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Forord

Denne rapport giver et fagligt grundlag for en kommende revidering af De officielle Kostrad med rad
om beeredygtig sund kost. Hovedvaegten er lagt pa sendringer af kosten mod en mere plantebaseret
sund kost. Derudover gennemgas overordnet bedste valg inden for fadevaregrupperne set i forhold til
baeredygtighed.

Projektet er gennemfart af DTU Fadevareinstituttet p& opdrag af Fgdevarestyrelsen og er finansieret
af Miljg- og Fgdevareministeriet. Akademisk medarbejder Lene Mgller Christensen, seniorforsker
Ellen Trolle og PhD, seniorforsker Anne Dahl Lassen har staet for det overordnede design og gen-
nemfarelse af beregninger og afrapportering. Seniorrddgiver Sisse Fagt har indgaet i projektgruppen
og medvirket i forhold til projektets design og konklusioner. Der er afholdt to statusmgder med medar-
bejdere fra Fadevarestyrelsen, hvor status og planer for arbejdet er blevet fremlagt med mulighed for
opklarende spgrgsmal. Et farste rapportudkast blev ultimo november 2019 sendt i intern fagfeellebe-
dgmmelse og samtidig til Fedevarestyrelsen med mulighed for opklarende spgrgsmal. Ekstern fagfeel-
lebedgmmelse blev gennemfgrt fra 7. til 22. januar 2020.

Bade ernaering og baeredygtighed er hgjt pa den nationale og globale politiske dagsorden som afspej-
let i FN's 17 verdensmal for beeredygtig udvikling. Begge aspekter er centrale i forhold til en fremtidig
kommunikation og udvikling af kostradene til gavn for bade befolkningens sundhed og miljget. | rap-
porten "laener” vi os op af FAQ'’s definition af baeredygtig kost, hvor de miljgmaessige aspekter kombi-
neres med, at kosten skal veere savel ernseringsmaessig tilstreekkelig som kulturel acceptabel og til-
geengelig for den almindelige befolkning.

Der sker meget inden for miljg-, ernzerings- og fadevareomraderne i disse ar. Dette geelder ogsa for
forskningen inden for sund og baeredygtig kost. Det betyder, at der hele tiden kommer ny viden til, og
nye forbedrede metoder bliver taget i brug. Pa flere omrader er evidensen imidlertid klar og viser, at
det er muligt at ggre en vaesentlig forskel for miljget og sundheden ved at justere vores kostvaner.

Vi haber, at rapporten vil blive taget godt imod. Der venter et stort arbejde fremover blandt mange ak-
tarer, der tilsammen kan bidrage til viden inden for baeredygtig sund kost, og som kan vaere med til at
omseette viden til praksis og konkrete aendringer og aktiviteter.

Tak til de mange personer der har bidraget til rapporten. Stor tak til PhD, lektor Lisbeth Mogensen og
seniorforsker emeritus John Hermansen fra Aarhus Universitet, Institut for Agrogkologi - Jordbrugssy-
stemer og Baeredygtighed, for kommentarer til kapitel vedrgrende baeredygtighed. Mange tak ogsa til
Klinisk dieetist Karin Hess Ygil og seniorradgiver Tue Christensen for bistand med fadevaredata.

Afdelingen for Risikovurdering og Ernaering
DTU Fgdevareinstituttet
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Sammenfatning

Formalet med rapporten har vaeret at udarbejde et fagligt grundlag for at rddgive danskerne om et
sundere og mere beeredygtigt fgdevareindtag inden for rammerne af geeldende naeringsstofanbefa-
linger og officielle kostrad. Et delformal har desuden vaeret at udarbejde en dansk tilpasset hovedsa-
gelig plantebaseret kost pa baggrund af EAT-Lancet kommisionens forslag til en global sund og baere-
dygtig referencekost (EAT-Lancet kosten). Dette skal danne baggrund for at kunne supplere De offici-
elle Kostrad med muligheder for at spise bade sundt og mere bzeredygtigt.

Kapitel 1 gennemgar "den breendende platform” som afspejlet i FN’s 17 verdensmal for beeredygtig
udvikling. At kombinere sund og bzeredygtig kost er en unik mulighed for at gavne savel jor-
dens som vores egen sundhed. Fadevareforbruget anslas at udgare omkring 25% af den samlede
klimabelastning per person i de vestlige lande og star for en betragtelig del af klodens miljgbelastning,
herunder kveelstof- og fosforbelastningen, arealanvendelse, vandforbrug, tab af biodiversitet samt pe-
sticid emissioner. Der er behov for at reducere belastningen i hele fodevarekaeden fra primaerproduk-
tion til detailledet, og ved at eendre forbrugernes sammenseetning af kosten, samt reducere madspild i
hele keeden. Samtidig anslar Global Burden of Disease studiet, at en forbedring af kostens sammen-
seetning vil kunne forebygge op mod en ud af fem tidlige dgdsfald. FAO anbefaler, at lande med fade-
varebaserede kostrad igangsaetter en proces for at inkorporere baeredygtighed i disse. FAO angiver,
at der bgr tages hensyn til forbrugsmgnstre og den kulturelle kontekst, samtidig med at en klar gen-
dring i forbrugsmgnstrene fremmes.

Kapitel 2 beskriver den sundhedsmaessige evidens for sammensaetning af en sund kost ud fra fortrins-
vis evidensen bag de nuvaerende kostrad suppleret med nyere systematiske reviews o.lign. Det vurde-
res, at nyere reviews er med til at statte op om evidensen bag De officielle Kostrad, herunder for frugt
og grent, fuldkorn, kartofler, fisk og meaelk. Der er behov for yderligere at belyse evidensen for fgdeva-
retyper, der far en mere eller mindre fremtraedende plads i en plantebaseret kost. Det gaelder blandt
andet ngdder og frg, fx sesamfrg og graeskarkerner, samt beelgfrugter, fx kikeerter og bgnner, der nee-
ringsmaessigt bidrager med savel protein, som flere mikronzeringsstoffer og kostfibre. For kad er anbe-
falingerne fra World Cancer Research Fund justeret fra hgjst 500 g til hgjst 350-500 g r@dt ked om
ugen samtidig med, at de anbefaler at spise sa lidt som muligt eller undga forarbejdet kad. Evidensen
i forhold til keds sundhedsmaessige effekt er blandet, men savel flere kohorter som randomiserede,
kontrollerede studier peger pa, at det har en gavnlig sundhedsmaessig effekt, hvis rgdt kad erstattes af
andre proteinkilder, fuldkorn mm. Det fremgar ligeledes, at undersggelser har pavist sundhedsmaes-
sige fordele ved en mere plantebaseret kost, dog afheengig af, hvordan den plantebaserede kost sam-
menseettes. Sundhedsmeessigt er det et vaesentligt budskab at f& frem, at det er den samlede kost,
der har betydning for at fa den gnskede positive effekt og sikre alle naeringsstoffer i tilstreekke-
lige meengder.

Kapitel 3 beskriver, hvad der har betydning for en baeredygtig kost ud fra fortrinsvis fedevarernes kli-

maaftryk, men ogsa overvejelser om arealanvendelse og vandforbrug. Der er behov for forbedringer

og nye teknologiske lgsninger i hele fgdevarekeeden. Et beeredygtigt fedevareforbrug kan fremmes

ved at:

o foretreekke de mere beeredygtige fgdevarer inden for fgdevaregrupperne, herunder aeg

og kylling frem for okse- og lammekgad, sild og makrel frem for rejer og radspaeetter og undga fx
visse letfordeervelige grentsager og frugt, der flyves til Danmark, nar disse ikke er i seeson i
Europa



e andre pa kostens sammenseaetning i retning af en mere plantebaseret kost, herunder
mindre kad til fordel for fx grentsager og fuldkorn, samt plantebaserede proteinkilder som
beelgfrugter, ngdder mm. og endelig

e balancere energiindtaget og minimere madspildet, fx reducere maengden af sgde sager og
drikke ved hgjere energiindtag i forhold til energiforbrug. Madspildet er generelt hgjest for
blandt andet frugt og grent, men i forhold til at reducere klimabelastning bgr der ogsa veere
fokus pa at begraense spildet af animalske fgdevarer.

Madens klimaaftryk kan typisk reduceres med omkring 20% ved at veelge af de mere beeredygtige fo-
devarer, med 20-35% ved at reducere meengden af animalske fagdevarer eller med 45-50% ved at
overga til veganske kostformer. Tilsvarende kan reduceringer ses for arealanvendelse, mens forbruget
af sakaldt blat vand (grundvand og overfladevand) kan veere det samme eller eventuelt hgjere for de
mere plantebaserede kostformer. Vandforbruget har szerlig betydning, nar fedevarerne kommer fra
vandstressede omrader.

Kapitel 4 beskriver udviklingen af en model for en dansk tilpasset plantebaseret kost med kun lidt
kad med udgangspunkt i EAT-Lancet kosten. Farst blev EAT-Lancet kostens gennemsnitlige indtags-
veerdier naeringsberegnet ved brug af danske ravarer og naeringsstofdata uden yderligere modifikatio-
ner (model 1). Dernzest blev EAT-Lancet kostens indtagsveerdier justeret, sa de dels var i overens-
stemmelse med De officielle Kostrad og den anbefalede neeringsstoftaethed, dels i hgjere grad afspej-
lede dansk madkultur, fx ved at inkludere forarbejdede fgdevarer, sgde sager og drikkevarer i kosten
samt tilgeengeligheden af fadevarer, fx kun fa berigede fadevarer (model 2). Den dansk tilpassede
plantebaserede kost (model 2) opfyldte de nordiske anbefalinger for neeringsteethed i forhold til
aldersgruppen 6-65 ar, dog med undtagelse af D-vitamin (og jod ved lavt indtag af jodberiget salt).
Der bgr vaere szerlig opmaerksomhed pa, at kosten indeholder fadevarer, der bidrager med protein,
essentielle aminosyrer, n-3 fedtsyrer, A-vitamin, B2-vitamin, B12-vitamin, D-vitamin samt calcium, jod,
jern, zink og selen. Tilstraekkeligt indhold af neeringsstoffer blev i modellen sikret ved et hgijt indhold af
frugt og grent (bade markegrgnne og rad/orange grantsager), beelgfrugter, nadder, frg, samt fuld-
kornsprodukter og kartofler, et tilpas indhold af fisk og skaldyr, maelk og mejeriprodukter, fjerkree og
g samt et begreenset indhold af rgdt og forarbejdet kad, salt samt sgde sager og drikke, alkohol
o.lign.

| kapitel 5 beskrives kostrad fra seerligt europaeiske lande, hvor baeredygtighedsaspekter er inddraget.
Indarbejdelse af baeredygtighed i kostrad vil ofte involvere genovervejelse af retningslinjer for protein-
gruppens maengder af kad og vegetabilske proteinkilder, men ogsa maelk og mejeriprodukter. Eksem-
pelvis har Englands EatWell Guide lagt en starre vaegt pa plantebaserede proteinkilder og pa budska-
ber om valg af fgdevarer fra et baeredygtighedsperspektiv. Nogle lande har anbefalinger — ikke bare
for indtaget af rgdt og forarbejdet kad — men ogsa for den totale kedmaengde. Saledes angiver Tysk-
land og Holland et indtag p& henholdsvis "ikke mere end 300-600 g tilberedt ked og paleeg” og "hgijst
500 g kad” om ugen.

| kapitel 6 opsamles og diskuteres pointer i forhold til, hvordan De officielle Kostrad kan revideres med
muligheder for at spise bade sundt og mere baeredygtigt, herunder eksempler pa budskaber som kan
supplere De officielle Kostrad, som de ser ud nu. Det drejer sig seerligt om at:
o fremhaeve beelgfrugter og nadder som gode proteinkilder samt give retningslinjer for indtag
af beelgfrugter — bade generelt og for personer med lavt kgdindtag
o specificere anbefalinger for ngdder (ikke blot "spis op til") samt frg



specificere at i forhold til at deekke blandt andet calciumbehovet er den nedre ende af de eksi-
sterende kostrad for meelk tilstreekkelig (cirka 250 ml maelk og cirka 20 g ost) ved den rette
sammenseetning af kosten

justere anbefalingen for maksimalt indtag af rgdt og forarbejdet kad — fx hgjst 350 g tilberedt
rgdt ked om ugen

fremhaeve begreensning af det totale kadindtag fx gennem fremme af passende portions-
starrelser og plantebaserede/vegetariske maltider samt retningslinjer for maengder. Det bar
angives, hvad kgdet kan erstattes med

fremhaeve brug af vegetabilske fedtstoffer/olier

Fortseette med at fokusere pa de grove grantsager, men ogsa fremhaeve markegragnne
grantsager, der er rige pa blandt andet calcium, folat og jern (gerne cirka 100 g om dagen)
samt karotenoidrige grgntsager (rgd/orange) og

fortseette med at have fokus pé variation, passende indtag og pa indtag af fuldkorn, fisk
samt begraensning af sgde sager og drikke samt alkohol. Det bgr overvejes, hvordan
kostradene kan inddrage aspekter som forarbejdningsgrad, herunder begraense eller inkludere
de hgijt- eller ultraforarbejdede produkter i mindre grad.

Kapitel 7 opsummerer rapportens konklusioner og samler i en tabel opmaerksomhedspunkter, der er
ved overgang til en mere plantebaseret, sund og baeredygtig kost i forhold til nuveerende gennemsnit-
lige fgdevareindtag. Der ggres opmaerksom p4, at der kan veere behov for at justere modellen i rap-
porten (model 2) til den aeldre befolkningsgruppe og bgrn i alderen 2-5 ar. Viden i forhold til andre be-
folkningsgrupper og i forbindelse med forskellige kostmgnstre og preeferencer vil vaere gavnligt for at
kunne malrette radene fx mod dem, der veelger at spise mindre fisk, mindre maelk og mejeriprodukter
og/eller et meget lavt eller intet indtag af animalske fgdevarer.

Opgaven med at sikre befolkningen baeredygtig og sund mad er stor og kraever en koordineret ind-
sats fra mange aktgrer. Mange opgaver kan igangsaettes straks, mens andre opgaver kraever flere
analyser og generering af ny viden.



Summary

With this report we aim to provide scientific background for advising the Danes on a healthier and
more sustainable diet consistent with current nutrient recommendations and official food-based dietary
guidelines (FBDG). Another aim is to develop a Danish adapted healthy plant-based diet that is based
on the global EAT-Lancet reference diet, thereby providing directions for future revisions of
sustainable Danish FBDG.

Chapter 1 examines the “burning platform” as reflected in the United Nations’ 17 Sustainable
Development Goals. Combining healthy and sustainable diets is a unique opportunity to benefit both
the Earth and our own health. Food production is estimated to account for around 25% of the total
climate impact per person in Western countries and accounts for a significant portion of the planet's
environmental impact, including nitrogen and phosphorus emissions, land use, water consumption,
biodiversity loss and pesticide emissions. There is a need to reduce this impact at all stages of the
food supply chain — from primary production and processing to retailers, consumers’ dietary
composition and food waste. In addition, the Global Burden of Disease Study estimates that improving
dietary composition could prevent up to one in five premature deaths. The Food and Agriculture
Organization (FAO) recommends that countries with food-based dietary guidelines initiate a process to
incorporate sustainability into these. FAO states that dietary consumption patterns and cultural context
should be taken into account, and at the same time a clear change in consumption patterns should be
promoted.

Chapter 2 describes the health evidence for composing a healthy diet based on the scientific evidence
behind the current dietary guidelines supplemented by recent systematic reviews and guidelines.
Recent reviews support the health evidence behind the Danish FBDG, including the guidelines for
fruits and vegetables, whole grains, potatoes, fish and milk. There is a need for further elucidation of
the evidence for food groups that are given a more or less prominent role in a plant-based diet. This
applies to nuts and seeds, e.g. sesame and pumpkin seeds, as well as legumes, e.g. chickpeas and
dried beans, which nutritionally contribute with both proteins, several micronutrients and dietary fibre.
For meat, the World Cancer Research Fund recommendations have been adjusted from a maximum
of 500 g to a maximum of 350-500 g of red meat per week, while they recommend eating as little as
possible - if any - processed meat. Evidence of the health effect of meat is mixed, but several cohorts
as well as randomized controlled trials have found that substituting red meat for other protein sources,
whole grains etc has a beneficial health effect. Moreover, studies have shown health benefits of a
more plant-based diet, depending on the composition. Thus, it is an important message to
communicate that the composition of the whole diet is to be considered in order to achieve maximum
beneficial health effects and to ensure sufficient quantities of all nutrients.

Chapter 3 describes the main characteristics of sustainable foods and diets mainly from a climate
perspective but also taking into account land use and water consumption. Innovation and new techno-
logical solutions are needed throughout the food chain to minimize adverse environmental impacts.
Additionally, more sustainable food consumption can be achieved by consumers:

e Choosing the more environmentally friendly products within the different food categories, e.g.
eggs and chicken rather than beef and lamb, herring and mackerel rather than shrimp and
plaice, and avoiding certain perishable vegetables and fruits that are air-flown to Denmark
when not in season in Europe.



¢ Changing the diet's composition towards a more plant-based diet, including less meat in
favour of e.g. vegetables and whole grains, as well as plant-based protein sources such as
legumes, nuts etc.

e Balancing energy intake and minimizing food waste, e.g. reducing the amount of sugar-rich
foods in case energy intake exceeds energy expenditure. Food waste is highest for e.g. fruits
and vegetables, but in relation to reducing climate impact there should also be a focus on
reducing the waste of animal foods.

Looking at the whole diet, climate impact can in general be reduced by about 20% by substituting
more sustainable foods for less sustainable foods within food categories. Climate impact of more
plant-based diets has been found to be 20-35% lower and that of vegan diets 45-50% lower than the
climate impact of current commonly consumed diets in high-income countries. Variable but similar
reduction values on land use have been reported. As opposed to this, replacing animal-based foods in
the diet by plant-based foods does not always imply lower blue water use (surface and groundwater).
This may particularly be a problem in areas with declining groundwater or surface water availability.

Chapter 4 describes the development of a nutritionally adequate and nationally adapted plant-based
diet based on the EAT-Lancet reference diet. Firstly, the original EAT-Lancet reference diet was
evaluated using Danish food data without other modifications (Model 1). Secondly, modification of the
diet was made in order to make it consistent with the Danish FBDG and recommended nutrient
density, taking into account characteristics of Danes’ current food consumption patterns, e.g. by
including processed food as well as discretionary foods and beverages, and food availability (e.g. only
few fortified foods). The macronutrient content of the diet as well as the content of vitamins and
minerals, except for vitamin D and in some cases iodine, were found to be adequate according to the
recommended nutrient density used for planning diets for groups of individuals aged 6—65 years. The
present study highlights that some nutrients may need special attention to ensure that they are
adequately part of the plant-based diet including proteins, essential amino acids, n-3 fatty acids, vita-
min A, vitamin B2, vitamin B12, vitamin D, and calcium, iodine, iron, zinc and selenium. An adequate
nutrient content in the diet was ensured by including plenty of vegetables and fruits (both dark green
and red/orange vegetables), legumes, nuts and seeds, whole grain products and potatoes, and, in
addition, moderate amounts of fish, milk and dairy products, vegetable fat/oils and poultry and egg.
Further, the intake of red and processed meat, discretionary foods and salt was restricted.

Chapter 5 describes dietary guidelines from particularly European countries where sustainability
aspects are incorporated. Incorporating sustainability into guidelines often involves rethinking protein
group recommendations, including recommendations for intake of especially meat and plant-based
sources of protein but also milk and dairy products. For example, England's EatWell Guide placed
greater emphasis on plant-based protein sources and messages on food choices from a sustainability
perspective. Some countries have recommendations not just for the intake of red and processed meat
but also for the total amount of meat. For instance, Germany and the Netherlands indicate an intake of
"no more than 300-600 g of cooked meat and cold cuts" and "no more than 500 g meat" per week,
respectively.

Chapter 6 discusses points to consider and examples of potential messages when moving towards a
more healthy and sustainable plant-based diet and when revising the Danish FBDG to incorporate
environmental sustainability:
e Highlight legumes and nuts as good protein sources as well as provide guidelines for legume
intake - both generally and for population groups with low or no meat intake.
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e Specify recommendations for nuts (not just "eat up to") as well as seeds.

e Specify that in relation to e.g. calcium requirement the lower end of the existing dietary advice
is sufficient (about 250 ml of milk and about 20 g of cheese), provided there is a correct
composition of the diet.

e Adjust the recommendation for maximum intake of red and processed meat — e.g. no more
than 350 g of cooked red meat per week.

e Emphasize limitation of total meat intake, for example by promoting appropriate portion sizes
and plant-based meals as well as guidelines for maximum quantities. It should be stated what
the meat should be replaced by.

e Highlight the use of vegetable-based fats.

e Continue to focus on the consumption of coarse vegetables, but also highlight dark green
vegetables that are rich in e.g. calcium, folate and iron (preferably about 100 g) and
carotenoid-rich vegetables (red/orange).

e Continue to have a significant focus on variation, appropriate intake and on intake of whole
grains, fish and limitation of discretionary foods. Any ultra-processed foods should be limited
or included in the diet to a lesser extent.

Chapter 7 summarizes the report's conclusions and lists in a table the main points to consider when
adopting to a more sustainable healthy plant-based diet compared to the current average food intake.
The adapted plant-based diet does not encompass small children aged 2-5 years and elderly aged
65+. It is important to gain more knowledge on how to change the populations’ dietary habits towards
a more sustainable diet, taking into account nutritional needs of the specific target groups and different
preferences, e.g. of those who do not eat fish, have low or no intake of animal food or do not consume
dairy products.

In order to achieve the desired transformation towards a sustainable healthy diet, major and

multisectorial and coordinated efforts are needed. Some tasks can be implemented right away, while
other tasks require more knowledge and research.
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1. Baggrund og formal

1.1 Den breendende platform

1.1.1 FN’s verdensmal

FN har peget pa 17 omrader, der handler om at Igse klodens starste udfordringer, herunder klima, fat-
tigdom, sundhed og biodiversitet samt udviklet mal og delmal for hvert af disse omrader. Alle FN's
medlemslande har tilsluttet sig malene, der lgber fra 2016-2030. Figur 1.1 illustrerer verdensmalene
(Wood et al. 2019). Sa godt som alle malene er direkte eller indirekte knyttet til baeredygtig og sund
mad. Seerligt kan fremhaeves mal 2, der inkluderer at stoppe sult, opna fgdevaresikkerhed og forbed-
ret ernzering, samt fremme af baeredygtigt landbrug, mal 3 der inkluderer sundhed og trivsel, og mal
12 der blandt andet beskriver, at det globale madspild pa detail- og forbrugerniveau per indbygger hal-
veres inden ar 2030.

10 Mindre ulighed
12 Ansvarligt forbrug og produktion

8 Ansteendige jobs og skonomisk vaekst
9 Industriel innovation og infrastruktur

1 Afskaf fattigdom = 3 Sundhed og trivsel

11 Baeredygtige byer/lokalsamfund ik 4 Kvalitetsuddannelse
16 Fred, retfaerdighed, steerke inst 5 Ligestilling
2 Stop sult

7 Beeredygtig energi BIOSPHERE

15 Livet pa land E
o

14 Livet i vand

T
6 Rent vand

13 Klimaindsats

Figur 1.1. lllustration af FN’s verdensmal for beeredygtig udvikling. Modificeret version af illustration udarbejdet af Azote for

Stockholm Resilience Centre, Stockholm Universitet (Stockholm Resilience Centre 2019)

1.1.2 Klodens planetare graenseveaerdier

De sakaldte "planetary boundaries”, som kan oversaettes med klodens greenseveerdier eller planeteere
graenser, bestar af ni forskellige graenser, som blandt andet deekker menneskeskabt drivhuseffekt, bio-
diversitet, arealanvendelse, brug af vand og udledning af neeringsstofferne kveelstof og fosfor. Green-
serne kan holdes op imod, hvor meget menneskeheden har brugt af klodens miljgmaessige kapital pa
forskellige nggleomrader.

For fire af de planetaere greenser angives nedslidningen af klodens ressourcer at veere alvorlig eller
risikabel. Det drejer det sig om drivhusgasudledninger, kveelstof- og fosforbelastningen, arealanven-
delse og tab af biodiversitet (Steffen et al. 2015). Drivhusgasser er en feelles betegnelse for de luftar-
ter, herunder COz, der bidrager til drivhuseffekten. Arealanvendelse angiver arealet, der bruges til at
dyrke de afgrader, der bruges for at tilvejebringe det pageeldende produkt. Biodiversitet beskrives ved
to indikatorer — genetisk diversitet og funktionel diversitet (Steffen et al. 2015). Den fgrste handler om
antallet af arter sdvel som den genetiske variation inden for arter, mens den anden handler om den
funktion, arterne udfarer i gkosystemet.



Fedevareforbruget er blevet estimeret til at sta for omkring 25% af den samlede klimabelastning per
person i de vestlige lande (Garnett 2011; Meier and Christen 2013; R66s and Karlsson 2013; Willett et
al. 2019). FN's klimapanel IPCC angiver, at hvis man medregner alle trin i fadevaresystemet (fra jord
til bord), kan CO2-gekv. udledningerne herfra anslas at veere 21-37% af de samlede menneskeskabte
netto-udledninger (DMI 2019; Intergovernmental Panel on Climate Change 2019).

Studier angiver, at den samlede klimabelastning fra alt forbrug per person bgr reduceres til et niveau,
som ligger under det niveau, der i dag stammer fra fgdevareforbruget alene (Ritchie et al. 2018). Det
betyder, at der ud over en reduktion i klimabelastningen fra fedevareforbruget ogsa skal ske store aen-
dringer i det gvrige forbrug, som fx drejer sig om andre forbrugsgoder, som tgj, bolig mm., det feelles
offentlige forbrug samt energi og transport (bade arbejds- og fritidsrelateret), hvor flyrejser udger en
stor del af klimabelastningen (CONCITO 2016). Tal fra Danmarks Statistik fra 2018 angiver, at hvis
man ser pa, hvilke dele af Danmarks gkonomiske aktiviteter, der udleder de starste maengder af driv-
husgasser, er det breendstof brugt til international transport af isaer danske skibe, men ogsa fly og last-
biler (46%). Inden for Danmarks graenser er det landbrug mv. (14%) og forsyningsvirksomhed (11%),
der udleder de stgrste meengder af drivhusgasser (Wanscher 2019).

Der er flere veje til at nedsaette klima- og miljgbelastningen fra fadevareforbruget. Det drejer sig om
forbedringer og nye teknologiske, innovative lgsninger i hele fgdevarekaeden fra primaerproduktion til
forbrugerens bord for at nedseette klimaaftrykket og miljgbelastningen per kg fadevare. Det drejer sig
ogsa om aendringer i hele befolkningens kostsammensaetning, s& den samlet set bestar af mindre be-
lastende fadevarer, og endelig en reduktion af det madspild, der foregar bade i produktionen af fade-
varerne, i detailhandlen og hos forbrugerne, og som forarsager en belastning til i princippet ingen
nytte. En kombination af disse tiltag er vejen frem for at na de n@dvendige reduktioner i klima- og mil-
jobelastningen (Rose et al. 2019; Willett et al. 2019).

1.1.3 Den globale sygdomsbyrde

Global Burden of Disease (GBD) undersggelsen estimerer sygdomsbyrden malt ved total dgdelighed
samt sygdomsjusterede levear ogsa kaldet disability-adjusted life years (DALYS) for en raekke risiko-
faktorer pa globalt, regionalt og nationalt niveau, herunder forskellige kostfaktorer. GBD 2017 fandt,
baseret pa data fra 195 lande og regioner, at en forbedring af kosten, saerligt en ggning af maengden
af fuldkorn, ngdder, gr@gntsager, frugt og n-3 fedtsyrer i maden samt en reduktion af saltindtaget, vil
kunne forebygge op mod 1 ud af 5 for tidlige dgdsfald samlet set. Derudover blev blandt andet forbru-
get af sukkersgdede drikkevarer og forarbejdet kad fundet at veere en del hgjere end maksimums-
graensen for det estimerede optimale niveau, men angives at have en lavere effekt pa dedelighed end
de ovennaevnte kostfaktorer (Afshin et al. 2019).

Figur 1.2 viser udtreek for de danske estimater i forhold til total dgdelighed for de forskellige kostfakto-
rer opdelt i forhold til sygdomsarsager. Figuren skal betragtes som illustrativ. Savel de estimerede op-
timale indtag, som de kostdata, der er brugt, er ikke ngdvendigvis de bedst egnede til danske forhold.
Figuren giver imidlertid et tydeligt billede af, at mange forskellige kostfaktorer har betydning for dgde-
lighed, og mange kostfaktorer haenger endvidere sammen, forstaet pa4 den made, at spiser man min-
dre af den ene type fgdevarer, har det betydning for sygdomsrisikoen og dgdeligheden, hvad energien
fra denne fogdevare erstattes med.
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Denmark, both sexes, all ages 2017
Low whole grains

Neoplasms
Low nuts and seeds .
. . Cardiovascular
High sodium diseases
Low fruit

Diabetes & CKD

Low vegetables
Low fiber
Low omega-3
Low legumes
Low PUFA
Low calcium
High processed meat
Low milk
High sweetened beverages
High trans fat
High red meat
0% 1% 2% 3%
Percent af total deaths
Figur 1.2. Dataudtreek for Danmark fra Global Burden of Disease studiet i relation til procent af total dedsfald og i forhold til for-
skellige kostfaktorer og sygdomme (inkluderer alle aldre og begge kan; kostdata baseret pa forskellige danske undersggelser;

neoplasms svarer til svulstdannelse; cardiovascular disease svarer til hjertekarsygdom og CKD svarer til kronisk nyresygdom)
(The Institute for Health Metrics and Evaluation 2019).

1.1.4 Baeredygtig sund kost

En sundere kost er ikke ngdvendigvis miljgmaessig baeredygtig, ligesom det modsatte ikke ngdvendig-
vis er geeldende, men der er en stor faellesmaengde (Nelson et al. 2016; Reynolds et al. 2014). At
kombinere sund kost og baeredygtighed er derfor en oplagt mulighed.

Forskellige kostformer er blevet karakteriseret som bezeredygtige, savel ernseringsmaessigt som miljg-
maessigt. Disse inkluderer kostformer med mindre meengder animalske fgdevarer, herunder den tradi-
tionelle middelhavskost og Nordisk Mad (Fresan et al. 2018; Saxe 2014). Senest har en international
kommission givet et globalt bud pa en ernseringsmaessig og miligmeessig beeredygtig kost, hvori der er
angivet konkrete meengder og indtagsintervaller for fsdevaresammenseaetningen, men hvor der opfor-
dres til at kosten tilpasses nationale forhold (Willett et al. 2019).

FAO har defineret en beeredygtig kost som en kost med en lav grad af pavirkning pa miljget, som bi-
drager til fgdevare- og ernaeringsmaessig sikkerhed og til sunde liv for sével nuveerende som fremti-
dige generationer: "En baeredygtig kost beskytter og respekterer biodiversitet og gkosystemer; er kul-
turelt acceptabel, tilgeengelig, gkonomisk fair og betalelig, erngeringsmaessigt tilstraekkelig, sikker og
sund” (FAO 2012). FAO anbefaler, at lande med fadevarebaserede kostrad igangsaetter en proces for
at inkorporere baeredygtighed i disse (FAO og WHO 2019; Fisher og Garnett 2016). | nordisk regi bak-
kes dette op af en analyse af nordiske fadevaresystemer, hvori det ogsa foreslas, at de anbefalede
maengder i kostradene bade skal afspejle sundhed og baeredygtighed (Wood et al. 2019).
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For at have en reel effekt pa kostens miljgpavirkning angiver FAO, at kostrddene blandt andet skal (Fi-
sher og Garnett 2016):
e Ledsages af information, der fremheever sammenhangen mellem sundhed og beeredygtig-
hed
e Tage hensyn til aktuelle forbrugsmgnstre og den kulturelle kontekst, men samtidig fremme en
klar eendring i forbrugsmegnstrene eventuelt ved at kommunikere en serie af opnaelige trinvise
aendringer (dvs. veere realistiske men ambitigse)
e Give klar vejledning om begreensning af kadforbruget (ikke kun maksimale maengder, men
ogsa forslag til, hvordan man foretager sendringer, der er mulige og tilgeengelige)
e Give vejledning i relation til de miljgmaessige fordele ved at begraense overforbruget af alle
fadevarer
e Understgtte mindskning af madspild
e Angive hvilke frugter og grgntsager man skal veelge frem for andre

| Danmark giver dels De officielle Kostrad fra 2013 (bilag A), dels de nordiske naeringsstofanbefalinger
fra 2012 (Nordic Council of Ministers 2014) retningslinjer for sund kost til befolkningen. | forhold til
FAO’s anbefalinger inddrager kostradene ogsa andre fgdevaregrupper som maelk og mejeriprodukter,
fuldkornsprodukter og fisk. Dertil kommer anbefalinger til den danske institutionskost (Fadevarestyrel-
sen et al. 2015), anbefalinger til mad i daginstitutioner (Fgdevarestyrelsen 2018d), skoler (Fgdevare-
styrelsen 2018b), uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser (Fgdevarestyrelsen 2018e), anbefalinger
til kosten til sdvel spaed- og smabgarn (Sundhedsstyrelsen 2019) som til aeldre (F@devarestyrelsen
2019b). Alle har primeert til formal at sikre en ernaeringsmaessig tilstreekkelig og sund kost.

Arbejdet omkring opdatering af de nordiske naeringsstofanbefalinger fra 2012 er pabegyndt i nordisk
regi, og her vil baeredygtighed ligeledes blive et vigtigt tema. Sidelgbende arbejder de europaeiske sel-
skaber for ernaeringsforskning (FENS) med retningslinjer for "Food Based Dietary Guidelines”, hvor
ogsa baeredygtighed bliver inddraget. Der er dog allerede nu behov for at supplere De officielle dan-
ske Kostrdd med sammenszaetningen af en baeredygtig sund kost.

1.2 Formal

Formalet med projektet har veeret at udarbejde et fagligt grundlag for at radgive danskerne om et sun-
dere og mere baeredygtigt fadevareindtag inden for rammerne af de nordiske neeringsstofanbefalinger
og De officielle Kostrad. Dette skal danne baggrund for at kunne supplere De officielle Kostrdd med
muligheder for at spise bade sundt og mere baeredygtigt.

Malene har veeret at redeggare for:

e Nuveerende danske kostrad, herunder den sundhedsmaessige evidens, som radene bygger
pa, samt give eksempler pa beeredygtige kostrad fra andre lande

e Hvilke kostformer og typer af fadevarer, der er bedste valg i forhold til baeredygtig kost, herun-
der evidensen for dette

e Huvilke fadevarer og naeringsmaessige fokuspunkter man skal tage hgjde for ved anbefaling af
en plantebaseret kost med et mindre indhold af animalske fgdevarer tilpasset De officielle
Kostrad og til dels dansk madkultur

e Pointer i forhold til revidering af kostradene, herunder eksempler p& mulige supplerende bud-
skaber
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1.3 Metode og afgransninger

Farst beskrives De officielle Kostrad og anbefalinger, og der henvises til evidensen bag de nuveerende
kostrad. Denne kvalificeres ud fra nyere fortrinsvis systematiske litteraturgennemgange seaerligt med
henblik pa specifikke karakteristika ved en mere plantebaseret kost og i forhold til fadevaregrupper,
hvor beeredygtighed seaerligt giver anledning til supplerende budskaber sammenlinet med de eksiste-
rende kostrad. Dette geelder fx for de animalske og vegetabilske proteinkilder (kap. 2).

Dernaest redeggres ud fra litteraturen for hvilke baeredygtighedsparametre, det kan vaere relevant og
muligt at inddrage i forhold til revidering af kostradene, og hvad der karakteriserer de mere baeredyg-
tige kostformer, maltider og fadevarer (kap. 3).

Referencekosten fra EAT-Lancet kommissionen (EAT-Lancet kosten) er et eksempel pd, hvordan en
hovedsagelig plantebaseret kost kan sammensaettes til en sund kost (Willett et al. 2019). Med ud-
gangspunkt i dette bud pé en global baeredygtig og sund kost udarbejdes et dansk eksempel pa en
hovedsagelig plantebaseret kost, som lever op til de nationale erngeringsmeessige anbefalinger og
kostrad. EAT-Lancet kommissionens forslag blev valgt, da det er baseret pa ernaeringsmaessige vur-
deringer og giver konkrete bud pa passende indtag og indtagsintervaller. Farst blev naeringsstofindhol-
det af EAT-Lancet kosten genberegnet med danske fadevaredata og usendrede maengder af fadeva-
rer (model 1: EAT-Lancet kosten med danske ravarer) og dernaest blev EAT-Lancet kosten tilpasset
danske forhold, kostrad og neeringsstofanbefalinger (model 2: dansk tilpasset plantebaseret kost). Ud
fra beregningerne identificeres hvilke fedevarer, naeringsstoffer og malgrupper, der har brug for szerlig
opmeerksomhed, nar der anbefales en mere plantebaseret kost (kap. 4).

