@®
( Schulstad

2026

KERNETAL

Danskernes brgdvaner i et samfundsperspektiv
- unges forstaelse af sundhed og kost



Schulstad / Indhold

INDHOLD

Schulstad / Kernetal

2026

Forord
Introduktion / Fremhaevede resultater
Introduktion / Om Kernetal

Tema 1/ Danskerne ser kost, motion og sgvn

som de vigtigste sundhedsmarkerer

Tema 2 / Sundhedsidealer i en digital jungle
Tema 3 / De unges sundhed bor stadig hjemme

Tema 4 / Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

02



Forord / At forstd unges sundhed er farste skridt il at styrke den

At forsta unges sundhed er
farste skridt til at styrke den

[ Schulstad ser vi det som en del af vores kerne-
sag at engagere os i bern og unges sundhed og
madvaner. Ikke kun gennem de produkter, vi
udvikler, men ogsa ved at blive klogere pa de
valg, vaner og rammer, der former sundheden

i hverdagen.

I sidste ars Kernetal sa vi et bekymrende lavt
indtag af rugbred og fuldkorn blandt de unge.
Undersogelsen pegede samtidig pa et tydeligt
paradoks: Mange unge vil gerne spise sundt,
men deres valg formes ofte af impulser, fristel-
ser og sociale spilleregler, som gor det sveert at

omseatte intentionerne til handling i hverdagen.

Det efterlod os med et nyt spergsmal:
Hvordan forstar unge egentlig sundhed i dag?

Det er udgangspunktet for Kernetal 2026.

[ arets undersogelse dykker vi ned i unges syn
pa sundhed og sund kost og ser neermere pa,
hvad der former deres valg i praksis. Ved at
sammenholde de 15-18-arige med den gvrige
voksne befolkning bliver det tydeligt, hvor
generationerne ligner hinanden, og hvor
forskellene opstar.

Schulstad / Kernetal

Undersoegelsen viser blandt andet, hvordan
sundhed for mange unge haenger taet sammen
med performance, energi og de mange
sundhedsidealer og input, de moder digitalt
hver dag.

Samtidig peger resultaterne pa, at hjemmet,
feellesskabet omkring maltidet og de voksne
omkring de unge fortsat spiller en langt storre
rolle, end mange maske tror.

Kernetal 2026 er dermed ogsa et indblik i nogle
af de spaendinger, der praeger vores samtid:
mellemvidenoghandling, mellem digitale sund-
hedsidealer og hverdagsliv og mellem gnsket
om at leve sundt og de rammer, der gor det
sveert.

Med Kernetal er ambitionen ikke at levere
feerdige svar, men at bidrage med viden, der
kan nuancere debatten og styrke samtalen og
indsatsen om bgrn og unges kost og sundhed.
God leselyst.

Mariann Hansen
Insights Manager, Schulstad

2026
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Infroduktion / Fremhaevede resultater

FREMHAVEDE
RESULTATER

Kost, motion og sevn

er primaere
sundhedsmarkerer

Flest af de unge 15-18-arige peger pa
motion som noget af det vigtigste for
at fole sig sund, mens kosten kommer

pa en andenplads og sgvn pa en
tredjeplads.

Laes mere pa side 09.

Sociale medier og
foreeldre er unges
vigtigste kostradgiver

71 % af de 15-18-arige s@ger inspiration
til kost og mad online, men pa en

andenplads kommer de unges foraeldre.

Men mange er i tvivl, om deres kost er
sund nok.

Laes mere pa side 15.

2026

Manglende indflydelse
pa mad star i vejen for
sunde kostvaner

22 % af de 15-18-arige angiver, at
manglende indflydelse pa deres mad

starivejen for at spise sa sundt, som
de ellers gerne vil.

Laes mere pa side 27.

Vi ved, at fuldkorn er

sundt, men prioriterer
det ikke

Kun 2 % af danskerne kender de
officielle fuldkornsanbefalinger, og kun
15 % af de 15-18-arige onsker at have
mere fokus pa fuldkorn i deres kost.

Laes mere pa side 31.
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Infroduktion / Om Kernetal

OM KERNETAL

Schulstad / Kernetal

2026

Kernetal er Schulstads arlige publikation, der undersgger dan-
skernes brgdvaneri et samfundsperspektiv. 2026-udgaven er
tredje udgivelse af Kernetal, og i ar er fokus igen pa teenagerens
kost. Hvor Kernetal i 2025 undersegte, hvad unge spiser, og
hvad de forbinder med mad, stiller viiar skarpt pa deres syn pa
sundhed og sund kost.

Gennem publikationen sammenholdes de 15-18-ariges opfattelse
og perspektiver pa sund kost, inspiration og gode vaner med den
ovrige voksne befolkning. Dermed bliver det muligt at forsta
forskelle og udviklinger pa tveers af generationer. Publikationen
afsluttes med en kortlaegning af danskeres egen rapporterede
rugbredsforbrug fra 2023-2025.

Kvantitative undersoegelser er afsat for kernedata: en samlet
betegnelse for det datagrundlag, Kernetal-publikation bygger pa
og udfolder.

De fleste foler sig sikre
pa sund kost, men en

betydelig andel unge
oplever det som sveert.

Om undersggelserne

Publikationen bygger pa to repraesentative spergeskemaunder-
sogelser blandt henholdsvis unge i alderen 15-18 ar og danskere
pa 18 ar og derover. Data er indsamlet via online paneler og efter-
folgende vaegtet, sa de afspejler befolkningen pa ken, alder og
region. For de 15-18-arige er spergeskemaet udsendt i perioden
2.-23. februar 2026, hvor der er gennemfort 751 online interviews
i malgruppen. For danskere pa 18 ar og derover er data indsamlet
i perioden S.-16. februar 2026 med i alt 1.548 gennemforte
online interviews.

Publikationen suppleres af dataindsamling om danskernes bred-
vaner indsamlet i perioden 1.-18. november 2025 blandt 1.568

repraeesentativt udvalgte danskere +18 ar.

Data er indsamlet og behandlet af AIM Create. Rapporten er
udarbejdet i samarbejde med Forte Advice.

05



Introduktion / De fire Temaer

Tema1

Danskerne ser kost, motion og sevn
som de vigtigste sundhedsmarkerer

Danskernes opfattelse af sundhed pa tveers

af generationer og kostens rolle i hverdagen.

