbrugeren vil kunne gare brug af.
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