Endelig beskrives kostrad fra szerligt europaeiske lande, hvor beeredygtighedsaspekter er inddraget
(kap. 5). Ud fra ovennaevnte identificeres pointer i forhold til, hvorledes De officielle Kostrad kan revi-
deres, herunder eksempler pa budskaber som kan supplere De officielle Kostrad, som de ser ud nu
(kap. 6).

Litteraturen er hovedsagelig fremsggt via PubMed og Google Scholar — samt for rapporter og "gra lit-
teratur” ogsa Google. Litteratursggningen blev afgraenset til fortrinsvis systematiske litteraturgennem-
gange fra perioden 2015-2019 suppleret med nyere artikler samt med relevante artikler fra de fundne
reviews. Det har ikke veeret malet at gennemfare en udtemmende og systematisk vidensopsumme-
ring, men i stedet komme bredt rundt om relevante emner.

De ernzeringsmaessige og miljgmaessige fagomrader er omfattende. Derudover sker til stadighed ud-
vikling i relation til produktion, forbrugerinformation mm., der kan rykke p&, hvad der for forbrugerne er
den mest hensigtsmaessige adfeerd. Endelig udvikler litteraturen sig hastigt, og saledes vil viden pa
omradet Igbende blive mere detaljeret og nuanceret. Der er i rapporten fremhaevet omrader og bud-
skaber, der vurderes at kunne vaere geeldende over laengere tid.

| denne rapport er der i forhold til de miljgmaessige effekter seerlig fokus pa f@devareforbrugets klima-
aftryk. Der inddrages dog ogsa overvejelser om betydningen af arealanvendelse og vandforbrug, hvor-
imod det stort set ikke har veeret muligt at inddrage betydningen for biodiversitet, kveelstof- og fosfor-
belastningen (eutrofiering) samt belastningen fra pesticider (gkotoksicitet). Data til at vurdere beere-
dygtighed i relation til fadevarer er ofte komplekse og forelabig mangelfulde pa visse omrader, og me-
toder ngdvendige for at minimere miljgpavirkningerne vil kunne variere mellem forskellige geografiske
omrader. Litteraturen angiver ofte forskellige tal for de enkelte fgdevarers klimaaftryk. Det kan vaere en
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reel forskel, som bunder i forskelle i produktionen af samme fgdevare i forskellige regioner eller pro-
duktionssystemer, eller der kan ogsa veere forskelle i de anvendte beregningsmetoder. Forskellene i
produktionssystemer og beregningsmetoder er seerligt vigtige at vaere opmaerksomme pa ved sam-
menligning af klimaaftryk mellem fagdevarer og ved beregning af kostens klimaaftryk. Endvidere sker
der lgbende aendringer og forbedringer i primaerproduktionen og i forarbejdningen med innovative sy-
stemer, processer og energiudnyttelse, der eendrer pa fgdevarernes klimaaftryk. Data bgr saledes op-
dateres og revideres lgbende for at fa det bedste estimat af forskellige kostmgnstres klimabelastning
og baeredygtighed.

Emballage og lignende problematikker beskrives ikke, ligesom toksikologiske vurderinger ikke er ble-
vet indhentet i forbindelse med rapporten.

Malgruppen for De officielle Kostrad og dermed denne rapport har som udgangspunkt veeret raske
barn og voksne. Kostrddene geelder ikke for grupper af befolkningen med szerlige behov, fx sma barn,
sveert overvaegtige, gravide, ammende, forskellige indvandrergrupper og eldre med saerlige behov og
ej heller for personer med diagnosticerede sygdomme (Tetens et al. 2013). Her henvises som tidligere
til Sundhedsstyrelsen (Tetens et al. 2013). Udgangspunktet har veeret at na frem til en sund og mere
baeredygtig kost med udgangspunkt i den globale EAT-Lancet kost, der har et vist indhold af animal-
ske produkter. Det har ikke veeret malet for denne rapport at give kostrad for kostformer helt uden ked
eller animalske produkter (vegetariske og veganske kostformer). Dette vil kreeve saerskilte beregnin-
ger.
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2. Hvad har betydning for sund kost?

2.1 Officielle anbefalinger

2.1.1 De nordiske nzeringsstofanbefalinger
I de nordiske neeringsstofanbefalinger (NNR) 2012 beskrives sammenhaengen mellem mad, sundhed
og baeredygtighed (Nordic Council of Ministers 2014).

NNR opsummerer, at for at opna en mere baeredygtig kost kreever det: At spise flere plantebaserede
fadevarer og feerre animalsk baserede fadevarer, primaert veelge kad og fisk med lav miligpavirkning,
spise flere bgnner, gerter, linser og korn, hovedsageligt veelge frilandsgrgntsager, rodfrugter, kartofler,
frugter og baer, der er nemme at lagre, fortrinsvis veelge de mere letfordeervelige produkter, fx grgntsa-
ger der dyrkes i drivhus, nar de er i seeson samt minimere spild.

NNR pépeger, at der kan veere en konflikt mellem en erneeringsmaessig og miljgmaessig baeredygtig
kost med hensyn til fisk og skaldyr, idet indtaget af fisk bar gges set fra et ernaeringsmaessigt syns-
punkt, mens der pa den anden side baeredygtighedsmaessigt kan veere problemer med fx overfiskning
og eutrofiering, ligesom nogle arter har et hgijt klimaaftryk. Den samlede konklusion er, at der er gode
muligheder for at spise ernaeringsmaessigt passende og varieret pa en baeredygtig made (Nordic
Council of Ministers 2014).

2.1.2 De officielle Kostrad

NNR angiver overordnet, at man bgar spise mere plantebaseret i forhold til de nuveerende kostvaner,
hvilket ogsa kommer til udtryk i De officielle Kostrad i form af rdd om begraensning af rgdt og forarbej-
det ked samt i form af en ggning af maengden af frugt, grantsager og fuldkorn (se tabel 2.1). Ogsa for-
midlingen af kostradene i form af Y-tallerkenen (Fgdevarestyrelsen 2019l) er med til at italesaette en
mere plantebaseret kost.

Definition af en (mere) plantebaseret kost

Plantebaseret kost er blevet defineret som kostmgnstre med ingen eller lavt indhold af animalske
fadevarer, herunder:
e Veganske diseter udelukker alle animalske produkter
o Lakto-vegetarer inkluderer mejeriprodukter, men udelukker andre animalske fadevarer
e Lakto-ovo-vegetarer inkluderer sével a&ag som mejeriprodukter, mens andre animalske fadeva-
rer udelukkes
e Pesco-vegetarer spiser fisk ud over aeg og mejeriprodukter, men udelukker fierkree og radt ked
fra deres kost
o Forskellige grader af nedseettelse af animalske produkter (Satija og Hu 2018), fx er en flexitar-
kost blevet defineret, som en kost, der stort set ikke indeholder forarbejdet kgd, indeholder
lave meaengder radt kad (oksekad, lam og svinekad) og sukker samt moderate maengder fjer-
kree, mejeri og fisk (Springmann et al. 2018b)

De officielle Kostrad, som Fgdevarestyrelsen lancerede i 2013, bestar af 10 kostrad, der deekker alle
de store fgdevaregrupper (bilag A). De officielle Kostrad, som kan findes pa hjemmesiden Altom-
kost.dk, er baserede pa et evidensgrundlag, der har afdeekket sammenhaengen mellem kost og sund-
hed/sygdom (Tetens et al. 2013). Evidensen bag kostradene gennemgas i afsnit 2.2.1.
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Senere er pa Altomkost.dk suppleret med anvisninger til at spise sundt og samtidig skane miljget. Fal-
gende budskaber i forhold til baeredygtighed er nsevnt: Spis mere grgnt, veelg fortrinsvis lokale fadeva-
rer og undgd madspild (Fadevarestyrelsen 2019i). Disse er i overensstemmelse med tidligere forslag
til klimaorienterede kostrad (Thorsen et al. 2012). Neerveerende rapport skal blandt andet bidrage med
viden til at opdatere disse budskaber.

Tabel 2.1. Nuvaerende formulering af De officielle Kostrad vedragrende ked, frugt og grentsager (jf. bilag A)

Kad Totalt ked Radt kad og Andre budskaber (udvalgte)
forarbejdet kad

Veelg magert Veelg kegd med Hgjst 500 g tilbe- Svarer til 2 til 3 middage om ugen

kgd og kadpa- maks. 10% fedt redt ked om ugen og lidt kedpaleeg. Veelg fierkree,

leeg fisk, eeg, gransager eller baelgfrug-

ter de gvrige dage

Frugt og gront-  Beelgfrugter Ngdder

sager

Spis frugt Inkluderet i gront- Maks. 30 g usal- Mindst 600 g om dagen — halvde-

0g mange grgnt-  sagsgruppen tede dagligt. Fore- len grent — fokus pa grove grant-

sager slas som snacks ! sager inklusiv beelgfrugter. Herud-

over ngdder

! Det angives, at "ngdder har et hgjt indhold af det sunde fedt og en forebyggende effekt pa hjertekarsygdomme” og "Ngdder og
tarret frugt teeller ikke med i de 6 om dagen, men er et godt alternativ til slik og andre sgde sager, da de indeholder vitaminer og
mineraler. Men hold igen, for de indeholder seks til syv gange flere kalorier sammenlignet med frisk frugt”.

2.1.3 Guides til sundere mad i daginstitutioner, skoler, uddannelsesinstitutioner og ar-
bejdspladser
Muligheden for at tilbyde en plantebaseret kost er medtaget i den seneste guide til sundere mad i dag-
institutioner i form af rdd om, hvordan kosten bgr sammensazettes, herunder hvor ofte baelgfrugter og
&g bgar tilbydes, hvis der tilbydes mindre kgd og eventuelt mindre fisk (Fodevarestyrelsen 2018d). |
guides til bade daginstitutioner (Fgdevarestyrelsen 2018d), skoler (Fgdevarestyrelsen 2018b) samt
uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser (Fadevarestyrelsen 2018a) er desuden givet mulighed for
at optimere produktionen i forhold til at mindske madspild, som ogsa kan veere en vaesentlig del af at
saenke klimabelastningen. Der er desuden mulighed for at inkludere gkologiske produkter, lokale rava-
rer eller andre produkttyper, alt efter hvad den enkelte kantine prioriterer (Lassen et al. 2017).

2.2 Sundhedsmaessig evidens for kostsammensatning

2.2.1 Evidensen bag De officielle Kostrad

| denne rapport er der lagt vaegt pd, at de supplerende rad, som rapporten foreslar, ikke er i modstrid
med den sundhedsmaessige evidens, som De officielle Kostrad bygger pa. Evidensen bag De officielle
danske Kostrad er samlet i en rapport fra 2013 (Tetens et al. 2013). Den bygger pa systematiske vi-
densopsamlinger om sammenhgenge mellem indtaget af fgdevarer fra de forskellige fgdevaregrupper
og sygdomesrisici. Det har ikke vaeret muligt inden for neervaerende rapports rammer at opdatere evi-
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densen bag De officielle Kostrad efter samme principper, og rapporten kan derfor ikke erstatte en sa-
dan revision, som bgr ses i sammenhaeng med revisionen af de nordiske naeringsstofanbefalinger,
som er planlagt frem til 2022.

Evidensen bag De officielle Kostrad kvalitetssikres dog til en vis grad i naervaerende rapport ved at ind-
drage nyere fortrinsvis systematiske litteraturgennemgange, siden litteratursggningen til evidensrap-
porten blev afsluttet i oktober 2012. Dette er gjort med szerlig veegt pa de fgdevarer, der far en enten
mindre eller mere fremtraedende plads i en mere plantebaseret kost. Det drejer sig primaert om de ani-
malske fgdevaregrupper kad og meelk og i mindre grad aeg og fisk. Inden for de vegetabilske fadeva-
rer er det primeert gruppen af beelgfrugter, som ikke er behandlet seerskilt i evidensrapporten bag De
officielle Kostrad, men er indeholdt i grantsagsgruppen. Endelig kan blandt andet ngdder, fra, kartofler
og fuldkorn ogsa fa en fremtraedende rolle i en mere plantebaseret kost.

Det er vaesentligt at have gje for, at de enkelte fadevarer og kostrad ikke kan sta alene, men skal ses i
forhold til hele kostens sammensaetning. Skaeres fx ned pa én type fadevare vil det betyde, at der skall
spises mere af en anden fgdevare, forudsat at energiindtaget ikke sendres. Derfor er effekten af kost-
former, der inkluderer hele kostens sammensaetning, ogsa beskrevet i forhold til udviklingen i syg-
domsrisici med seerlig veegt pa evidensen i forhold til de plantebaserede kostformer.

| visse tilfeelde refereres til The Global Burden of Disease Study, der har defineret det optimale niveau
af indtagelse som niveauet for risikoeksponering, der minimerer risikoen for alle dgdsarsager. For at
estimere det optimale indtag for hver kostfaktor har de fgrst beregnet niveauet for indtag, der er for-
bundet med den laveste risiko for dadelighed fra hvert sygdomsendepunkt baseret pa de undersggel-
ser, der er inkluderet i metaanalyserne af den relative kostrisiko. Derefter er det vaegtede gennemsnit
af disse tal beregnet ved hjeelp af den globale andel af dgdsfald fra hver sygdom. Det fremgar ikke
hvilke studier, der ligger bag det estimerede optimale indtag. For at afspejle usikkerheden omkring det
optimale indtagelsesniveau er lagt en ensartet usikkerhedsfordeling pad 20% over og under gennem-
snittet (Afshin et al. 2019).

Som et konkret eksempel pa en plantebaseret kost er ogsa evidensen bag EAT-Lancet kosten (Willett
et al. 2019) inddraget, hvor denne afviger fra eller supplerer evidensen bag De officielle Kostrad. EAT-
Lancet kommissionen angiver en veerdi for indtag af hver stgrre fgdevaregruppe. De angiver desuden
et indtagsinterval, som de vurderer er kompatibelt med optimal sundhed og mange forskellige kost-
mgnstre. Evidensen er hovedsagelig baseret pa prospektive kohortestudier, men det er flere steder
uklart, hvordan de foresldede maengder og indtagsintervaller er fremkommet. | det fglgende er fortrins-
vis refereret veerdierne for indtag, mens intervallet er vist i tabel 4.1.

Frugt og grant

De officielle Kostrad angiver, at vi bar spise mindst 600 g frugt og grant om dagen (inkl. baelgfrugter).
Dette er blandt andet begrundet i, at der er fundet en sammenhaeng mellem indtag af frugt, baer og
grentsager og en reduceret risiko for hjertekarsygdom og forhgjet blodtryk. Derudover er der fundet
sammenhaeng mellem indtag af fedevarer med kostfibre, som beaelgfrugter, fuldkornsprodukter og
grantsager, og en reduceret risiko for kreeft i tyk- og endetarm og en raekke andre kreeftformer. Skant
evidensen var svaekket for en reekke kraeftformer ved den seneste opdatering, synes evidensen til
gengeeld at veere styrket for andre sammenhange, blandt andet er der fundet en omvendt sammen-
haeng mellem indtag af bladgrgntsager og risikoen for udvikling af type 2-diabetes (Tetens et al.
2013).
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Da kostfibre tilskrives en del af de positive effekter af frugt og grgntsager, opfordrer De officielle Kost-
rad til, at mindst halvdelen af meengden er grantsager, og at man overvejende spiser de grove grgnt-
sager, som fx lgg, eerter, broccoli, kal, rodfrugter og bgnner.

The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret optimalt samlet indtag af frugt og grent pa
stort set samme niveau, som De officielle Kostrad, hhv. 250 g frugt (200-300 g) og 350 g (290-430 g)
grgntsager per dag (Afshin et al. 2019).

EAT-Lancet kommisionen angiver 500 g frugt og grantsager per dag (ekskl. baelgfrugter) i deres for-
slag til en global baeredygtig og sund kost og begrunder denne maengde med, at frugt og grentsager
indeholder mange naeringsstoffer, og at de er med til at forebygge hjertekarsygdom og forhgjet blod-
tryk samt mindsker risikoen for type 2-diabetes. EAT-Lancet kommissionen angiver desuden en forde-
ling mellem frugt og grentsager pa henholdsvis 200 g og 300 g, og at der sandsynligvis er starst ef-
fekt, hvis det er en blanding af frugt og grgntsager (Willett et al. 2019).

Svampe er ikke beskrevet seaerskilt i EAT-Lancet kommisionens rapport. Svampe teeller i Danmark ikke
med i de 600 g om dagen. Svampe indeholder flere naeringsstoffer og bidrager samtidig med blandt
andet umami-smag (Rotola-Pukkila et al. 2019). Svampe er derfor blevet fremhaevet som en fgdevare,
der kan hjeaelpe forbrugeren i forhold til at spise en mere plantebaseret kost (Feeney et al. 2014, Val-
verde et al. 2015). Da isger rd svampe har et hgjt indehold af naturlige toksiner (phenylhydrazin-deri-
vater) bgr indtaget af disse begraenses. Stegte eller kogte svampe indeholder feerre naturlige toksiner
(Fagdevarestyrelsen 2019f).

Ngdder og frg

I NNR fremhaeves ngdder og frg som fadevarer, man bgr spise som en del af en sund kost (Nordic
Council of Ministers 2014). Ngdder inkluderer fx valngdder, hasselngdder, mandler og jordngdder
(Mejborn et al. 2015). Frg inkluderer fx harfrg og solsikkekerner, som dog har et relativt hgjt indhold af
tungmetallet cadmium, og som derfor ikke bgr indtages i store meengder (Fgdevarestyrelsen 2019j).
Andre olieholdige frg som sesamfrg, pinjekerner, graeskarkerner og birkes har et vaesentligt lavere
cadmiumindhold. Solsikkeolie og harfrgolie kan anvendes som andre planteolier, da cadmium ikke
kommer over i olien (Fgdevarestyrelsen 2019j; Sundhedsstyrelsen 2019).

Et indtag af ngdder pa op til 30 g dagligt (ekskl. n@ddecreme o.lign.) angives i evidensgrundlaget at
veere passende i en sund kost, der opfylder neeringsstofanbefalingerne. Dette begrundes i en sand-
synlig sammenhgeng mellem et indtag af ngdder og nedsat risiko for koronar hjertesygdom, samt en
overbevisende arsagssammenhaeng mellem udskiftning af maettede fedtsyrer med polyumaettede
fedtsyrer og reduktion af risiko for koronar hjertesygdom og dad af koronar hjertesygdom (Tetens et al.
2013). En efterfglgende dansk risk-benefit undersggelse har vurderet den samlede sundhedsmeessige
effekt for den danske befolkning ved indtag af 30 g ngdder per person per dag. Det blev konkluderet,
at et indtag pa denne maengde vil fare til en gavnlig sundhedsmaessig effekt, og at det samtidig er en
passende maengde i forhold til at begreense indtaget af potentielt kraeftremkaldende aflatoksiner (Mej-
born et al. 2015). Dette star delvis i kontrast til De Officielle Kostrad, der angiver maks. 30 g ngdder
som passende indtag og séledes kan tolkes i retning af, at mindre maengder vil veere bedre. Det poin-
teres, at der er tale om usaltede ngdder.

| en gennemgang af tidligere offentliggjorte metaanalyser af randomiserede kontrollerede studier blev

fundet, at treengdder, isaer valngdder, forbedrede totalt kolesterol og LDL-kolesterol i forhold til de
kostformer, der blev sammenlignet med (Guasch-Ferre et al. 2019).
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Der er ikke en seerskilt anbefaling for indtag af frg i evidensgrundlaget bag De officielle Kostrad (Te-
tens et al. 2013).

The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret optimalt samlet indtag af ngdder og frg pa
21 g (16-25 g) per dag (Afshin et al. 2019), mens EAT-Lancet kommissionen angiver et indtag pa 25
g treengdder (treengdder inkluderer fx valngdder, hasselngdder, mandler, cashewngdder og pistacie-
ngdder) og 25 g jordngdder per dag. Det angives, at baelgfrugter, sojaprodukter, jordngdder, ngdder
samt frg kan udskiftes med hinanden. EAT-Lancet kommissionen (Willet et al., 2019) begrunder ind-
holdet af ngdder med fx, at prospektive studier har fundet, at et gget indtag af ngdder er associeret
med reduceret risiko for hjertekarsygdom, type 2-diabetes og dgdelighed (Afshin et al. 2014; Aune et
al. 2016a; Mayhew et al. 2016). Den relativt store maengde er desuden begrundet i studier af sam-
menhaeng mellem indtag af ngdder og indholdet af blodlipider. Derudover pointerer de, at ngdder
ifalge en gennemgang af Grosso og Estruch ikke er blevet associeret med vaegtggning (Grosso og
Estruch 2016).

Beelgfrugter

Beelgfrugter, fx brune bgnner, linser, kikeerter o.lign., indgar i kostradet for frugt og grentsager. At der
ikke er saerskilte anbefalinger for baelgfrugter kan skyldes, at baelgfrugter traditionelt set ikke har veeret
en stor del af dansk madkultur og hovedsagelig bliver spist som grgntsager, dvs. som tilbehgr. Til gen-
geeld anbefales baelgfrugter som proteinkilde i vegetariske kostformer til bade den generelle befolk-
ning og i daginstitutioner (Fadevarestyrelsen 2018c; Fgdevarestyrelsen 2019k).

Et systematisk review har fundet, at indtag af beelgfrugter var associeret med lavere risiko for hjerte-
karsygdomme, men reviewet neevner ogsa, at baelgfrugter ofte er en del af en overordnet sund kost og
kan erstatte mindre sunde fgdevarer i kosten, hvilket kan vaere med til at forklare de gavnlige effekter,
der er fundet (Marventano et al. 2017). Et andet systematisk review konkluderede, at der ogsa kan
veere en positiv effekt af, at baelgfrugter indgar i veegttabsstrategier, men at der er behov for flere stu-
dier (Kim et al. 2016), og R60s et al. konkluderede efter en litteraturbaseret gennemgang af positive
og negative effekter af indholdsstoffer i baelgfrugter, at der er evidens for de positive virkninger af
beelgfrugter pa helbredet (R66s et al. 2018b). Et nyligt systematisk review af metaanalyser og syste-
matiske reviews konkluderede, at der er evidens af lav til moderat kvalitet for positiv effekt pa kardio-
metaboliske risikofaktorer af beelgfrugter (Viguiliouk et al. 2019).

Der er saledes studier, der peger i retning af en sundhedsmaessig gevinst ved baelgfrugter i kosten i
forhold til udviklingen af livsstilsygdomme, men der er behov for flere kontrollerede studier samt en sy-
stematisk vidensopsummering for mere sikker dokumentation. Den sundhedsmaessige gevinst ved
beelgfrugter i kosten og iszer i en mere plantebaseret kost skal dog ogsa ses i lyset af baelgfrugternes
naeringsindhold. Samtidig bar betydningen af indholdet af stoffer med potentiel antinutritionelle virknin-
ger vurderes (dvs. stoffer der begraenser udnyttelsen af madens naeringsstoffer) (Kamboj og Nanda
2018).

Beelgfrugter indeholder typisk omkring 20-30% protein i de tarrede bgnner. | forhold til aminosyresam-
mensaetningen ligger linseproteiner og andre proteiner fra beelgfrugter hgijt i indholdet af den essenti-
elle aminosyre lysin, mens for eksempel proteinet i hvedemel og ris generelt er lavt i denne aminosyre.
Séledes kan en kombination af de plantebaserede proteiner tilsammen give en proteinblanding, som
indeholder tilstreekkelige maengder af alle essentielle aminosyrer. Modsat er fedtindholdet generelt lavt
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i beelgfrugter, dog indeholder eksempelvis sojabgnner 18% fedt og kikeerter 7% fedt i de tgrrede bgn-
ner/eerter (DTU Fgdevareinstituttet 2019). Derudover bidrager baelgfrugter positivt med flere mikronae-
ringsstoffer og kostfibre.

EAT-Lancet kommissionen (Willett et al. 2019) begrunder deres angivelse af tarrede beelgfrugter (50 g
ra vaegt per dag) med, at det er fundet, at beelgfrugter reducerer LDL-kolesterol og blodtryk i kontrolle-
rede studier (Kushi et al. 1999), og at prospektive studier har vist, at indtag af beelgfrugter var associe-
ret med lavere risiko for koronar hjertesygdom sammenlignet med rgdt kad (Afshin et al. 2014; Bern-
stein et al. 2010). Samtidig nsevner kommissionen, at disse sammenhaenge er usikkert bestemt blandt
andet grundet et lavt indtag af baelgfrugter i studierne. EAT-Lancet kommissionen fremhaever derud-
over sojabgnner som havende et hgjt indhold af polyumeettede fedtsyrer, herunder en hgj koncentra-
tion af alfa-linolensyre (Willett et al. 2019). The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret
optimalt indtag af beelgfrugter pa 60 g (50-70) per dag baseret p4 maengden, der minimerer risikoen
for alle arsager til dgd (Afshin et al. 2019). Afshin et al. definerer beelgfrugter som friske, frosne, kogte,
dase eller tarrede, hvilket tyder pd, at det er en blanding af fx grgnne zerter/bgnner og tgrrede bgn-
ner/linser/kikeerter og en blanding af friske og kogte produkter.

Fuldkorn

De officielle Kostrad angiver en fuldkornsmaengde pa mindst 75 g/10 MJ. Dette er begrundet i en sy-
stematisk gennemgang, som konkluderer, at der er fundet en sammenhaeng mellem indtag af fuldkorn
samt kostfibre og en reduktion af risikoen for hjertekarsygdom og type 2-diabetes samt visse typer af
kreeft (Tetens et al. 2013).

Flere reviews bekraefter, at indtag af fuldkornsprodukter og dermed fuldkorn reducerer risikoen for
hjertekarsygdom, kreeft, type 2-diabetes og dagdelighed (Aune et al. 2016b; la Pepa et al. 2018; Rey-
nolds et al. 2019a). Aune et al. fandt allerede en reduceret risiko ved 60-90 g fuldkornsprodukter per
dag sammenlignet med dem, som spiser meget lidt fuldkorn, men ogsa at et indtag pa helt op til 210-
220 g fuldkornsprodukt per dag reducerer risikoen (Aune et al. 2016b). Det er uklart, hvor meget fuld-
korn, der praecis indgér i meengden.

EAT-Lancet kommissionen angiver, at kulhydrater hovedsagelig bar veere af fuldkorn (Willett et al.
2019). EAT-Lancet kommissionens fokus pa fuldkorn er blandt andet begrundet i en metaanalyse, der
har fundet, at et hgjt indtag af fuldkorn og kostfibre er associeret med reduceret risiko for hjertekarsyg-
dom, type 2-diabetes og dadelighed (Zong et al. 2016). Samtidig refererer EAT-Lancet kommissionen
til undersggelser, hvor indtag af raffinerede kornprodukter er blevet associeret med gget risiko for
vaegtagning (Mozaffarian et al. 2011) og hjertekarsygdom (Hu 2010).

EAT-Lancet kommissionen bruger kulhydratkilderne til at opretholde malet for energiindtag og ender
pa 232 g fuldkorn per dag (Willett et al. 2019). Maengden er opgivet i tar rd vaegt og tolkes som ren
fuldkorn og ikke fuldkornsprodukt. The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret optimalt
indtag af fuldkorn til 125 (100-150) g per dag (Afshin et al. 2019). Meengden er defineret som det gen-
nemsnitlige indtag af fuldkorn (klid, kim og endosperm i oprindeligt forhold) fra morgenmadscerealier,
brad, ris, pasta, kiks, kager, tortillas, pandekager og lign.

Kartofler

Kartofler anbefales som en del af en varieret kost i De officielle Kostrad. Evidensrapporten angiver li-
gesom NNR, at der ikke er tilstraekkelig videnskabelig dokumentation for, hvorvidt der er sammen-
haeng mellem indtag af kartofler og livsstilsrelaterede sygdomme (Tetens et al. 2013).
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EAT-Lancet kosten angiver et relativt lavt indhold af kartofler (50 g kartofler/cassava per dag) (Willett
et al. 2019). EAT-Lancet kommissionen begrunder en begraensning af kartofler med et hgjt glykeemisk
index, og at der i prospektive kohortestudier er set en sammenhaeng mellem dagligt indtag af kartofler,
herunder bade kogte/bagte/moste og pommes frites og gget risiko for type 2-diabetes, forhgjet blod-
tryk og overveegt (Bertoia et al. 2015; Borgi et al. 2016; Muraki et al. 2016). Andre studier har dog kun
fundet disse sammenhaenge for pommes frites og ikke for kogte/bagte kartofler (Schwingshackl et al.
2019), hvorfor det vurderes, at der ikke er tilstreekkelig evidens til at mindske meengden af kartofler i
forhold til, hvad den danske kost indeholder.

Der er stor forskel pa energiteethed og fedtindhold afhaengig af tilberedningsmetoden. Saledes vil
energiteetheden ofte veere lav for fx kogte og bagte kartofler i modseaetning til pommes frites, hvor ener-
giteethed og fedtindholdet kan veere hgjt samtidig med, at saltindholdet ofte ogsa vil vaere hgjt (Furrer
et al. 2018). Dette kan veere en del af forklaringen pd, at der er fundet en sammenhaeng mellem indtag
af pommes frites og gget risiko for type 2-diabetes og forhgjet blodtryk, ligesom pommes frites kan
indga som en del af et mere usundt "fast-food-mgnster” (Schwingshackl et al. 2019). Et dansk studie
fandt, at udskiftning af redt ked med kartofler reducerede risikoen for myokardieinfarkt (blodprop i hjer-
tet) blandt danske kvinder (Wirtz et al. 2016).

Kgad og &g

De officielle Kostrad angiver et indtag af tilberedt rgdt kad (dvs. kad fra firbenede dyr fx okse, gris og
lam) p& maks. 500 g per uge og at reducere indtag af forarbejdet kad, isaer det med hgit saltindhold
og/eller hgijt fedtindhold, mest muligt.

Meengden er primaert begrundet i konklusionerne fra World Cancer Research Fund/American Institute
for Cancer Research (World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research 2007),
men radet er ogsa begrundet med, at udskiftning af meettede fedtsyrer (som radt ked har et relativt
hgjt indhold af) med polyumeettede fedtsyrer kan reducere risikoen for hjertekarsygdom og dgd af hjer-
tekarsygdom (Tetens et al. 2013). Nyere reviews pegede dengang pa en sammenhaeng mellem indtag
af rgdt og forarbejdet kad og @get risiko for slagtilfeelde og type 2-diabetes (Pan et al. 2011; Tetens et
al. 2013). Det blev vurderet, at der ikke var tilstraekkelig evidens for at indfare et specifikt kostrad om
hvidt ked (fierkree) (Tetens et al. 2013).

World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research anbefaler i en opdateret rapport
fra 2018 at begreense indtaget af radt kad til hgjst tre portioner om ugen, svarende til hgjst 350-500 g
(tilberedt veegt) om ugen, og at spise sa lidt som muligt — hvis overhovedet — forarbejdet kad, idet der
er fundet en sammenhaeng mellem indtag af disse typer kad og gget risiko for visse kreeftformer
(Thompson et al. 2018). En ny undersggelse fra DTU Fgdevareinstituttet og Statens Institut for Folke-
sundhed ved SDU viser en tendens til, at et hgjt indtag af radt og forarbejdet kad gger risikoen for
hjertekarsygdom. Undersggelsen finder ogsa en tendens til sammenhaeng mellem indtaget af forarbej-
det kad og fjerkreek@d og tyktarmskraeft. Resultaterne er dog ikke statistisk signifikante, og de viser
dermed ikke en sikker sammenhaeng (Mejborn et al. 2019).

Systematiske reviews og metaanalyser af prospektive studier har fundet sammenhaeng mellem bade
rgdt og forarbejdet kad og total dgdelighed (Schwingshackl et al. 2017) og dad af hjertekarsygdom
(Abete et al. 2014). Metaanalyser af prospektive studier har desuden fundet positive associationer
mellem rgdt ked og gget risiko for slagtilfeelde og type 2-diabetes (Chen et al. 2013; Feskens et al.
2013; Kim et al. 2017). Andre studier konkluderer, at stgrrelsesordenen af associationerne og resulta-
ternes sikkerhed er begreenset, selv om de ser samme overordnede resultater fra deres metanalyser
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af kohortestudier (Zeraatkar et al. 2019). Vernooij et al. argumenter, at der er meget stor variation i
kostmgnstrene i de forskellige studier, og at dette er en alvorlig begreensning for tolkningen af disse
studier (Vernooij et al. 2019). Resultaterne fra kohorte studier tyder p3, at udskiftning af readt ked med
fisk, fierkree, ngdder, beelgfrugter, magre mejeriprodukter og/eller fuldkorn er associeret med lavere
risiko for dadelighed (Pan et al. 2012), og udskiftning af redt ked med ngdder, magre mejeriprodukter
og/eller fuldkornsprodukter er associeret med lavere risiko for type 2-diabetes (Pan et al. 2011).

| forhold til randomiserede kontrollerede studier refererer nogle forfattere (Astrup et al. 2019; Leroy og
Cofnas 2019) til en metaanalyse over randomiserede kontrollerede studier fra O’Connor et al., der
ikke fandt, at indtag 20,5 portion (35 g) af radt ked per dag havde betydning for blodlipider og lipopro-
teiner eller blodtryk hos voksne i forhold til lavere indtag (O'Connor et al. 2017). Der er uklart, om
maengden er ra eller tilberedt vaegt. | en opdateret metaanalyse af randomiserede kontrollerede stu-
dier konkluderes, at uoverensstemmelser med hensyn til virkningen af rgdt kad pa risikofaktorer for
hjertekarsygdomme delvis kan henfares til sammensaetningen af sammenligningskosten. Spises plan-
teprotein af sakaldt hgj kvalitet (baelgfrugter, soja, ngdder og andre planteproteinkilder) i stedet for
ragdt kad er det fundet at medfgre gunstige aendringer i blodlipider og lipoproteiner (Guasch-Ferre et
al. 2019). Sundhedsmaessigt er det saledes et veesentligt budskab at fa frem, hvad ked skal erstattes
med i kosten for at f& den gnskede positive sundhedsmaessige effekt.

EAT-Lancet kommissionen begrunder et lavt indtag af radt ked med, at en reekke prospektive kohorte-
studier i forskellige befolkningsgrupper har vist en positiv sammenhaeng mellem indtag af rgdt ked og
aget risiko for hjertekarsygdom og dadelighed (Abete et al. 2014; Chen et al. 2013). EAT-Lancet kom-
missionen refererer ogsa til studier, der finder en gget risiko for type 2-diabetes ved gget indtag af kad
(Etemadi et al. 2017; Feskens et al. 2013; Pan et al. 2011; Sinha et al. 2009), og at studier har vist en
reduceret dgdelighed ved en udskiftning af protein fra animalske kilder med protein fra vegetabilier
(Song et al. 2016), ligesom der er fundet sammenhaeng mellem indtag af radt kad (inklusiv forarbejdet
rgdt ked) og total dgdelighed (Etemadi et al. 2017; Pan et al. 2012). | forhold til kreeft refererer EAT-
Lancet kommissionen blandt andet til, at forarbejdet rgdt kad er kategoriseret som en "gruppe 1 carci-
nogen” i forhold til risiko for kraeft i tyktarm og endetarm i et review af The International Agency for Re-
search on Cancer (Willett et al. 2019).

The Global Burden of Disease Study er baseret pa et estimeret optimalt indtag af rgdt ked pa& 23 g per
dag (18-27 g) og af forarbejdet ked pa 2 g per dag (0-4 g), mens EAT-Lancet kommissionen nar frem
til, at et indtag p& 14 g (0-28 g, hhv.7 g okse og 7 g gris per dag, tilberedt veegt) radt kad (okse/lam og
gris tilsammen) er et passende indtag (Afshin et al. 2019; Willett et al. 2019). Disse maengder er af
EAT-lancet kommissionen blandt andet begrundet i, at data i forhold til risikoen for lavt indtag af radt
kad vurderes at veere upreecise (Willett et al. 2019). Desuden angiver EAT-Lancet kommissionen et
optimalt indtag af fierkree pa 29 g (0-58 g). Fjerkree angives at kunne udskiftes med aeg, fisk eller ve-
getabilske proteinkilder.

Meengden af eeg i EAT-Lancet kommissionens referencekost (13 g per dag) er begrundet med, at seg
bidrager med neeringsstoffer, og at der ikke er fundet sammenhaeng mellem hgijt indtag af aeg (op til ét
a&g om dagen) og risiko for hjertekarsygdom (Willett et al. 2019). | evidensgrundlaget for De officielle
Kostrad konkluderes, at der ikke er tilstraekkelig evidens til at konkludere om arsagssammenhaenge
(Tetens et al. 2013). Mah et al. konkluderer i en oversigtsartikel (ikke systematisk), at gget indtag af
aeg ikke er associeret med gget risiko for hjertekarsygdom i den generelle befolkning (Mah et al.
2019).
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Fisk og skaldyr

De officielle Kostrad angiver et indtag af fisk og skaldyr pa 350 g per uge (tilberedt veegt), hvilket er
begrundet i, at der er fundet en reduceret risiko for koronar hjertekarsygdom og dad af koronar hjerte-
karsygdom ved udskiftning af meettede fedtsyrer med polyumaettede fedtsyrer, ved indtag af langkee-
dede n-3 fedtsyrer og ved et indtag af 200 g fed fisk per uge. Dertil er lagt en meengde mager fisk,
svarende til forholdet mellem mager og fed fisk i den danske kost (Tetens et al. 2013). Endvidere ind-
gik toksikologiske overvejelser omkring indtag. De toksikologiske bekymringer omhandler indtag af
visse rovfisk og fisk fanget i forurenede farvande, hvilket primeert er et vaesentligt aspekt for gravide og
bgrn (Tetens et al. 2013).