Schulstad / Kernetal

Tema 2

Sundhedsidealerien
digital jungle
Unges mode med sundhedsidealer, digitale

inspirationskilder og hverdagsbarrierer i en
hverdag med konstante input.

2026

Tema 3

De unges sundhed bor
stadig hjemme

Maltidets rolle i hjemmet, betydningen af
rollemodeller og faellesskaber omkring mad
og sundhed.

Tema 4

Fuldkorn — den oversete
sundhedsdriver

Fuldkorn, ernaeringsviden og forholdet

mellem sundhedsanbefalinger og danskernes
madvalg i hverdagen.
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Danskerne ser kost, motio
0g sevn som de vigtigste
sundhedsmarkerer
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Tema 1/ Danskerne ser kost, motion og sevn som de vigtigste sundhedsmarkerer

Opfattelsen af sundhed udvides
pa tveers af generationer

Sundhed betyder meget for mange danskere,
men opfattelsen af, hvad det vil sige at vaere
sund, varierer pa tveers af generationer.

De to respondentgrupper (15-18-arige og 18+)
peger pa de samme faktorer som kost, motion
og sevn som afgerende for at fole sig sund, men
de ser alligevel ikke helt ens pa sundhed, nar de
skal prioritere, hvad der er vigtigst.

De unge prioriterer de ydre faktorer som kost
og motion som vigtigst for deres sundhed,
mens de aldre i hgjere grad ogsa fremhaever de
mentale aspekter som stress og tid for sig selv.

Schulstad / Kernetal

Tilsvarende viser undersggelsen en genera-
tionsforskel i opfattelsen af, hvad der er
sund kost.

Pa tveers af generationer spiller maden forskel-
lige roller som noget, der primaert skal maette
og give energi, eller som noget der giver os
nydelse og er et samlingspunkt.

En tydelig tendens er, at protein fylder markant

mere som en vaesentlig del af en sund kost for
de unge.

2026
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Tema 1/ Danskerne ser kost, motion og sevn som de vigtigste sundhedsmarkarer

57 % af unge vaegter kost
som noget af det vigtigste
for at fele sig sund

Klassiske faktorer star staerkt
Motion, kost og s@vn er de vigtigste tre faktorer for at fole sig sund pa tveers af
generationer.

Flest af de unge 15-18-arige peger pa motion som noget af det vigtigste for at fole
sig sund, mens kosten kommer pa en andenplads. Bade motion og kost veelges af
over 5O % af de unge med tydelig afstand til de resterende faktorer.

Sundhed som noget man er vs. noget man gor

Mens de 15-18-arige laegger tydeligt storst veegt pa motion og kost, balancerer de
2eldre generationer flere faktorer, nar det kommer til sundhed. Sevn og mental
trivsel anses af disse generationer som tilsvarende vigtige som motion og kost.
Hver femte dansker +18 ar veegter desuden “tid for sig selv” og “at undga for
meget stress” som en af de tre vigtigste faktorer for at fole sig sund.

Kernedataene antyder, at de unge ser sundhed som noget, man gor, mens voksne

i hgjere grad opfatter sundhed som noget, man er — selvom motion og kost er
vigtige sundhedsmarkearer for bAde unge og voksne.

Schulstad / Kernetal 2026

Valg de tre ting, du synes er vigtigst for at fole dig sund
- ogsa selvom det ikke altid er noget, du prioriterer.

N Y 64 %

At dyrke motion/bevaege mig

N 57 %
Hvad jeg spiser/min kost N \ 41 N 577%
At fa nok sevn N\ N\ 42% 52
At have det godt med N N 35 %
mig selvmentalt N 41%
A nnnrn nuinanenky 24 %
vaere sammen med andre m 247,
At have noget at sté op til MM 23 %
(fx skole, arbejde, interesser) m 22 %
At undgd for meget stress ‘22 v
At have tid for mig selv 5 1%9 v
At begreense alkohol % g ;'
@ 3% Unge 15-18 dr: 751

At begraense min skaermtid
k N 3%

Y Voksne +18 &r: 1.548
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Tema 1/ Danskerne ser kost, motion og sevn som de vigtigste sundhedsmarkerer

Madens rolle deler danskerne

Mad er bade nydelse og performance
Kost spiller en central rolle i de 15-18-ariges forstaelse af sundhed, og der er en
sammenhang mellem forstaelsen af sundhed og kostens rolle.

Nar respondenterne skal veelge én beskrivelse af, hvad mad er for dem, svarer
hver femte af de 15-18-arige, at mad primeert er noget, de spiser for at blive meette,
og hver fjerde fremhaever, at mad for dem er et middel til at performe og trives i
hverdagen.

Samtidig ser hele 38 % af de unge mad som en nydelse og 8 % som noget socialt,
man er sammen med andre om.

Madens primeere rolle deler sdledes de unge i to naesten lige store grupper, hvor
den ene gruppe primeert ser mad som noget funktionelt og den anden som noget
primeert emotionelt. Samme tendens ses hos danskerne +18 ar.

Madens rolle og folelsen af sundhed stemmer overens
[ data ser vi en sammenhaeng mellem, hvordan de 15-18-arige opfatter sundhed,
og hvilken rolle maden spiller.

Tallene viser, at mad iseer spiller en nydelsesrolle for de 15-18-arige, der i hgjere
grad peger pa mental sundhed som en vaesentlig sundhedsfaktor, mens mad
spiller en mere funktionel rolle for de unge, der peger pa motion, kost og sevn
som de vaesentligste sundhedsfaktorer.

Schulstad / Kernetal 2026

Hvilken af falgende beskriver bedst, hvad mad typisk er for dig?
Vaelg kun ét svar, selvom maden kan have mange roller.

, 4%
3 8 o/o Ved ikke.

‘V‘ eren ndlS (0] |g.

Mad betyder noget
helt andet for mig.

26 %

8 o/ el | Mad har betydning for,
0 hvordan jeg kan performe

Mad er noget socialt, 4 og trives.
jeg er sammen med “
andre om. { 1 9 O/
0
Mad er noget, jeg bare
spiser for at blive maet.
Respondenter:

Unge 15-18 ar: 751
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Tema 1/ Kost, motion og sevn er stadig fundamentet

Er protein blevet en “genvej”
til sundhed blandt unge?

Protein som sundhedsmarker supplerer de klassiske kostrad for de unge
Nar danskerne vurderer, hvad der gor mad sundt, gar klassiske faktorer som en
varieret kost, frugt og gront og veeskeindtag igen pa tveers af generationer. Men
blandt de 15-18-arige traeder seerligt en ny sundhedsmarker frem: protein.

Neaesten halvdelen af de unge fremhaever protein som en af de vigtigste faktorer
for en sund kost — pa niveau med klassiske anbefalinger som frugt og greont,
variation og vaeskeindtag. Til sammenligning gaelder det 32 % af de voksne.

Det er en bemaerkelsesvardig tendens, da undersogelser som DANSDA viser, at
protein i forvejen er noget, de fleste danskere far rigeligt af holdt op imod de offi-
cielle kostrad — ogsa de unge. Omvendt viser undersegelsen ogsa, at vi generelt
far for lidt af de fleste andre ting.

Unge drenge kobler kost til performance
Protein er vigtigt for sterstedelen af de 15-18-arige, men det er saerligt blandt de
unge drenge. 60 % af drengene fremhaever protein som vigtigt for sund kost mod

37 % af pigerne i samme aldersgruppe.

Samtidig peger 36 % af de 15-18-arige drenge pa at “fa nok energi fra maden” som
en af de vigtigste faktorer for en sund kost sammenlignet med 21 % af pigerne.

For drenge er mad altsa seerligt et middel til performance og fysisk praestation.

*Svarmulighederne er baseret pa de officielle kostrad suppleret med udvalgte aktuelle sundhedstemaer som protein
og ultraforarbejdet mad.

Schulstad / Kernetal 2026

Hvilke op til fem of felgende synes du, er de vigtigste, for at din mad er sund?*
Valg dem, du selv synes er de vigtigste, ogsa selvom det ikke altid er noget, du falger

At spise varieret

At fa nok frugt og grentsager

At slukke tersten i vand/fa nok vand

At fa nok protein

At spise passende maengder
- hverken for meget eller for lidt

At spise regelmaessigt
fx faste malfider

At fa nok energi fra maden i
form af fx kulhydrat eller fedt

At begreense ultraforarbejdet mad

At f& nok fuldkorn

At spise nok fisk

At spise nok baelgfrugter
fx kikaerter, linser og banner

At spise mindre kad

Ingen aof disse

Y 52 %

Y 62 %

N\ Y 51%
| N 65 %
R Y 50 %
A N 49%
N Y 48%
Y 32 %

N Y 44 %
N N 51%
AN Y 31 %

W 28 %
AN Y 28 %
NN 12 %
N Y 26 %
N N 39%
O 14 %
N N 27 %

NN 11 %
DO 24 %
NN 8 %
MO 13 %

N 5 %
NN 10 %

N1%

V1%

Unge 15-18 &r: 751
§ Voksne +18 ar: 1.548

3%afbade unge
og voksne svarede
‘Ved ikke'.
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https://www.food.dtu.dk/-/media/institutter/foedevareinstituttet/publikationer/pub-2026/Danskernes-Kostvaner-2021-2024.pdf

Tema 1/ Danskerne ser kost, motion og sevn som de vigtigste sundhedsmarkerer

FAS S T a U e U e T e e e U T e P R e S P e e S P P e B U e e e e S P e B S P B e e S S e S e U R S S

Ve VA T a e e e Ue U T v e e e Ve U T v e e e e e VB S v e W e e W T e e W U T T e e e e U T e e e W e U e U U e e VB T e e Fe W T e e e U T e e e e U

12



Tema 2 / Sundhedsidealer i en digital jungle
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Sundhedsidealer
| en digital jungle

Schulstad / Kernetal




Tema 2 / Sundhedsidealer i en digital jungle

Unge sager inspiration online, men
ender ofte med tvivl frem for handling

De fleste opseger i dag mange forskellige kilder =~ mange bud pa sund kost og sundhed generelt

til inspiration om sundhed og kost. Digitale — og det er alt fra klassiske kostrad til trends
platforme som sociale medier, influencere og som det store proteinfokus.
andet indhold online spiller en central rolle for
seerligt respondentgruppen de 15-18-arige, der Men mere inspiration ger det ikke nedvendig-
dog ogsa henter sundhedsinspiration fra neere vis lettere at handle. Bdde de unge og de voksne 7 u a 1 0
relationer som familie og venner. oplever, at der kan veere flere barrierer for at o .
. . 15-18-drige angiver, at de seger
spise sa sundt, som de ellers gerne vil. Det er e ; .
. . . : . o inspiration og viden om kost online.
Kernedata viser, at unge navigerer i et kom- seerligt barrierer som tid, pris og overskud.

plekst miks af input fra eksperter til influencers
og andre personlige forbilleder. De unge meder

Schulstad / Kernetal 2026 14



Tema 2/ Sundhedsidealer i en digital jungle

Sociale medier er unges
vigtigste kostradgiver

7 ud af 10 af de 15-18-arige angiver, at de s@ger inspiration og viden om kost
online, mens det til sammenligning geelder 4 ud af 10 af de +18-arige. Det daekker
over influencere, apps, Al-veerktgjer og sociale medier, hvor szerligt Instagram,
TikTok og YouTube er vigtige kilder til inspiration for de unge.

P& en andenplads kommer de unges forzeldre, der for nzesten halvdelen af de
15-18-arige er ét af de steder, de far viden eller inspiration om mad og kost.
Naesten hver fjerde fremhaever ogsa deres venner som inspirationskilde.

Fokus pa protein haenger tzet sammen med digitale kilder
De unges fokus pa protein som en vigtig faktor i en sund kost haenger sammen
med, hvor de far deres inspiration fra.

Sammenligner man besvarelser fra 15-18-arige, der prioriterer protein hgjt i en
sund kost, ser vi, at en storre andel af denne gruppe far deres viden om mad og
kost digitalt (saerligt pa sociale medier) sammenlignet med de unge, der ikke
prioriterer protein lige sa hgjt.

Ikke overraskende fylder indholdet i den digitale sfeere meget for de unge. Ogsa
nar det kommer til deres kost.

Schulstad / Kernetal 2026

Hvor far du typisk viden eller inspiration om mad og kost fra?
Andel der seger inspiration og viden online.