Den sundhedsmaessige effekt af fisk bekraeftes af nylige reviews af prospektive kohorte-studier, hvor
det er fundet, at der kan vaere en reduceret risiko for hjertekarsygdom og dad af hjertekarsygdom, nar
indtaget af fisk gges (Bechthold et al. 2019; Jayedi et al. 2018). | et videnskabeligt statement fra
"American Heart Association” anbefales et indtag af (ikke friteret) fisk pa 1-2 portioner per uge (Rimm
et al. 2018). Ud over fisks gavnlige virkning i forhold til n-3 fedtsyrer og andre nzeringsstoffer, sa kan et
aget fiskeindtag ogsa vaere gavnligt, nar det erstatter andre mindre sunde fgdevarer (Rimm et al.
2018).

EAT-Lancet kommissionen begrunder deres indhold af fisk (28 g per dag, tilberedt veegt) i reference-
kosten med, at en raekke studier har vist, at fisk er associeret med en reduceret risiko for hjertekarsyg-
dom og en forbedret kognitiv funktion hos bgrn, nar madre har spist fisk under graviditeten. EAT-Lan-
cets gvre indtagsgraense pa 100 g fisk begrundes med, at hgje indtag er associeret med "excellent
health”. De angiver, at plantebaserede kilder til alfa-linolensyre kan veere et alternativ til n-3 fedtsy-
rerne fra fisk, men at meengderne herfor ikke er klarlagt (Willett et al. 2019). The Global Burden of
Disease Study angiver ikke et estimeret optimalt indtag af fisk og skaldyr, men derimod af n-3 fedtsy-
rer fra fisk (eicosapentaensyre og docosahexaensyre) til 250 mg (200-300 mg) per dag (Afshin et al.
2019).

Meelk og mejeriprodukter

| evidensgrundlaget for De officielle Kostrad begrundes maengden af meelk og mejeriprodukter med, at
maelk bidrager med neeringsstoffer, som det generelt anbefales at gge indtaget af, at modelleringerne i
forhold til danskernes kostvaner viser, at 250-500 ml per dag er passende, samt at der er fundet diver-
gerende sammenhaenge mellem indtaget af maelk og calcium og risiko for hhv. kreeft og knoglebrud
(Tetens et al. 2013). Kostradene angiver desuden, at man hovedsagelig skal spise/drikke mager maelk
og magre mejeriprodukter, sdledes at indtaget af maettede fedtsyrer ikke bliver for hgjt. For ost angi-
ves, at nar man spiser sundt, er der ogsa plads til en til to skiver mager ost svarende til cirka 25 g per
dag. Fede varianter af mejeriprodukter pavirker imidlertid muligvis sygdomsrisikoen anderledes end
magre varianter, ligesom syrnede produkter kan have en anden effekt end ikke-syrnede. Inden for
rammerne af naervaerende rapport har det ikke veeret muligt at gennemgéa denne litteratur. Der henvi-
ses til en rapport, som er under udarbejdelse ved DTU Fgdevareinstituttet.

The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret optimalt indtag af meelk til 435 g (350-520 @)
per dag (Afshin et al. 2019). EAT-Lancet kommissionen begrunder deres angivelse af indtag af 250 g
meelk (0-500 g) per dag i forhold til, at prospektive studier hverken har vist gget eller reduceret risiko
for hjertekarsygdom og dgd ved mzelkeindtag, at indtag af meelk/calcium bade er associeret med redu-
ceret og gget risiko for hhv. tyktarmskraeft og prostatakreeft, samt at der ikke ngdvendigvis er en sam-
menhaeng mellem risikoen for fraktur og indtag af calcium/meelk (Willett et al. 2019). EAT-Lancet kom-
missionen anbefaler ikke fedtfattig meelk og mejeriprodukter seerskilt men angiver, at planteolier med
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et hgijt indhold af umaettede fedtsyrer giver mindre risiko for hjertekarsygdom end maelkefedt (Willett et
al. 2019). Meelkemeengden er inklusiv meelke-aekvivalent fra ost, idet 1 g ost svarer til 5 g maelk
(USDA ChooseMyPlate 2019a).

Sgde sager og drikke

Et af De officielle Kostrad omhandler at spise mindre sukker og skeere ned pa sgde sager og drikke.
Dette er begrundet i anbefalingerne fra NNR om et maksimalt indtag pa 10% af energien fra tilsat suk-
ker, og en sammenhaeng mellem tilsat sukker og karies samt indtag af s@de drikke og risiko for veegt-
ggning. Begraensningen er desuden begrundet i, at tilsat sukker optager pladsen for andre fgdevarer,
der bidrager positivt til indtaget af neeringsstoffer (Tetens et al. 2013).

Seerligt s@de drikke er i nyere undersggelser blevet associeret med hgjere dgdelighed i kohortestudier
(Mullee et al. 2019), @get risiko for overvaegt (Bleich og Vercammen 2018; Luger et al. 2017) og darlig
tandsundhed (Bleich og Vercammen 2018), ligesom kostens indhold af fri sukker (svarer stort set til
tilsat sukker) er associeret med neeringsstoffortynding af kosten (Wong et al. 2019). | litteraturen pe-
ges saerligt pa et behov for indsatser, der begreenser indtaget af sade drikke, ikke mindst blandt bgrn
0g unge, som har de hgjeste indtag - og fremmer sundere alternativer som vand og meelk.

EAT-Lancet kommissionen begrunder den relativt lille maengde tilsat sukker (0-31 g per dag svarende
til maks. 5 E%) med, at tilsat sukker er sat i forbindelse med vaegtagning, type 2-diabetes og dgdelig-
hed efter hjertekarsygdom, samt med at sukker ikke bidrager med neeringsstoffer (Willett et al. 2019).
WHO anbefaler en maks. greense pa 10 E% men angiver, at en maks. greense pa 5 E% vil have yder-
ligere fordele (WHO 2015). WHO's anbefalinger er primzaert baseret pA sammenhaenge mellem vaegt-
aendringer og indtag af fri sukker og iseer sammenhaeng mellem tandstatus og indtag af fri sukker. Evi-
densen for geeldende greensevaerdier er generelt svag. Der er dog god evidens for, at indtag af suk-
kerholdige produkter og iseer sgde drikke med hgjt syreindhold gger risikoen for at udvikle caries, og
ved at saenke indtaget af tilsat sukker til under 5% af det samlede energiindtag mindskes risikoen
(WHO 2015).

2.2.2 Plantebaserede kostformer og forebyggelse af sygdom og overvaegt
Fadevarebaserede kostrad verden over angiver, at en kost med blandt andet et hgjt indhold af frugt
og grgntsager samt fuldkorn, et vist indhold af fisk, meelk og mejeriprodukter samt et begraenset ind-
hold af radt og forarbejdet kad kendetegner en sund kost. Savel DASH-kosten, Middelhavskosten og
Nordisk mad, der alle indeholder begraensninger pa fadevarer fra animalsk kilde, har vist gavnlige virk-
ninger pa de kardiometaboliske funktioner (Baden et al. 2019; Glenn et al. 2019; Kim et al. 2019b;
Magkos et al. 2019; Satija og Hu 2018).

Yderligere er plantebaserede kostformer blevet associeret til lavere risiko for hjertekarsygdomme,
kreeft (Madigan og Karhu 2018) og type 2-diabetes (Qian et al. 2019) samt en forbedret kardiovasku-
leer risikoprofil (Satija og Hu 2018), sammenlignet med en vestlig gennemsnitskost. Tilsvarende indike-
rede et nyligt systematisk review af Glen et al. en sammenhaeng mellem vegetarisk kost og koronar
hjertedgdelighed, men ikke for kardiovaskuleer dgdelighed. Evidensen blev dog vurderet til at vaere af
lav kvalitet (Glenn et al. 2019).

Afhaengig af typen af den plantebaserede kost kan nogle af disse kostformer (fx lakto-ovo-vegetarisk
og vegansk) ogsa udelukke visse animalske produkter, der potentielt er fundet at veere gavnlige i for-
hold til at forebygge hjertekarsygdomme, sdsom yoghurt og fisk (Mozaffarian 2016), ligesom de kan
inkludere mindre sunde vegetabilske fgdevarer som fx sgde drikke.
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Sammensaetningen af den plantebaserede kost har vist sig at have stor betydning for dens effekt i for-
hold til sundhed og sygdom. Et studie fra USA baseret pa tre prospektive kohorte studier viste, at en
plantebaseret kost, der indeholder sukkersgde drikkevarer, raffinerede kornprodukter, pommes frites
og slik i starre meengder, kan veere forbundet med hgijere risiko for koronar hjertesygdom sammenlig-
net med en sund plantebaseret kost, hvor disse produkter indgar i mindre maengder (Satija et al.
2017). | et andet studie peges pa, at der er en bred variation af plantebaserede kostformer, der virker
sundhedsfremmende, hvilket gar det muligt at tilpasse de plantebaserede kostformer til forskellige
smagspraeferencer, traditioner og kulturer (Satija og Hu 2018). Det er dog vigtigt at veere opmaeerksom
pa sammensaetningen og kvaliteten af de forskellige plantebaserede kostformer bade i relation til at
forebygge kroniske sygdomme samt for at sikre alle naeringsstoffer i tilstraekkelige meaengder i forhold
til anbefalingerne (Satija et al. 2017).

| et studie ligeledes fra USA baseret pa to store kohorte studier fandt man, at forbedring af kosten i
retning af en mere sund plantebaseret kostform, defineret ud fra en inddeling i sunde (fuldkorn, frugt,
grentsager, ngdder, baelgfrugter, vegetabilske olier, te og kaffe) og usunde (frugtjuice, raffinerede
kornprodukter, kartofler, sukkersgde drikke, slik og desserter) plantebaserede fadevarer, over en 12-
arig periode var associeret med lavere risiko for total dgd og dgd af hjertekarsygdom, mens en usund
plantebaseret kost viste den modsatte sammenhaeng (Baden et al. 2019). Dette stattes af et andet
studie, der konkluderer, at selvom plantebaserede kostformer fremhaeves for deres sundhedsfrem-
mende egenskaber, er de ikke ngdvendigvis synonyme med kostformer af hgj ernaeringsmaessig kvali-
tet. Saledes kan budskaber med fokus pa sunde kostsammensaetninger fare til bedre resultater end
simpel promovering af plantebaserede kostformer (Mayra et al. 2019). | forhold til en sund plantebase-
ret kost blev denne af Kim et al. fundet at veere associeret med henholdsvis lavere dgdelighed af hjer-
tekarsygdomme og total dgdelighed, men ikke med kardiovaskulaer sygdomme blandt en kohorte af
midaldrende meend (Kim et al. 2019b).

| forhold til overveegt har kun fa randomiserede kontrollerede studier evalueret effekten af kostformer
med et reduceret indhold af animalske fgdevarer, og de fleste har vaeret af begreenset stgrrelse og va-
righed. Magkos et al. konkluderer, at der ikke i gjeblikket er evidens for, at en starre begraensning af
animalske fadevarer vil bidrage til en reduceret forekomst af overvaegt og fedme ud over, hvad der
kan opnas ved en mere beskeden reduktion i animalske fedevarer i sammenhaeng med et gget indtag
af kostfibre fra grantsager og fuldkorn i forhold til anbefalingerne (Magkos et al. 2019). Modsat har Sa-
tija et al. (2019) fundet, at plantebaserede kostformer — szerligt nar de var rige pa sundere plantefade-
varer — var forbundet med mindre veegtagning over en 4-ars periode (Satija et al. 2019).

2.2.3 Plantebaserede kostformer og naeringsstofmaessige overvejelser

Plantebaserede kostformer er blevet keedet sammen med forskellige naeringsstofmeessige fordele
men ogsa med problematikker, nar kosten ikke er optimalt sammensat. Afhaengig af hvor meget ind-
holdet af bade kad, fisk, ag og meelk reduceres, og hvad disse produkter substitueres med, kan det
dreje sig om indholdet af proteiner, B2-, B6-, B12- og D-vitamin og calcium, jern, zink, selen og jod
samt n-3 fedtsyrer (Nordic Council of Ministers 2014).

Protein i animalske produkter indeholder de essentielle aminosyrer i et indbyrdes forhold, der modsva-

rer det humane behov. Plantebaserede proteiner har ofte et lavt indhold af enten lysin eller methionin,
men indeholder rigelige meengder af andre essentielle aminosyrer. Derfor kan en kombination af plan-
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tebaserede proteiner tilsammen give en bedre sammenseetning af alle essentielle aminosyrer. For ek-
sempel er protein i hvede og ris lavt i lysin men hgijt i methionin, mens linseproteiner og proteiner fra
andre beelgfrugter er lave i methionin (soja undtaget) men til gengaeld hgit i lysin (se bilag B).

Langkaedede n-3 fedtsyrer findes hovedsagelig i fisk. Specielt ved lavt indtag af fisk, herunder fede
fisk bar en veesentlig del af fedtstofferne veere rapsolie og andre fgdevarer med n-3 fedtsyren alfa-li-
nolensyre (Nordic Council of Ministers 2014).

Animalske produkter som kad og meelk bidrager med en stor del af B2- og B6-vitamin i en dansk gen-
nemsnitskost. | vegetariske og veganske kostformer er fx beelgfrugter, mgrkegrgnne grontsager (fx
spinat, grankal, broccoli) og fuldkornsprodukter vigtige kilder til disse vitaminer. Maelk og mejeripro-
dukter bidrager med calcium og B2-vitamin, hvis denne fadevaregruppe inkluderes i fx en vegetarisk
kost. Derudover bidrager fx fuldkornsprodukter, beelgfrugter, ngdder, fr@ og mgrkegrgnne grgntsager
med calcium (Nordic Council of Ministers 2014), ligesom plantebaserede drikke, der er beriget med
calcium, fx berigede havre- og sojadrikke, ogsa kan bidrage med calcium.

Andre vitaminer sdsom B12- og D-vitamin findes hovedsageligt i animalske produkter, eller de kan til-
fores via indtag af kosttilskud, berigede fgdevarer (fx visse plantedrikke) og for D-vitamins vedkom-
mende gennem eksponering af huden for sollys (Satija og Hu 2018). Studier har vist forskellig grad af
B12-vitamin mangel hos personer, der fglger en plantebaseret kost (Rose og Strombom 2019). Hvis
man ikke spiser nogen form for animalske fgdevarer, vil det veere ngdvendigt at supplere kosten med
tilskud af B12-vitamin (Nordic Council of Ministers 2014). D-vitamin kan dannes i huden hos menne-
sker i sommerhalvaret, men i vinterhalvaret kan det veere ngdvendigt at supplere ikke mindst en ve-
gansk kost med D-vitamin for at fa daekket behovet (Nordic Council of Ministers 2014).

Fisk, seg, meelk og mejeriprodukter er gode kilder til jod (Nordic Council of Ministers 2014). | Danmark
er bordsalt og salt i brad ogsé en vaesentlig kilde til jod, idet der i Danmark er krav om, at hushold-
ningssalt og det salt, der anvendes i brad og almindeligt bagveerk, skal veere tilsat jod (Miljg- og Fade-
vareministeriet 2019). Tang kan veere en alternativ kilde til jod, hvis animalske fgdevarer udelukkes af
kosten, men noget tang kan indeholde toksiske maengder af jod (Nordic Council of Ministers 2014). En
nylig systematisk gennemgang og metaanalyse af 27 tveersnitsundersggelser og 3 interventionsunder-
sggelser konkluderede, at voksne, der spiser vegetariske og veganske dieeter, har lavere jernlagre
sammenlignet med voksne med blandede kostformer. Dette kan have en seaerlig relevans under vaekst,
dvs. for barn og unge, men ogsa under forhold med hgje jernkrav som ved graviditet (Haider et al.
2018).

Tilgeengeligheden af proteiner samt biotilgeengeligheden af visse naeringsstoffer, sdsom calcium, jern
og zink, er fundet at veere lavere i plantebaserede kostformer end i animalske kostformer (Nordic
Council of Ministers 2014), men tilstraekkeligt indtag kan opnas ved den rette sammensaetning af en
plantebaseret kost (fx hensigtsmaessig blanding af beelgfrugter og kornprodukter for proteiners ved-
kommende). Fx er det estimeret, at biotilgeengeligheden af jern i en blandet kost er 14—-18%, men kun
5-12% for en vegetarisk kost. Reduktioner i biotilgeengeligheden i denne stgrrelsesorden kan pavirke
den ernaeringsmaessige kvalitet af maden for nogle befolkningsgrupper (Scarborough et al. 2016). For
vegetariske kostformer med kornprodukter anbefaler NNR 2012 et 25-30% hgjere indtag af zink end
anbefalingen (Nordic Council of Ministers 2014).
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Kornprodukter indeholder fytinsyre, som kan nedseette biotilgeengeligheden af blandt andet jern og
zink. Effekten af fytinsyre i kosten afheenger blandt andet af koncentrationen af bade fytinsyren og mi-
neralerne og af pH-vaerdien — ligesom sammensaetningen af hele kosten har en betydning (Kumar et
al., 2010; Nordic Council of Ministers, 2014). Eksempelvis kan tilgeengeligheden af jern fremmes ved
samtidig at indtage C-vitaminholdige fadevarer (Nordic Council of Ministers 2014), og varmebehand-
ling af grantsager er fundet at forbedre tilgeengeligheden af jern og R-caroten (Platel og Srinivasan
2016), geering kan fremme biotilgeengeligheden af jern og zink fra kornprodukter (Mejborn et al. 2014),
mens iblgdseetning og varmebehandling af baelgfrugter er fundet at gge tilgaengeligheden af jern og
zink (Platel og Srinivasan 2016; RA0s et al. 2018b). Desuden indeholder kad, fisk og kylling en sakaldt
kad-faktor, som gger biotilggengeligheden af jern fra hele kosten (Nordic Council of Ministers, 2014).
Det er sdledes vist, at lidt kad i en ellers plantebaseret kost kan gge biotilgaengeligheden af jern
(Blanco-Rojo og Vaquero 2019).

Kilder til selen er hovedsagelig animalske produkter som fisk, kad, seg og meelk (Nordic Council of Mi-
nisters 2014). Et svensk studie af R60s et al. viste, at selen i den gennemsnitlige daveerende kost var
lavere end anbefalet pa grund af et generelt lavt selenindhold i svensk jord, og indtaget faldt yderligere
i en modelleret kost, hvor halvdelen af kostens indhold af kad blev erstattet af lokalt dyrkede beelgfrug-
ter (RO0s et al. 2018b). Det blev konkluderet, at for nogle populationsgrupper, iseer dem med seerlige
ernaeringskrav fx gravide kvinder eller grupper der allerede har et lavt indtag af ked, bar kadforbruget
ikke reduceres yderligere uden, at det samtidig sikres, at mikronaeringsstofbehovet opfyldes ved om-
hyggelig valg af specifikke fgdevarer i kosten eller ved tilskud (R86s et al. 2018b). Tilsvarende peger
Magkos et al. pa, at det kan vaere szerligt vanskeligt for grupper som bgrn, unge kvinder og aeldre
voksne med lavere energibehov at f4 tilstraekkeligt med mikronaeringsstoffer (Magkos et al. 2019), og
Conzalez-Garcia et al. konkluderer, at en fuldsteendig udelukkelse af kad og mejeriprodukter fra den
daglige kost kun bgr ske, hvis tilfgrslen af visse mikronaeringsstoffer (fx calcium og D-vitamin) er sikret
(Gonzalez-Garcia et al. 2018).
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3. Hvad har betydning for baeredygtig kost?

3.1 Om klimaaftryk, arealanvendelse, vandforbrug mm.

En baeredygtig sund kost skal ud over at vaere sund ved at bidrage til at mindske sygdomsrisiko og
sikre tilstreekkelig forsyning med nzeringsstoffer ogsa have en lav grad af pavirkning p& miljget samt
beskytte og respektere biodiversitet og gkosystemer, jeevnfar definition fra FAO. En mere baeredygtig
kost skal derfor ogsa vaere kendetegnet ved, at miljg- og klimabelastningen er reduceret. Som beskre-
vet i afsnit 1.1 drejer klimabelastning sig om drivhusgasudledninger, mens miljgbelastningen fra fade-
vareproduktionen ogsa inkluderer aspekter som kveelstof- og fosforbelastningen, arealanvendelse,
vandforbrug, biodiversitet, samt pesticid emissioner (Steffen et al. 2015; Willett et al. 2019).

Nar klima- og miljgbelastningen af vores fedevareforbrug skal vurderes, er det ikke tilstraekkeligt at se
pa fadevarerne enkeltvis med hensyn til fx klimaaftryk, arealanvendelse eller vandforbrug. Det afgga-
rende er, hvordan de indgar i den samlede kost. Her indgar fadevarerne i forskellige meengder, og der
kan veere betydelige forskelle i indtag fra person til person.

Datagrundlaget for vurdering af klimaaftrykket fra fgdevarer og kostsammenseetninger er staerkest
(Ridoutt et al. 2017). Gennem de seneste 10-15 ar er dette forskningsomrade udviklet kraftigt, og i dag
er tilgeengeligheden af data, for iseer de fadevarer vi spiser mest af, relativ god. Men data er kom-
plekse og udviser ofte store variationer mellem forskellige lokaliteter og producenter, og beregnin-
gerne er naturligvis forbundet med usikkerheder. Det er derfor vaesentligt s& vidt muligt at gare sig
klart, hvordan data er tilvejebragt, og hvad der er inkluderet i beregningerne. Data kan anvendes til at
vurdere betydningen ud fra de store forskelle/sammenhaenge, mens man skal veere mere forsigtig
med mindre forskelle mellem forskellige fadevaretyper. Meltzer et al. pointerer, at pa baggrund af
kompleksiteten og usikkerhederne i estimaterne bgr disse tal betragtes som illustrative frem for prae-
cise estimater (Meltzer et al. 2019).

Der findes forskellige typer af undersggelsesdesign i forhold til vurdering af baeredygtigheden af kost-
sammenszetninger, som kan veere med til at pavirke resultaterne. Dels er der modelleringsundersggel-
ser, hvor klima- og miljgbelastningen af et gennemsnitligt kostindtag kvantificeres og sammenlignes
med teoretiske alternative kostmgnstre, dels er der undersggelser, der kvantificerer individuelle/
subgruppers faktiske kostindtag (forskellige kostmgnstre). Hvorvidt de alternative kostmgnstre er er-
naeringsmaessigt tilstraekkelige er ikke altid undersggt eller angivet (Ridoutt et al. 2017), ligesom det
ogsa kan variere, hvor godt data for miljgbelastningen i undersggelserne daekker fedevaresammen-
seetningen i kostformerne. Nogle fgdevaregrupper kan veere fuldsteendigt udelukket (fx alkohol)
(Hallstrdm et al. 2018b), eller i andre tilfeelde kan en hel fgdevaregruppe veere repreesenteret af en en-
kelt fadevare/art (fx fisk og skaldyr) (Hallstrom et al. 2019).

3.1.1 Klimaaftryk

Klimaaftrykket bliver ofte angivet i CO2-gekvivalenter, som er en faelles enhed for alle drivhusgasser,
per vaegtenhed fgdevare, men opggrelser for protein- eller energiindholdet kan ogsé give mening ved
sammenligning af fadevarers aftryk inden for forskellige grupperinger (Saarinen et al. 2017). | de se-
nere ar er der desuden gjort adskillige forsgg pa at relatere klima- og miljgeffekt til forskellige udtryk
for den samlede ernaeringsmaessige kvalitet af en fadevare eller en kostform i form af ernaeringsindex
eller scores, der kobler flere ernseringsmaessige egenskaber i et samlet mal (Hallstrém et al. 2018a;
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Mertens et al. 2017). Disse index/scores beregnes pa forskellige mader blandt andet afhaengig af
hvilke nzeringsstoffer, der inkluderes (hvilke, hvor mange (bade de naeringsstoffer, der skal vaere i ko-
sten i en vis maengde, og de der skal begreenses), hvilke anbefalede indtag de holdes op imod (fx
amerikanske eller europaeiske), om der foretages veegtning af naeringsstoffer, om der regnes absolut
eller relativt mm.). Alt efter metode kan det give forskellige resultater (Saarinen et al 2017, Hallstrom et
al 2018). Det kreever yderligere forskning at finde frem til og forsta hvilke index/scores, der kan anven-
des, og hvordan resultater skal tolkes.

Klimaaftryk fra forskellige kostformer estimeres i langt de fleste studier ud fra livscyklusvurderinger
(LCA) pa de enkelte fadevaretyper, der indgar i kosten. Der er stor variation i det estimerede klimaaf-
tryk fra forskellige kostformer og i klimaaftryk fra de enkelte fgdevarer. Det kan dels skyldes store regi-
onale og produktionsmaessige forskelle, dels forskelle i beregningsmetoder, og hvor meget fra hele
keeden fra jord til bord, der er taget med i beregningerne, herunder primeerproduktion, forarbejdning,
emballering, transport, opbevaring, tilberedning og spild i alle led i keeden. Et vaesentligt aspekt er
desuden, om betydningen af eendringerne i arealanvendelse (Land Use Change, LUC) regnes med
(se afsnit 3.1.3).

3.1.2 Arealanvendelse

Arealanvendelse (LU) angiver arealet, der bruges til at dyrke de afgrgder, der bruges for at tilveje-
bringe en enhed (fx i kg) af det pagaeldende produkt. Omkring halvdelen af jordens overflade beteg-
nes som intakte gkosystemer, hvor biodiversitet er bevaret, malt ved et “biodiversity intactness index”,
og omkring 40% af den isfrie "terrestrial landmass” anvendes til dyrkning af afgrgder og graesningsare-
aler. Graesningsarealer deekker omkring 23%. Bade arealer med skove og greesning er vigtige for be-
varelse af biodiversitet og for kulstofsekvestration (kulstofbinding) (Willett et al. 2019). Det areal, der
savel globalt som regionalt set er til radighed for dyrkning af afgrader til fadevarer til jordens befolk-
ning, er begraenset, fordi det er afggrende at sikre intakte gkosystemer herunder skovarealer bade af
hensyn til drivhusgasudledninger og biodiversitet. BAde befolkningstilvaekst og @get velstand bidrager
til et voksende behov for fgdevarer. Arealanvendelsen er derfor en vigtig parameter for at kunne sikre
en forbedring i arealudnyttelsen.

Arealanvendelsen for en fgdevare afhaenger af udbyttet per arealenhed, og udbyttet afhaenger, ud
over hvilken afgrgde der er tale om, ogsa af mange andre faktorer. Udbyttet per arealenhed kan vari-
ere fra region til region og er afheengig af fx vejr, jordbund, vand og ggdningstilfgrsel mm. Derfor varie-
rer udbyttet ogsa fra ar til &r. Nar det drejer sig om animalske produkter beregnes ogsa arealforbruget
til foder til dyrene. For greessende dyr som kger og far bar arealforbruget til greesning deles op i graes-
ningsarealer, som ikke er dyrkbare, og i dyrkbare arealer (Hallstrom et al. 2015).

3.1.3 Andret arealanvendelse (land use change, LUC)

Globalt set er der sket aendringer i arealanvendelsen (LUC), hvilket bidrager veesentligt til den sam-
lede udledning af drivhusgasser. Det skyldes i veesentlig omfang forggelsen af arealerne til produktion
af fgdevarer og anden bioproduktion som bioenergi og tekstiler pa bekostning af skov eller andre na-
turarealer, hvorved der udledes drivhusgasser.

Der findes forskellige metoder til at beregne bidraget fra LUC til de enkelte fgdevarer. En metode er
den sékaldte PAS2050 metode. Ved denne metode tilskrives et drivhusgasbidrag til de afgrader, der
dyrkes i de geografiske regioner, hvor der forekommer sendringer i arealanvendelse, der medfarer
gget udledning af drivhusgasser (fx skovrydning). Bidragets stgrrelse er proportionelt med det antal
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m2, som bruges til at producere fadevaren. En anden made at vurdere betydningen af LUC er at forud-
seette, at alle dyrkede afgrgder er med til at laegge pres pa det samlede dyrkningsareal. Ideen er, at
det er globale markedsmekanismer, herunder efterspgrgsel efter produkter, der bestemmer arealan-
vendelsen. Det betyder, at alle afgrader far et medansvar for, at der sker skovrydning, ogsa selvom de
dyrkes pa eksisterende marker. Der er forskellige metoder til at estimere dette bidrag. En simpel me-
tode er at betragte landbrugsproduktionens andel af de totale globale udledninger fra LUC sammen-
holdt med det globale landbrugsareal og fa et estimat for gram udledt CO2 per m2, der er anvendt til
landbrugsproduktion (Audsley et al. 2009). Hver fadevare tilskrives da den ekstra meengde CO2-aekvi-
valent, der svarer til det areal, som fgdevaren beslaglaegger, for at tage hensyn til den udledning af
drivhusgasser, der er knyttet til 2endringer i den globale arealanvendelse. Dette kaldes indirekte LUC
(iLUC). Schmidt et al. har publiceret en anden metode, der blandt andet giver mulighed for at inklu-
dere den grundlseggende produktivitet af de arealer, der beslagleegges (Schmidt et al. 2015).

Ved inkludering af LUC i klimaaftrykket kan det forgges betydeligt afheengig af iseer afgrade, land og
beregningsmetode. Omfanget af skovrydning er meget forskelligt i forskellige egne af verden, og det
har ogsa eendret sig over tid. Derfor har det ogsa betydning, om man regner med den aktuelle skov-
rydning eller benytter en "afskrivningsperiode” pa eksempelvis 20 ar (Plassmann 2017; Schmidt et al.
2015; Van Middelaar et al. 2013). Ved en estimering af klimaaftrykket af gennemsnitskosten i de 28
EU-lande, hvor den indbyrdes samhandel indgik, fandt man, at LUC stod for i gennemsnit 30% (17-
43%) af klimaaftrykket (Sandstrom et al. 2018). Her var emissionsfaktorer fra LUC estimeret ved en
simpel "top-down” metode baseret pa skovrydning pa landeniveau (gennemsnit af arene 2002-2011
(FAO 2017) og allokeret til greesningsarealer og opdyrket land.

I mange publicerede livscyklusvurderinger er LUC ikke inkluderet i estimeringen af udledningen af
drivhusgasser, blandt andet pa grund af den usikkerhed og uenighed der er om den mest relevante
metode. Til gengeeld er arealanvendelsen ofte dokumenteret. Udover at det i nogle tilfeelde bruges
som en proxy for bidraget fra arealaendringer pa udledning af drivhusgasser, udggr arealanvendelsen
ogsa en vigtig selvstaendig miligpavirkningskategori med blandt andet betydning for biodiversitet.

3.1.4 Vandforbrug

Fadevareproduktion er verdens stgrste vandforbrugende sektor, og vandforbruget til fedevareproduk-
tion er mere end fordoblet mellem 1961 og 2000 (Willett et al. 2019). Globalt bliver ~70% af fersk-
vandforbruget arligt brugt i landbrugsproduktionen (fadevarer og ikke-fadevarer) (HLPE 2015). Der er
betydelige forskelle mellem lande: 90% i lavindkomst lande og 43% i hgjindkomst lande (Harris et al.
2019; HLPE 2015).

Der er meget stor variation i maengden og typen af vand, der bruges i fadevareproduktionen, som
falge af forskelle i miliget og i den made landbrugsproduktionen foregar pa (Mekonnen og Hoekstra
2014). Ligeledes er der store regionale forskelle p& graden af vandmangel, hvor der nogle steder er
tale om alvorlig vandmangel. Det sékaldte "water footprint” eller vandaftryk angiver forbruget af vand
ved produktionen af en vare (fx i liter per kg), og det kan opdeles i det bla vandaftryk (repraesenterer
brugen af grundvand og overfladevand) og det grgnne vandaftryk (repraesenterer brugen af nedbgar)
(Harris et al. 2019). Ifglge FAO blev der i 2009 brugt kunstvanding (dvs. vand fra ferskvandssger, flo-
der og grundvand) pa 16% af verdens dyrkede arealer (HLPE 2015). Det kan variere fra sted til sted
og fra ar til &r, idet mindre grant vandaftryk (pga. sparsom nedbgar) kan kompenseres med gget blat
vandaftryk — dvs. at mgnstret varierer mellem lokationer med forskellige nedbgrsmgnstre og tilgeenge-
lighed af blat vand. Nogle undersggelser bruger nu vandmangel-veegtede veerdier for vandaftryk, men
sadanne studier er endnu relativt fatallige (Harris et al. 2019; Ridoutt et al. 2019).
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3.2 Beeredygtigheden af forskellige kostformer og energiindtag

3.2.1 Klimaaftryk og arealanvendelse af forskellige kostformer

Klimaaftrykket af forskellige kostformer er estimeret i mange undersggelser. Variationen i resultaterne
er stor, som illustreret af Aleksandrowicz et al., der i et review fra 2016 har samlet resultater fra 210
scenarier ekstraheret fra 63 undersggelser. Af disse scenarier blev 204 modelleret pa baggrund af
den normale kost i hgjindkomstlande, et pa baggrund af kosten i et mellemindkomstland (specifik by)
og fem pa baggrund af globale kostmgnstre. Tabel 3.1 illustrerer resultaterne, hvor median for klimaaf-
tryk og arealanvendelse (relativ forskel i forhold til gennemsnitlig kost i %) er angivet sammen med
IQR (interquartil range, dvs. 25 og 75% percentilen). Fx er IQR for klimaaftryk for kostformer, hvor
"Kgd fra drevtyggere er erstattet med kad fra en-mavede dyr”, fra -9% til -26% baseret pa 6 studier.

Det fremgar ikke af studierne, hvordan reduktion i arealanvendelse er fordelt pa greesningsarealer, der
ikke er dyrkbare, og dyrkbar land. Studier indikerer, at kosteendringer iseer kan reducere graesnings-
arealer, og at dyrkbare arealer kan reduceres med 5-10% (Hallstrém et al 2015). | andre studier ser
det ud til, at arealforbruget gges ved at skifte oksekad ud med grisekad eller fjerkrae (Hallstrom et al.
2015).

Tabel 3.1. Relativ forskel i klimaaftryk og arealanvendelse for forskellige kostformer i forhold til den nationale gennemsnitlige

kost. Veerdier angivet som median med interquartil range (IQR)

Kostformer Klimaaftryk Arealanvendelser
(% eendring ift. gennemsnitlig kost) (% eendring ift. gennemsnitlig kost)
Vegansk Median: -45%, IQR: -36%; -53%, n=14 * Median: -55%, IQR: -44%; -78%, n=6 *
Median: -49%, IQR: —23%; —89%), n=202  Median: -50%, IQR: -29%; -80%, n=10 2
Vegetarisk (lakto-ovo-vegeta- Median -31%, IQR: -22%; -38%, n=20 * Median: -51%, IQR: -28%; -67%, n=7 *
risk) Median -35%, IQR: -13%; -85%, n= 29 2 Median: -42%, IQR: -27%; -74%, n= 10 2
Kad og mejeriprodukter delvis Median: -31%, IQR: -26%; -35%, n=5 1 Median: -16%, IQR: -13%; -42%, n=3 !
erstattet med plante-baserede
fadevarer
Pescetarkost Median -27%, IQR:-24%; 31%, n=6 * Median: -39%, IQR: -31%; -54%, n=4 *
Kostrad med yderligere opti- Median: -27%, IQR: -20%; -35%, n=16 * Median: -20%, IQR: -32%; -40%, n=10 *
mering
Kgd fra drgvtyggere erstattet Median: -21%, IQR: -9%; -26%, n=6 * Median: -37%, IQR: -3%; -39%, n=3 *
med kgd fra en-mavede dyr
Falger kostrad Median: -12%, IQR: -2%; -16%, n=211 Median: -20%, IQR: -16%; -26%, n=10 *
Balanceret energiindtag Median: -6%, IQR: -2%; -11%, n=6 * Median: -3%, IQR: -2%; -4%, n=2*

! (Aleksandrowicz et al. 2016), 2 (Fresan og Sabaté 2019)

| tabel 3.1 er desuden tilfgjet resultater fra et nyere review for vegetariske og veganske kostformer fra
25 studier (Fresan og Sabaté 2019). De sammenligner deres resultater med resultater fundet i reviews
af hhv. Aleksandrowicz et al. (Aleksandrowicz et al. 2016) og Hallstrom et al. (Hallstrom et al. 2015),
og konkluderer, at deres review viser god overensstemmelse med disse tidligere reviews. Fresan og
Sabaté angiver, at deres review kan betragtes som en opdateret version af de tidligere reviews, da re-
viewet inkluderer savel undersggelser indsamlet i de tidligere reviews som nyere artikler (15 kostfor-
mer fra 6 studier). Referencekosten, der sammenlignes med, inkluderer nuveerende omnivore kostfor-
mer i hgjindkomstlande (Fresan og Sabaté 2019). Kun ét studie i reviewet fra Hallstrom et al. indgar
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ikke i de senere reviews. Det fremgar af review af Hallstrom et al., at 2 studier ud af 14 har inkluderet
LUC i klimaaftrykket. Aleksandrowicz et al. angiver, at det er forskelligt om studierne, der ligger til
grund for reviewet, inkluderer LUC. Review af Fresan et al. angiver ikke, om LUC er medtaget i de in-
kluderede studier.