1%

\\Q\:

44 %
\

N N\

15-18 ar +18 ar

Respondenter:
Unge 15-18 ar: 751
Voksne +18 ar: 1.548
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Tema 2/ Sundhedsidealer i en digital jungle

Hvor far du typisk viden eller inspiration om mad og kost fra?
Velg alle de steder du jeevnligt far information fra.

Sociale medier
Venner
Traditionelle medier

Influencers/profiler

jeg folger fast
40 %
0
3% : o
32%
0
22 % 16 % 16 %
BM
I I I I I I I I
15-18 &r 18-24 ar 25-29 ér 30-39 ar 40-49 ar 50-59 ar 60-69 ar 70+ ar
Respondenter:
2.299

Schulstad / Kernetal 2026
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Tema 2 / Sundhedsidealer i en digital jungle

Bade “mor” og “Ronaldo”
er billedet pa sundhed

Nar unge i alderen 15-18 ar bliver spurgt dbent,
hvem de opfatter som sunde mennesker, peger
de pa en bred og varieret gruppe af personer.

For udover sportsprofiler som fodboldspillere
og danske eliteatleter, bliver ogsa fitness-
influencere, personlige tranere, onlinecoaches,
skuespillere, musikere, reality-deltagere og
andre kendte personer naevnt som personer, de
unge forbinder med sundhed. Seerligt fodbold-
spilleren Ronaldo skiller sig markant ud og er
naevnt tre gange sa mange gange som Messi,
der kommer pa en andenplads.

Schulstad / Kernetal

Men de unge peger 0gsa pa neere relationer fra
deres egne liv som menneskelige inspirations-
kilder, blandt andet mor, foraeldre, seskende og
venner.

[ kernedata bliver flere hundrede forskellige
personer naevnt, og det peger pa, at de unges
forestillinger om sundhedsidealer ikke bliver
formet af de samme fa idoler, men af mange
forskellige personer pa tvers af bade digitale
platforme ogidet neere liv.

2026
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Tema 2 / Sundhedsidealer i en digital jungle

Nar du teenker pa “sunde mennesker”, er der sé en eller flere kendt personer, du ser som szrligt sunde?
Det kan veere kendte fra sport, sociale medier, politik, TV eller andre steder.

KESI JENS ‘THEBEAST 7, pA TOMLINSON
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JONASVOLUND  JONJONES  SIGNEKRAGH  CAMILLAOTTESEN  LOUISEBURGAARD  TOMHOLLAND  LAURABUSANDER  ADAMATRACRE  GUSTAV SALINAS GILLI
ANDREW HUBERMAN  KENDRICKLAMAE  ASBJORNNIELSEN  RENE MACAPILI MORTEN KJELDGAARD KRISTINESLOTH VAN DE POEL SPENCER BARBOSA SIMON KVAMM
LEANADEBS  DR-MIKEISREATEL  STINUSLINDGREN  EmMALARssoN  JEPPE @LGAARD PAULSALADINO  LYKKEFROM  DAVID GEVORKYAN  MINE FOR/LDRE STINE OFTEDAL
Tivatuno MIN VEN/VENINDE ~ MIKKEL HANSEN ~ BRODIEFALGOUST  HELENAROSENDAHL JUAN'NOGARC'AO FORMEL 1 KGRERE oJASG&MIKI:a JASM|N LIND CHRIS BUMSTEAD
ROBERTDOWNEYJR.  ADRIANALIMAYOUNG M GERVONTE DAVIS
MADS MIKKELSEN ~ Louise maDseN IRt e 0 MAILEY BIERER  Poresonussomsou  mgpina JEFF NIPPARD e
NKLASLANDIN GO CIALE MEDIER  sevtamaoio INGRIDBJERG-RAFT  CATHRINE LAUDRUP-DUFOUR A RS e LGRS
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BOB MARLEY DRAKE  SARASAFFARI  ANDREY SMAEV
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ANDERS TRUST FITNESS  PATRICK DORGU NOAH CARTER  JOSHDOIT JOHANNES KLABO BRUNO FERNANDES HARRY STYLES
LIAMLEYTON  HELLAJOOF  THEA BLOMSTERBERG OLIVIA BRENTING
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CHRISTIAN ERIKSEN  CHLOETING 6\ py ™ cooren with joNny KYLIE JENNER NIKOLAJKIRK  KANYEWEST  MARKWAHLBERG  UNG KOOK  FOLKDERGGRHVAD DEVIL ALEX EUBAK
FOLKDERIKKESTRESSER  LINE ~ MILEWILSON (M TAEHYUNG  pRoFESSIONELLESPORTSFOLK  uuLEsoBeYBROWN  TATE MCRAE  ILIAMALININ SABRINA CARPENTER  "NNAMUNCH KR EIHE
HANDBOLDKVINDERNE ~ KEVINHART ~ NARASMITH  ppancsco puppl ANNA BRIAND PEDDEY
JENNIFERANISTON  EMILTHORUP  JULIEGLGAARD  JONASVINGEGAARD  \ORTENELSGE  FEMKEBOL

MICHELLEOBAMA  MORTENPHYSIQUE  NEYMAR  jAKOB INGEBRIGTSEN A LUCKETT  SHAYN MEDES ARL:I(';lEaIégIET
ASIATISKEMUNKE ~ ALLEIMINFAMILIE ERLING HAALAND  BENNY JAMZ MATH IAS GI DS EL
EDDIEHALL TONYSTARK  MODELLER ~ ANGELABASSETT NADIANADIM HELENAELVER  LEBRON JAMES

ANNA-MARIAMUNKHOLM  DAVIDLAID  SIMON PYTLICK  RONNIE COLEMAN MAJABEBE CECILIEHAUGAARD  MINIDRATSLARER ~ COLEPALMER  NICOLAIVALLYS  CONORMCGREGOR

MELISSA BENTSEN 'wwsiorensen  PERNILLEHARDER  VIKTORAXELSEN ) AV/|D GOGGINS F';EIJ[:‘DTE*’_MIEVICTORIAGARBER

MOHAMED SALAH EFINE SIMONE MADONNA  UFFELUND
0 > MINE GAMLE ROOMIES  JOS SIMo MINE VENNER DER DYRKER MEGET SPORT ~ ANNE PLEJDRUP

Fremhaevede navne er de hyppigste
gengangere blandt respondenterne.