Danskernes gennemsnitlige kost

Pa trods af forskelle i absolutte veerdier viser resultater fra litteraturen samstemmende, at en typisk
vestlig kost, som fundet i det nordlige Europa inklusiv Danmark og i USA, har et hgijt klimaaftryk og en
hgj arealanvendelse (Gonzéalez-Garcia et al. 2018). Den typiske nordiske kost angives derved at
leegge et stort pres pa miljget, bade lokalt og i andre lande (Meltzer et al. 2019).

Bruno et al. fandt, at en gennemsnitlig dansk kost havde et klimaaftryk pa 4,4 kg CO2-zkv. per person
per dag (2000 kcal, cradle-to-fork) (Bruno et al. 2019), mens Mertens et al. angiver en median pa 5,2
kg COz-aekv. per person per dag (IQR: 4,3; 6,3) for en dansk kost ogsa baseret pa “jord til bord” samt
arealanvendelse pa 6,7 m2 per dag (IQR: 5.3; 8.2) (Mertens et al. 2019b). Lidt lavere klimaaftryk og
arealanvendelse blev fundet ved energijustering (2000 kcal) hhv. median 4,9 (IQR: 4,5; 5,4) og me-
dian 6,3 (IQR: 5,7; 6,9) (Mertens et al. 2019b). Resultaterne stemmer forholdsvis godt overens til trods
for, at kostsammenseaetningen stammer fra forskellige kilder (hhv. modificerede Food Balance Sheets
2013 og de nationale kostundersggelser 2005-08), og at der er anvendt forskellige data for beregning
af klimaaftryk. Begge studier pa dansk kost har estimeret bidrag fra alle led fra produktion til tallerke-
nen, herunder transport, opbevaring, tilberedning og spild, men ikke LUC. Niveauet er sammenligne-
ligt med data fundet i et studie af en svensk gennemsnitskost pa 5,5 kg COz-aekv. per svensker per
dag inkluderende 0,5 kg fra skovrydning (11%) (Cederberg et al. 2019) og med niveauet ifglge Hjorth
et al. i den svenske gennemsnitskost (Riksmaten 2010-11) svarende til 5,1 kg CO2-aekv. per voksen
svensker per dag (Hjorth et al. 2020). Andre estimater af klimaaftryk af svensk kost finder lignende ni-
veauer, hvor kostens indhold er estimeret ud fra syv dages vejet registrering (Sjors et al. 2016), mens
et studie, der estimerer klimaaftryk fra kosten bestemt med fgdevarefrekvensskemaer i arene 1996-
2016, finder lavere veerdier, formodentlig fordi hele kosten ikke er deekket med denne kostundersggel-
sesmetode (Strid et al. 2019).

For den danske gennemsnitskost bidrager forbruget af de proteinrige fadevarer (uden maelk og mejeri-
produkter) ifglge Bruno et al. til 45% af klimaaftrykket, og meelk og mejeriprodukter (inkl. ost) til 21%
(Bruno et al. 2019). Til sammenligning angiver Trolle et al., at animalske fgdevarer som meelk og ost,
kad, fierkree, seg og fisk (men ikke smgr) bidrager med cirka 57% af den danske kosts klimabelast-
ning, heraf er cirka 17 procentpoint fra maelk og mejeriprodukter inkl. ost (baseret pa de nationale
kostundersggelser fra 2011-13) (Trolle et al. 2019), mens Mertens et al. angiver 64% fra meelk og ost,
kad, fierkree, seg og fisk. For arealanvendelse angiver Mertens et al., at animalske fgdevarer udgar
67% af arealanvendelsen i den danske kost (Mertens et al. 2019b).

Kaffe, te og alkoholholdige drikkevarer er estimeret til at udggare cirka 14% af klimaaftrykket fra en
dansk gennemsnitlig kost i 3 studier, hvor LUC dog ikke er indregnet (Mertens et al. 2019b; Saxe et al.
2013; Trolle et al. 2019). Ifglge et svensk studie har andre fundet, at alkoholiske drikke udggr fra 3-9%
af kostens samlede klimaaftryk i forskellige lande, mens deres egne estimater indikerede, at alkohol i
form af gl, vin, spiritus og liker udgar omkring 3% af den svenske gennemsnitskosts samlede klimabe-
lastning (Hallstrom et al. 2018b).

Figur 3.1 illustrerer sammenseetningen af den mad, danskerne typisk spiser i Igbet af en hel dag uden
sade sager og drikkevarer sdsom drikkemeelk, kaffe, te, s@de drikke og alkohol. Figuren viser indtaget
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udtrykt som relativ veegtmaengde samt som relativt bidrag til klimaftrykket. Klimaaftrykket fra animalske
fadevarer udger 75% af den samlede klimabelastning, men kun 30% af den spiste maengde mad. Det
vil sige, at animalske fgdevarer bidrager relativt meget til den samlede klimabelastning. Til beregning
af fedevareindtaget er brugt gennemsnitsdata for voksne 15-75 ar fra den seneste nationale kostun-
dersggelse fra DTU Fgdevareinstituttet (2011-2013) (Lassen et al. 2019b).

a) Indtag per dag (% veegt) b) Klimaaftryk per dag (% CO2-aekv.)
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Figur 3.1. Danskernes indtag af fadevarer ekskl. drikkevarer (fx let-, sad- og minimeelk, kaffe, te, alkohol, vand, juice og soda-
vand) samt sgde sager og snacks (fx slik, kager og chips) udtrykt som a) Den relative maengde i forhold til det totale daglige
indtag (tilberedt maengde) og b) den relative klimabelastning (% CO,-aekv.) i forhold til den totale klimabelastning fra fadeva-
rerne. Kagd inkluderer okse-, grise-, og lammekgd samt fjerkree, stivelse inkluderer brgd, morgenmadsprodukter, ris, pasta og

kartofler, og mejeriprodukter inkluderer yoghurt, flade, ost o. lign. (Lassen et al. 2019b).

| beregninger af klimaaftryk for figur 3.1, 3.2 og 3.4 indgar skan over CO2-gekv. fra produktion og forar-
bejdning, transport, opbevaring og tilberedning, og der er taget hgjde for, at en vis del af kosten er im-
porteret. Beregningerne tager desuden hgjde for madspild (i produktionen, detailhandelen og i eget
hjem). Den ggede udledning af CO2-zekv., der falger med den sékaldte aendrede arealanvendelse
(LUC), nar et naturomrade omlaegges til landbrug, er ikke medregnet her. Kad er korrigeret for vand-
tab og ris, pasta osv. for vandoptag ved tilberedning (Lassen et al. 2019b; Trolle et al. 2019).

Kostformer der falger de nationale kostrad

Det at aendre kosten til at fglge kostrddene uden yderligere optimering har ifglge reviewet fra Alek-
sandrowicz et al. generelt en vis om end begraenset effekt pA madens klimaaftryk, som illustreret i ta-
bel 3.1 (median: -12%; IQR: -2%; -16%, n=21). Lidt starre effekt blev fundet i relation til reduktion af
arealanvendelse (median: -20%; IQR: -16%; -26%, n=10) (tabel 3.1).

| en undersggelse fra Behrens et al. blev klimaaftrykket af de gennemsnitlige kostindtag for blandt an-
det 28 hgjindkomstlande sammenlignet med beregninger af klimaaftrykket, hvis de nationale kostrad
blev fulgt bade eksklusiv og inklusiv en reduktion i energiindtag. En kost svarende til kostradene med-
farte reduktioner i klimaaftryk pa i gennemsnit 13% (ekskl. reduktion i energiindtag) og 25% (inkl. re-
duktion i energiindtag) og i arealanvendelse fra 6% (ekskl. reduktion i energiindtag) til 18% (inkl. re-
duktion i energiindtag) (Behrens et al. 2018).

I en undersggelse af Ritchie et al. (2018) blev klimaaftrykket fra kostformer, der falger kostrad fra seks
lande (Canada, USA, Australien, Kina, Tyskland og Indien) undersggt, idet dog kun klimaaftryk knyttet
til produktion var inkluderet og ikke de gvrige led i keeden fra jord til bord, ligesom klimaaftrykket fra

gndring af arealanvendelse ikke blev inkluderet. Det viste her, at klimaaftrykket i den anbefalede kost
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varierede fra mellem 2,1 kg COz2-aekv. for Indien (hvis anbefalinger stort set er vegetabilsk baserede),
og op til 5,0 kg CO2-aekv. for USA per indbygger per dag (Ritchie et al. 2018).

Et studie ved DTU Fgdevareinstituttet tog udgangspunkt i tre forskellige danske kostmgnstre, beteg-
net som henholdsvis det traditionelle mgnster, det granne mgnster og fast food-mgnstret ud fra fade-
varesammensaetningen i mgnstrene. Disse kostmgnstre (baseret pa de nationale kostundersggelser
2005-08), blev ferst ernzeringsforbedret med sa fa sendringer som muligt (se figur 3.2). Dette medfarte
kun mindre eendringer i klimabelastningen (-2% til -4%) (Trolle et al. 2019). Dette skal ses i lyset af, at
De officielle Kostrad fra 2013 ikke har inkorporeret baeredygtighedsaspekter i starre omfang. Det bety-
der blandt andet, at det kun er maengden af radt og forarbejdet kad, der er begraenset, mens maeng-
der for kad i alt ikke er begraenset, fordi det ikke er explicit i De officielle Kostrad.

Det er vaesentligt at veere opmaerksom pa, at kostradene kan variere fra land til land, selv om der ogsa
ofte er lighedspunkter, fx i form af inklusion af anbefalinger for variation og for indtag af frugt og grent
(Herforth et al. 2019). Desuden vil effekt af en kosteendring variere afhaengig af den kost, der sam-
menlignes med, dvs. den kost der normalt spises i befolkningen. Saledes ses andre veerdier for lavind-
komstlande, hvor indtaget af kgd kan veere lavere (Behrens et al. 2018). De fleste kostrad har ikke
indtil videre inkluderet baeredygtighedsaspekter i starre omfang. Nar beeredygtighedsaspekter er ind-
draget i kostrad, kan billedet veere anderledes. Saledes viste en undersggelse fra UK en reduktion i
klimaaftryk p& 31% for en kost, der falger Eatwell Guiden med et tilsvarende energiindtag som det
gennemshnitlige kostindtag (Carbon Trust 2016). Derudover fandt de, at besparelsen pa arealanven-
delse var 34%. Disse resultater skal ses i lyset af, at kedmaengden er reduceret og kan saledes side-
stilles med kostformer med mindre kad, som gennemgaet i senere afsnit om "kostformer med mindre
kad/animalske produkter”. Resultaterne er interessante ogsa i dansk sammenhaeng, da Eatwell
Guiden har visse lighedstreek med den danske Y-tallerken, som dog ikke er s& detaljeret som den en-
gelske guide og ikke angiver meengder i relation til drikkevarer og fgdevarer med meget fedt, salt og
sukker (fx chokolade, kager, kiks, sodavand, smgr og is).

Betydning af energiindtaget

Det fremgar af tabel 3.1 ud fra 6 studier, at regulering af energiindtaget i forhold til at undga overspis-
ning — uden yderligere optimering — kan reducere klimaaftryk og arealanvendelse i et mindre omfang
hhv. median -6% (IQR: -2%; -11%, n=6) og -3% (IQR: -2%); -4%, n=2) (tabel 3.1). Der er saledes fun-
det en positiv sammenhaeng mellem rapporteret energiindtagelse og miljgpavirkning (McCarthy et al.
2018; Mertens et al. 2019b). Starst positiv effekt vil det have, hvis energiindtaget seenkes med fokus
pa de fgdevarer, der er mest klima- og miljgbelastende, herunder animalske fadevarer, men en reduk-
tion i sgde sager, drikke o.lign. er ogsa sundhedsmaessigt relevant.

Et fransk studie, som indgar i reviewet fra Aleksandrowicz et al. og i tabel 3.1, har eksempelvis vist, at
en reduktion af det totale energiindtag, sa det nar den enkeltes behov, vil kunne fare til en lidt over
10% nedseettelse af kostens klimabelastning, nér der regnes med lav fysisk aktivitet (Vieux et al.,
2012). | forhold til fysisk aktivitet medfarer et hgjt aktivitetsniveau selvsagt, at der er et behov for gget
energiindtag sammenlignet med et lavt aktivitetsniveau. Ud fra en svel sundhedsmaessig som miljg-
maessig vinkel er det alligevel en fordel at fremme transport i form af cykling og gang. Ligeledes kan
udendagrs aktiviteter, der udgves i neeromradet, sdsom havearbejde, spil og legeaktiviteter mm. redu-
cere CO2z-emissioner relateret til motoriserede transportformer og ggremal (Bjgrnara et al. 2019).
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Hallstrom et al. (2015) udfgrte en systematisk gennemgang af klimaaftryk og arealanvendelse fra kost-
aendring og konkluderede, at balancering af energiindtag i forhold til behovet vil kunne reducere ko-
stens klimaaftryk med op til 10%, afheengig af, hvad energibehovet seettes til (Hallstrém et al. 2015).

Kostformer med optimeret sammensaetning med hensyn til klimaaftryk inden for hver fgdevaregruppe
| studiet af Trolle et al. omtalt tidligere blev de tre erneeringsforbedrede kostmgnstre efterfglgende opti-
meret klimameessigt ved at veelge de produkter, der havde de laveste klimaaftryk inden for hver fgde-
varegruppe, herunder erstatte oksekad med kylling og svinekgd (Trolle et al. 2019). Med disse bereg-
ninger blev klimaaftrykkene 22-29% lavere, jf. figur 3.2 (LUC ikke inkluderet) (Trolle et al. 2019). Re-
viewet af Aleksandrowicz et al. viser tilsvarende en median andring for klimapavirkning pa -21% (IQR:
-9%; -26%, n = 6, tabel 3.1) og for arealanvendelse -37% (IQR: -3%; -39%, n = 3, tabel 3.1) ved at
substituere kad fra drgvtyggere med kad fra en-mavede dyr (Aleksandrowicz et al. 2016). Tilsvarende
fandt Hallstrom et al. i deres review, at udskiftning af alt drgvtyggerked med fjerkree og svinekgd
kunne reducere klimaaftryk med op til 35% (Hallstrom et al. 2015). De refererer desuden til et studie,
hvor en udskiftning af 75% af kadet fra drevtyggere med svinekad og fjerkree reducerede arealanven-
delse med 40%, men det fremgar ikke hvilken type land, der er tale om (graesning/dyrkbar land).
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Figur 3.2. Klimabelastningen i de tre modificerede kostmgnstre i procent i forhold til de originale kostmgnstre. Modificeret fra

Trolle et al. (Trolle et al. 2019).

Kostformer med mindre kgd/animalske produkter
Aleksandrowicz et al. (2016) fandt, at reduktionen i klimaaftrykket var nogenlunde pa samme niveau
for vegetarkost (median: -31%), en kost hvor kgd og mejeriprodukter delvis var erstattet med planteba-
serede fadevarer (median: -31%), pescetarkost (median: -27%) og en kost, der falger kostrad med
yderligere optimering (median: -27%) sammenlignet med en gennemsnitlig kost (tabel 3.1). Nar det
geelder arealanvendelse var besparelsen hgijst for vegetarkost (median: -51%) og pescetarkost (me-
dian: -39%), og lavere for "Kagd og mejeriprodukter delvis erstattet med plantebaserede fadevarer”
(median: -16%) og kostrad med yderligere optimering (median: -20%).
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Resultater fra Kim et al., stagtter op om dette (Kim et al. 2019a). | dette studie blev gennemsnitskosten
fra 140 lande modelleret baseret pa FAO food balance sheets 2011-2013 til 9 forskellige sunde kost-
former (kadlgs dag, kost med reduceret maengde rgdt kad, kost uden mejeriprodukter, kost uden rgdt
kad, pescetar kost, lakto-ovo-vegetar kost, 2/3 vegansk kost, kost med 10% protein fra insekter mm).
Kostformernes klimaaftryk, arealforbrug og vandforbrug blev estimeret for hvert land med udgangs-
punkt i veerdier for fadevarer fra de enkelte lande. Med denne tilgang til beregningerne kan det ses, at
en mere plantebaseret kost, hvor indholdet af kad er reduceret, kan kombineres pa forskellig made
med hensyn til indhold af ked, fisk og mejeriprodukter. Ogsa sammensaetningen af de vegetabilske
produkter kan variere, idet udgangspunktet var kostsammenseetningen i FAO food balance sheets,
som afspejler fadevareforsyningen i de forskellige lande.

Samme starrelsesorden af besparelse pa klimaaftrykket (-26%) fandt bade Saxe ved at sammenligne
den sékaldte Madpyramide* med danskernes gennemsnitlige kost (Saxe 2019) og R&0s et al. i et stu-
die, hvor de estimerede effekten af at reducere kgdforbruget i Sverige med 50% og erstatte dette med
regionalt dyrkede beelgfrugter. Klimaaftrykket af den gennemsnitlige svenske kost blev derved reduce-
ret med 20% og arealanvendelsen med 23% (R30s et al. 2018b).

Et andet kostmgnster, der er vist at kunne reducere klimabelastningen, er Nordisk Mad, der fokuserer
pa 35% mindre kad, valg af lokale og seesonbestemte fadevarer og gkologi (Nordisk Samarbejde
2019; Saxe 2014). Konceptet startede i 2004 som retningslinjer for nordiske kokke til at udforske nor-
disk dyrkede fgdevarer (Meltzer et al. 2019). Konceptet er ikke videnskabeligt baseret som kostra-
dene, men derimod baseret pa centrale principper som sundhed, gastronomisk potentiale, baeredyg-
tighed og nordisk identitet (Meltzer et al. 2019). Undersggelsen af Saxe, som er inkluderet i review af
Aleksandrowicz et al., estimerer, at denne kostform giver en besparelse pa 35% pa klimaaftrykket i
forhold til den danske gennemsnitskost (Saxe 2014).

Springmann et al. gennemfgrte en analyse af klima- og miljgpavirkningen af forskellige kostmagnstre
baseret pd modellering af data fra 150 lande (Springmann et al. 2018b). Progressiv udskiftning af ani-
malske produkter med plantebaserede fadevarer fra 25% til 100% fgrte til store reduktioner i drivhus-
gasemissioner fra 22% til 87%. Et af de kostmanstre, som indgar i Springmann et al., er en flexitar-
kost, som ligner EAT-Lancet kosten (Willett et al. 2019). Denne gav ifglge udregningerne en reduktion
af klimaaftrykket pa 74% (LUC indregnet). Det kan have betydning for starrelsen af besparelsen, at
der er beregnet pa en energibalanceret kost, idet det antages, at overveegt og fedme reduceres vee-
sentligt ved disse kostformer. Derudover indgar ikke forarbejdede produkter og ikke produkter sdsom
kaffe, te og alkoholholdige drikkevarer i denne flexitarkost. Mindre besparelser blev fundet i relation til
arealanvendelse fra 7% til 29%, hvor flexitarkosten gav en besparelse pa arealanvendelsen pa 27%
(Springmann et al. 2018b).

Vegansk kost

Resultater fra flere studier viser, at den veganske kost er seerlig klimavenlig (median: -45%; IQR: -
36%; -53%, n=14 samt median: —49%; IQR: -23; -89), n=20) og med lav arealanvendelse (median: -
55%; IQR: -44%; -78%, n=6 samt median: -42%; IQR: -27%; -74%, n= 10) (Aleksandrowicz et al.
2016; Fresan og Sabaté 2019) (se tabel 3.1). Springman et al., som er inkluderet i reviewet af Fresan
og Sabaté, finder ogsa lavest klimabelastning (-89% for hgj-indkomstlande) og arealanvendelse (-36%

! Coop relancerede i 2019 madpyramiden (FDB 2011; Kristensen et al. 2010) som klimapyramiden, der bygger pa de indkgbte
ravarer (Coop 2019).
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for hgj-indkomstlande) for den veganske kosttype (Springmann et al. 2018b). Samme konklusion nar
Chai et al. frem til i et systematisk review inkluderende 16 studier og 18 reviews fortrinsvis gennemfart
i USA og Europa. De naevner samtidig, at hvis veganere veelger at spise hgijt forarbejdede plantebase-
rede alternativer, sa kan det eendre pa klimaaftrykket af den samlede kost (Chai et al. 2019). Studiet
fra Kim et al. viser ogsa starst effekt ved modellering til vegansk kost, men reduktionens stgrrelse vari-
erer fra land til land. Det fremgar ofte ikke, om kostformerne er sufficiente mht. naeringsstoffer (Kim et
al. 2019b), hvilket i @vrigt ogsa ofte er geeldende for de gennemsnitskostformer, som der refereres til i
de forskellige studier.

3.2.2 Vandforbrugi forhold til forskellige kostformer

Harris et al. har i 2019 publiceret et review og metaanalyse over studier, der ved hjaelp af vandaftryk
har vurderet vandforbruget af forskellige kostformer. Forfatterne papeger, at for at forsta kostens fulde
indflydelse pa vandressourcerne, er det afggrende at knytte brugen af vand til den lokale vandtilgeen-
gelighed iszer i omrader, hvor efterspargslen efter vand er stor (Harris et al. 2019). Dette gennemgas
ikke naermere i denne rapport, men bgr veere in mente ved vurdering af, om vandforbruget er et pro-
blem eller gj. | modsaetning til klimaaftrykket, hvor problemet er det samme uanset hvor og hvornar pa
aret, drivhusgasemissionen finder sted, sa kan vandaftrykket maske eller maske ikke repraesentere et
problem afheengig af de lokale forhold. Det er desuden relevant at skelne mellem forskellige typer af
vandaftryk jf. afsnit 3.1., herunder det bla vandaftryk (der repraesenterer brugen af grundvand og over-
fladevand) og det grenne vandaftryk (der repraesenterer brugen af nedbgr) (Harris et al. 2019).

| reviewet fra Harris et al. blev kostformerne grupperet i hhv. gennemsnitlige kostmgnstre, sunde kost-
mgnstre, der falger de nationale kostrad, kostmganstre med reduceret indhold af animalske fadevarer,
herunder dem, der blev identificeret som vegetar, eller med trinvis fald i indholdet af animalske fade-
varer (fx —10%, —25% osv.) samt kostmgnstre uden animalske fgdevarer (fx veganske). Den fuldt ju-
sterede model omfattede ud over vandaftryk ogsa lokation, skala og kilde til data. Resultaterne viste,
at de sunde kostmgnstre havde et lidt lavere total vandaftryk (justeret procentvis forskel: -6%; 95% CI:
-8, -4; P <0,001) og grgnt vandaftryk (justeret procentvis forskel: -6%; 95% CI: -8, —4; P <0,001) end
de gennemsnitlige kostmgnstre, mens de ikke var forskellige i deres bla vandaftryk. Frugt, ngdder og
grgntsager blev fundet at bidrage veesentligt til kostens bla vandaftryk, iseer i de sunde mgnstre.

Kostmgnstre med reduceret eller ingen animalske fgdevarer blev fundet yderligere at mindske total
vandaftryk og grgnt vandaftryk. Kostmgnstre uden animalske produkter adskilte sig mest markant fra
det gennemsnitlige mgnster med det totale vandaftryk 25% lavere efter justering (95% CI: -27, -23; P
<0,001) og gregnt vandaftryk 26% lavere efter justering (95% CI: —28, —24; P <0,001). For kostmgnstre
med mindre kgd var de tilsvarende reduktioner hhv. 18% (-19, -16) og 18% (-20, -17) (Harris et al.
2019). Aleksandrowicz et al. fandt, at vegetariske kostformer var associeret med lavest total vandfor-
brug (Aleksandrowicz et al. 2016).

For det bla vandaftryk er billedet mindre tydeligt, idet en mindre reduktion blev fundet ved ingen og re-
duceret animalske produkter i forhold til gennemsnitskosten, men forfatterne formoder, at denne effekt
kan afhaenge af lokation, da det ikke blev fundet i den ujusterede model (Harris et al. 2019). Det kon-
kluderes, at fgdevarer af animalsk oprindelse bidrager vaesentligt til kostens granne vandaftryk, mens
frugt, n@dder og olier ogsa bidrager vaesentligt til kostens bla vandaftryk (Harris et al. 2019).

Hess et al. vurderede vandaftrykket af den gennemsnitlige britiske kost og fem sundere kostformer ba-

seret pa Eatwell tallerkenen. | alle tilfeelde gav frugt og grentsager det hgjeste bidrag til vandaftrykket.
Generelt var vandaftrykket ikke meget forskelligt mellem kostformerne (<5% aendring). Afhaengig af
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handelsmgnstrene var der imidlertid store aendringer i den geografiske fordeling af vandaftrykket
(Hess et al. 2015).

Springmann et al. opsummerer, at det at et reduceret kadindhold i kosten ikke altid giver et lavere
vandforbrug, iseer ikke hvis de animalske fadevarer erstattes med fadevarer som frugt og beelgfrugter,
som kan veere mere afheengige af kunstvanding (Springmann et al. 2018a).

EAT-Lancet kommissionen vurderer i deres rapport, at forbedret produktionspraksis vil kunne redu-
cere vandforbruget med cirka 30%, og en halvering af madspild vil kunne reducere vandforbruget med
omkring 13%. | forhold til kosteendringer fandt de, at vandforbruget kunne stige med 1-9%, da redukti-
oner relateret til lavere forbrug af animalske produkter og sukker overkompenseres af stigninger rela-
teret til starre forbrug af ngdder og baelgfrugter. Den nedre ende af reduktionerne er for de mere plan-
tebaserede scenarier, der inkluderer stgrre meengder vandintensive ngdder og beelgfrugter (Willett et
al. 2019).

Ridoutt et al. har estimeret vandmangel-veegtede veaerdier for vandaftryk af kosten blandt voksne au-
stralske borgere. Der blev fundet meget store forskelle i veerdierne mellem de individuelle fadevarer fx
for frugt og grent. Forfatterne angiver pa denne baggrund, at det kan gare det sveert at udarbejde ge-
nerelle kostrad for nedbringelse af vandaftrykket. Det blev vurderet, at fgdevarer, der bidrog mest til
det samlede vandmangel-vaegtede aftryk (cirka 25%) i undersggelsen, var de sdkaldte raderumsfagde-
varer, defineret som naeringsfattige fadevarer med meget maettet fedt, tilsat sukker og salt og alkohol
(Ridoutt et al. 2019). Ridoutt et al. angiver desuden, at der bar fokuseres pa mere effektive metoder til
at reducere virkningerne af vandknaphed forbundet med forbedringer i fadevareproduktionen gennem
blandt andet nye teknologiske Igsninger (Ridoutt et al. 2019).

3.2.3 Opsummering

| figur 3.3 er illustreret en opsummering af starrelsesordenen pa de estimerede reduktioner i klimaaf-
tryk, arealanvendelse og vandforbrug ved forskellige kostformer sammenlignet med den nationale
gennemsnitlige kost. Det fremgar, at de estimerede reduktioner i bade klimaaftryk og ikke mindst are-
alanvendelse varierer meget.

For bade klimaaftryk og arealanvendelse ses generelt de stgrste reduktioner ved vegansk kost efter-
fulgt af vegetarisk kost og kostformer, hvor kad og mejeriprodukter er delvist erstattet med plantebase-
rede fgdevarer. Substitution inden for fgdevaregrupperne med produkter med lavere klimaaftryk kan
ogsa bidrage til en betydelig reduktion, omend den er mindre end de reduktioner, der er fundet for de
mere plantebaserede kostformer. Endelig vil et mere balanceret energiindtag i forhold til energibeho-
vet bidrage med en mindre men ikke ubetydelig reduktion. For vandforbruget er billedet anderledes.
Mens de mere plantebaserede kostformer har vist give en reduktion i forbruget af grgnt vand, ser for-
bruget af blat vand ud til at vaere det samme eller eventuelt hgjere for de mere plantebaserede kost-
former.
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Figur 3.3. Opsummering af omtrentlige mediane aendringer af klimaaftryk, arealanvendelse og vandforbrug ved forskellige kost-
mgnstre i forhold til gennemsnitlige kost. Noter: ° Andre veerdier findes i relation til kostrad, hvor kostradene inkluderer baeredyg-
tighedsaspekter, fx er den engelske Eatwell Guide blevet fundet at reducere klimaaftrykket med 31% og arealanvendelse med
34% i forhold til det gennemsnitlige kostindtag (Carbon trust, 2016), * Aleksandrowicz et al., 2016 (review), 2 Trolle et al. 2019, 3
Behrens et al. 2019, * Saxe et al. 2019, ® Roos et al. 2018b, ® Saxe 2014, 7 25-100% reduktion i kad, Springmann et al. 2018b, &
Fresan og Sabaté 2019 (review), ° Harris et al. 2019 (review og metaanalyse), ° Willett et al. 2019

3.3 Klimaaftryk af maltider

Forskere har i forskellige analyser estimeret klimabelastning pa maltidsniveau. Espinoza-Orias og
Azapagic undersggte i alt 40 forskellige hjemmelavede og feerdiglavede sandwichopskrifter med fokus
pa de mest populzere forbrugervalg i England. Klimaaftrykket blev for begge typer sandwich analyse-
ret fra sakaldt "vugge til grav”, dvs. produktion af landbrugsprodukter og emballagematerialer, forar-
bejdning, tilberedning og pakning, distribution og detail, indtag samt bortskaffelse af madaffald og em-
ballage. Det anslaede klimaaftryk fra feerdiglavede sandwich varierede fra 0,7 kg CO2-aekv. for &g og
karse (energiindhold 1,3 kJ) til 1,4 kg CO2-aekv. for bacon, pglse og seg per sandwich (energiindhold
2,3 kJ). Klimaaftrykket i den mest populaere hjemmelavede sandwich (skinke og ost) varierede fra 0,4-
0,8 kg CO2-gekv. per sandwich afhaengig af opskriften. Den gennemsnitlige klimabelastning fra hjem-
melavede sandwich var lavere end fra de feerdiglavede sandwich med de samme ingredienser. Den
starste bidragyder til klimaaftrykket i begge typer sandwich var produktion af rdvarerne, men for isaer
de feerdiglavede sandwich var tilberednings- og detailledene ogsa vigtige for det samlede aftryk (Espi-
noza-Orias og Azapagic 2018).

Wickramasinghe et al. har publiceret et studie baseret pa maltider spist blandt skoleelever i England.
Undersggelsen omfattede 6690 elever, der spiste skolemad og 3488 elever, der spiste medbragte
madpakker. De angiver, at der i beregningerne blev inkluderet klimaaftryk for alle fadevarer frem til
servering pa bakkerne, men ikke madspild. Det gennemsnitlige klimaaftryk for skolemaden blev esti-
meret til 0,7 kg CO2-aekv. (95% usikkerhedsinterval 0,5-1,3 kg CO2-&ekv). Det gennemsnitlige klimaaf-
tryk for madpakker 1& p4 samme niveau — 0,7 kg (0,6-0,9) COz2-aekv. (Wickramasinghe et al. 2016).
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De Laurentiis et al. har analyseret klimaaftrykket fra "vugge til tallerken”, dvs. inkluderende produktion,
distribution og tilberedning, for 34 maltider, hvor opskrifterne blev hentet fra en online engelsk opskrift-
samling rettet mod skolemad. Opskrifterne var angivet at overholde de officielle engelske ernaerings-
maessige retningslinjer for skolemad. Maltiderne varierede fra 0,1 kg CO2-aekv. (linse og bgnnebgf) til
2,2 kg COz-zkv. (baf bourguignon). Hajest |a maltider med oksekad eller lam. Kyllingebaserede, fi-
skebaserede og vegetariske maltider havde sammenlignelige veerdier af CO2-aekv. afheengig af sam-
mensaetningen af opskriften. For eksempel havde opskrifter, der indeholdt mejeriprodukter og ris, et
generelt hgjere klimaaftryk end dem, der indeholdt baelgfrugter og andre typer stivelse. Overraskende
var det, at fx den vegetariske lasagne havde en 49% hgjere klimaaftryk end kyllinge-couscous-retten
(hhv. 0,6 kg og 0,4 kg CO2-aekv.), hvilket papeger, at det er vaesentligt at kigge pa hele rettens sam-
mensaetning (De Laurentiis et al. 2019).

Saxe et al. har gennemfart en undersggelse blandt fem danske storkgkkener med madudbringning.
De udvalgte 47 af de mest populaere opskrifter (i forhold til produktionsvolumen) inden for fem valgte
kategorier baseret pa hoved proteinkomponenten: okse, gris, kylling, fisk/skaldyr og vegetar. Maltider
med kalve- og oksekgd havde vaesentlige hgjere klimaaftryk end gvrige typer af maltider. Det gen-
nemsnitlige klimaaftryk (LUC inkluderet) for de vegetariske maltider var 0,8 (SD 0,3, n=9) kg COz-aekv.
/portion, for maltider med fisk/skaldyr 1,3 (SD 0,5, n=10) kg CO2z-zekv. /portion, for maltider med gris
1,4 (SD 0,4, n=9) kg COz2/portion, maltider med kylling 1,8 (SD 0,3, n=10) kg CO2-akv. /portion og
maltider med oksekad 8,7 (SD 4,3, n=9) kg CO2-gekv. /portion. Emballage fgjede 0,07 kg CO2-aekv. og
levering af maltider 0,03-0,44 kg COz-zekv. til per maltid (Saxe et al. 2018). Forfatterne angiver blandt
andet fglgende strategier til at nedseette klimaaftrykket af maden til madudbringning:
e Skeere ned pa antallet af oksek@dsmaltider
e Prioritere oksekgdsmaltider, der har vist at give mindst klimaaftryk. For dette studie var det
blandt andet pizza med oksekgdstopping og hakkebgf med blade lag, sauce, rosenkal og kar-
tofler
e Indfgre kadfrie dage, med tilbud om fisk eller vegetariske retter
e Undga eller skaere ned pa retter med seerlig hgje klimaaftryk. For dette studie var det blandt
andet i fiskekategorien retter med grillet hummer og dybhavsrejer i stuvning og i fierkraekate-
gorien tarteletter med kyllingekad og asparges

DTU Fgdevareinstituttet har regnet pa, hvordan en traditionel oksekgdssovs kan gares mere klima-
venlig — bade ved at tilpasse portionsstarrelsen af kad og ved at skifte oksekadet ud med andre kad-
typer eller med linser (illustreret i figur 3.4). | disse beregninger indgar sken af klimaaftryk (LUC ikke
inkluderet) fra produktion og forarbejdning, transport, opbevaring og tilberedning, og der er taget hgjde
for, at en vis del af kosten er importeret samt madspild. At halvere meaengden af oksekgad i retten og
erstatte med flere grontsager eller alternativt erstatte oksekgd med fx laks, kylling- eller grisekad giver
hhv. en cirka 40% og cirka 50%-70% reduktion af klimaaftrykket. Udskiftes oksekgdet med halvt laks,
kylling- eller grisekgd og halvt grantsager samt en smule planteolie, spares cirka 60%-75% af klimaaf-
trykket. Endelig kan man teenke protein pa en anden made og erstatte kedet med baelgfrugter og/eller
nadder. Ved at skifte oksekgd ud med linser og planteolie spares saledes 85%-90% pa klimaaftrykket.
Dvs. man kan spise omkring 9 maltider med linser for ét traditionelt maltid med oksekgd (Lassen et al.
2019b).
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Figur 3.4. Eksempler pa hvordan den traditionelle kadsovs kan ggres mere klimavenlig. Beregningerne er baseret p& samme
energiindhold (2,5 MJ), fedtindhold (32-33 E%) og maengde af pasta (40%) i retterne. Den traditionelle kadsovs indeholder
150 g r& oksekgd per portion (svarende til cirka 120 g tilberedt). Frugt og grgntsager udgar mindst 28% af den totale portion

svarende til, at Ngglehullets krav for feerdigretter bliver opfyldt.

3.4 Produktionsformer — herunder konventionel vs. gkologisk produktion

Den globale omsaetning af gkologiske varer er mere end fordoblet de seneste ti ar. Det viser en rap-
port fra et schweizisk forskningscenter. Rapporten viser ogsa, at Danmark er det land i verden, der har
den stgrste eksport af gkologiske varer (Sanders og Hess 2019). Yderligere har den offentlige stor-
kakkensektor i Danmark over de seneste artier vaeret genstand for omfattende omlaegning fra konven-
tionelle til gkologiske ravarer. | 2009 introducerede Ministeriet for Fadevarer Landbrug og Fiskeri Det
gkologiske Spisemaerke for markedsfaring af gkologisk mad i kakkener. | 2012 blev den danske gko-
logiske handlingsplan 2020 lanceret, og opdateret i 2015 for at etablere politisk statte til omlaegnings-
projekter til gkologisk mad, der er malrettet offentlige kekkener (Lassen et al. 2019a; Sgrensen et al.
2019).

Helt grundlaeggende har gkologisk produktion som mal at udvikle produktionsformer, som bidrager til
udviklingen af en beeredygtig fadevareforsyning i en bred betydning, der adresserer bade jordens,
akosystemets og menneskets sundhed. Hovedideen er at basere produktionen pa gkologiske proces-
ser, biodiversitet og recirkulering af naeringsstoffer tilpasset lokale forudsaetninger i stedet for anven-
delse af input som handelsg@dning og syntetiske pesticider (IFOAM 2019). Landmanden skal fx be-
keempe ukrudt, skadedyr og sygdomme i markerne ved valg af seerlig egnede plantearter og sorter,
benytte et hensigtsmaessig saedskifte mellem forskellige afgrader, benytte mekaniske metoder, fx
harvning og radrensning, anvende beskyttelse eller udsaetning af skadegarernes naturlige fiender og
anvende flammebehandling eller reekkedampning af ukrudt. For dyr sikrer en reekke detaljerede pro-
duktionsregler, at gkologiske dyr far mulighed for naturlig adfeerd, at de far frisk luft og daglig motion,
at der er normalt dagslys i staldene og en tilstraekkelig lang hviletid (Fadevarestyrelsen 2020). Dyre-
velfeerden i den gkologiske husdyrproduktion adskiller sig saledes pa flere omrader fra den typiske
konventionelle husdyrproduktion (ICROFS 2015). For forarbejdede gkologiske fgdevarer, som fx le-
verpostej, marmelade og forskellige feerdigretter, geelder, at disse ikke ma indeholde kunstige aro-
maer. Desuden er der tilladt langt feerre tilseetningsstoffer, end i konventionelt fremstillede fgdevarer
(Fgdevarestyrelsen 2020).
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Det er dokumenteret, at biodiversiteten (antallet af vilde arter af planter og dyr per arealenhed) pa
dyrkningsfladen er hgjere ved gkologisk end ved konventionel produktion (Strandberg et al. 2015). De
vaesentligste arsager til den ggede biodiversitet pa de gkologiske brug er fraveer af pesticider, brugen
af organisk gadning og en anden afgredefordeling. Desuden har kravet om, at kveeg kommer pa
grees, en gavnlig effekt pa diversiteten af visse grupper af organismer (Strandberg et al. 2015). @get
diversitet er blevet keedet sammen med gget funktionalitet i form af blandt andet bedre bestavning og
skadedyrsregulering (Strandberg et al. 2015). En metaanalyse af Tuck et al. fandt en gennemsnitlig
hgjere artsrigdom pa 30% pa gkologiske bedrifter sammenlignet med konventionelle, dog med stor
variation (Tuck et al. 2014). Den positive effekt pa biodiversiteten afheenger isaer af hvilket landskab
de gkologiske og konventionelle bedrifter befinder sig i, men ogsa af hvilken organismegruppe, der
undersgges. Dette betyder omvendt ogsa, at én type gkologisk jordbrug ikke gavner alle organismer.
Kvantificering af den samlede indvirkning p& biodiversitet fra fadevareproduktion er imidlertid udfor-
drende, idet biodiversiteten pavirkes af mange faktorer som arealanvendelse, anvendelse af pesticider
mm. og biodiversitet inkluderer en mangfoldighed af gkosystemer, arter, racer og gener (RA0s et al.
2018a). Saledes kan et starre arealforbrug lede til omleegning af naturomrader til dyrkning, der giver
pavirkning i forhold til andre arter end dem, der trives i det gkologiske dyrkningssystem (Meemken og
Qaim 2018; Tal 2018).

i forhold til klimaaftryk per kg fadevare var der ikke forskel pa, om fgdevarerne var gkologisk eller kon-
ventionelt fremstillet (Clark og Tilman 2017). Selv om der i den gkologiske produktion ikke bruges han-
delsgadning (hvis produktion er forbundet med udledning af drivhusgasser), og selvom denne produk-
tionsform samlet set blev fundet at have et lavere energiforbrug, s& opvejes dette typisk af, at den
gkologiske produktionsform blandt andet giver et lavere udbytte per hektar end den konventionelle.
Det betyder ogsa, at arealanvendelsen per kg fadevare gennemsnitligt er hgjere for den gkologiske
produktion. Der kan dog ifglge Clark og Tilman veere undtagelser, herunder for beelgfrugter og fler-
arige afgrgder. Mht. potentialet for eutrofiering og forsuring viste analysen ikke nogle forskelle mellem
gkologisk og konventionel fgdevareproduktion (Clark og Tilman 2017).

Til gengeeld fandt et studie fra Sverige blandt andet en vaesentlig gavnlig effekt i relation til pesticidfor-
brug ved gkologisk produktion (Martin og Brandao 2017). Studiet regnede pa forskellige miljgmaessige
konsekvenser ved eendringer af fadevareforbruget i forskellige retninger, herunder et hgjere forbrug af
gkologiske varer. Resultaterne illustrerer ngdvendigheden af at gge forskningen i potentielle konflikter
mellem en raeekke miljgmaessige konsekvenser — ikke blot klimaaftryk — for derved at fremme en kost,
som er optimal i forhold baeredygtighed bredt set (Wood et al. 2019).

Nogle studier har fundet, at gkologiske forbrugere spiser stgrre maengde frugt og gregntsager og min-
dre meengder kad (Baggesen et al. 2015; Baudry et al. 2017), hvilket indirekte kan veere med til at
saenke klimaaftrykket for den samlede kost. Det samme er set for professionelle kakkener pa skoler,
ungdomsuddannelser og arbejdspladser. Her er hgijt forbrug af gkologiske fadevarer pa flere omrader
positivt forbundet med servering af sundere frokostretter, som defineret ud fra Fadevarestyrelsens
guides til sundere mad, herunder servering af mere frugt og grentsager og mindre fed kad (Lassen et
al., 2019). Samme studie viste, at i forhold til madspild var der ogsa signifikant sammenhaeng mellem
et meget hgj grad af (selvrapporteret) fokus pa dette og et hgijt forbrug af gkologiske fadevarer (Las-
sen et al. 2019a). Forbrugere af gkologiske ravarer ser saledes ud til at have et stgrre incitament til
kostomlaegning og gvrige tiltag, der gavner miljget i forhold til andre forbrugere. Omvendt fandt Treu et
al. (2017) baseret pa tyske data, at udledningen af drivhusgasser for en gkologisk kost var i samme
stgrrelsesorden som en konventionel kost, mens arealbehovet for den gkologiske kost var 40% hgjere
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end ved den konventionelle kost. Dette pa trods af, at den gkologiske kost indeholdt mindre kgd. En
medvirkende &rsag hertil var et hgjere indtag af ost og meelk i den gkologiske kost (Treu et al. 2017).

3.5 Bedste valg inden for fedevaregrupperne

3.5.1 Datagrundlag

Forskellige forskningsgrupper har opbygget databaser over klimaaftrykket af fadevarer. For de enkelte
fgdevarer inden for fodevaregrupperne kan de estimerede aftryk variere meget, dels fordi de tager ud-
gangspunkt i data fra forskellige livscyklusvurderinger (LCA), dels fordi de inddrager forskellige bidrag
fra kaeden fra jord til bord og forskellige omrade- og produktionsvilkar.

| forbindelse med DTU Fgdevareinstituttets beregninger af klimaaftrykket for tre modificerede kost-
manstre (Trolle et al. 2019) og for forskellige maltider (Lassen et al. 2019b) er opbygget en liste med
klimaaftryk for de fgdevarer, der indgar i de nationale kostundersagelser fra 2003-08 og 2011-13 til
beregning af danskernes gennemsnitlige indtag (Trolle et al. 2019). Listen er udarbejdet i samarbejde
mellem forskere fra DTU Fgdevareinstituttet og Aarhus Universitet, Institut for Agrogkologi, ud fra livs-
cyklusvurderinger fra litteraturen og blandt andet ud fra en dansk tabel over fadevarers klimaaftryk
(Mogensen et al. 2016a). | klimaaftrykket indgar primzerproduktion og forarbejdning, transport (herun-
der andel af importerede produkter), opbevaring, tilberedning og spild i alle led. CO2--bidrag fra LUC
indgar ikke. Listen er pa nuvaerende tidspunkt under revision. Et andet eksempel er RISE klimatdata-
basen, der er den starste klimadatabase i Sverige (RISE 2020). Der er adgang til en kort liste pa net-
tet (RISE 2019), og offentlige og private institutioner og virksomheder, der gnsker at beregne klimaaf-
tryk af maltider eller sammensatte produkter eller gnsker at treeffe et mere klimavenligt fedevarevalg,
kan lease adgang til den fulde liste pa omkring 700 fgdevarer. Endnu et eksempel er CAIT (Climate
Data Explorer), som er designet til at stgtte politikeres og andre interessenters behov for klimadata og
visualiseringer (World Resources Institute 2020).

I den efterfglgende gennemgang af de forskellige fadevaregrupper er der taget udgangspunkt i et re-
view fra Poore og Nemecek, der angiver klimaaftrykket og arealanvendelsen fra en lang reekke fade-
varer. Dette illustrerer fgdevarernes stagrrelsesorden og placering i forhold til hinanden. De har inklude-
ret data fra alle dele af verden i et forsgg pa at fa et globalt billede og angiver blandt andet medianer
samt 10- og 90-percentiler. De angiver, at medianer samt 10- og 90-percentiler ma tages med forbe-
hold, idet datagrundlagets omfang for fodevarerne varierer meget. | tallene er indregnet aftryk fra alle
led fra produktion til og med detailhandlen inklusiv spild. Tallene inkluderer saledes ikke aftryk fra fx
transport til hjemmet, tilberedning eller madspild i husholdningen. For kad er enheden dog benfrit kad.
LUC er inkluderet i overensstemmelse med PAS2050-1 metodikken (Poore og Nemecek 2018).

Desuden refereres i det folgende til andre data. Kim et al. modellerede gennemsnitskosten fra 140
lande til forskellige sunde kostformer. De inddrog i deres studie alt i forbindelse med primaerproduktio-
nen (landbrugsproduktionen), men ikke bidrag fra senere i keeden (ikke "post farm”). | beregningen af
klimaaftryk blev LUC for animalske produkter, inkl. LUC fra foder (soja og fra palmolieprodukter) og
greesningsarealer, indregnet, hvilket forgger klimaaftrykket betydeligt for oksekad fra fire lande (Para-
guay, Chile, Nicaragua og Brasilien), idet LUC udggr mellem cirka 2 og % af det samlede klimaaftryk
pr kg. Gennemsnit af bidraget til klimaaftrykket fra LUC fra alle lande blev veegtet i forhold til meengde
produceret i de enkelte lande. LUC andel af klimaaftryk angives for de forskellige kostformer. Bereg-
ninger pa kostsammensaetningen tog hgjde for spild i alle led (Kim et al. 2019a).
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Clune et al. har gennemfart et systematisk review baseret pa 369 LCA-studier fra hele verden i perio-
den 2000-2015. For mange fadevarer fandt de kun fa (1-2) LCA veerdier, mens andre er betydeligt
mere undersggt (fx oksekgad) (Clune et al. 2017). Veerdierne blev konverteret, sa de var sammenligne-
lige og indregnede bidrag til og med de regionale distributionscentre, dvs. fgr detailleddet. LUC blev
ikke indregnet.

Bruno et al. har blandt andet ved hjeelp af LCA veerktgjet SimaPro estimeret klimaaftryk fra alle led ef-
ter primaerproduktionen fra 77 fadevarer, som indgik i beregningen af klimaaftrykket fra den danske
gennemsnitskost (Bruno et al. 2019). Moberg et al. har estimeret klimaaftryk for fadevarer pa det
svenske marked. De deekker frem til detailhandlen og har inkluderet en veerdi for LUC (Moberg et al.
2019). Endelig benytter de svenske studier Strid et al. (Strid et al. 2019) og Sjoérs et al. (Sjérs et al.
2016) lister over klimaaftryk fra fadevarer (produktion og inklusiv detailhandel, uden LUC), der primaert
bygger pa tal fra Bryngelsson et al. (Bryngelsson et al. 2016) og R66s (R66s 2014) suppleret med an-
dre data fra litteraturen.

Betydning af kab af lokale produkter og transport

Kgb af lokale produkter hindrer ungdvendig transport. Transport udggr dog oftest kun en relativ lille
del af varernes samlede klimaaftryk, og lokalt producerede varer er derfor ikke altid det mest baeredyg-
tige samlet set. Amerikanske beregninger viser, at distribution af fadevarer (fra produktion til detailbu-
tikkerne) kun star for omkring 4% af klimaaftrykket fra fadevarerne (Niles et al. 2018). Transport kan
dog have stor betydning, seerligt nar varerne transporteres med fly eller ved fx lang kgletransport. Ek-
sempelvis har frisk asparges, der er flgjet til Storbritannien, tre gange hgjere klimapavirkning i forhold
til frosset eller konserveret asparges produceret pa hiemmemarkedet (Frankowska et al. 2019). Pro-
dukter transporteret med fly, der giver et stort klimaaftryk, bar derfor undgas. Det vil kreeve et starre
fokus pa dette i detailhandlen, da det ellers kan vaere sveert at finde ud, hvilke varer der flyves. Det
kan eksempelvis veere visse letfordeervelige grantsager og frugt, nar disse ikke er i seeson i Europa, fx
friske baer (Danmarks Naturfredningsforening 2019).

3.5.2 Proteinrige fedevarer og fedtstoffer

Figur 3.5 viser variation af fundne veerdier for klimaaftryk og arealanvendelse (udtrykt i forhold til deres
veegt) for en raekke proteinrige produkter og fedtstoffer. Veerdierne stammer fra en review-artikel af
Poore og Nemecek (Poore og Nemecek 2018). Det ses, at estimaterne fra undersggelserne foretaget
forskellige steder i verden og blandt forskellige forskere varierer meget, men der er alligevel en tydelig
forskel pa flere af fgdevarerne.

Hgijest ligger klimaaftrykket og arealanvendelse for oksekad og lamme-/farekead. Inden for oksekad er
der ogsa store forskelle. Fx er der et median klimaaftryk pa 60,4 kg CO2-zekv. og en median arealan-
vendelse pa 170 m2 per kg oksekad fra kadkvaeg, mens klimaaftrykket kun er knap det halve (34,1 kg
CO2z-aekv.) per kg oksekad fra malkekvaegsbesaetninger (inklusiv LUC), og arealanvendelsen kan
veere omkring 6 gange lavere (figur 3.5).

Danske tal for oksekad ligger i den lave ende af intervallet (Mogensen et al. 2016b), hvilket ogsa frem-
gar af Kim et al., som placerer oksekad fra Danmark som det laveste af alle 140 lande, der indgar i
studiet. Oksekgd fra lande som Paraguay og Brasilien angives at kunne ligge omkring 17 gange hg-
jere end oksekad fra Danmark (Kim et al. 2019a). Forfatterne angiver, at disse forskelle blandt andet
kan henfgres til behov for skovrydning til greesningsarealer og hgjere metan emissioner (Kim et al.
2019a), ligesom den hgjere slagtealder kan have betydning (Mogensen et al. 2015). Mogensen et al.
har tilsvarende fundet betydelige forskelle i klimaaftrykket mellem forskellige former for produktion af
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oksekgd i Danmark, fx er klimaaftrykket fra oksek@d fra unge dyr i specialiserede oksekgdssystemer
(kadkvaeg) fundet at vaere omkring tre gange sa hgjt som oksekgd fra malkekaer (Mogensen et al.
2016b). Moberg et al. har estimeret et gennemsnitligt klimaaftryk for oksekgd pa det svenske marked
(inkl. klimaaftryk fra LUC), hvilket ligger lidt hgjere end de danske tal, men stadig i den lave ende af
intervallet for kad fra malkekvaeg i figur 3.5 (Moberg et al. 2019). Tilsvarende tal ses i listerne fra Bryn-
gelsson et al. og R66s (Bryngelsson et al. 2016; R66s 2014).

Klimaaftrykket fra grisekad og kylling ligger i samme starrelsesorden, men betydeligt lavere end okse-
kad. Estimaterne fra Poore og Nemecek samt fra Moberg et al. tyder pd, at grisekad ligger lidt hgjere
end kyllingekad (Moberg et al. 2019; Poore og Nemecek 2018). Moberg et al. estimerer grisekad og
kylling fra Danmark til at ligge lavere i klimaaftryk (gennemsnitlig hhv. 5,2 og 3,2 CO2-aekv. per kg de-
tailveegt) end Poore og Nemeceks estimerede median veerdier (hhv. 10,6 og 7,5 kg CO2-aekv. per kg
detailveegt). Zg ligger ogsa lavere end grisekad og kylling i de to referencer. Bruno et al. (2019) finder
lignende veerdier, hvor kylling dog ligger noget lavere end gris, og aeg ligger hgjere end kylling. R66s
viser tal, hvor aeg og kylling ligger p& samme niveau i klimaaftryk (R66s 2014), og det samme ggr Kim
et al. og naevner, at der er forskel pa, hvilke principper der anvendes, nar CO2-udledningen skal allo-
keres til hhv. kyllingekadet og til a22g (Kim et al. 2019a). Det er derfor usikkert, om der reelt er konse-
kvent forskel mellem klimaaftryk fra kylling og aeg, og der er behov for nye danske livscyklusvurderin-
ger for at vurdere dette, og om der reelt er vaesentlig forskel pa klimaaftrykket fra grisekad og kyllinge-
kad. Ost ligger generelt i den hgje ende (med stor varitionsbredde) sammenlignet med grisekad, kyl-
ling og &eg. Nogle af de faktorer, der er fundet at have betydning for klimabelastningen af ost, er typen
og meengden af maelk, der anvendes, produktionsmetoderne, fordeling af ost og dens biprodukter
samt typen af ost, blandt andet er frisk ost fundet at have mindre klimaaftryk end semiharde oste (Fin-
negan et al. 2018; Laca et al. 2019).

Klimaaftrykket fra fisk ligger ogsa typisk lavere end oksekad, hvor klimaaftrykket fra nogle typer fisk og
skaldyr er hgjere end andre (Hallstrém et al. 2019; Kim et al. 2019a). Det fremgar ikke af figur 3.5, at
der er forskel mellem forskellig typer fisk, da Poore og Nemeceks data for fisk kun er repraesenteret af
to seet data, hvor et klimaaftryk repreesenterer alle fiskearter og et klimaaftryk repreesenterer alle skal-
dyr. Bleeksprutte og tun ligger relativt hgjt, mens fx muslinger, gsters o. lign. ligger relativt lavt (Kim et
al. 2019a). Estimater fra Moberg et al. tyder pa, at sild og makrel ligger lavt i klimaaftryk pa linje med
beelgfrugter, mens sej, torsk og laks ligger omtrent p& niveau med deres estimater for grisekgd. Der-
imod ligger rgdspeette, rejer og pangasius en del hgjere (Hallstrom et al. 2019; Moberg et al. 2019).

Hallstrom et al. konkluderer i deres studie af fisks klimaaftryk relateret til nseringsveerdi, at flere af fi-
skearterne med hgj neeringstaethed og lav klimapavirkning allerede spises i relativt store maengder i
Sverige (fx sild, makrel og laks), mens indtaget af andre arter sisom europeeisk brisling og aborre
med fordel kan gges. De pointerer desuden, at for at veere i stand til fuldt ud at indarbejde disse resul-
tater i kostradgivningen bgr andre baeredygtighedsaspekter ogsa inddrages, fx overfiskning, toksicitet
mm (Hallstrém et al. 2019). Vedrgrende meerker for baeredygtigt fiskeri og ansvarligt opdreettet fisk se
afsnit 3.5.6.

| rapporten fra EAT-Lancet kommissionen angives, at forskning inden for baeredygtig akvakultur er i
hastig udvikling, og at det fremtidige miljgaftryk for fisk og skaldyr afhaenger af den opdreettede art, fo-
deret, hvor akvakulturen finder sted, rensning af vand mm. Opdraettede ikke-foderafhaengige dyrearter
(dvs. muslinger og gsters) kan veere et mere baeredygtigt alternativ end opdraettede foderafhaengige
arter (Willett et al. 2019). WWF'’s fiskeguide angiver anbefalinger for baeredygtig fisk og skaldyr pa tal-
lerkenen ud fra et simpelt farvesystem. Blandt andet angives med farven bla produkter, der kan have
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MSC- eller ASC-meerker eller gkologisk produktion, og med farven grgnt angives "spis med god sam-
vittighed”, og det fremgar, at der inden for de forskellige typer af fisk er forskellige niveauer af baere-
dygtighed (WWF 2019b).
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Figur 3.5. Klimaaftryk og arealanvendelse for proteinrige produkter og fedtstoffer. Modificeret fra Poore og Nemecek (2018).
@verst klimaaftryk udtrykt som kg CO.-gekv. per kg detailveegt (datagrundlag: IPCC 2013) og nederst arealanvendelse udtrykt
som m? per kg detailveegt.
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Beelgfrugter og produkter baseret pa baelgfrugter hagrer ogsa til gruppen af proteinholdige fadevarer.
Det fremgar af figur 3.5, at klimaaftrykket er lavere end fra de fleste animalske produkter. Samme ni-
veau ses hos Moberg et al. (Moberg et al. 2019), Bruno et al. (Bruno et al. 2019), R6ds (R66s 2014)
og Sjors et al. (Sjors et al. 2016). Ved sammenligning af fadevarer er det vigtigt, om de tgrrede baelg-
planter er tilberedte eller rd. Data er ikke tilstreekkelige til at vurdere forskelle indbyrdes mellem bzelg-
frugter. Plantebaserede produkter, fx tofu, vil ofte veere et miljgmaessigt godt alternativ til kad, men
endnu bedre for klimaaftrykket vil det som regel veere at erstatte kgd med mindre forarbejdede beelg-
frugter (Smetana et al. 2015). Arealanvendelsen for baelgfrugter kan dog veere relativ hgj i forhold til
gvrige grgntsager. Beelgfrugter dyrkes ofte sammen med andre ikke-kveelstoffikserende afgrader, fx
grees, hvede eller byg, hvor baelgfrugterne "hjeelper” med at tilfgre kveelstof i dyrkningssystemet.

Baseret pa den tilgaengelige litteratur har meelk og mejeriprodukter generelt et hgjere miljgaftryk per
kg end plantebaserede alternativer, nar det kommer til drivhusgasemissioner og samlet arealanven-
delse (R606s et al. 2018a). Plantebaserede alternativer inkluderer en bred vifte af produkter, hvoraf
nogle sojabaserede produkter (fx sojadrik) er blevet brugt i meget lang tid, mens andre produkter (ba-
seret pa beelgfrugter, fra, ngdder og korn) kun har veeret pa markedet i de seneste artier. Nogle pro-
dukter kan veere berigede med fx kalk, calcium, riboflavin, D-vitamin og B12-vitamin.

For nyere typer af kgdalternativer, fx plantefars som minder om hakket kagd, mangler detaljerede data
fra livscyklusvurderinger (LCA) for at verificere deres potentielle klimaaftryk og for at retfeerdiggere
dem som baeredygtige erstatninger. Nogle kadalternativer er hgijt forarbejdede produkter med en lille
andel grgntsager, en vis meengde planteprotein og dertil en raekke tilsaetningsstoffer, som giver tekstur
0g smag. Energien og andre ressourcer, der bruges til at producere ingredienserne i kgdalternati-
verne, kan séledes overstige den teoretisk lave miligpavirkning af deres plantebaserede ingredienser
sammenlignet med kgdbaserede produkter (Mejia et al. 2019).

Estimering af klimaaftrykket fra ngdder og fra er sparsomt beskrevet. | et studie fra 2009 ligger solsik-
kefra pa 2,20 kg CO2-zekv. per kg (import og lokal produktion) (Audsley et al. 2009). Mertens et al.
estimerer en gennemsnitsvaerdi pa omkring 2 kg CO2-aekv. per kg (baelgfrugter, ngdder og fra) (Mer-
tens et al. 2019a), hvilket er pa niveau med R66s (R66s 2014) (inkl. produktion og detailled) og Kim et
al. (Kim et al. 2019a) (inkluderer ikke forbrugerleddet). Clune et al. estimerer en gennemsnitsveerdi for
treengdder og frg (rapsfrg, sennepsfrg, sesamfrg og solsikkefrg) (produktion og frem til distribution-
sled) pa hhv. ca. 1,4 og 1,5 kg CO2-aekv. per kg, mens Borsato et al. estimerer solsikkefrg og sesam-
fra lidt lavere pa omkring 1 kg CO2-aekv. per kg (inkluderer kun produktionsleddet) (Borsato et al.
2018). Vandforbruget for ngdder kan ligge betydeligt hgjere end andre vegetabilske produkter, og i
forhold til vandknaphed kan det derfor veere saerligt vigtigt, hvor ngdder er dyrket (Dolganova et al.
2019).

Inden for fedtstofferne har planteolier og plantemargarine et lavere klimaaftryk end smgar og smgarbart
blandingsprodukt (ikke vist i figuren). Klimaaftrykket fra planteolier kan variere, men tallene er usikre
og kan variere fra land til land (Kim et al. 2019a).

Det fremgar, at det er en fordel i forhold til klimaaftrykket at erstatte oksekad med andre animalske
produkter som grisekad, kylling, eeg og iseer visse typer fisk, eller med vegetabilske proteinkilder som
beelgfrugter og ngdder. | forhold til arealanvendelse er det ikke helt s& entydigt, fordi griseked, baelg-
frugter og ngdder kan ligge pa niveau med de lavere veerdier estimeret for malkekveeg.
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3.5.3 Frugt og grent

Figur 3.6 viser variation af fundne medianveerdier for klimaaftryk og arealanvendelse for en raekke
frugter og grentsager (Poore og Nemecek 2018). Selvom klimaaftryk og arealanvendelse kan variere,
viser figurerne, at frugt og grantsager generelt ligger lavt. Vaer opmaerksom pa at skalaen er en anden
for disse figurer i forhold til de tidligere figurer.
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Figur 3.6. Klimaaftryk og arealanvendelse for forskellige typer grgntsager og frugt. Modificeret fra Poore og Nemecek (2018). Til
venstre klimaaftryk udtrykt som CO,-aekv. per kg detailvaegt (datagrundlag: IPCC 2013) og til hgjre arealanvendelse udtrykt som

m? per kg detailvaegt.

Maling af den milijgmaessige pavirkning af frugt og grentsager kan vaere meget kompleks, idet det vil
kunne variere meget afhaengig af, hvordan og hvor de er dyrket. | et britisk studie blev i alt 19 miljgin-
dikatorer (herunder klimaaftryk, arealanvendelse, eutrofiering, forsuring, energi og vandaftryk) evalue-
ret for 56 friske og forarbejdede gr@ntsager spist i UK (Frankowska et al. 2019). Samlet set havde
asparges den hgjeste score (dvs. hgjeste miljgaftryk). | modsaetning hertil havde forskellige typer af
kal og courgetter de laveste samlede aftryk. Man skal dog veere varsom med at overfgre data og kon-
klusioner fra dette studie direkte til danske forhold, fordi der kan veere forskelle i egenproduktion og
markedet i UK og Danmark.

Inden for gruppen af frugt og grantsager ligger iseer frilandsgrgntsager og frugt, som abler og peerer,
lavt i klimaaftryk. Drivhusgrgntsager angives ofte at have stgrre klimaaftryk pr. kg end grgntsager dyr-
ket pa friland (Frankowska et al. 2019; Parajuli et al. 2019). Det afhaenger dog blandt andet af om
energikilden er vedvarende eller fossil. Alt andet lige er det godt at kebe arstidens friske grentsager og
frugter, da disse i seeson oftest vil veere billigst og mest friske. Grgntsager og frugt, der saelges uden
for saeson, kraever ekstra opbevaring, hvilket giver en pavirkning bade i det yderligere energiforbrug
ved opbevaring og i ekstra produkttab. Fx er produkttab for eebler fundet at variere fra 5-40% over 4-
10 maneders opbevaring (Parajuli et al. 2019). R66s og Karlsson papeger dog, at nar der ses pa det
store billede i forhold til klimaaftryk ved fagdevareproduktionen, er reduktionen i klimaaftryk fra at spise
saesonbestemt begraenset, da emissioner fra vegetabilsk produktion alt i alt udger en mindre del af de
samlede emissioner fra fadevareforbrug (R66s og Karlsson 2013).
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Studier i relation til klimaaftrykket af forarbejdede grentsager er fatallige (Frankowska et al. 2019).
Rensede og snittede gregntsager samt frosne grentsager eller grantsager pa dase er ernaeringsmaes-
sige gode valg og kan gare det nemmere for forbrugeren at fa grgnt i maltiderne. Frosne produkter og
produkter pa dase har desuden generelt hgjere holdbarhed, hvorved spild lettere kan begreenses,
samtidig med at "ssesonen” udvides. Dog kraever disse produkter ekstra ressourcer at producere i for-
hold til forarbejdning og emballage. Men let forarbejdede grgntsager og frugter kan veere et godt sup-
plement til friske produkter. Optimering af forarbejdningsprocesser og emballage vil kunne vaere med
til at reducere de samlede miljgpavirkninger. | forhold til svampe er studierne om miljgaftryk ligeledes
fatallige. Hartikainen og Pulkkinen angiver en veerdi pa omkring 4 kg CO2-aekv. per kg for champignon
pa dase (Hartikainen og Pulkkinen 2016), mens Clune et al. for champignon angiver en medianveerdi,
som ligger i samme stgrrelsesorden som grgntsager og frugt med lave klimaaftryk (Clune et al. 2017).

3.5.4 Stivelsesrige fgdevarer

Figur 3.7 viser variation af fundne medianveerdier for klimaaftryk og arealanvendelse for stivelsesrige
produkter (Poore og Nemecek 2018). Veer opmaerksom pa at skalaen er en anden for disse figurer i
forhold til de tidligere figurer.
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Figur 3.7. Klimaaftryk og arealanvendelse fra stivelsesholdige produkter. Modificeret fra Poore og Nemecek (2018). Til venstre
klimaaftryk udtrykt som CO,-zekv. per kg detailvaegt (: IPCC 2013) og til hgjre arealanvendelse udtrykt som m? per kg detail-

veegt.

Bade kornprodukter og kartofler ligger relativt lavt i klimaaftryk med en tendens til, at kartofler ligger
lidt lavere end mel og brgd, som ligger lidt lavere end ris (Clune et al. 2017; Poore og Nemecek 2018).
Clune et al. angiver dog en faktor pa 2,77, som veerdien for ris skal divideres med for at matche det
spiseklare produkt. | den danske tabel over mél og veegt angives 2,5 for Igse ris og 3,8 for brune ris
(Ygil 2013). Havregryn har en relativ hgj median veerdi i figur 3.7. Havre ligger imidlertid i andre tabel-
ler ikke hgjere end rug og hvede fx Clune et al. (Clune et al. 2017).
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Ridoutt et al. papeger i relation til den britiske kost, at et skift af britiske kostpraeferencer mod ris vil be-
tyde en ggning af den samlede pavirkning af vandmangel (Ridoutt et al. 2017). Det papeges, at pro-
blemerne omkring vandknaphed ud over at skulle handteres lokalt ogsa er en feelles global problema-
tik som folge af verdensgkonomiens sammenkoblede natur (Ridoutt et al. 2019). Britiske kartofler dyr-
kes med brug af beskedne meaengder kunstvanding og fortrinsvis i regioner med relativt lav vandknap-
hed. | modseetning hertil kreever dyrkning af basmati ris i Indien meget stgrre meengder vandingsvand
og dette i regioner, der generelt er kendetegnet ved moderat til hgj vandknaphed (Hess et al. 2016;
Ridoutt et al. 2017).

3.5.5 Forarbejdede fgdevarer samt sgde sager og drikke

Sgde og alkoholiske drikke, slik og kager har sandsynligvis et klimaaftryk, der ligger forholdsvis lavt
malt per kg eller per liter i forhold til animalske produkter. Poore og Nemecek angiver for sukker fra
sukkerroer og rarsukker gennemsnitsveerdier pa hhv. 1,8 og 3,2 kg CO2-gekv. per kg og for vin 1,6 kg
CO2-akv. per kg, hvilket er lidt over halvdelen af veerdien for meelk. Moberg et al. og RISE angiver
hhv. 1,52 og 0,6 kg CO2-aekv. per kg for sukker og 0,41 og 0,7 kg CO2-gekv. per kg for gl (Moberg et
al. 2019; RISE 2019). | forhold til arealanvendelse er veerdierne for rarsukker 1,8 m2 og for vin 1,6 m?
(Poore og Nemecek 2018).

Klimaaftrykket fra slik og sodavand angives af R66s at ligge pa hhv. 2 (variationsbredde 1-4) og 0,3
(0,2-1) kg CO2-gekv. per kg (R66s 2014). Klimaaftrykket fra skumslik er hgjere end andet slik, og kli-
maaftrykket fra sodavand afheaenger blandt andet af emballage (Nilsson et al. 2011). Disse tal bar op-
dateres i forhold til det danske marked.

Et svensk studie har estimeret klimaaftrykket fra alkoholiske drikkevarer, inklusiv bidrag fra de forskel-
lige led fra jord til butik. @I, vin og spiritus er estimeret til at generere 0,73-2,38 kg CO2z-aekv. per liter.
Vin og spiritus har de hgjeste klimaaftryk, mens gl ligger i den lave ende af intervallet (Hallstrém et al.
2018b). Et aeldre studie fra Norge estimerede klimaaftrykket fra gl til nogenlunde samme niveau
(Hanssen et al. 2007). Udbredelse af hhv. glas-, plast- og returflasker, daser og "bag in box” har imid-
lertid betydning for klimaaftrykket fra drikkevarer blandt andet i forhold til andelen fra transporten.

Hadjikakou et al. papeger, at der er stor sammenhaeng mellem ultraforarbejdede fadevarer og disse
sakaldte raderumsfadevarer, her defineret som "tomme kalorier”, herunder alkohol og sgde sager og
drikke. Det papeges, at kun en mindre del af litteraturen fokuserer pa denne del, selv om disse fade-
varer blev anslaet at vaere ansvarlige for en stor del af de miljgmaessige virkninger af kosten i forhold
til savel vandforbrug, klimaaftryk og arealanvendelse (Hadjikakou 2017).

Payne et al. rapporterer derudover, at hovedparten af de studier, der omhandler sukkerindtag, viser at
have et gget sukkerindhold og darligere kostkvalitet i kostformer med lavest klimaaftryk. De konklude-
rer derudfra, at det at sikre tilstraekkelige mikronaeringsstoffer i kosten og begreense sukkerniveauet
bar veere en central del af formidlingen af beeredygtige og plantebaserede kostformer (Payne et al.
2016).

Drikkeklar kaffe og te ligger ikke hgit i klimaaftryk i forhold til andre drikke, men da indtaget i Danmark

er hgijt giver det et vaesentligt bidrag til klimaaftrykket fra fadevarer og drikke. Klimaaftrykket fra vand i
flaske er betydeligt hgjere end fra postevand, hvorfor vand fra hanen bgr foretraekkes.
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3.5.6 Maerker og logoer

Mange af fadevarerne i supermarkedet har forskellige slags meerker og logoer. Disse kan veere med til
at guide forbrugeren i forhold til fx ernaeringsmeessige fordele, etiske hensyn eller forskellige baeredyg-
tighedsaspekter.

Ngglehulsmaerket (Fgdevarestyrelsen 2019g) og Fuldkornslogoet (Fuldkornspartnerskabet 2019) er
udbredte pa fadevarer, mens Maltidsmaerket anvendes pa spisesteder, hhv. daginstitutioner (Fadeva-
restyrelsen 2018b), skoler (Fgdevarestyrelsen 2018e) samt uddannelsesinstitutioner og arbejdsplad-
ser (Fadevarestyrelsen 2018a) (figur 3.8). Disse maerker vejleder forbrugerne mod sundere valg.

®
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Figur 3.8. Udvalgte meerker, der understatter kostrad pa fgdevarer (Ngglehulsmeerket og Fuldkornslogoet) og spisesteder (Mal-

tidsmeerket)

Det bld MSC-meerke (Marine Stewardship Council) anvendes kun pa vilde fisk eller fisk og skaldyr fra
fiskeri, der er certificeret til MSC-standarden. Det er en metode, der bruges til at vurdere om et fiskeri
er baeredygtigt (Marine Stewardship Council 2019).