Schulstad / Kernetal 2026

Respondenter:
Unge 15-18 ar: 751
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Tema 2 / Sundhedsidealer i en digital jungle

Mange unge er i tvivl:
Hvad er egentlig sundt nok?

Unge er markant mere usikre pa deres kost end voksne

Mange danskere oplever, at det kan veere svert at vurdere, om deres kost er sund. Saerligt de unge
mellem 15 og 18 ar er usikre. Kun 38 % af de unge angiver, at det er let at vurdere, om deres kost er
sund, mens det for de voksne gaelder mere end halvdelen (55 %).

Tid, pris og overskud spaender ben for sunde valg
Seerligt tre faktorer star i vejen for, at danskerne spiser sa sundt, som de ellers gerne ville, og det
geaelder bade for de unge 15-18-arige og de voksne over 18 ar:

Hvad forhindrer dig i at spise sa sund mad, som du gerne ville?

Det fales uoverskueligt Det er for dyrt (27 %)

i hverdagen (29 %)

Det tager for lang tid/kraever
for meget planlaegning (30 %)

D & &

Respondenter:
Unge 15-18 ar: 641

Samlet set peger resultaterne pa en udbredt usikkerhed om, hvad der egentlig er sundt, hvad det
kraever at spise sundt, og hvordan man omsaetter det i praksis. Tallene tegner et billede af et behov
for mere konkret, tilgeengelig og handlingsorienteret oplysning, der kan gore det lettere at spise
sundt i hverdagen.

Schulstad / Kernetal 2026

Hvor let eller sveert synes du, det er at vide,

N

)
%
%
_

.
0

_

/
%

Unge

5 % svarede ‘Ved ikke.

5%

Meget sveert

23%
Overvejende
sveert

28 %
Hverken let eller
sveert

27 %
Overvejende
let

1%

Meget let

om din mad er “sund nok”?

NNNNNNNNNNNNNNNAN

>
.

_

_
_

Voksne

3 % svarede ‘Ved ikke.

2%

Meget sveert
15%

Overvejende
sveert

26 %
Hverken let eller
sveert

42 %
Overvejende
let

13%

Meget let

Respondenter:
Unge 15-18 ar: 751
Voksne +18 ar: 1.548
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Tema 2/ Sundhedsidealer i en digital jungle
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Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hjemme
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De unges sundhed
bor stadig hjemme

Schulstad / Kernetal




Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hjemme

Teenageforzeldrene spiller en
stor rolle i unges kostvaner

Generelt er der stor variation i, hvordan de
15-18-arige oplever sundheden i deres maltider
ilobet af dagen.

Aftensmaltidet skiller sig ud som dagens
sundeste maltid — bade blandt unge og voksne
— og star frem som det tydelige sunde
feellesmaltid.

Til gengeeld halter de ovrige maltider for de

unge. Seerligt morgenmad, formiddagsmaltider
og frokost vurderes markant mindre sunde

Schulstad / Kernetal

blandt de 15-18-arige sammenlignet med de
voksne +18 ar. Det peger p4, at det netop er
uden for de faste feellesmaltider, at de unges
madvaner udfordres.

Med sidste ars Kernetal 2025 in mente under-
stotter det billedet af, at unges maltider i hajere
grad bliver pavirket af sociale dynamikker,
tilgeengelighed og hurtige valg i lobet af dagen
frem for faste strukturer og planlagte maltider.

2026
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Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hjemme

Foraeldre er en stor
inspirationskilde

Selvom unge mellem 15 og 18 ar i hej grad henter inspiration til kost pa digitale
platforme, spiller foreeldrene fortsat en veesentlig rolle. 45 % af de 15-18-arige
angiver, at de far inspiration fra deres foraeldre, og det gor foreaeldrene til deres
naeststorste inspirationskilde.

De 15-18-arige, der peger pa deres foraeldre som inspirationskilde, er desuden
mere tilbojelige til at vurdere deres kost som sund.

Tallene viser, at relationer og undervisning fortsat spiller en rolle, hvor ogsa
venner og skolen fremhaves af en stor andel af de 15-18-arige.

Traditionelle medier star stadig staerkt for de =ldre generationer
Traditionelle medier som fx tv, beger og aviser er en stor inspirationskilde for de
voksne +18 ar. Neesten hver tredje svarer, at de opsoger traditionelle medier som
inspirationskilde til kost og mad.

Schulstad / Kernetal 2026
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Respondenter:
Unge 15-18 ar: 751

45 %

af de 15-18-arige angiver, at de far
inspiration til kosten fra deres forzeldre.
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Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hjemme

Hvor far du typisk viden eller inspiration om mad og kost fra?
Valg alle de steder du jeevnligt far information fra.

60 %

7

45%

%

26 %
N\
% 16 %

s 11%§
N\
N N\

D220/

772722777

NN\ NN\
Mine Al-veerktgjer,
forzeldre fx ChatGPT
Sociale medier generelt Influencers eller Skole eller Sundheds-
(feed pa fx Instagram, profiler jeg falger fast undervisning faglige eksperter
TikTok eller YouTube) fx leeger, disetister
Schulstad / Kernetal 2026

Apps eller
websites om
mad og
sundhed

| butikker

8%

NA

Traditionelle
medier, fx tv,
bager, aviser

22 %
9%
3% o0
NN NN
Jeg far/
opsgger
sjeeldent viden
om kost
Andre steder

Unge 15-18 ar
N Voksne +18 &r

4 8%

N

Ved ikke

Respondenter:
2.299
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Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hjemme

Dagens ferste maltider skiller
generationerne, men det sunde
aftensmaltid er de enige om

Kun 59 % af de 15-18-arige vurderer, at deres morgenmaltid er sundt, mens det
geelder for hele 73 % af de voksne. Allerede fra dagens forste maltid ser vi en
forskel mellem generationerne. Fra morgenmaden til og med eftermiddagen
vurderer 15-18-arige i lavere grad deres kost som sund.

Bade de unge og de voksne vurderer, at dagens sundeste maltid er aftensmaden.
Undersogelsen viser ogsa, at der blandt de 15-18-arige er stor tiltro til, at der i
hjemmet bliver serveret sunde maltider til aftensmaden.