ASC-maerkningen (Aquaculture Stewardship Council), er etableret af WWF og Dutch Sustainable
Trade Initiative. Gennem ASC-maerkningen forpligter akvakulturvirksomheder sig til ASC’s standarder,
som garanterer, at fisken er opdraettet ansvarligt og miljgrigtigt. Det omfatter blandt andet, at virksom-
heden forpligter sig til at beskytte vandmiljget og reducere forbruget af kemikalier og antibiotika. Ifalge
WWF ligger de fleste af ASC’s krav til opdreet af fisk og skaldyr pa linje med eller under dansk lovgiv-
ning, og vil derfor ikke gare den store miljgmaessige forskel pa omradet i Danmark (WWF 2019a).

| foraret 2017 introducerede Miljg- og Fadevareministeriet et nyt statsligt dyrevelfaerdsmaerke. Dyre-
velfeerdsmeerket, Bedre Dyrevelfeerd ggr det muligt for forbrugerne at se, hvilke produkter, der lever op
til kravene om bedre dyrevelfaerd. Dyrevelfaerdsmaerket findes pa fersk og forarbejdet grise- og kyllin-
gekad. | 2020 forventes det, at Dyrevelfeerdsmaerket udvides til ogsa at omfatte mzelk og mejeripro-
dukter samt kalve- og oksekgd. Senere vil Dyrevelfseerdsmaerket blive udbredt til flere produkter. Dyre-
velfeerdsmeerket findes i tre niveauer med stigende krav til dyrevelfeerden. Fra januar 2018 har det
ogsa veeret muligt for spisesteder at markedsfare sig med, at de tilbereder og serverer produkter med
Dyrevelfeerdsmaerket (Fadevarestyrelsen 2019c).

Det rade @-maerke er et dansk gkologimaerke, som viser, at fgdevaren er produceret pd en made,
hvor der bliver taget seerlige hensyn til miljg og dyrevelfeerd. | gkologisk jordbrug skal landmanden fx
bruge husdyrsggdning i overensstemmelse med de gkologiske principper. Der ma kun bruges sprgjte-
midler i gkologisk jordbrug, hvis der er risiko for tab af afgrader jf. vejledningen, og gkologiske dyr har
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bedre plads end konventionelle dyr. Derudover er blandt andet reglerne for tilsaetning af stoffer med E-
numre til gkologiske varer skrappere end for ikke-gkologiske varer (Fgdevarestyrelsen 2019h).

Nar en fadevare er maerket med EU's gkologilogo, viser det, at varen er gkologisk og er produceret
samt kontrolleret efter retningslinjerne i EU's gkologiforordning (Fegdevarestyrelsen 2019¢e). EU's land-
brugsministre har vedtaget en ny gkologforordning, der fastleegger rammerne for, hvordan gkologiske
produkter skal produceres, forarbejdes, importeres, kontrolleres og markedsfgres i EU's medlems-
lande. Den nye gkologiforordning finder anvendelse fra 1. januar 2021 (Fgdevarestyrelsen 2019a).

Det @kologiske Spisemeerke, der havde 10-ars fejring i 2019, er en statskontrolleret meaerkningsord-
ning for spisesteder. Det @kologiske Spisemaerke viser, hvor stor en del af de indkgbte fgde- og drik-
kevarer pa spisestedet, der er gkologiske. Bade offentlige og private spisesteder kan fa Det @kologi-
ske Spisemeaerke. Det @kologiske Spisemaerke findes i tre udgaver; guld (90-100%), sglv (60-90%) og
bronze (30-60%) (Fodevarestyrelsen 2019d).

3.6 Betydning af madspild fra husholdninger

Hele veerdikeeden fra jord til bord har et stort ansvar for at mindske madspild. En stor miljgmeessige
gevinst opnas, hvis madspild kan forhindres pa detail- og forbrugerniveau. FN's verdensmal 12.3 fast-
saetter som mal at halvere det globale madspild pa detail- og forbrugerniveau inden &r 2030, ligesom
fadevaretab i produktions- og forsyningskeeder, herunder tab af afgrader efter hgst, skal reduceres.

Private husholdninger er blevet identificeret som vaerende centrale i denne forbindelse (Schanes et al.
2018). Saledes er forbrugere blevet fundet at veere ansvarlige for den starste meengde madspil i fade-
varesystemet for de fleste fadevaregrupper (husholdninger, restauranter og gvrige spisesteder)
(Caldeira et al. 2019; Conrad et al. 2018). Faktorer, der har betydning for madspild i relation til forbru-
gerne, inkluderer praksis ved indkgb, opbevaring, tilberedning, spisning og handtering af rester (Scha-
nes et al. 2018).

Indkab

At kgbe for meget mad er knyttet til en gget grad af madspild. (Stancu og Lahteenmaki 2018). Forbru-
gerne kgber produkter af mange andre arsager, end fordi disse altid er strengt ngdvendige. Denne
slags "impulskgb” kan veere en barriere for at mindske madspild (Stancu og Lahteenmaki 2018).

En spgrgeskemabaseret undersggelse blandt voksne danskere har vist, at folk isger forbinder deres
madspild med, at de kgber for stort ind (Stancu og Lahteenmaki 2018). En strategi for at mindske
disse impulskab kan veere at lave en madplan pa forhand, tiekke hvilke varer man allerede har og
skrive en indkgbsliste pa forhand. Saledes blev dét at skrive en indkgbsliste fundet at mindske
madspild med rundt regnet 20% i et studie (Schanes et al. 2018).

Niles et al. angiver, at mindre madspild i hgj-indkomst lande blandt andet kan involvere forbrugernes
accept af "grimme” produkter, gget planleegning og forberedelse til madlavning, bedre opbevaringstek-
nikker og deling af fadevarer (Niles et al. 2018). Ligeledes er brug af "kategori 2 gr@gntsager”, fx lag,
porrer og gulergdder, fundet at kunne have et potentiale til at reducere madspild i storkgkkener. Kate-
gori 2 sortering kan veere mere uensartede, kan have skader og billigere (Lynnerup et al. 2016).

Samtidig papeger Schanes et al., at husholdninger ofte har en ambivalent holdning til madspild og kan
opleve konflikter mellem de gode intentioner om at reducere madspild og de personlige praeferencer
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om sikre fgdevarer, smag og friskhed. Samtidig kan bade sociale, gkonomiske og kulturelle strukturer
modvirke, at der opnas rutiner med mindre madspild. Forhold som opbevaring og indkgbsmuligheder
spiller en vigtig rolle i at forme husholdningernes madspilds praksisser (Schanes et al. 2018).

| et dansk studie blev madspild fra husholdninger undersggt ved at analyse affaldet og sortere det i
seks forskellige fraktioner, herunder undgéeligt og uundgaeligt affald. Uundgaeligt madaffald blev defi-
neret som “mad, det ikke er/har veeret spiselige under normale omsteendigheder”, f.eks. ben, skreel
mm., mens undgaeligt affald refererede til spiselige fadevarer, der kunne have vaeret spist, men

i stedet blev bortskaffet uanset arsagen. Frugt og grentsager udgjorde den starste fraktion af
madspild, hhv. 30% for friske grgntsager og salat og 17% for frisk frugt. Cirka halvdelen af spildet for
grantsagerne blev estimeret at veere undgaeligt, og cirka to tredjedel af spildet fra frugt blev vurderet
at veere undgaeligt (Edjabou et al. 2016).

For forbrugeren kan det veere vanskeligt at afveje hensyn om at ville gge deres indtag af frugt og
grentsager for at fglge anbefalingerne (hvilket betyder et gget indkgb af disse fadevarer) og samtidig
skulle smide mindre mad ud. Conrad et al. foreslar som praktisk strategi for at reducere madspild at
age forbrugerens viden om at tilberede og opbevare frugt og grgntsager korrekt, sd de holder laengere
(Conrad et al. 2018). Rester af gragntsager kan bruges i fx gryderetter.

Selv om madspildet i gennemsnit er stgrst for frugt og grentsager pa veegtbasis, er det vaesentligt at
veere opmaerksom pa, at et mindre madspild af de animalsk baserede fadevarer kan have lige sa stor
betydning for klimaaftrykket (Conrad et al. 2018; Heller og Keoleian 2015).

Reynolds et al. papeger pa basis af en systematisk gennemgang af litteraturen omhandlende interven-
tioner til at reducere madspild, at i betragtning af betydningen af reduktion af madspild er der betydelig
mangel pa studier pa dette omrade. Nogle af de elementer, der er afpravet og fundet effektive, var
madlavningskurser, kagleskabskameraer, apps til maddeling, reklame og informationsdeling men med
kun begreenset dokumentation for effekten (Reynolds et al. 2019b).

Inspiration kan ogsa hentes inden for de professionelle kakkener, der inden for en arraekke har arbej-
det intensivt med reduktion af madspild — ikke mindst i forbindelse med gkologiomlaegning. Figur 3.8.
viser hvordan arbejdspladser, skoler og ungdomsuddanneler har arbejdet med madspild (Lassen et al.
2019a).

Optimere brugen af rdvarerne

Mindre mad p3a bordet/buffeten og
hellere genopfylde

Anvende mindre serveringsskale
Tilpasse portionsst@rrelserne

Genanvende overskydende mad

Salge overskydende mad til
ansatte m.fl.

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Figur 3.8. Prioriteringer i forhold til madspildsreduktion i professionelle kantiner i folkeskoler, ungdomsuddannelser og arbejds-
pladser. Sgijlerne viser den andel af kakkenerne, som angiver at have fokus pa de angivne omrader til en vis grad, i hgj eller
meget hgj grad (Lassen et al. 2019a).
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4. Referencekosten fra EAT-Lancet kommissionen omsat til
danske forhold

4.1 Introduktion

Et af malene med naerveerende projekt har veeret at identificere, hvilke nzeringsstoffer, fadevarer og
befolkningsgrupper, der kan have brug for seerlig opmaerksomhed, nar der anbefales en mere plante-
baseret kost. Referencekosten fra EAT-Lancet kommissionen (EAT-Lancet kosten) er et eksempel pa,
hvordan en hovedsagelig plantebaseret kost kan sammensaettes til en sund kost (Willett et al. 2019).
EAT-Lancet kommissionen angiver for hver fgdevaregruppe en veerdi for indtag. De angiver desuden
et indtagsinterval, som de vurderer, er kompatibelt med optimal sundhed og mange forskellige kost-
mgnstre. EAT-Lancet kommissionen laegger op til, at EAT-Lancet kosten tilpasses de enkelte landes
forhold inden for dette interval. Tabel 4.1 viser EAT-Lancet kosten sammen med De officielle Kostrad,
nordiske naeringsstofanbefalinger (NNR) og 15-75-arige danskeres gennemsnitlige indtag.

Pa det danske marked kan andre typer af fedevarer veere tilgeengelige sammenlignet med fx det ame-
rikanske marked pga. andre jordbundsforhold eller berigelse, hvorfor det er relevant, at genberegne
neeringsstofindholdet af EAT-Lancet kosten med danske fgdevaredata. Af tabel 4.1 fremgar, at EAT-
Lancet kosten pa visse punkter er vaesentlig anderledes end bade De officielle Kostrad og danskernes
kostvaner. Der er fx et lavere indhold af animalske produkter og et hgjere indhold af baelgfrugter i
EAT-Lancet kosten sammenlignet med den gennemsnitlige danskers kostvaner.

For at identificere hvilke naeringsstoffer, fadevarer og befolkningsgrupper, der kan have brug for saerlig
opmaerksomhed, nar der anbefales en mere plantebaseret kost, evalueres hvorvidt:
e EAT-Lancet kosten modelleret med danske data for fadevarers indhold af naeringsstoffer op-
fylder de nordiske neeringsstofanbefalinger (model 1: EAT-Lancet kosten med danske ravarer)
o EAT-Lancet kosten modelleret med danske data for fadevarers indhold af naeringsstoffer samt
justering af maengder i forhold til De officielle Kostrad og til dels dansk madkultur opfylder de
nordiske naeringsstofanbefalinger (model 2: Dansk tilpasset plantebaseret kost).

Malet har saledes veeret at udarbejde en kost, der skulle veere ernzeringsmaessig tilstraekkelig uden
brug af berigede produkter o.lign. | model 1 er der ikke andret ved de meaengder, som kommissionen
angiver, men det er sket i model 2, dog inden for kommissionens intervaller og maengdeangivelser i
De officielle Kostrad.
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Tabel 4.1. EAT-Lancet kosten, De officielle kostrad/NNR og 15-75-ariges gennemshnitlige indtag

De officielle Kostrad/

15-75-ariges

EAT-Lancet kosten NNR gennemsnit-
per 10,45 MJ ! or 10 MJ 2 lige indtag
P per 10 MJ 3
2329 Mindst 45-60 E% kulhy- 589
4
Fuldkorn (0-60 E%) 75 g fuldkorn drat (47 E%)
Hgrer med i en
Kartofler 50 g (0-100 g) varieret kost 90g
300 g (200-600 g) Ca. halvdelen
Grantsager (ekskl. baelgfrugter) Mindst 600 g grentsager 2209
(inkl. beelgfrugter)  (heraf ca. halvde-
Frugt og beer 200 g (100-300 g) len grove) 190 ¢
Meelk 250-500 g 319¢
er passende Fortrinsvis magre
_ 5
2509 (0-5000) Ved sund kost produkter
Ost ca. 15 fuldfed 45¢
eller 25 g mager
Okse og lam 79(0-149)° Hgjst 71 g Fortrinsvis magre 509°
Gris 79(0-149)° i gennemsnit produkter 879°
Fjerkree 299 (0-58¢q)” 28g°
g 13 g (0-25g) 239
50gi
Fisk og skaldyr 28 g (0-100 g) gennemsnit 38¢g°
ca. 28 g fed fisk
_ 8
Beelgfrugter, tarre 50 g (0-100 @) Indeholdt i grove lg
Sojaprodukter 259 (0-50g)® grgntsager 290
Jordngdder 259 (0-75g)® . 4g
Maks. 30 g dagligt
Ngdder fra traeer 2598 axs g daglg 29
Palmeolie 6,8 g (0-6,8 g) 12gt
; S Veelg planteolier,
Umaettede ol 40 g (20-80 11
maettede oler .g ( . 9) ?np;:ttrgg?gé? flydende og blgde glz
Meelkefedt 0 (inkl. i maelk) margariner 13 g
Grisefedt eller talg 59 (0-59) <lg
_ Spis mindre suk- Hgjst 10 E% 519
Sukker 319 (0-319) ker (59 g) (9 E%)

1 Svarende til 2500 kcal (Willett et al. 2019), ? De officielle Kostrad (bilag A) og NNR 2012 (Nordic Council of Ministers 2014), 3
Data fra den nationale undersggelse af danskernes kost (DANSDA 2011-2013), 4 Svarer til indholdet af fuldkorn og ikke fuld-
kornsprodukt. 5 250 g mzelk svarer til 250 mzelkeaekvivalenter (USDA ChooseMyPlate 2019b), © Tilberedt. Okse og lam kan ud-

skiftes med gris og omvendt, 7 Tilberedt. Fjerkrae kan udskiftes med eeg, fisk eller vegetabilske proteinkilder, & Bzelgfrugter, soja-

produkter, jordngdder, ngdder samt frg kan udskiftes med hinanden, ° Blanding af rat og tilberedt, ° Tofu, sojadrik og sojasovs,

1 vegetabilsk fedtstof med et hgijt indhold af maettede fedtsyrer, fx hard margarine, kokosfedt, palmeolie, > Smgr og blandings-

produkter.
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4.2 Metode

Tilpasningen af EAT-Lancet kosten til danske forhold blev gennemfart i 6 trin, jf. figur 4.1. Farst blev
EAT-Lancet kosten naeringsberegnet med danske fgdevaredata og uaendret meengde af fadevarer
dog omregnet til per 10 MJ. Ernaeringsmaessige udfordringer som fglge af at inddrage danske fgdeva-
redata blev identificeret (model 1, trin 1-2). Dernaest blev fgdevaregrupperne konstrueret og udvidet
med danskernes typiske valg af fgdevarer. Derudover blev EAT-Lancet kostens maengder af fgdeva-
rer justeret, sa de dels var i overensstemmelse med De officielle Kostrad, dels i hgjere grad afspejlede
dansk madkultur (model 2, trin 3-5). Til sidst blev modellens fleksibilitet vurderet i forhold til forskellige
parametre (model 2, trin 6).

De forskellige trin er opsummeret i figur 4.1 og beskrevet naermere nedenfor. Overblik over EAT-Lan-
cet kostens veerdier omregnet til per 10 MJ (model 1) er vist i tabel 4.2 sammen med veerdierne i den
modificerede kost (model 2). Data blev samlet og modelleret i Excel.

4.2.1 Neeringsberegne EAT-Lancet kosten med danske data for fgdevarernes nzeringsstof-
indhold (model 1)
Trin 1: Udgangspunktet for den model 1 var at naeringsberegne EAT-Lancet kosten med de samme
fadevarer og maengder af fadevarer, som er angivet s. 40 i Supplementary Appendix for rapporten
(EAT-Lancet Commission 2019) omregnet til per 10 MJ. Denne model er i en forsimplet form, hvor en-
kelte fadevarer er blevet brugt som repraesentant for hele den pageeldende fadevaregruppe, fx laks
som fed fisk samt brune ris og fuldkornshvedemel som bragd og kornprodukter. Modellen indeholder
derfor kun 33 fgdevarer. Disse er fordelt pa 18 fgdevaregrupper. Drikkevarer ud over maelk er ikke in-
deholdt i modellen, dvs. at fx hverken vand eller alkohol indgar.

Fadevarerne blev valgt fra den danske fagdevaretabel, Fgdevaredata (DTU Fgdevareinstituttet 2018),
saledes at de bedst muligt matchede EAT-Lancet kostens fadevarer. Indhold af naeringsstoffer blev
ligeledes udtrukket fra Fgdevaredata (DTU Fgdevareinstituttet 2018) og suppleret med nyere analyser
pa visse produkter (fx laks, valngdder og en del andre kornprodukter, ngdder og frg) (Jakobsen et al.
2019b; Jakobsen et al. 2019a). Derudover blev ekstra oplysninger om de enkelte produkter indtastet
herunder indhold af fuldkorn og fr@ i brad og kornprodukter fra beregninger i forbindelse med Den nati-
onale kostundersggelse af danskernes kost og fysiske aktivitet.

Trin 2: EAT-Lancet kostens maengde for hver fgdevaregruppe blev omregnet til per 10 MJ for at kunne
sammenligne direkte med De officielle Kostrad og anbefalingerne for naeringsstofteethed ved planleeg-
ning af en kost til heterogene grupper i alderen 6-65 ar. Derudover blev maengderne af kad, fierkree og
fisk omregnet til rd meengder, idet det blev vurderet, at maengderne af disse produkter i EAT-Lancet
kosten er tilberedte maengder, i modseetning til de gvrige maengder, som angives at veere i rd& maeng-
der. Der blev brugt samme tilberedningssvind (20%) pa alt kad, fjerkree og fisk (Ygil 2013).
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Trin 1: Veelge de 33 fagdevarer i den danske fgdevaredatabase som

Baseret pad EAT-Lancet rap-

'<T:I _Aé' bedst matcher EAT-Lancet kommissionens fgdevarer « porten tabel 4.1 og appendix
w5 s. 40 ! samt Fgdevaredata 2
Sg 8 y

S 2 | [Trin 2: Justere maengder til per 10 MJ og omregne kad, fierkrae og Omregning baseret pa 20%
2S5 fisk til rA meengder « svind 3

i

Model 2: Dansk tilpasset plantebaseret kost

Trin 3: Etablere fgdevaregrupper med den sammensaetning, der
svarer til danskernes fgdevarevalg indenfor gruppen inkl. forarbej-
dede produkter

e

Baseret pa 15-75-ariges
gennemsnitsindtag #

{

Trin 4: Modificere maengder i EAT-Lancet kosten, s& de er i over-
ensstemmelse med De officielle Kostrad:
e  Frugtinkl. juice og grentsager ekskl. baelgfrugter gget til
600 g
e Fisk og skaldyr gget til 50 g (tilberedt)
e Malk gget til 250 g og ost gget til 20 g
e Ngdder og jordngdder reduceret til 30 g
Derudover:
Fro gget til 16 g inkl. frg i brad
Radt kad afrundet til 15 g (tilberedt)
Fjerkree afrundet til 30 g (tilberedt)
/AEg afrundet til 15 g

Baseret pa De officielle
Kostrad 5

{

Trin 5: Modificere meengder i EAT-Lancet kosten under hensyn til
dansk madkultur:

Fuldkorn reduceret til knap 120 g

Kartofler gget til 100 g

Baelgfrugter reduceret til 100 g (tilberedt)

Vegetabilsk fedtstof reduceret til 25 g

Animalsk fedtstof eendret til hovedsagelig maelkefedt (4 g)
Drikkevarer inkluderet (cirka 2 liter)

Réaderum til "tomme Kalorier” inkluderet (157 g/7 E%) *

Baseret pa 15-75-ariges
gennemsnitsindtag * og
"Forslag til retningslinjer for
sund kost i skoler og institu-
tioner” &

\

Trin 6: Vurdere modellens naeringsstofindhold og fleksibilitet ift.:
e Nordiske neaeringsstofanbefalinger
e Konsekvens af vitamin- og mineraltab ved tilberedning
e Begge kan indenfor aldersgruppen 2-75 ar

Baseret pa retentionspro-
center fra DANSDA 2011-
20138

Baseret pa anbefalet indtag
(RI) for den pageeldende
gruppe iflg. NNR 2012 °

1 (EAT-Lancet Commission 2019), 2(DTU Fgdevareinstituttet 2018), ® (Ygil 2013), 4 Udtreek af data fra DANSDA 2011-2013° Se

bilag A, ¢ (Biltoft-Jensen et al. 2005), 7 Inkluderer b&de cirka 4 E% fra tilsat sukker, cirka 1 E% fra alkohol og cirka 3 E% fra pro-
tein og fedt, & (Pedersen et al. 2015), ° Aldersgrupperne 2-5 ar, 6-9 ar, 10-13 ar, 14-17 &r, 18-30 ar, 31-60 ar, 61-74 ar (Nordic
Council of Ministers 2014)

Figur 4.1 Fremgangsmade ved modellering af EAT-Lancet kosten med danske fadevaredata, i forhold til De officielle Kostrad og

s& modellen i hgjere grad afspejler dansk madkultur
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4.2.2 Modellere EAT-Lancet kosten ift. De officielle Kostrad og dansk madkultur (model 2)
Trin 3: For at afspejle danskernes valg af fadevarer, blev antallet af fgdevarer inden for de enkelte fo-
devaregrupper udvidet til 414 fadevarer i alt og sammensat i henhold til den seneste undersggelse af
danskernes kostvaner (DANSDA 2011-2013). Dvs. danske voksnes (15-75 ar) gennemsnitsindtag af
hver enkelt fadevare pa fadevaretabelniveau per 10 MJ. Blandt disse indgar kun fa berigede fadeva-
rer (salt og salt i brad med jod og margarine/minarine med A-vitamin), og der blev ikke brugt yderligere
berigede produkter, da danskernes brug af berigede produkter generelt er begreenset, herunder D-vi-
tamin berigede produkter (Itkonen et al. 2020).

Fordeling af indtag indenfor flg. fedevaregrupper blev beregnet: Kornprodukter (brgd, morgenmadsce-
realier, ris, pasta, mel og gryn) (blanding af uforarbejdet, inkl. mel, ris, pasta, gryn) og forarbejdet
(brad og morgenmadscerealier), kartofler (hovedsagelig uforarbejdet), grantsager uden baelgfrugter
(hovedsagelig uforarbejdet eller let forarbejdet inkl. dybfrossen, konserves og syltet), frugt og baer (ho-
vedsagelig uforarbejdet eller let forarbejdet inkl. dybfrossen, konserves og syltet), maelk og mejeripro-
dukter (flydende og ikke-flydende) og ost (EAT-Lancets meelkemeaengde blev omregnet til meelk og ost
via meelkeequivalent hvor 1 g ost svarer til cirka 5 g maelk), okse og lam (blanding af rat og forarbej-
det), gris (blanding af rat og forarbejdet, fx leverpostej), fierkrae (blanding af rat og forarbejdet), 2eg,
fisk (fed og mager) (blanding af rat og forarbejdet), baelgfrugter (tgrrede), ngdder uden jordngdder
(ekskl. ngddecreme) jordngdder (peanuts), frg, vegetabilske fedtstoffer (olier, margarine, mayonnaise,
dressinger) og animalske fedtstoffer (grisefedt og smar).

Trin 4: EAT-Lancet kostens indhold af radt ked, fierkree og seg blev som udgangspunkt fastholdt, men
dog afrundet til henholdsvis 15 g, 30 g og 15 g per 10 MJ (tilberedt maengde). Dette opfylder De offici-
elle Kostrad, der angiver maks. 500 g rgdt kad om ugen. Meengden af fisk i modellen blev gget til 50 g
per 10 MJ per dag (tilberedt maengde) svarende til den ugentlige meengde pa 350 g, heraf 200 g fed
fisk jeevnfer De officielle Kostrad.

Meengden af maelk og surmaelksprodukter blev gget lidt til 250 g per 10 MJ per dag svarende til den
nedre veerdi for en passende maengde jeevnfar De officielle Kostrad. Dertil blev lagt 20 g ost (blandet
fed og mager ost) svarende til den vejledende passende meaengde jeevnfer De officielle Kostrad (15-25
g henholdsvis fed eller mager ost).

Derudover blev frugt- og grantsagsmaengden gget til 300 g frugt inkl. juice og 300 g grentsager eks-
klusiv baelgfrugter. Dette er lidt anderledes end det nuvaerende kostrad, som inkluderer beelgfrugter i
gruppen af grgntsager (som grove grgntsager). | modellen fastholdes EAT-Lancet kostens fordeling
pa ¥ mgrkegrenne grgntsager (broccoli, spinat, grenkal) og Vs red/orange grgntsager (gulerod, tomat,
greeskar, rad peberfrugt) jf. USDA’s opdeling (USDA 2019). | den sidste tredjedel af grgntsagerne ind-
gar andre grgntsager (salat, agurk, lgg, radder mv.) og de mere stivelsesholdige grentsager (majs,
grgnne zerter m.v.). Med danskernes fordeling pa indtag af grgntsager inden for hver af disse grupper
udggr grove grgntsager dermed 63% af gragntsagerne.

Endelig blev indholdet af ngdder reduceret til maengden i De officielle Kostrad (30 g om dagen per 10
MJ). | modellen fastholdes EAT-Lancet kostens fordeling, hvor halvdelen udggres af jordngdder og

halvdelen af andre ngdder. Derudover blev tilfgjet 8 g fra (hovedsagelig sesamfrg men ogsa graeskar-
kerner og pinjefrg). Der er ogsa fra i en del af bragdet, hvorfor indholdet af frg endte pa i alt cirka 16 g.

Trin 5: Et raderum til "tomme kalorier” blev inkluderet ud fra de fedevarer, som danskerne typisk indta-
ger, for at ggre modellen mere realistisk i forhold til danske madvaner. DTU Fadevareinstituttet har

61



tidligere defineret energiteette fadevarer med lav neeringsveerdi som nydelsesmidler, der ikke bidrager
positivt til kostens neeringsstofindhold, men bidrager med meget energi, sukker og fedt — herunder
isser meettet fedt. Disse fgdevarer betegnes "faste tomme kalorier” fx chokolade, blandet slik, kiks,
smakager, kager, is, sgde desserter, chips og popcorn og "flydende tomme kalorier” fx sukkersgdede
drikke og alkoholiske drikke (Biltoft-Jensen et al. 2005). Som tommelfingerregel kan man regne med,
at for et energitrin pa 10 MJ per dag kan 10% af energien bruges som raderum til "tomme kalorier”
(Biltoft-Jensen og Matthiessen 2009), mens radderummet maksimalt bar udggre 7% af energiindtaget
for energiindtag under 10 MJ (Biltoft-Jensen et al. 2005). Et lavere energiindtag medfgrer ikke ngd-
vendigvis et lavere neeringsstofbehov, hvorfor naeringsstofteetheden skal veere hgjere blandt eksem-
pelvis mindre bgrn og aldre end blandt unge maend.

I modellen er raderummet til "tomme kalorier” valgt at skulle udggre 7% af energiindholdet for at kunne
rumme energitrin mindre end 10 MJ og for at gge neeringsteetheden af maden. Maengden af "tomme
kalorier” er dermed cirka en tredjedel af det gennemsnitlige indtag blandt 15-75-arige danskere sva-
rende til cirka 700 kJ.

Meengden af kartofler blev gget til omkring den gvre graense af EAT-Lancet kostens mulige interval
(100 g per 10 MJ), sa det i hgjere grad afspejler den danske madkultur. Af samme grund blev maeng-
den af baelgfrugter reduceret til 100 g per 10 MJ (tilberedt vaegt). Denne maengde er dog stadig hgj i
forhold til det gennemsnitlige indtag blandt 15-75 &rige danskere, som kun er omkring 2 g (data fra
DANSDA 2011-2013) (Pedersen et al. 2015).

Beregningerne viste, at der var plads til 390 g brgd og kornprodukter (tilberedt, ekskl. frg) per dag i
modellen for at opna et energiindhold p& 10 MJ. Dette er cirka 1,6 gange mere end indholdet i en gen-
nemsnitlig kost blandt 15-75-arige danskere. Indholdet af fuldkornsprodukter blev justeret til knap tre-
fierdedele af denne maengde (cirka 280 g fuldkornsprodukter, tilberedt) for at opna et passende ind-
hold af mikronzaeringsstoffer. Indholdet af fuldkorn (116 g) blev cirka dobbelt s& stort som i en gennem-
snitlig kost blandt 15-75-arige (58 g). De officielle Kostrad anbefaler et indtag p& mindst 75 g per 10
MJ.

Maengden af vegetabilsk fedtstof blev reduceret til danskernes niveau pa cirka 25 g, hvoraf cirka halv-
delen var vegetabilsk fedtstof med hgijt indhold af maettede fedtsyrer (margarine med 20-30 g maet-
tede fedtsyrer per 100 g samt palmeolie og kokosolie), og den resterende del var vegetabilsk fedtstof
med et lavt indhold af maettede fedtsyrer (margarine med 5-10 g meettede fedtsyrer per 100 g samt
mayonnaise, remoulade, gvrige vegetabilske olier). | EAT-Lancet kosten er det animalske fedtstof som
udgangspunkt udelukkende grisefedt/oksetalg. Danskerne indtager hovedsagelig animalske fedtstoffer
i form af smgr og blandingsprodukter og i mindre grad grisefedt/oksetalg, hvorfor det blev aendret til
hovedsagelig smar og blandingsprodukter. Maengden pa 4 g er dog stadig langt under danskernes
gennemsnitsindtag pa cirka 13 g per 10 MJ, men i overensstemmelse med De officielle Kostrad.

Endelig blev voksne danskere gennemsnitlige indtag af postevand, vand fra flaske, kaffe og te inklu-
deret i modellen (cirka 2 liter). Alle maengder i modellen er dermed indenfor EAT-Lancet kostens ind-
tagsintervaller og De officielle Kostrad.

Trin 6: Indholdet af vitaminer og mineraler blev sammenlignet med den anbefalede naeringsstofteethed
for 6-65-arige fra de nordiske nzeringsstofanbefalinger (per 10 MJ), som kan bruges ved planlaegning

af en kost til grupper med en blandet kans- og aldersfordeling (Nordic Council of Ministers 2014). Veer-
dierne er fastsat, sa det er meget sandsynligt, at alle far tilstreekkeligt, hvis kosten har det pageeldende
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indhold, dvs. man har taget hgjde for den gruppe, som har det stgrste neeringsstofbehov. Desuden
blev et anslaet tab af vitaminer p& 10% indregnet, baseret p& en kombination af gennemsnitlige vita-
mintab pa tilberedning og sk@nnet maengde af fadevarerne, der tilberedes (50%). P4 samme made
blev et tilberedningstab pa 2,5% for mineraler indregnet. Reduktionen af vitaminer og mineraler blev
baseret pa retentionsprocenter fra Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske aktivitet
(Pedersen et al. 2015). For naeringsstofindhold, der var mere end cirka 5% under anbefalet naerings-
stofteethed, blev den aldersgruppe, der ikke ndede anbefalingen (RI), identificeret. Modellens fleksibili-
tet i forhold til sma bgrn (2-5 ar) og aeldre (65+ ar) blev identificeret ved at skalere naeringsstofindhol-
det til disse gruppers referenceveerdi for energiindtag. Referenceveerdier for energiindtag blev baseret
pa et gennemsnitligt fysisk aktivitetsniveau (PAL-veerdi pa 1,6 for voksne og 1,39-1,73 for bgrn og
unge) (Nordic Council of Ministers 2014).

Tabel 4.2. Indhold af fadevarer i EAT-Lancet kosten med danske fadevaredata (model 1) og den dansk tilpassede plantebase-
rede kost (model 2) per 10 MJ *

Model 1 Model 2
EAT-Lancet kosten med dan-  Dansk tilpasset plantebase-
ske ravarer (per 10 MJ) ret kost (per 10 MJ)

Antal fgdevarer 33 414
Brad og kornprodukter Ca. 550 g tilberedt 390 g tilberedt
(fuldkorn) (220 g) (116 g)
Kartofler 47 g 100 g
Gragntsager u/baelgfrugter 285¢ 300 g
Mgrkegrgnne grgntsager 95 g 100 g
Rgd/orange grgntsager 95¢ 100 g
Andre grgntsager 95 ¢ 100 g
Frugt og beer 189 g 3004g
Meelk 2369 2509
Ost 0g 2049
. 15gra, 19gra,
Okse, lam og gris 12 g tilberedt 15 g tilberedt
. 34 gra, 38 g ra,
Ferkree 27 g tilberedt 30 g tilberedt
AEg 12 g 159
Fisk 349 ra, 63 .g ra,
27 g tilberedt 50 g tilberedt
71913, 40 g 14,
Beelgfrugter 178 g tilberedt 100 g tilberedt
Ngdder, jordngdder & fra 48 ¢ 46 ¢
Vegetabilsk fedtstof 44 g 259
Animalsk fedtstof 49 49
Kaffe, te og vand O0g Cirka 2 liter

Slik, chokolade, kage, chips,
sodavand, saft, alkoholiske dv

29 g tilsat sukker

23 g tilsat sukker
(157 g f@devarer)

1 Se tabel 4.1 for sammenligning med De officielle Kostrad og danskernes gennemsnitlige indtag.
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4.3 Resultater

4.3.1 Makronaringsstoffer

Indholdet af stort set alle makroneeringsstoffer ligger inden for det anbefalede indtagsinterval inkl. ind-
holdet af protein og essentielle aminosyrer (tabel 4.3 og bilag C). | model 1 nar indholdet af n-3 fedtsy-
rer kun lige anbefalingen. | model 2 stiger andelen af energi fra protein og n-3 fedtsyrer med henholds-
vis 2 procentpoint og 0,3 procentpoint sammenlignet med model 1, blandt andet fordi model 2 indehol-
der mere fisk og ost (men dog feerre baelgfrugter). Modsat falder andelen af energi fra sukker med 1
procentpoint, da energi til alkohol er inkluderet i model 2, og andelen af energi fra fedt falder med 5
procentpoint (fra 38 E% til 33 E%) hovedsagelig pga. en mindre maengde vegetabilsk fedtstof og nad-
der. Endelig halveres indholdet af fuldkorn naesten (116 g), da model 2 tager hgjde for, at ikke alle for-
arbejdede fuldkornsprodukter, fx brad, er ren fuldkorn.

Nar modellens fleksibilitet i forhold til 2eldres energi- og nzeringsstofbehov testes, er indholdet af pro-
tein i den lave ende af det anbefalede interval (15-20 E% med populationsmal 18 E%).

Tabel 4.3. Indhold af makronaeringsstoffer i EAT-Lancet kosten neaeringsberegnet med danske fgdevaredata (model 1) og den

dansk tilpassede plantebaserede kost (model 2) sammenlignet med de nordiske naeringsstofanbefalinger

Model 1 Model 2
EAT-Lancet ko- Dansk tilpasset NNR 2012 3
sten med danske plantebaseret
ravarer kost
(per 10 MJ) (per 10 MJ)

Protein (g) 82 92
Kulhydrat (tilgzengelig) (g) 264 275
Tilsat sukker (g) 29 23
Fedt (g) 102 89

Meettede fedtsyrer (g) 23 24

n-3 fedtsyrer (g) 3 4
Alkohol (g) 0 5
Protein (E%) * 14 16 10-20 (15)
Kulhydrat (E%) * 48 51 45-60 (52-53)
Tilsat sukker (E%) * 5 42 <10
Kostfibre (g/10 MJ) 43 43 >30
Fuldkorn (g) 219 116 >753
Fedt (E%) * 38 33 25-40 (32-33)

Meettede fedtsyrer (E%) ! 8,6 8,8 <10

n-3 fedtsyrer (E%) * 1,0 1,3 >1
Alkohol (E%) 0 12 <5

1Excl. alkohol, 2 Alkohol kan udskiftes med sukker, 2 Anbefalet indtagsinterval (anbefalet mal ved kostplanlaegning) (Nordic
Council of Ministers 2014), ® (Mejborn et al. 2008)

4.3.2 Mikronaeringsstoffer

Bade model 1 og model 2 nér den anbefalede naeringsstofteethed for E-vitamin, B1-vitamin, B2-vita-
min, niacin, B6-vitamin, folat, B12-vitamin, C-vitamin, kalium, magnesium og phosphor. Indholdet af
B2-vitamin og B12-vitamin nar dog kun lige anbefalingen i model 1.
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Indholdet af A-vitamin nar den anbefalede neeringsstoftaethed for 6-65-arige i model 2, blandt andet
fordi indmad (leverpostej) er inkluderet, og fordi margarine, smar og blandingsprodukter er en del af
den modellerede fedtstofgruppe. Nar modellens fleksibilitet i forhold til seldres energi- og naeringsstof-
behov testes, er indholdet af A-vitamin under det anbefalede indtag (RI) for 61-74-arige meend. Indhol-
det af B2-vitamin er gget i model 2 blandt andet grundet en gget meengde mejeriprodukter, og B12-
vitamin er gget grundet ggede maengder af fisk og mejeriprodukter.