Frokostsundheden udfordres af sociale koder og fristelser
60 % af de unge vurderer, at deres frokost er sund mod hele 73 % af de voksne.

Denne forskel overrasker ikke, da Kernetal 2025 viste, hvordan sociale koder og
fristelser speender ben for de unges sunde madvalg i frokostpausen i skolen.

Tre ud af fire har adgang til mad og drikke uden for skolens omrade, og halvdelen
tager en spontan beslutning om, hvad de keber. Derudover svarede 35 % af de
15-18-arige, at de synes, at det er sveert at finde en hverdagsfrokost, der bade er
sund og maettende, og som de har lyst til at spise med vennerne.

Det peger pa, at det ikke kun er manglende viden om sund mad, men ogsa
rammerne kan gore det sveert at veelge sundt.

Schulstad / Kernetal 2026

*Kernetal 2025.

Respondenter:
Unge 15-18 ar: 730

35%

af de 15-18-drige synes, at det er
sveert at finde en hverdagsfrokost,
der bade er sund, mattende - og
som de har lyst til at spise med
vennerne*.
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Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hiemme

Hvor sund synes du generelt, at din mad er p& hverdage?
Har svaret “Meget sund” eller “Lidt sund”

@ |Inge 15-18 ar

@ \l0ksne +18 ar

73 % 76 %

13 %

22 %

I I I I I I
Morgenmad Formiddag Middagstid Eftermiddag Aftensmad Efter aftensmad

Respondenter:
Unge 15-18 ar: 651-751
Voksne +18 ar: 989-1.526
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Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hjemme

Unge mangler indflydelse,
men vil gerne tage ansvar

De unges mulighed for at spise sundt handler ikke kun om viden, men ogsa om
indflydelse pa deres egne maltider.

22 % af de unge angiver, at manglende indflydelse pa deres mad forhindrer dem i
at spise sa sundt, som de ellers gerne ville.

Tal fra Kernetal 2025 viser, at de 15-18-arige generelt gerne vil inddrages mere i
madvanerne derhjemme. Neesten hver tredje svarede, at de sjeeldent laver mad
derhjemme, men gerne vil deltage mere i madlavningen.

Samlet peger det pa et uudnyttet potentiale: De unge vil gerne tage mere ansvar
for deres kost, men mangler i mange tilfeelde mandat og mulighed for at gore det
i praksis.

Dette peger samlet set pa en mulighed for, at unges madvaner kan loftes — saerligt

ilobet af dagen uden for aftensmaltidet — ikke kun gennem viden om sundhed,

men 0gsa ved, at de unge i hgjere grad bliver inddraget og far medansvar for, hvad

de spiser.

Schulstad / Kernetal 2026

22 %

af de 15-18-drige angiver,
at manglende indflydelse
pad deres mad stdr i vejen
for at spise sa sundt, som
de ellers gerne vil *

*Kernetal 2026.
Respondenter: 641

31%

af de 15-18-drige angiver,
at de sjeeldent laver mad,
—_ men gerne vil deltage mere.

*Kernetal 2025.
Respondenter: 750
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Tema 3/ De unges sundhed bor stadig hjemme

Inspiration fra Julemzerkehjemmene

Madro, madmod og voksne rollemodeller

Som en del af Kernetal 2026 har Schulstad segt inspiration hos
Julemaerkehjemmene, der arbejder med bern, hvor trivsel, selv-
veerd og sundhed er allermest under pres, og hvor sma greb i
hverdagen kan gore en maerkbar og dokumenteret forskel.

Pa Julemaerkehjemmene meder vi bern i alderen 7-14 ar, som
hver iseer kommer med deres egen historie. Her arbejder de —
itrygge rammer og med hjeelp fra de voksne — med at genfinde
troen pa sig selv, fa styrket deres trivsel og opleve at hore til i et
feellesskab. Sundhed ses bredt, og maltidet handler fx ikke kun
om mad, men om feellesskab, ro og relationer.

Et centralt fokus er at styrke berns madmod og madro. Madmod
handler ikke om at spise perfekt, men om at turde smage, del-
tage og vaere en del af maltidet. Madro handler om rammerne:
at sidde sammen, have tid og undga forstyrrelser. Det er ifolge
Julemaerkehjemmene her, at fundamentet for gode vaner og
trivsel bliver lagt.

Madkompetencer under pres

Erfaringen fra Julemarkehjemmene er, at helt grundlaeggende
madkompetencer er under pres. Det geelder bade evnen til at

Schulstad / Kernetal 2026

lave mad og til at indga i selve maltidet. Derfor arbejder de
aktivt med feelles maltider og madveerksteder, hvor bernene er
med i kekkenet og oplever, at mad bade kan vare enkelt, socialt
og noget, de selv mestrer.

Julemearkehjemmenes indsats peger pa en klar rolle for de
voksne: Sundhed formes i hgj grad derhjemme og ikke kun gen-
nem det, der serveres, men ogsa gennem den made, man er
sammen om maltidet pa.

Hos Julemaerkehjemmene mener man, at tilgangen omkring
madmod og madro ogsa kan flyttes ud i landet og ind i familierne
— og det behover ikke veere omstaendigt. Selv sma greb kan gore
en stor forskel: at invitere bern med i kekkenet, skabe ro omkring
maltidet og generelt seenke ambitionsniveauet. Nar bern oplever
succes med mad og maltider, styrker det ikke kun deres vaner,
men ogsa deres selvveerd og giver mod pa mere. En vigtig huske-
regel for foraeldre som vigtige rollemodeller. Bade i forhold til
selv at veere naervarende og prioritere feellesskabet

omkring mad.

-~

“Faellesskab og tid er det vigtigste.
Det behover ikke vaere
kompliceret — et maltid kan
maske klares pa 20 minutter.
Men det kraever, at vi som
voksne tor prioritere det og ikke
Straeber efter at gore alting
perfekt”.

Soren Rauvn Jensen,
direktor i Julemaerkehjemmene.
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Giver bern en ny start
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Fuldkorn - den oversete sundhedsdriver




Tema 4 / Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Vi ved, at fuldkorn er sundt,
men vi prioriterer det ikke

Fuldkorn spiller en central rolle i de officielle kostrad, men
kernedata peger p4, at fuldkorn i mindre grad fylder i danskernes
bevidsthed og prioriteringer i hverdagen.