Indholdet af D-vitamin er hgjere i model 2 sammenlignet med model 1, idet meengden af fisk er gget i
model 2, men det ligger stadig langt under den anbefalede naeringsstofteethed.

Tabel 4.4. Indhold af mikronaeringsstoffer i EAT-Lancet kosten modelleret med danske fadevaredata (model 1) og en dansk

tilpasset plantebaseret kost (model 2) sammenlignet med nordiske naeringsstofanbefalinger

Model 1 Model 2
EAT-Lancet ko- Dansk tilpasset
sten med danske plantebaseret NNR 2012 2
ravarer kost
(per 10 MJ) * (per 10 MJ)?
Vitaminer
A-vitamin, RE 751 941 800
D-vitamin, pg 2,5 4,7 14
E-vitamin, o-TE 21 15 9
B1-vitamin, thiamin, mg 1,9 1,7 1,2
B2-vitamin, riboflavin, mg 15 1,8 1,4
Niacin, NE 30 37 16
B6-vitamin, mg 2,5 2,2 1,3
Folat, ug 672 694 450
B12-vitamin, pg 2,4 54 2
C-vitamin, mg 153 221 80
Mineraler

Natrium, mg 383 2355 <2400°3
Kalium, g 39 4,6 3,5
Calcium, mg 684 1037 1000
Magnesium, mg 584 555 320
Phosphor, mg 1787 1769 800
Jern, mg 18 16 16
Zink, mg 11 12 12
Jod, ug 85 154 170
Selen, ug 35 57 57

! Vitamin- og mineraltab pga. tilberedning er ikke fratrukket, 2 Anbefalet naeringsstoftaethed til brug ved planleegning af kost for
blandede grupper af individer 6-65 ar (Nordic Council of Ministers 2014), 3 Populationsmal for voksne og bgrn over 10 ar per
dag (Nordic Council of Ministers 2014)

I model 1 var indholdet af calcium, zink, jod og selen under den anbefalede neeringsstofteethed for 6-

65-arige. Efter tilpasning af EAT-Lancet kosten (model 1) til De officielle Kostrad og dansk madkultur
naede model 2 lige den anbefalede neeringsstoftaethed for calcium, jern, zink og selen.
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Indholdet af calcium er hgjere i model 2 end i model 1, idet indholdet af mejeriprodukter er gget. For
barn i alderen 2-5 ar ligger indholdet af calcium i den dansk tilpassede EAT-Lancet kost dog under an-
befalingen.

Indholdet af jern falder lidt fra model 1 til 2, idet maengden af baelgfrugter er reduceret. Indholdet nar
lige den anbefalede neeringsstofteethed, men skaleres kosten til den gennemsnitlige referenceveerdi
for 31-60-arige kvinders energiindtag, er indholdet af jern lige under anbefalingen.

Model 2 indeholder veesentlig mere jod end model 1 (154 pg per 10 MJ vs. 85 pg per 10 MJ). Det skyl-
des, at jod fra vand og salt i bragd er inkluderet, og at maengden af fisk og meelk er gget i model 2. Mo-
del 2 ligger dog stadig cirka 10% under den anbefalede naeringsstofteethed.

Indholdet af selen stiger fra model 1 til 2 iszer pga. den starre maengde fisk og frg og nar dermed lige
den anbefalede neeringsstofteethed.

Indholdet af natrium er kun knap 400 mg i model 1, da tilsaetning af salt i forbindelse med forarbejd-
ning og tilberedning af fadevarerne ikke er adresseret i EAT-Lancet kosten. | model 2 er salt i forarbej-
dede fgdevarer inkluderet, fx brad og paleeg, men ikke salt fra tilberedning i hjemmet. Indholdet af salt
ender dermed pa cirka 6 g, som er det anbefalede maksimumsindhold.
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5. Eksempler pa beeredygtige kostrad fra andre lande

Kun relativt fa lande har indtil videre inkluderet baeredygtighedsaspekter i deres kostrad (fx Sverige,
Brasilien, Qatar, Tyskland, Holland og UK) (Biesbroek et al. 2018; Fisher og Garnett 2016; Hyland et
al. 2017). Eksempelvis har de svenske kostrad har kombineret viden om befolkningens kostvaner og
miljgmaessige konsekvenser i forhold til forskellige fodevaregrupper. En teknisk rapport beskriver den
evidens, der danner grundlaget for fadevaregrupperne (Konde A.B. et al. 2015).

Indarbejdelse af baeredygtighed i kostrad vil ofte involvere genovervejelse af retningslinjer for protein-
gruppens meengder i forhold til kad, isaer radt kad, og vegetabilske proteinkilder (Herforth et al. 2019),
men ogsa maelk og mejeriprodukter. Eksempler pa dette gennemgas derfor i det falgende.

5.1 Kostrad om ked og kedprodukter

Tabel 5.1 viser kostradd om kad og kadprodukter i udvalgte europaeiske lande, hvor baeredygtigheds-
aspekter i varierende omfang er blevet inkluderet i kostradene.

Tabel 5.1. Oversigt over kostrad for kad fra udvalgte lande, som har inkluderet baeredygtighedsaspekter i kostradene. Referen-

cer er angivet saerskilt for landene. Derudover er anvendt en oversigt over kostrad blandt europaeiske lande (EU Science Hub

(Buttriss 2016)

synligt fedt.

2019)
Land Totalt ked Radt kagd og Andre budskaber (udvalgte)
forarbejdet kad
Sverige Fokuser mere p& vegetarisk  Spis mindre ragdt og forarbejdet ked,  Af alle fadevarer har kad den star-
(NFA 2015) mad og 2eg, og nogle gange  ikke mere end 500 g om ugen (tilbe-  ste indflydelse pa vores klima og
fisk eller fierkree. Eller spis redt vaegt). Kun en lille maengde af miljg. Oksekad og lam har starst
mindre portionsstarrelser af  dette kan vaere forarbejdet kad. belastning, men oksekgd og lam
kad. kan ogsa have positive effekter. |
Sverige hjaelper dyrene for eksem-
pel med til at opretholde et rigt
landbrugslandskab og sikre, at na-
turlige greesarealer holdes &bne.
Holland: Wheel  Spis mindre kad og flere Forarbejdet kad er ikke en del af
of 5 (5 fgdeva-  plantebaserede fgdevarer, Wheel of 5. Det tilrddes at be-
regrupper) og varier med fisk, baelg- graense forbruget af forarbejdet kad.
(Brink et al. frugter, ngdder, seg og ve- Maks. for radt ked er 300 g om
2019) getar-produkter. Maks. total  ugen (tilberedt veegt).
kad 500 g om ugen (tilbe-
redt vaegt).
England: Eat- Veelg magre stykker af ked Spis mindre rgdt og forarbejdet kad
well Guide og magert hakket kgd. Fjern ~ som bacon, skinke og pglser. Hvis

du spiser mere end 90 g radt (tilbe-
redt vaegt) eller forarbejdet kad per
dag, skal du prgve at skeere ned til
hgijst 70 g om dagen.

Tyskland (The
German Nutri-
tion Society
2019)

Ikke mere end 300-600 g til-
beredt kad og paleeg hver
uge.

Kgd og iseer pglser indeholder
ugunstige stoffer

Kgd indeholder tilgeengeligt jern
samt selen og zink
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Det ses, at der er variation i kostrddene. Saledes fremgar det, at Sverige, ligesom Danmark, fremhae-
ver rad om at spise mindre radt kad (dvs. kad fra firbenede dyr fx okse, gris og lam) og forarbejdet
kad (fx saltkgd, skinke og spegepglse), til ikke mere end 500 g om ugen (tilberedt veegt). Kun en lille
maengde af dette bar vaere forarbejdet kad (NFA 2015). Kostrad fra Holland angiver derimod hgjst 300
g redt ked om ugen (tilberedt veegt) (Brink et al. 2019). Dette kan sammenlignes med, at World Can-
cer Research Fund/American Institute for Cancer Research anbefaler at begreense indtaget af rgdt
kad til hgjst tre portioner om ugen, svarende til hgjst 350-500 g (tilberedt vaegt) om ugen, og at spise
sa lidt som muligt — hvis overhovedet — forarbejdet kad (Thompson et al. 2018).

Ud over rad om maksimalt indhold af radt ked har enkelte lande inkluderet rad om total meengde kad i
kostradene. Det geelder de hollandske kostrad, der angiver en maks. greense for total kad pa 500 g
om ugen (tilberedt vaegt) (Brink et al. 2019). The German Society of Nutrition angiver i de tyske kost-
rad et indtag pad maks. 300-600 g tilberedt kad, herunder forarbejdet kad, om ugen (The German Nut-
rition Society 2019).

5.2 Kostrad om baelgfrugter og ngdder

Beelgfrugter bliver i de fleste kostrad betragtet som en proteinrig fadevare, herunder i Nordamerika og
i de flere europeeiske lande. | nogle europaeiske lande, herunder Danmark, bliver beelgfrugter dog
grupperet sammen med grgntsager. Et par lande anbringer baelgfrugter i to grupper, oftest bade som
proteinrige fadevarer og som grgntsager (Herforth et al. 2019).

Mens WHO italeszetter bade baelgfrugter og ngdder som en del af en sund kost (WHO 2018), sa frem-
haever mange lande ikke tydeligt disse f@devarer i deres kostrad, og variationen i kommunikationen
omkring disse er stor. Fx grupperer nogle lande ngdder og frg under fedtstoffer, mens andre lande,
herunder Danmark, fremhaever ngdder som et alternativ til andre snacks.

Eatwell Guiden fra England har ved revisionen i 2016 lagt en sterre vaegt pa plantebaserede protein-
kilder og pa budskaber om valg af fadevarer fra et beeredygtighedsperspektiv (Buttriss 2016). Protein-
gruppen er saledes omdgbt til "banner, beelgfrugter, fisk, aeg, kad og andre proteiner” (se figur 5.1).

Figur 5.1. lllustration af Eatwell Guide. Den relative andel baseret p& veegt af fadevaregrupperne i cirklen (tilberedte meengder)
er: Kartofler, brad, ris, pasta og andre stivelsesholdige kulhydratrige fadevarer: 38%, Frugt og grentsager: 40%, Mejeri og alter-
nativer: 8% (drikkevarer, herunder meelk ligger udenfor), Bgnner, baelgfrugter, fisk, ag, ked og andet protein: 12% og Olier og
"spreads”: 1%. Drikkevarer og fadevarer med meget fedt, salt og sukker (fx chokolade, kager, kiks, sodavand, smgr og is ligger
udenfor cirklen (Buttriss 2016).
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Eksempler pa kostrad for beelgfrugter og ngdder i udvalgte europaeiske lande er vist i tabel 5.2. Der er
fokuseret p& lande, hvor baeredygtighedsaspekter i varierende omfang er inkorporeret i kostradene.
Det fremgar blandt andet, at i de hollandske kostrad indgar 2-3 portioner bezelgfrugter om ugen (60 g
per portion, tilberedt veegt) (Brink et al. 2019; EU Science Hub 2019).

Tabel 5.2. Oversigt over kostrad for beelgfrugter og nedder fra udvalgte lande. Referencer er angivet szerskilt for landene. Der-

udover er anvendt en oversigtsartikel for kostrad blandt europeeiske lande (EU Science Hub 2019)

Land

Beelgfrugter

Ngdder

Andre budskaber (udvalgte)

Holland: Wheel
of 5 (5 fedevare-
grupper) (Brink

2-3 portioner om ugen af
beelgfrugter (60 g per por-
tion, tilberedt veegt).

Jordngdder er grupperet
med ngdder. Ngdder, ngd-
depasta og jordngddesmgar

At spise mere plantebaseret mad er godt
for miljget - og for dig.
At spise ngdder seenker din risiko for hjer-

et al. 2019) Inkluderet i den proteinrige  uden tilsat sukker og salt fin-  tekarsygdom, mens beelgfrugter holder
gruppe. des i Wheel of 5. 25 g om blodkarrene sunde ved at reducere LDL-
dagen for voksne. kolesterol.
England: Eat Inkluderet i den proteinrige  Ngdder (almindelig) inklude- ~ Baelgfrugter er en god kilde til protein.
well guide gruppe: bgnner, baelgfrug-  ret i den proteinrige gruppe Dette betyder, at de kan veere seerlig vig-

(Buttriss 2016)

ter, fisk, eeg, ked og andet
protein.

En portion er 80 g (tilbe-
redt veegt).

som illustration.

tige for mennesker, der ikke far protein
ved at spise kad, fisk eller mejeriproduk-
ter. Men baelgfrugter kan ogséa veere et
sundt valg for kadspisere. Du kan tilfgje
beelgfrugter til supper, gryderetter og kad-
saucer for at tilfgje ekstra struktur og
smag. Dette betyder, at du kan bruge min-
dre kad, hvilket ger maltidet lavere i fedt
og billigere. Beelgfrugter er en god kilde til
jern og er ogsa en stivelsesrig fgdevare
som tilfgjer fibre til dit maltid.

Tyskland (The
German Nutri-

Beelgfrugter inkluderet un-
der grontsager

Ngdder er inkluderet i frugt-
gruppen. 25 g ngdder kan

tion Society erstatte en del af frugten.

2019)

Sverige Beelgfrugter inkluderet un-  Spis flere ngdder og fra. Ga pa opdagelse i beelgfrugterne. Tilbered
(NFA 2015) der grgntsager. Veelg de usaltede — selvfgl- hummus, falafel, burgere, chili con carne,

gelig.

Ngdder naevnes under rad
om fedt for deres gunstige
fedtsyresammensaetning og
i relation til energibalance for
deres fiberindhold.

supper eller gryderetter med bgnner, kik-
eerter eller linser. Ngdder er gode i form af
pestoer, i salater eller som snacks.

5.3 Kostrad om meelk og mejeriprodukter

Tabel 5.3 giver eksempler pa kostrad for meelk og mejeriprodukter i de samme udvalgte europaeiske
lande, som vist i afsnit 5.2. Det ses, at alle balancerer mellem et interval for indtag af maelk og mejeri-
produkter — fx Sverige cirka 200-500 g per dag afhaengig af osteindtag, Holland cirka 300-450 g plus
40 g ost per dag og Tyskland 200-250 g plus 50-60 g ost per dag. England angiver i Eatwell Guiden
befolkningen bgr indtage maelk eller alternativer til meelk (calcium-beriget). Mejeriprodukter eller alter-
nativer er i en gruppe for sig i kostcirklen, mens drikkevarer, herunder drikkemeelk ligger uden for
cirklen (jf. figur 5.1).
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Tabel 5.3. Oversigt over kostrad for maelk og mejeriprodukter fra udvalgte lande som har inkluderet beeredygtighedsaspekter i

kostradene. Referencer er angivet saerskilt for landene. Derudover er anvendt en oversigtsartikel for kostrad blandt europzeiske
lande (EU Science Hub 2019)

Land Meelk og mejeriprodukter Andre budskaber (udvalgte)

Sverige Skift til magre meelkeprodukter! Veelg magre, usg- Afhzengig af hvad du ellers spiser, fx ost, er 2-5 dl
(NFA 2015) dede produkter beriget med D-vitamin. Ga efter meelk eller syrnet meelk per dag alt hvad du behg-
Ngglehulsmeerket. ver for at sikre dig nok calcium.

Holland: Indtag tilstraekkelig med meelkeprodukter eksem- Derudover anbefalinger til barn, aeldre,

Wheel of 5 (5 pelvis meelk, yoghurt og ost. 2-3 portioner og 40 g gravide og ammende.

fedevaregrup-  ost per dag til bade maend og kvinder i alderen 19-

per) (Brink et 50 ar (glas eller lille skal: 150 ml).

al. 2019)

England: Eat-  Indtag meelkeprodukter eller meelkealternativer (s&-  Smaer og flade er ikke inkluderet i denne gruppe,
well Guide som sojadrik). Vaelg magert, mindre sgde og calci-  da de har et hgjt indhold af meettet fedt, og derfor
(Bulttriss umberigede produkter. passer de ind i gruppen af “fgdevarer som skal spi-
2016) ses mindre ofte og i sma maengder”.

Tyskland (The
German Nutri-
tion Society
2019)

Hovedsagelig magre produkter. Indtag hver dag:
200-250 g mager meaelk og mejeriprodukter og 2
skiver (50-60 g) mager ost.

Meelk og mejeriprodukter er gode kilder til protein
af hgj kvalitet, B2-vitamin og calcium.
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6. Opsamling og diskussion

En sundere kost er ikke ngdvendigvis bedre for klimaet og for miljget. Men en beeredygtig kost og en
sund kost har et stort potentiale for at g& hand i hand og skabe store forbedringer i forhold til bade be-
folkningens sundhed og ved at mindske klimaaftrykket og miljgbelastningen fra fadevareforbruget. Det
er denne “feellesmaengde”, som denne rapport zoomer ind pa.

Malet har veeret at give det faglige grundlag for at radgive danskerne i retning af et mere baeredygtigt
og sundere fgdevareindtag inden for rammerne af de nordiske neeringsstofanbefalinger fra 2012 (Nor-
dic Council of Ministers 2014) og evidensen bag De officielle Kostrad (Tetens et al. 2013). Der er des-
uden taget udgangspunkt i FAO'’s anbefalinger for udvikling af beeredygtige kostrad, der foreskriver, at
disse skal veere realistiske men ambitigse, dvs. tage hensyn til aktuelle forbrugsmgnstre og den kultu-
relle kontekst, men samtidig fremme en klar egendring i forbrugsmgnstrene eventuelt ved at kommuni-
kere en serie af opnaelige trinvise aendringer (Fisher og Garnett 2016).

Denne rapport praesenterer muligheder for at supplere de nuveerende kostrad i forhold til beeredygtig-
hed, herunder pointer i forhold til beeredygtige kostrad og eksempler p& mulige konkrete budskaber.
Disse skal i en senere proces kvalificeres af kommunikationseksperter og andre relevante aktarer.

For at kunne pege pa relevante rad, der gar i retning af en plantebaseret kost med et lavt indtag af
animalske fgdevarer, er der udarbejdet en model for en dansk tilpasset mere plantebaseret kost. Ma-
let har veeret at udarbejde en kost, der er ernaeringsmaessig tilstraekkelig uden brug af berigede pro-
dukter o.lign. Dette bortset fra enkelte seerlige problematikker som fx D-vitamin og jod. Anbefalingerne
for neeringsstoftaethed fra NNR er blevet brugt som reference. Anbefalingerne er fastsat, sa det er me-
get sandsynligt, at alle far tilstraekkeligt, hvis kosten har det pageeldende indhold. Saledes er de ikke
egnet til direkte at vurdere indtaget pa individniveau, idet behovene her kan ligge lavere (Nordic Coun-
cil of Ministers 2014).

| beregningerne blev der taget afsaet i EAT-Lancet kommissionens bud pa en global beeredygtig og
sund referencekost, idet denne kost giver konkrete bud pa passende indtag og indtagsintervaller ud
fra sundhedsmaessige overvejelser. Evidensen bag De officielle Kostrad er beskrevet suppleret med
en gennemgang af nyere reviews og sammenholdt med den evidens, der henvises til for EAT-Lancet
kosten. Dette er gjort med szerlig veegt pa de fadevarer, der far en enten mindre eller mere fremtrae-
dende plads i en mere plantebaseret kost, herunder de animalske fgdevaregrupper samt blandt andet
beelgfrugter, som ikke er behandlet saerskilt i evidensrapporten bag De officielle Kostrad, men er inde-
holdt i grentsagsgruppen.

Saledes fremgar det af kap. 2, at nyere reviews er med til at stgtte op om evidensen bag De officielle
Kostrad, og at sammensaetningen af EAT-Lancet kosten (dvs. de angivne indtagsmeengder og ind-
tagsintervaller inden for fgdevaregrupperne) kan rummes inden for rammerne af de anbefalinger, der
gives i De officielle Kostrad. En systematisk opdatering af den sundhedsmeessige evidens for de dan-
ske kostrad er fortsat relevant i relation til den igangvaerende revision af de nordiske naeringsstofanbe-
falinger. Det fremgar ligeledes, at undersggelser har pavist sundhedsmaessige fordele ved en mere
plantebaseret kost, dog afheengig af hvordan den plantebaserede kost sammenseettes.
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Af kap. 3 fremgar, at de mere plantebaserede kostformer, et fornuftigt valg af produkter inden for fade-
varegrupperne, et balanceret energiindtag og et reduceret madspild tilsammen vil kunne reducere Kli-
maaftryk og arealanvendelse betydeligt.

6.1 Neeringsstofovervejelser i forhold til en dansk tilpasset mere plantebaseret kost

6.1.1 EAT-Lancet kosten med brug af danske ravarer (model 1)

| farste omgang blev EAT-Lancet kostens indtagsveerdier beregnet direkte ved brug af danske nae-

ringsstofdata uden yderligere modifikationer (model 1). Resultaterne af beregningerne viste, at hvis

EAT-Lancet kosten blev beregnet direkte ved gennemsnitsvaerdierne for indtaget og brug af danske
ravarer og neeringsstofdata, sd opfyldte denne kost ikke NNR'’s anbefalinger for naeringsstoftaethed.

For vitaminernes vedkommende drejede det sig iseer om D-vitamin, der ligger langt fra anbefalingen.
Det er generelt meget sveert at dackke D-vitaminbehovet via kosten alene. Et dansk studie har vist, at
der forekommer D-vitaminmangel om foraret blandt bade maend og kvinder i alle aldersgrupper (Han-
sen et al. 2018). D-vitamin syntetiseres dog ogsa i huden, nar denne udsaettes for sollys, hvorved ho-
vedparten af behovet oftest daekkes i sommerhalvaret i Danmark (Pedersen et al. 2015). A-vitamin lig-
ger i model 1 under anbefalingen. Et andet fokusomrade er B12-vitamin, idet studier har vist forskellig
forekomst af B12-vitaminmangel hos personer, der faglger en plantebaseret kost (Rose og Strombom
2019). | model 1 naede indholdet af B12-vitamin, B2-vitamin og n-3 fedtsyrer akkurat anbefalingen for
naeringsstofteethed.

For mineralernes vedkommende er det jod, zink, selen og calcium, der ligger under anbefalingerne.
Indholdet af selen i fadevarerne varierer meget afheengig af indholdet af selen i jorden og af dyrenes
foder (Prabhu og Lei 2016), og grentsager og kornprodukter dyrket i Europa er relative lave i selenind-
hold (Outzen et al. 2015; Stoffaneller og Morse 2015).

Det konkluderes saledes, at EAT-Lancet kosten ikke direkte kan overfgres og bruges i en dansk kon-
tekst. Den kraever nogle modifikationer pa fedevareniveau (se model 2) for at kunne leve op til nze-
ringsstofanbefalingerne og kostradene. Derudover vurderes kosten pa flere punkter at skulle tilpasses
for at komme neermere en dansk madkultur. Dette for at ggre kosten mere realistisk og dermed gge
sandsynligheden for dens udbredelse i den danske befolkning.

6.1.2 En dansk tilpasset plantebaseret kost (model 2)
I model 2 blev kosten tilpasset danske forhold, dog séledes, at EAT-Lancet kostens overordnede ka-
rakteristika med lavt indhold af kad og ke@dprodukter blev bevaret.

Kosten i model 2 havde en lidt starre maengde fisk (50 g), frugt og gr@ntsager (eksklusiv beelgfrugter)
(600 g) samt maelk og mejeriprodukter (250 ml meaelk og 20 g ost) end model 1. Dette for at veere i
overensstemmelse med evidensgrundlaget for danske rad om kost og fysisk aktivitet (Tetens et al.
2013), men ogsa for at g@re kosten ernaeringsmaessig tilstraekkelig i forhold til neeringsstofanbefalin-
gerne.

For yderligere at ggre kosten mere realistisk blev falgende aendringer foretaget: En lidt lavere

maengde baelgfrugter (100 g tilberedt) (men dog stadig en del over danskernes normale indtag), lidt
flere kartofler (100 g) (omtrent svarende til gennemsnitsindtaget blandt maend per 10 MJ) og en vis
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maengde ikke-fuldkornsprodukter og derfor en mindre meaengde fuldkorn (knap 120 g). Der blev desu-
den tilfgjet et raderum til sakaldte "tomme kalorier” (7 E%), herunder alkohol og s@de sager og drikke,
en vis grad af forarbejdede produkter (fx bragd frem for kun korn) og derudover vand, kaffe og te. En
relativ hgj andel af mgrkegrgnne grgntsager, i forhold til hvad danskerne normalt spiser, blev bibe-
holdt fra EAT-Lancet kosten, da disse bidrager med veesentlige mineraler, hvilket seerligt har betyd-
ning i en mere plantebaseret kost.

Et tilstreekkeligt indhold af protein og essentielle aminosyrer blev sikret gennem forskellige plantebase-
rede proteinkilder ud over en vis maengde animalske proteinkilder.

| den dansk tilpassede plantebaserede kost blev en vis andel af forarbejdede produkter inkluderet. Det
betgd, at saltindholdet i forhold til model 1 steg til 6 g. | en typisk dansk kost vil der derudover blive til-
sat salt ved tilberedning og eventuelt ved bordet. Dette salt er ikke medtaget. P& befolkningsniveau vil
det veere gavnligt at nedsaette maengden af salt i kosten, men det vil blandt andet kreeve en nedseet-
telse af salt i forarbejdede produkter (Lassen et al. 2018a; Lassen et al. 2018b). Den samlede
maengde pa 6 g svarer til NNR og EFSA anbefalingerne pa hgjst 5-6 g per person per dag (Europen
Food Safety Authority (EFSA) 2019; Nordic Council of Ministers 2014).

En mindre maengde salt i kosten i forhold til danskernes normale indtag betgd dog samtidig, at indhol-
det af jod ikke helt ndede op pa det anbefalede indhold. Siden &r 2000 har det veeret obligatorisk for
danske saltproducenter at tilseette 13 milligram jod per kg. salt. Denne meengde er i 2019 blevet gget
til 20 milligram (Miljg- og Fgdevareministeriet 2019). Indtaget af jod forventes derfor at stige i den dan-
ske befolkning, og p4 samme made vil indholdet af jod i plantebaseret kost stige i forhold til det bereg-
nede i denne rapport.

Det konkluderes, at der er opnaet en kost, der samlet set opfylder de nordiske neeringsstofanbefalin-
ger i forhold til aldersgruppen 6-65 ar, dog med undtagelse af D-vitamin (og jod hvis indtaget af salt
beriget med jod er lavt). Beregningerne viser, at der bar veere saerlig opmaerksomhed pa, at kosten
indeholder fadevarer, der bidrager med protein, essentielle aminosyrer, n-3 fedtsyrer, A-vitamin, B2-
vitamin, B12-vitamin, D-vitamin samt calcium, jod, jern, zink og selen. Tilstraekkeligt indhold af nee-
ringsstoffer blev i modellen sikret ved et hgjt indhold af grgntsager (herunder mgrkegrgnne og
rgd/orange), beelgfrugter, ngdder, frg, frugt samt fuldkornsprodukter og kartofler, et tilpas indhold af
fisk og skaldyr, maelk og mejeriprodukter, fierkree og aeg samt en begreenset maengde rgdt og forarbej-
det kad og raderum til "tomme kalorier”, herunder alkohol, og salt.

Seerlige malgrupper

Beregningerne viste, at kosten ikke er helt tilstraekkelig til at sikre, at alle barn i alderen 2-5 ar far nok
calcium. De yngste bgrn kan desuden veere i risiko for at f& for lidt energi pga. det hgje indhold af
kostfibre (4,3 g per MJ), hvilket kan betyde, at de yngste bgrn ikke kan spise de meaengder mad, der
skal til for at f& deekket energibehovet. Det kunne derfor veere relevant at undersgge, om det er muligt
at sammenseette kosten til denne gruppe med faerre kornprodukter og fx mere aeg og fedtstof. Det kan
ogsa veere en mulighed at reducere radderummet pa 7 E% til fx 5 E% og erstatte de sakaldte "tomme
kalorier” med calciumrige fgdevarer. Beregninger af raderum til "tomme kalorier” i en kost med kad har
0gsa vist, at cirka 4% af energien i farskolebgrns kost kan besta af "tomme kalorier” (Biltoft-Jensen et
al. 2005). Bortset fra disse problematikker vil denne kost ogsa opfylde den anbefalede nzeringsstoftaet-
hed for barn fra 2-5 ar.
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Beregningerne viste desuden, at indholdet af jern 13 lige under det anbefalede indhold for kvinder, som
menstruerer, hvor det anbefalede indtag er hgjt for at kompensere for jerntabet ved menstruation. Det
er velkendt, at kostens indhold af jern kan veere utilstraekkelig i forhold til at deekke anbefalingen for
denne gruppe (Pedersen et al. 2015). Hvorvidt den enkelte kvinde har lav jernstatus, kan dog kun vur-
deres ud fra en blodprgve. Opmaerksomhed péa at sikre nok jern i hovedsagligt plantebaserede kost-
former er ogsa fundet i andre studier (Magkos et al. 2019; Nordic Council of Ministers 2014)

Der bgar endvidere vaere opmaerksomhed pa, at eeldre (65+) har et gget proteinbehov. Andelen af
energi fra protein ligger ifalge beregningerne i den lave ende af det anbefalede indtagsinterval for
denne gruppe (15-20 E% med populationsmal 18 E%), hvorfor det bar veere et fokuspunkt, hvis en
plantebaseret kost anbefales til aeldre. Det samme geelder selen, der ligger i underkanten for gruppen
af 61+ arige. Beregningerne viste desuden, at indholdet af A-vitamin ikke opfylder naeringsstofanbefa-
lingen for aeldre maend (61+). Indmad vil kunne bidrage med vigtige naeringsstoffer, fx er lever en god
kilde til A-vitamin. Det kunne derfor veaere relevant at undersgge, om det er muligt at sammensaette ko-
sten til denne gruppe, s& den indeholder mere af disse nzeringsstoffer. Endelig bar det undersgges,
om modellen tilgodeser gravide og ammendes neeringsstofbehov.

6.2 Pointer i relation til revidering af kostrad

6.2.1 Beelgfrugter og ngdder

Beelgfrugter

Beelgfrugter indgar ikke saerskilt i evidensrapporten bag de eksisterende kostrad (Tetens et al. 2013)
og neevnes i kostradene som en del af frugt- og grentgruppen. Dog anbefaler Fgdevarestyrelsen
beelgfrugter i vegetariske kostformer til bade den generelle befolkning og i daginstitutioner (Fgdevare-
styrelsen 2019k; Fadevarestyrelsen 2018c).

Beaelgfrugternes ernaeringsmaessige- og sundhedsmaessige gavnlige virkninger fremhaeves i flere stu-
dier og reviews (Kim et al. 2016; Marventano et al. 2017; R66s et al. 2018b; Viguiliouk et al. 2019),
men der mangler fortsat dokumentation for dette, seerligt fordi indtaget af baelgfrugter i mange kohorte-
undersggelser er lavt. Samtidig bar betydningen af indholdet af stoffer med potentiel antinutritionelle
virkninger (fx fytinsyre) vurderes (Kamboj og Nanda 2018). Veesentligt er det dog ogsa, at beelgfrugter
potentielt kan bidrage signifikant til kostens indhold af protein, kostfibre samt blandt andet jern og folat.
Det geelder bade for kadspisere og for personer, der spiser mindre eller ikke noget kad. | en mere
plantebaseret kost har baelgfrugter en seerlig vigtig rolle i forhold til blandt andet at sikre kostens ind-
hold af protein. Disse bgr saledes fremhaeves som gode proteinkilder.

Dertil kommer, at beelgfrugter generelt har et lavt klimaaftryk. Der er séledes store klimagevinster at
hente ved at erstatte noget af k@det med beelgfrugter. R60s et al. estimerede, at klimapavirkningen af
den gennemsnitlige svenske kost ville blive reduceret med 20% og arealanvendelsen med 23%, hvis
kadforbruget i Sverige blev reduceret med 50%, og kadet blev erstattet med regionalt dyrkede baelg-
frugter (R60s et al. 2018b). Regionale nordiske baelgfrugter kan omfatte fx flaekeerter (torrede gule eer-
ter) og hestebgnner. Derudover kan beelgfrugter blandt andet veere med til at tilfare kveelstof i dyrk-
ningssystemet ved at fiksere kveelstof fra atmosfaeren (Robinson et al. 2019).

Flere lande fremhaever baelgfrugter i deres kostrdd som en proteinrig fadevare. Det er ogsa blevet fo-

resldet at separere beelgfrugter fra andre fgdevaregrupper i kostrad (Figueira et al. 2019). Der bgr
veere klare anbefalinger for indtag, herunder bar det overvejes, om der skal veere differentierede rad i
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forhold til forskellige kostsammensaetninger bade blandt kadspisere og for grupper af befolkningen
med lavt kgdindtag.

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for beelgfrugter

Definition og retningslinjer for indtag af beelgfrugter (generelt og ved lavt kgdindtag)

Fremhzev bezelgfrugter som gode proteinkilder og lad dem fx indga i budskaber sammen med ani-
malske fgdevaregrupper eller i en selvsteendig gruppe evt. med ngdder og frg

| og med beelgfrugter ikke traditionelt har veeret en stor del af dansk madkultur, ligger der et vigtigt ar-
bejde i forhold til at udbrede disse. Der er behov for klare definitioner af, hvad der er baelgfrugter, hvor-
dan de skal tilberedes, saledes at effekten af antinutritionelle stoffer minimeres, samt vejledning i rela-
tion til passende portionsstarrelser og anbefalinger for indtag. Det er foreslaet, at cirka 30-50 g terret
baelgfrugt per person (fx bgnner, linser og fleekeerter) svarende til cirka 100 g tilberedt er passende
portionsstarrelser for baelgfrugter (Marinangeli et al. 2017). Brink et al. foreslar 2-3 portioner om ugen
af bzelgfrugter i de hollandske kostrad (60 g per portion, tilberedt veegt) (Brink et al. 2019), mens The
Global Burden of Disease Study finder et estimeret optimalt indtag af beelgfrugter pa 60 g per dag
(blanding af friske, frosne, kogte, dase eller tgrrede) (Afshin et al. 2019). | EAT-Lancet kosten er
maengden vaesentlig hgjere pa cirka 175-190 g tilberedt for en dagskost, mens indholdet af baelgfrug-
ter i den dansk tilpassede plantebaserede kost er 100 g tilberedt.

Fedtindholdet i beelgfrugter er generelt lavt, hvilket ggr det ngdvendigt at tilsaette lidt ekstra fedtstof i
retter, hvor beelgfrugter erstatter kad, som har et varierende men hgjere fedtindhold. Derved kommer
anvendelsen af olier i madlavningen og i forarbejdede fadevarer ogsa i fokus.

| Eksempler pa mulige budskaber for beelgfrugter:

e Spis beelgfrugter mindst 2-3 gange om ugen (gaelder alle)
e Etpassende indtag af baelgfrugter er fx 100 g tilberedt per dag, nar kadindtaget er lavt
e Tilsaet lidt ekstra fedtstof i form af planteolie i retter med mange beelgfrugter og uden kad

Ngdder og frg

Ngdder og frg bar fa starre vaegt, seerligt nar der i hgjere grad spises en plantebaseret kost, idet de
bidrager med bade proteiner, polyumzettede fedtsyrer og er kilder til flere vitaminer og mineraler - ek-
sempelvis jern, zink, selen og calcium. Jordngdder, som botanisk set er en beelgfrugt, har et saerligt
hgjt indhold af protein samt niacin, folat og selen, mens mandler og hasselngdder er seerligt rige pa E-
vitamin og calcium (Mejborn et al. 2015). Disse er alle naeringsstoffer, som i en almindelig blandet kost
blandt andet stammer fra ked samt maelk og mejeriprodukter.