Kun fa har fokus pa fuldkorn i deres kost, og endnu feerre kender
de officielle anbefalinger til fuldkornsindtaget.

Kernedata indikerer, at viden om fgdevarers indhold har betyd-
ning for vores kostvalg: Nar vi har konkret viden om en fode-
vares naeringsindhold, stiger lysten til at veelge konkrete
produkter, fx med rug.

Schulstad / Kernetal 2026

Respondenter:
Unge 15-18-drige: 751

14 %

af de 15-18-arige naevner fuldkorn,
som en af de fem vigtigste drivers for
at maden er sund.
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Tema 4 / Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Kun 2 % af danskerne kender den
preecise officielle fuldkornsanbefaling

Fedevarestyrelsen anbefaler i de officielle
kostrad et dagligt indtag pa 90g fuldkorn for
danskere over 10 ar og 40-70g for 2-10-arige.
Men kendskabet til anbefalingen er meget lavt
— pa tveers af generationer.

53 % af de 15-18-arige svarer, at de ikke ved,
hvor mange gram fuldkorn Fedevarestyrelsen
preecist anbefaler mod 67 % af danskere +18 ar.

12 % af de 15-18-arige geetter pa et spaend
mellem 80-100¢g, mens kun 2 % kender den
praecise anbefaling pa 90g. Viden om fuldkorn
som sundhedsdagsorden mangler altsa fortsat
gennemslagskraft i befolkningen.

Schulstad / Kernetal

Positive sundhedseffekter af fuldkorn
12024-udgaven af Kernetal fremgar det, hvor-
dan et lavt indtag af fuldkorn er den storste
risikofaktor for danskernes sundhed i kosten.
Ifolge Fodevarestyrelsen mindsker fuldkorn
risikoen for hjerte-kar-sygdomme, type 2-
diabetes og visse typer kreeft. | de officielle
kostrad angiver Faedevarestyrelsen, at 90g
svarer eksempelvis til en portion havregryn,
en skive fuldkornsrugbred samt en lille portion
fuldkornspasta.

2026

Hvor mange gram fuldkorn tror du, at Fodevarestyrelsen
anbefaler, at en voksen spiser om dagen?

2%

af de 15-18-arige svarer

2%

0
af de +18-drige svarer
90 gram fuldkorn.

90 gram fuldkorn.

|
53 %

af de 15-18-drige angiver, at de
ikke ved, hvad anbefalingen er.

De resterende respondenter angiver et andet
svar end 90 gram og ‘Ved ikke'.

__67%

af de +18-drige angiver,
at de ikke ved, hvad
anbefalingen er.

Respondenter:
Unge 15-18 ar: 751
Voksne +18 ar: 1.548
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Tema 4/ Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Testforseg med fiktive produkter

Viden om nzeringsindhold
driver kebelyst

[ arets undersoegelse har vi testet en raekke fiktive produkter med
rug for at identificere, hvilken pavirkning forskellige faktorer
som udseende, indhold, format og kommunikation har pa
kebelysten for de 15-18-arige og voksne +18.

Respondenterne er bl.a. blevet vist produkter, hvor de efter-
folgende er blevet spurgt, om det pavirkede deres lyst til at kebe
produkterne, at de indeholdte rug — og derefter samme
sporgsmal med en forklaring af rugs ernaeringsmaessige indhold.

Den ekstra information om rug sikrede en signifikant eget lyst
til at kebe et produkt hos de 15-18-arige (fra 38 % til 57 %). Det
peger pa, at kendskab til fedevarer og deres ernaeringsmaessige
egenskaber haeenger sammen med de unges valg af produkter, og
derfor er der en formidlingsopgave i at fa kommunikeret
egenskaberne tydeligere til de 15-18-arige.

Selvom kun 15 % af de 15-18-arige angiver, at de ensker mere fokus
pa at fa nok fuldkorn i deres kost, er der grund til optimisme:
Nar unge far konkret viden om ravarer som rug, tager de godt
imod det og bliver mere tilbgjelige til at veelge det.

Schulstad / Kernetal 2026

Hvordan pavirker det generelt din lyst
til at kebe produkterne, at de indeholder rug?

7% 31% 3%
@gerlysten  @ger lysten lidt Ger ingen forskel Mindsker  Mindsker
meget lysten lidt lysten meget

Alle produkterne indeholder rug. Rug indeholder naturligt en bred vifte af
neeringsstoffer, iseer kostfibre, komplekse kulhydrater, protein og flere vigtige
mineraler og vitaminer som bl.a. jern, magnesium og B-vitaminer.

Hvordan pavirker denne viden om rug din lyst til at kebe produkterne?

15% 42% 28 % 3% 3%

@ger lysten @ger lysten lidt Goringenforskel ~ Mindsker  Mindsker
meget lysten lidt  lysten meget

10 % af de 15-18-arige Respondenter:
svarede ‘Ved ikke'. Unge 15-18-drige: 751
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Tema 4/ Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Er der nogle af disse ting, du gerne ville have mere fokus pa i forhold til din mad?
Valg alle de der passer.

38%
N

\

27 % 26 %

\ 18 %

70777 &
7, <
2

%
A

15%16 % 15% 2% N
N A\ § A\ N\ N A § A\

At f& nok At slukke At spise At f& nok At spise

frugt og tersten i vand/ varieret fuldkorn nok fisk

grentsager fé nok vand

At f& nok protein At begreense At spise passende At spise At fa nok energi fra At spise
ultraforarbejdet mad maengder - hverken regelmaessigt maden i form af fx balgfrugter fx
for meget eller for lidt fx faste maltider kulhydrat eller fedt kikeerter, linser,

banner

1% af bade unge og voksne svarede ‘Andet”.
5% unge 0g 4 % voksne svarede ‘Ved ikke'.

Schulstad / Kernetal 2026

Unge 15-18 r
Y Voksne +18 &r

19 %
8% 9% %Q

9
NA N

At spise
mindre ked

Nej, jeg er tilfreds
med det fokus, jeg
har pa sund kost

Respondenter: 2.299
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Tema 4/ Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Rugbred rammer ikke
de unges sundhedsfokus

De unge 15-18-arige forbinder i hgj grad rugbred med klassiske
sundhedsegenskaber. Adspurgt, hvad der gor rugbred sundt,
peger 66 % pa, at det indeholder fuldkorn og fibre, og lige sa
mange fremhaever, at det maetter godt og leenge. Derudover
naevner 41 %, at det er godt for maven og fordgjelsen, mens 35 %
forbinder det med stabil energi.

Men de egenskaber fylder samtidig relativt lidt i de unges over-
ordnede forstaelse af, hvad der er sund mad. Her prioriterer de i
hgjere grad faktorer som protein og performance.

Det peger pa et tydeligt misforhold: De kvaliteter, som rugbrod
og fuldkorn generelt bidrager med, er ikke dem, der fylder mest
ide 15-18-ariges sundhedsopfattelse.

Samtidig viser kernedata, at fuldkorn ligger langt nede pa listen
over, hvad de unge ensker at fokusere mere pa i deres kost. Det
indikerer, at mange unge undervurderer betydningen af fuld-
korn — og i mindre grad end de voksne kobler egenskaber som
meethed, stabil energi og fordgjelse til netop fuldkornsrige
fodevarer som rugbred.

Pa trods af indsatser i Danmark for at fremme fuldkorn, er der

fortsat en opgave i at gore fuldkornets rolle i en sund kost mere
tydelig og relevant for de unge.

Schulstad / Kernetal 2026

Det indeholder
fuldkorn/fibre

Det maetter godt og lenge

Det er godt for
maven/fordgjelsen

Det giver stabil energi
(stabilt blodsukker)

Det indeholder protein

Det indeholder vitaminer
og mineraler

Det er godt for helbredet
pé lang sigt

Det hjselper mig med at
holde en sund veegt

Det hjeelper med at mindske
risiko for livsstilssygdomme

Anden grund

Ved ikke

Hvad er det, der gor rugbrod sundt?

Y 66 %
Y 83%
N 66 %
N 74%

2 7% 79

NN Y 41 %

Y 65 %

Y 35 %
N 42%

729 7

MY 19 %
O 15 %

NN 14 %
MY 16 %
NI 13 %
MY 17 %
DO 12 %
NN 14 %

Y 7 %
NI 18 %
N 2%

V1%

N 4%
N1%

N Unge 15-18 &r: 678
N Voksne +18 &r: 1.476
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Tema 4 / Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Tracking af og holdning il

rugbredsforbrug

Hvordan ser danskernes bredforbrug ud, og
hvilken opfattelse har vi af bred i dag? Det har
viiSchulstad tracket over en arraekke og bringer
her indsigterne frem i lyset, der er baseret pa
en repraesentativ undersogelse blandt danskere
over 18 ar. Dataene for bern og unges forbrug er
indhentet via svar fra foraeldre, der har taget
stilling pa vegne af deres barn.

Schulstad / Kernetal

Rugbred star stzerkt, men der slar spraekker
i kernerne

Rugbred anses bredt blandt danskerne som
sundt, selvom vi oplever et mindre fald i sund-
hedsopfattelsen. P4 den anden side opfattes
hvedebred uden fuldkornilav grad som sundt,
mens hvedebrod med fuldkorn lgfter sundheds-
opfattelsen. Dog stadig med stor afstand

til rugbrad.

2026

Danskernes opfattelse af rugbred og hvedebred

Vi %

af danskerne ser rugbred som sundt

29 %

af danskerne ser hvedebrad med

fuldkorn som sundt

%

af danskerne ser hvedebred uden

fuldkorn som sundt

Respondenter: 1.568
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Tema 4 / Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Schulstad / Kernetal

0-5ar

3 ars kortlaegning:
Rugbrodsforbrug falder hos teenagere

Spiser rugbred én eller flere gange dagligt*

Kernetal 2026

Kernetal 2025

Kernetal 2024

49 %
59 %
56 %

Spiser kun rugbrad én gang om mdneden eller sjeeldnere*

Kernetal 2026

Kernetal 2025

Kernetal 2024

*Kvantitative undersagelser

Respondenter: 422

2026

16 %
15%
13%

62 %
68 %
55%

5%
8%
1%

46 %
51%
60 %

14 %
7%
7%

3%
35%
32%

17 %
17 %
17 %

26 %
25 %
3%

22 %
17 %
16 %
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Tema 4 / Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

De unge voksne vender ikke i fuldt omfang retur til rugbrodet

Schulstad / Kernetal

18-24 ar 25-29 ar 30-39 ar 40-49 ar 50-59 ar 60-69 ar +70 ar
Spiser rugbrad én eller flere gange dagligt*
Kernetal 2026 42 % 40 % 46 % 42 % 57 % 70 % 83 %
Kernetal 2025 55% 40 % AT % 53 % 58 % 75 % 85 %
Kernetal 2024 55% 51% 60 % 52 % 56 % 76 % 87 %
Spiser kun rugbred én gang om méneden eller sjzldnere*
Kernetal 2026 10 % 13% 9% 4% 6 % 3% 1%
Kernetal 2025 12% 9% 10 % 9% 5% 2% 2%
Kernetal 2024 6 % 6% 5% 6% 5% 3% 2%

*Kvantitative undersagelser

Respondenter: 1.568

2026
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Tema 4 / Fuldkorn — den oversete sundhedsdriver

Rugbred bade smager
og meetter godt

Rugbredets fortsatte fordele

Nar danskerne svarer pa, hvorfor de spiser rugbred, ser vi en
stigende tendens til, at de peger pad maethed, nemhed og vane
som arsag. Pa den anden side ser vi et lille fald fra 2023 til 2025
i de mere emotionelle drsager som smag og nydelse. Det er dog
stadig pa et hejt niveau, hvor 77 % af danskere +18 ar har svaret,
at rugbred smager godt.

Udviklingen giver samlet set indikationer pa et lille skifte i

relationen til rugbred: fra et bevidst tilvalg til i hgjere grad et
praktisk valg.

Schulstad / Kernetal 2026

Overvejende enig eller helt enig i nedenstdende udsagn

84

0 _— 7%

80 % 79'%

75 %

— P

25%

2023 2024 2025
Rugbred maetter godt Jeg spiser mest rugbred, fordi det er nemt

@  Rugbred smager godt Rugbrad spiser jeg mest af vane
Rugbred med godt pdleeg er en Rugbrad er gkonomisk

C— C—
nydelse overkommelig mad

Arstal

Respondenter: 1.568
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