Der bgr ogsa veere fokus pa portionsstarrelser, ogsa for at balancere disse med eventuelle toksikolo-
giske overvejelser. De officielle Kostrad angiver, at maks. 30 g ngdder om dagen er en passende
maengde. Idet dette kan tolkes i retning af, at mindre meengder er bedre, kan formuleringen veaere mis-
ledende. Da ngdder er meget energiteette (idet de blandt andet indeholder meget lidt vand og meget
fedt), er passende portionsstgrrelser mindre end for beelgfrugter. Den dansk tilpassede plantebase-
rede kost indeholder cirka 16 g frg inkl. frg fra brad svarende til cirka 2 spiseskefulde. Horfrg og sol-
sikkekerner bgr ikke spises i starre maengder (Fodevarestyrelsen 2019j).
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Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for ngdder og frg

Definition og retningslinjer for indtag af ngdder og frg

Fremhaev ngdder som gode protein- og fedtkilder og lad dem fx indga i budskaber sammen med
animalske fgdevaregrupper eller i en selvsteendig gruppe evt. med baelgfrugter

Det pointeres i De officielle Kostrad, at der er tale om usaltede ngdder. Dette formodes at have som
baggrund, at ngdder solgt som snackprodukter kan have et meget hgijt indhold af salt, og disse derfor
ikke kan anbefales i starre meengder. For at ggre det mere realistisk for den danske befolkning at
opna den gnskede stigning i indtaget af ngdder kan det overvejes at italesaette en acceptabel graense
for maengden af salt i nagdder. Dette kan fx veere hgjst 0,5 g/100 g, som er graensen i Ngglehulsbe-
kendtggrelsen for grgntsager eller hgjst 0,8 g salt/100 g, som er den greense, der seettes for indhold af
salt i feerdigretter (Fgdevareministeriet 2018). Dette vil kreeve, at industrien produktudvikler og mar-
kedsfarer flere ngddetyper med lavere saltindhold, og forbrugerne i hgjere grad vejledes i at bruge
ngdder ikke bare som snack, men ogsa i madlavningen.

| Eksempler pa mulige budskaber for ngdder og frg:

e Etpassende indtag af ngdder er ca. 30 g om dagen — brug dem bade i madlavningen og
som snack/mellemmaltid. Suppler med frg, fx 1-2 spsk. om dagen (men begraens indtaget
af harfrg og solsikkekerner).

e Peanuts/jordngdder og (andre) ngdder bgr veere usaltede eller eventuelt svagt saltede (fx
maks. 0,5 g salt/100 g)

6.2.2 Kgd og kgdprodukter

Begraensning af kostens indhold af animalske produkter keedes konsekvent sammen med mindre Kli-
mabelastning. Undersggelser peger pa, at det er muligt at reducere klimaaftrykket med omkring 20-
35% og arealanvendelse med omkring 20-50% ved forskellige slags vegetariske kostformer og/eller
kostformer med mindre kad. For veganske kostformer er besparelsen fundet at vaere hhv. lige under
og lige over halvdelen i forhold til klimaaftryk og arealanvendelse. | forhold til vandforbrug er billedet
mindre tydeligt. Saledes vurderer EAT-Lancet kommissionen, at vandforbruget kunne vaere en smule
hgjere (1-9%) for EAT-Lancet kosten i forhold til en typisk vestlig kost, da det hgjere vandforbrug rela-
teret til stgrre forbrug af ngdder og baelgfrugter kan overstige de reduktioner, der er relateret til et la-
vere forbrug af animalske produkter og sukker (Willett et al. 2019). Det er desuden relevant at skelne
mellem forskellige typer af vandaftryk, herunder det bla vandaftryk (der repraesenterer brugen af
grundvand og overfladevand) og det grgnne vandaftryk (der repreesenterer brugen af nedbar) samt
knytte brugen af vand til den lokale vandtilgaengelighed.

Samlet set viser litteraturen sammenholdt med DTU’s beregninger, at meengden af kad, saerligt radt
kad, kan begraenses og erstattes af proteinrige vegetabilske produkter, fuldkornsprodukter, grgntsager
o.lign. Der er ikke nogen nedre greense for indtag af ked, men en vis mangde animalske produkter
kan bidrage til et tilstreekkeligt vitamin- og mineralindhold i kosten, idet kad er gode kilder til B6-, B12-
og A-vitamin (lever) samt mineralerne jern, zink og selen (Biltoft-Jensen et al. 2016).

Radt kad og forarbejdet kad

De danske kostrad angiver et indtag af redt ked og forarbejdet kad pa maks. 500 g tilberedt kad per
uge (svarende til cirka 70 g per dag), hvilket er noget lavere end fundet i den seneste nationale kost-
undersggelse, der viste et gennemsnitlige indtag blandt voksne danskere pa cirka 115 g tilberedt eller
forarbejdet ragdt kad per 10 MJ. World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Re-
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search anbefaler i den opdaterede rapport fra 2018, at begraense indtaget af radt kad til hgjst tre porti-
oner om ugen, svarende til hgjst 350-500 g tilberedt ra@dt ked om ugen og at spise sa lidt forarbejdet
kad som muligt — hvis overhovedet (Thompson et al. 2018). Denne modifikation bgr inddrages ved en
revidering af kostradene mod en mere bzeredygtig kost.

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for rgdt og forarbejdet ked

Anbefalinger for maks. indtag af r@dt og forarbejdet kad, samt angivelse af hvilke fadevarer kadet
kan erstattes med
Rad om yderligere reduktion samt i relation til mest/mindst beeredygtige kadtyper

Ud fra et baeredygtighedsperspektiv har det betydning, hvilken slags radt kad, der bliver produceret og
spist. Hgjest ligger klimabelastningen og arealanvendelse for oksekgd og lamme/farekad. Dog er af-
trykket betydeligt lavere for oksekad fra malkekveegsbesaetninger i forhold til oksekad fra kadkveegbe-
seetninger. Der kan ogsa veere typer kvaegbesaetninger, der fremmer naturpleje, jf. det svenske "Natur-
beteskott” (Naturbeteskott 2020)

Eksempler pa mulige budskaber for rgdt og forarbejdet ked:
e Spis hgijst ca. 350 g tilberedt radt ked om ugen, og reducer forarbejdet kad mest muligt
e Begreens isaer indtaget af okse- og lammekgad. Vaelg gerne kad fra malkekvaeg frem for
kadkvaeg for at mindske klimaaftrykket
e Skeer fx ned pa portionsstgrrelserne og erstat med gregntsager og/eller beelgfrugter
e Skeer ned pa antallet af maltider med r@dt og forarbejdet kad og erstat med andre protein-
kilder, gerne vegetabilske

Det totale kadindtag (radt ked og fjerkrae)

De nuveaerende kostrad indeholder ikke anbefalinger for det totale kadindtag. Dette vil vaere et yderli-
gere trin i retning af at tilskynde til et lavere samlet kadforbrug. Dette med henblik p& at mindske kli-
maaftrykket og miljgbelastningen, som beskrevet i kap. 3, men ogsa pa baggrund af en gavnlig effekt
af en sund plantebaseret kost (jf. kap. 2). | takt med at kgdindtaget mindskes, er det vaesentligt at give
vejledning i retning af at spise andre protein- og fedtrige plantebaserede fagdevarer, herunder beelg-
frugter og ngdder eller andre animalske proteinkilder som fisk, eeg eller mejeriprodukter. | den dansk
tilpassede plantebaserede kost er kadmaengden inklusiv fierkrae begreenset til cirka 320 g per uge (til-
beredt). Dertil kommer fisk, aeg og mejeriprodukter.

En rapport fra 2002 vurderede, at et gennemsnitligt indtag pa 100 g kad per dag (svarende til 700 g
per uge, blanding af rat og forarbejdet kad) kunne anses for et ernseringsmaessigt passende indtag
(Ovesen 2002). Denne meaengde skal ses i forhold til, at der ikke blev inkluderet baelgfrugter i starre
omfang. Til sammenligning er det gennemsnitlige indtag blandt voksne danskere cirka 140 g tilberedt
kad per 10 MJ.

Enkelte lande har kostrad for total meengde kad. Det geelder de hollandske kostrad, der angiver en
maks. greense for total ked pa 500 g om ugen (tilberedt veegt) (Brink et al. 2019) og i de tyske kostrad
maks. 300-600 g tilberedt kad, herunder forarbejdet kad, om ugen (The German Nutrition Society
2019).

Der er forskellige mader at fremme et mindre kadindtag pa. Det kan ske "indirekte” gennem fremme af
mindre portionsstarrelser og fremme af kgdfrie maltider eller kadfrie dage samt fokus pa grentsager
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og fuldkorns plads i et maltid. Det bgr derudover overvejes at saette et konkret mal for det totale kad-
indtag pa ugebasis.

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for det totale kgdindtag

Fremhaev begraensning af det totale kadindtag gennem fremme af passende portionsstarrelser og
plantebaserede/vegetariske maltider

Retningslinjer for det samlede kgdindtag

| Eksempler pa mulige budskaber for det totale kgdindtag:

e Nedseet portionsstarrelsen af kagd til ca. 50-75 g tilberedt ked, nar der serveres retter med
kad

e Spis plantebaserede/vegetariske maltider fx 2-3 gange om ugen

e Begraens den samlede meaengde kad du spiser, gerne ned til ca. 350 g tilberedt kad om
ugen og erstat kadet med andre protein- og fedtholdige kilder, fortrinsvis plantebaserede

6.2.3 Fisk og skaldyr

Fisk indeholder naeringsstoffer, som ggr dem til en vigtig del af en sund kost, herunder langkaedede n-
3 fedtsyrer, som kan veere sveere at fa pa anden made. NNR angiver imidlertid, at der kan veere en
konflikt mellem gnsket om en sund kost og en baeredygtig kost i forhold til fiskeindtaget. Det geelder
blandt andet bekymringer om overfiskning og stor miljgpavirkning ved opdraet. Der kan ogsa veere en
konflikt i relation til ophobning af visse sundhedsskadelige stoffer i fisk. Dette betyder, at der fx for
starre rovfisk og tun er en gvre anbefalet greense for indtag af fisk. Fisk bidrager samtidig veesentligt
med andre nzeringsstoffer. Beregningerne pa en dansk tilpasset plantebaseret kost viste, at iszer de
fede fisk var vigtige for at opretholde et tilstraekkeligt indhold af n-3 fedtsyrer, og bade de fede og
magre fisk var vigtige for indholdet af blandt andet selen, jod, B12-vitamin og D-vitamin.

Savel neeringsindholdet som klimaaftrykket fra fisk og skaldyr varierer meget afhaengig af arten, lige-
som fangstmetoder mm. kan veere meget forskellige. Det vil derfor veere relevant at give forbrugerne
ekstra vejledning pa dette omrade samt retningslinjer for indtag herunder gvre greenser for indtag. Et
svensk studie vurderer, at fisketyper, hvor der findes en sammenhaeng til gavn for savel sundhed som
klima, er fx sild, makrel og brisling. Fisk og skaldyr, der angives at have et hgjere klimaaftryk i forhold
til deres neeringsveerdi, er fx rejer, pangasius og radspaette (Hallstrom et al. 2019). De pointerer dog,
at for at vaere i stand til fuldt ud at indarbejde disse resultater i kostradgivningen bgr andre beaeredyg-
tighedsaspekter ogséa inddrages, fx overfiskning, toksicitet mm. (Hallstrém et al. 2019).

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for fisk

Retningslinjer for et balanceret indtag af fisk

Rad i relation til mest/mindst baeredygtige

Eksempler pa mulige budskaber for fisk:

e Spis ca. 350 g tilberedt fisk om ugen, inkl. ca. 200 g fede fisk

e Der er stor forskel pa klimabelastningen af fisk. Spis gerne mere fisk som fx sild og makrel
og mindre af fx rejer, radspaette og pangasius

e Kig efter ASC-og MSC meerkerne, nar du kaber ind
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Det kan ogsa veere relevant at give vejledning til de grupper i befolkningen, der ikke gnsker at spise
fisk. En kost uden fisk, herunder fede fisk, er sparsom med de langksedede fedtsyrer DHA og EPA.
Kroppen kan danne disse langkaedede fedtsyrer ud fra alfa-linolensyre (ALA). Med en kost uden fisk
er det derfor vigtigt at have ekstra fokus pa at fa ALA. Den findes i planteolier som rapsolie, valngdde-
olie og sojaolie (DTU Fgdevareinstituttet 2018).

6.2.4 Maelk og mejeriprodukter

Ligesom fisk kan meelk og mejeriprodukter ogsa bidrage vaesentligt til indtaget af neeringsstoffer, ikke
mindst med calcium, men ogsa med en raekke andre naeringsstoffer, som B2- og B12-vitamin, jod og
selen. Dette kan have saerlig betydning - ikke mindst ved et lavt indtag af ked og ogsa for szerlige
grupper af befolkningen, herunder bgrn.

I den dansk tilpassede plantebaserede kost er inkluderet 250 ml maelk samt 20 g ost (maengden af ost
svarer til 100 g meelkeaekvivalenter). De 250 ml er nedre greense i forhold til angivelserne af passende
maengde i evidensgrundlaget for De officielle Kostrad (Tetens et al. 2013). Dette for at balancere
meelk og mejeriprodukters naeringsstofbidrag og samtidig tilgodese, at hgje indtag af maelk og mejeri-
produkter kan bidrage til en gget klimabelastning. Ved denne meengde meelk og ost samt kostens gv-
rige indhold af blandt andet baelgfrugter og markegragnne grgntsager svarer kostens indhold af calcium
til anbefalingerne.

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for maelk og mejeriprodukter
Retningslinjer for et balanceret indtag af maelk og mejeriprodukter
(evt. separate anbefalinger for bgrn i alderen 2-5 &r)

Fraveelger man en fgdevaregruppe som for eksempel maelk og mejeriprodukter, er det vigtigt at sikre,
at man far neeringsstofferne fra andre fadevarer, fx fuldkornsprodukter, beelgfrugter, nadder, fra, mar-
kegrgnne grgntsager, berigede fgdevarer (fx plantedrikke) og i visse tilfaelde kosttilskud.

6.2.5 Frugt og grent

Samlet set gaelder for hele gruppen af frugt og gr@ntsager, at disse produkter generelt ligger lavt i
bade klimabelastning og i arealanvendelse i forhold til animalske produkter. Derimod kan visse grent-
sager bidrage vaesentligt til kostens vandforbrug i forhold til det sékaldte "bla vand”. Grgntsager, der
kreever store maengder vand ved produktion, bar derfor begreenses fra omrader, hvor der er stor vand-
mangel. Det er imidlertid vanskeligt at give forbrugerne generelle retningslinjer og rad for dette, da va-
riationen i de vandmangel veegtede veerdier for vandaftryk er stor mellem de individuelle fadevarer, fx
for frugt og grant (Ridoutt et al. 2019).

| forhold til frugt og grgntsager ligger iseer frilandsgrentsager og (dansk) frugt, som aebler og peerer,
lavt i klimaaftryk. Frugt og gr@ntsager transporteret med fly ligger hgjere i klimabelastning. Der kan
med fordel laegges veegt pa arstidens friske grantsager og frugter, og disse kan eventuelt suppleres
med let forarbejdede frugter og grantsager, fx frisksnittede eller frosne, samt grgntsager der er tilgaen-
gelige hen over aret.

Der findes mange forskellige frugter og grontsager, der hver isaer indeholder forskellige maengder af
indholdsstoffer, herunder neeringsstoffer. Blandt andet de amerikanske kostrad inddeler grentsager
efter forskellige typer pa baggrund af en farveangivelse — hhv. mgrkegrgnne grgntsager, rad/orange
grgntsager og andre grgntsager (100 g af hver) (USDA 2015). Dertil kommer de stivelsesrige grgntsa-
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ger og beelgfrugter. Dette er med til at kommunikere variation i indtag af grgntsager og seetter desu-
den fokus pé indtaget af de mgrkegrgnne grantsager og de rgd/orange grgntsager. De rgd/orange
grgntsager er med til at sikre indholdet af betakaroten og har desuden betydning for at fremme biotil-
geengeligheden af fx jern. Danskerne er i forvejen gode til at spise disse grgntsager (gulergdder, to-
mater, rgd peberfrugt). De markegranne grgntsager i kosten, fx spinat, grankal og broccoli, har gode
egenskaber i forhold til at tilfgre nogle af de mineraler, som kan veere sveerere at fa deekket i en kost
med et begreenset indtag af kad, maelk og mejeriprodukter. Dette geelder blandt andet calcium, jern,
folat samt A-vitamin (dog hgjere maengder i de rad/orange grgntsager). De 100 g er en veesentlig
starre maengde mgrkegrgnne grgntsager end det, der spises jf. den nationale undersggelse af dan-
skernes kost og fysiske aktivitet. Der bar ogsa fortsat veere fokus pa at veelge iszer de grove grgntsa-
ger.

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for frugt og grgntsager

Retningslinjer for indtag af frugt og grgntsager

Fremhaev frugt og grgntsager som et godt valg i forhold til sundhed, klima og miljg

Fremhaev grove grgntsager og grantsager der er rige pa blandt andet calcium, folat samt jern (mar-
kegrgnne), samt karotenoidrige grgntsager (rgd/orange)

Rad i relation til mest/mindst baeredygtige

Eksempler pa mulige budskaber for frugt og grent:

e Spis mindst 600 g frugt og grantsager. Spis gerne ca. 100 g mgrkegrgnne grgntsager om
dagen, fx spinat, broccoli og grankal (ikke mindst nar ked- og meelkeindtaget er lavt)

o Iseer frilandsgrontsager ligger lavt i klimaaftryk.

e Undgé sa vidt muligt frugt og grentsager som er transporteret med fly, eller som kommer fra
fx omrader, hvor der er stor vandmangel.

e Lad gerne arstidens frugt og grgntsager guide dine indkab og supplér eventuelt med fx lag-
ret frugt og grgntsager fx fra kgl, frost og konserves

6.2.6 Stivelsesrige fgdevarer

Bade kornprodukter og kartofler ligger relativt lavt i klimaaftryk med en tendens til, at kartofler ligger
lavere end mel og brad, som igen ligger lavere end ris. Ogsa i forhold til arealanvendelse ligger kartof-
ler lavest i klimabelastning.

Ud over deres generelt beeredygtige egenskaber, sa er kornprodukter, herunder fuldkorn, ogsa gode
kilder til energi, stivelse og til dels ogsa protein. Fuldkornsprodukter er ud over deres sundhedsfrem-
mende egenskaber ogsa gode kilder til kostfibre samt B-vitaminerne thiamin, riboflavin, niacin, B6-vita-
min, samt folat, E-vitamin samt fx mineralerne jern og zink (Fardet 2010; Mejborn et al. 2008). Dette
kan have seerlig betydning ved et lavt indtag af animalske produkter, og det er saledes en vigtig del af
en baeredygtig sund kost. Det vil veere relevant med en systematisk opdatering af vidensgrundlaget pa
dette omrade for at vurdere, om der er sundhedsmaessig belaeg for at eendre anbefalingen mod et hg-
jere indtagsniveau. | den tilpassede danske plantebaserede kost indgar cirka 120 g fuldkorn, hvilket er
teet pa det indtagsniveau som The Global Burden of Disease Study angiver som optimalt indtag af
fuldkorn pa 125 g per dag (med et interval pa 100 til 150 g) (Afshin et al. 2019).

| den danske madkultur udgagr pommes frites kun en mindre del af gennemsnitsindtaget af kartofler,
mens hovedparten udggres af kogte eller bagte kartofler. Kogte eller bagte kartofler har en lav energi-
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teethed og er samtidig kilder til fx kalium, C-vitamin og kostfibre. Det vil derfor veere relevant at gen-
nemfare yderligere beregninger pa kostens ernaeringsmaessige sammenszetning ved et hgjere indtag
af kogte/bagte kartofler.

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for stivelsesrige fgdevarer
Retningslinjer for indhold af fuldkorn

Fremhaev fuldkornsbrad, kornprodukter og kartofler som et godt valg i forhold til sundhed, klima og
miljg

Fremhaev kornprodukter som en kilde til kostfibre, vitaminer og mineraler samt proteiner

Rad i relation til mest/mindst baeredygtige

| Eksempler pa mulige budskaber for stivelsesrige fgdevarer:

e Veelg fuldkorn farst — spis mindst 75 g fuldkorn og gerne mere

e Kartofler, fx kogte og bagte, kan indga i en varieret kost

e En kombination af plantebaserede proteiner giver tiisammen en bedre sammensaetning af
alle essentielle aminosyrer. Spis derfor bade bezelgfrugter og fuldkornsprodukter

e Bade kornprodukter og kartofler ligger relativt lavt i klimaaftryk med en tendens til, at kartof-
ler ligger lidt lavere end mel og bragd, som ligger lidt lavere end ris

6.2.7 Kostens sammensatning, det totale indtag og madspild

Kostens sammenseaetning, herunder variation og begraensning af sgde sager og drikke

De enkelte fadevarer og rad kan ikke sta alene men skal ses i forhold til hele kostens sammensaet-
ning. Skaeres ned pa én type fgdevarer, fx kad, vil det betyde, at der spises mere af en anden fade-
vare, forudsat at energiindtaget ikke sendres. Det er det samlede billede, der har betydning ernaerings-
maessigt sdvel som baeredygtighedsmaessigt. Det er desuden forudsat, at der er en variation i indtaget
inden for hver fadevaregruppe. En varieret kost bestar saledes af en kost, hvor alle eller de fleste fg-
devaregrupper indgéar, samt hvor indtaget inden for hver fadevaregruppe er repraesenteret ved forskel-
lige fgdevarer.

Modelleringen pa den dansk tilpassede plantebaserede kost bekreefter, at variation i fadevarer ogsa er
ngdvendig, nar indtaget af animalske produkter reduceres. Det geelder bade forskellige slags grentsa-
ger (mgrkegrgnne, rgd/orange mm.), forskellige slags ngdder, forskellige slags baelgfrugter, forskellige
slags fisk og forskellige slags fuldkornsprodukter mv. Derudover viser beregningerne, at for at opna en
sund plantebaseret kost er det fortsat ngdvendigt at begreense rdderummet til "tomme kalorier” for at
sikre en tilstreekkelig neeringsstoftaethed.

Sgde og alkoholiske drikke samt slik og kager har sandsynligvis et klimaaftryk, der er lavt til middelhgjt
malt per kg eller per liter, men de maengder, der indtages, kan have betydning for klimaaftrykket. Ogsa
indtag af drikkevarer uden energi kan bidrage til klimabelastningen, ikke mindst kaffe og te som drik-
kes i store maengder i Danmark samt vand pa flaske. Postevand vil her veere at foretraekke.

Y-tallerken er naevnt under kostradet "Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv”. For at inklu-
dere beaeredygtighed i kommunikationen af Y-tallerkenen er der behov for en praecisering af, at pro-
tein/fedt delen ogsa inkluderer vegetabilske proteinkilder som baelgfrugter, ngdder og frg samt vegeta-
bilske fedtstoffer ud over animalske protein- og fedtkilder. Beregninger af den dansk tilpassede plante-
baserede kost viser, at op mod halvdelen af protein- og fedtstoffet med fordel kan veere vegetabilsk
baseret (baelgfrugter, nadder, frg og vegetabilsk fedtstoffer) og den anden halvdel animalsk baseret
(fisk, eeg, kad, smar og mejeriprodukter) (drikkemeelk ikke medtaget).
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Madspild og det totale indtag

Balancering af energiindtag i forhold til behovet er vist at kunne reducere kostens klimaaftryk i starrel-
sesordenen fra omkring 6% (Aleksandrowicz et al. 2016) og op til omkring 10% (Hallstrém et al. 2015)
pa befolkningsniveau, afheengig af hvad energibehovet seettes til. Derudover har indtaget af mad — at
undga overspisning — stor betydning sundhedsmaessigt. Afhaengig af hvilke fadevarer der spises for
meget af, kan der fx vaere fokus pa at udskifte mere energiteette og miljgbelastende fgdevarer med
mindre energitaette og mindre miljgbelastende fadevarer. Det er ogsa en mulighed at reducere indta-
get af fx sgde sager, sgde drikke, chips, alkohol o.lign. Energibehovet er blandt andet afhaengig af det
fysiske aktivitetsniveau. Pa visse omrader er der oplagte muligheder for at kombinere baeredygtighed
og fysisk aktivitet. Fx gennem aktiv transport frem for energikraevende transportformer, ga eller cykle i
stedet for at bruge bilen eller at tage trappen i stedet for elevatoren.

Det vil vaere gavnligt at supplere kostradene med et saerskilt fokus pa madspild, idet madspild er vur-
deret til at udgare en betydelig del af fadevareproduktionens klima- og miljgbelastning. Litteraturen
viser, at faktorer, der har betydning for madspild i relation til forbrugerne, inkluderer praksis ved ind-
kab, opbevaring, tilberedning, spisning og handtering af rester. Blandt andet kan det at planlsegge ind-
kagbet pa forhand veere med til at mindske impuls- og fejlkeb og dermed madspild.

Indtag af for store maengder mad i forhold til behovet starter allerede ved indkgbet. Dette kan veere et
yderligere fokuspunkt i kostradene; ikke blot "spis ikke for meget” men ogséa "kab ikke for meget mad”.
At kgbe for meget mad er samtidig fundet at veere knyttet til en gget grad af madspild (Stancu og Lah-
teenmaki 2018).

Pointer i forhold til beeredygtige kostrad for det samlede indtag, herunder variation

Italesaette sunde plantebaserede kostformer med begraenset maengde sgde sager og drikke og va-
riation i indtag

Revidere Y-tallerken i forhold til at inkludere plantebaserede protein- og fedtkilder

ltaleszette at et balanceret (ikke for hgijt) indtag ogsa har betydning i et baeredygtighedsaspekt

Réad for minimering af madspild og passende portionsstarrelser

| Eksempler pa mulige budskaber for det totale indtag og variation:

e Spis varieret og hovedsagelig plantebaseret. Tips: Spis forskellige grgntsager, frugt og fuld-
kornsprodukter hver dag. Varier mellem forskellige baelgfrugter, ngdder, frg, fisk og vegeta-
bilske fedtstoffer hen over ugen

e Spar pa sgde sager som slik, chokolade, kager og sgde drikke som sodavand og saft. Spis
efter Y-tallerkenen: 1/5 proteinkilder og fedtstoffer (heraf gerne halvdelen vegetabilsk base-
ret), 2/5 grantsager og frugt og 2/5 kartofler, fuldkornsbrad, fuldkornsris eller fuldkornspasta
mm.

6.2.8 Yderligere overvejelser

Begreensning af ultraforarbejdede fgdevarer

Der er stor diskussion i litteraturen omkring brugen af ultra og hgjt forarbejdede fgdevarer. Hadjikakou
et al. angiver, at kun en mindre del af litteraturen fokuserer pa denne del, selv om de fandt, at disse
fgdevarer var ansvarlige for en stor del af kostens vandforbrug, klimabelastning og arealanvendelse
(Hadjikakou 2017).
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FAO og WHO angiver i deres vejledende principper for baeredygtig sund mad, at en sadan kost ber
besta af en stor variation af uforarbejdede og let forarbejdede fadevarer, mens hgijt forarbejdede fade-
varer og drikkevarer bgr begreenses. De anerkender, at forarbejdning af fadevarer kan veere med til at
fremme indtaget at kostformer af hgj kvalitet, idet det kan ggre fgdevarer mere tilgeengelige og sikre.
Pa den anden side indeholder nogle former for forarbejdede produkter meget hgje indhold af salt, til-
sat sukker og meettet fedt, og disse produkter vil — nar de spises i store maengder — kunne veere med
til at forringe kostens kvalitet (FAO og WHO 2019).

Ogsa inden for de plantebaserede produkter sker der en stigning i udvalget af hgjt forarbejdede pro-
dukter. En reekke nyere typer af plantebaserede produkter, der pa forskellig vis ligner kad og kad- eller
mejeriprodukter, inkluderer typisk oprenset planteprotein (fx serteprotein isolat eller sojaprotein isolat)
frem for de hele planter. Derudover kan disse inkludere en raekke andre indholdsstoffer, fx salt. | for-
hold til den sundhedsmeessige veerdi er der ikke lavet studier, der viser, om det er gavnligt at erstatte
kgd med disse forarbejdede plantebaserede produkter (Hu et al. 2019). Energien og andre ressourcer,
der bruges til at producere dem, kan formindske eller eventuelt udligne den lavere miljgpavirkning, der
ellers ville veere af de plantebaserede ingredienser sammenlignet med k@dbaserede produkter (Mejia
et al. 2019).

Det bgr overvejes, hvordan kostradene kan inddrage aspekter som forarbejdningsgrad, og om det er
relevant at anbefale hovedsagelig ra og let forarbejdede fgdevarer og kun i mindre omfang de hgit el-
ler ultra forarbejdede produkter.

Andre kostmgnstre og praeferencer

Forskellige befolkningsgrupper kan have forskellige praeferencer og gnsker i relation til kostsammen-
seetning. Det kan overvejes i hvilken grad, der skal gives vejledning til disse grupper. Det geelder
blandt andet dem, der vaelger at spise mindre fisk, mindre meelk og mejeriprodukter og meget lidt eller
ikke noget kad. Her kan supplerende vurderinger af kostsammensaetning og erneeringsmaessige kon-
sekvenser blive ngdvendige at gennemfgre.

Blandt andet er konsekvenser ved at bytte maelk ud med plantedrik et omrade, som bgr undersgges
nzermere, da plantedrikke ikke umiddelbart kan erstatte mzaelk. Baseret pa den tilgeengelige litteratur
har meelk og mejeriprodukter generelt et hgjere miljgaftryk per kg end plantebaserede mejerialternati-
ver, nar det kommer til klimaaftryk og samlet arealanvendelse. Nogle plantebaserede produkter kan
veere berigede med calcium, riboflavin, D-vitamin og B12-vitamin (R60s et al. 2018a).

Fadevaremaerker

Det bgr overvejes, i hvilket omfang gkologi og gvrige maerker skal fremhzaeves i kostradene. Ved ind-
kab kan forskellige maerker veere med til at guide forbrugeren i forhold til fx ernaeringsmaessige for-
dele, etiske hensyn eller forskellige baeredygtighedsaspekter. Det geelder blandt andet N@glehulsmaer-
ket, ASC-meerkningen (vedr. ansvarligt opdreettet fisk), MSC-maerket (anvendes kun pa vilde fisk eller
fisk og skaldyr fra fiskeri), fisk der er certificeret til MSC-standarden (vedrgrende baeredygtig fiskeri) og
det statslige dyrevelfeerdsmeerke (vedrgrende krav til bedre dyrevelfeerd).

| forhold til gkologi viser studier, at det ikke gar den store forskel for klimaaftrykket, om maden pa tal-
lerkenen er gkologisk eller konventionelt fremstillet. Til gengaeld har andre studier fundet vaesentlige
gavnlige effekter i relation til pesticidforbrug ved gkologisk produktion samt i visse tilfeelde biodiversite-
ten.
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7. Konklusion

En eaendret kostsammensaetning kan gare kosten bade mere sund og mere baeredygtig. Forbrugerne
kan have stor indflydelse pa at fremme et baeredygtigt sundt fadevareforbrug. Overordnet drejer det
sig om 1) at eendre pa kostens sammensaetning i retning af en mere plantebaseret sund kost,

2) veelge de mere beeredygtige fadevarer inden for fadevaregrupperne og endelig 3) balancere energi-
indtaget og minimere madspildet

Denne rapport har haft fokus pa alle tre aspekter dog med seerlig vaegt pa rad og budskaber i relation
til sammenseetning af en sund plantebaseret kost. Til dette er der fgrst blevet udviklet en dansk model
for en plantebaseret kost med kun lidt ked. Resultater herfra er brugt til at fremdrage pointer for mere
beeredygtige kostrad og eksempler pa mulige budskaber. | forhold til de miljgmaessige aspekter af fg-
devarerne er der omrader, der giver tydelige handlemuligheder. P& andre omrader er viden stadig be-
greenset og usikker. Samlet set vurderes, at der er grundlag for at revidere eller supplere de nuvae-
rende kostrad ved at inddrage beaeredygtighedsaspekter.

Tabel 7.1. opsummerer opmaerksomhedspunkter ved overgang til en mere plantebaseret, sund og
baeredygtig kost i forhold til nuvaerende gennemsnitlige fgdevareindtag. De enkelte dele beskrives
naermere i de fglgende afsnit.

Tabel 7.1. Opsummering af fadevarer der skal spises mere eller mindre af ved overgang til en mere plantebaseret, sund og bee-
redygtig kost indeholdende fisk, mejeriprodukter, lidt ked og aeg

Spis tilstreekkeligt/
moderate maengder af

Spis mere af Begraens indtaget af

Grgntsager, inklusiv mgrke- Fisk og skaldyr (veelg de mest Radt kad (seerlig oksekad) og
grgnne og rgd/orange baeredygtige) forarbejdet kad
Beelgfrugter Meelk og mejeriprodukter Slik, kage, chips, _sgde drikke-
varer o.lign.
Ngdder og fro Vegetabilske olier Salt
Frugt Fjerkrze og zg Alkohol
Fuldkornsprodukter og kartofler Ultra forarbejdede fgdevarer

Passende indtag og mindskning af madspild

Model for en dansk tilpasset plantebaseret kost

EAT-Lancet kostens maengder neeringsberegnet med 33 danske ravarers fadevaredata uden yderli-
gere modifikationer indeholdt ikke tilstraekkeligt med A-vitamin, D-vitamin, calcium, jod, zink og selen
sammenlignet med anbefalingerne om naeringsstoftaethed fra de nordiske naeringsstofanbefalinger, og
naede kun lige op pa anbefalingerne for B12-vitamin, B2-vitamin og n-3 fedtsyrer.

Ved at tilpasse kosten til De officielle Kostrdd og mere i retning af den danske madkultur opfyldte
denne kost til gengeeld de nordiske naeringsstofanbefalinger for aldersgruppen 6-65 ar - undtaget er
dog D-vitamin, som det generelt er svaert at fa nok af via kosten, og i visse tilfeelde jod, hvis indtaget af
jodberiget salt er meget lavt. Ved anbefaling af en mere plantebaseret kost bar der generelt veere op-
maerksomhed p4, at kosten indeholder fgdevarer, der bidrager med protein, essentielle aminosyrer, n-
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3 fedtsyrer, A-vitamin, B2-vitamin, B12-vitamin, D-vitamin samt calcium, jod, jern, zink og selen. Et til-
streekkeligt indhold af neeringsstoffer blev i modellen sikret ved et hgjt indhold af grantsager (herunder
mgrkegrgnne og rgd/orange), baelgfrugter, ngdder, frg, frugt samt fuldkornsprodukter og kartofler, et
tilpas indhold af fisk og skaldyr, meelk og mejeriprodukter, fierkrae og seg, samt en begraenset meengde
radt og forarbejdet kad og rdderum til tomme kalorier”, herunder alkohol og salt.

I forhold til specifikke malgrupper viste beregningerne, at der bar veere opmaerksomhed p3, at kvinder
i den fertile alder har et gget jernbehov, samt at aldre (65+4ar) har et gget proteinbehov. Sikring af til-
straekkelig A-vitamin og selen til den zeldre befolkningsgruppe bar ogsa veere et fokuspunkt. Endelig
viste beregningerne, at kosten ikke er helt tilstreekkelig til at sikre alle barn i alderen 2-5 ar nok cal-
cium, og at de yngste barn kan veere i risiko for at fa for lidt energi pga. det hgje indhold af kostfibre.
Der kan derfor veere behov for at modificere modellen til disse aldersgrupper. Modellen er heller ikke
tilpasset gravide og ammendes neeringsstofbehov.

R&d i forhold til kostens sammensaetning pa fgdevaregruppeniveau

Farst og fremmest vil en indarbejdelse af baeredygtighed i kostradene kraeve genovervejelse af prote-
ingruppens indhold i forhold til animalske og vegetabilske proteinkilder, herunder give klar vejledning
om begreensning af kadforbruget. Det vil sige ikke blot angive maksimale meengder ud fra et
sundhedsmaessigt perspektiv, men ogsa give rad — der er bade mulige og tilgeengelige — i forhold til at
gare kosten mere baeredygtig. Samtidigt er det vigtigt at fokusere pd, hvad kosten kan indeholde, og
ikke kun hvad den ikke bgr indeholde.

Det drejer sig blandt andet om:

e Fremhaev baelgfrugter, ngdder og frg som gode proteinkilder (ngdder ogsad som gode fedtkilder) og
lad dem fx indga i budskaber med animalske fadevaregrupper eller i en selvsteendig gruppe. Til-
svarende bgr Y-tallerkenen revideres i forhold til at inkludere plantebaserede protein- og fedtkilder.

¢ Definition og retningslinjer for indtag af baelgfrugter — bade generelt og for personer med lavt kad-
indtag.

¢ Retningslinjer for ngdder og frg (cirka 30 g ngdder om dagen frem for nuveerende op til 30 g ngd-
der om dagen).

o Fortsat fremhaeve fisk (i passende meengder) — ikke mindst ved lavt kadindtag (cirka 350 g tilberedt
fisk om ugen).

o Fortsat fremhaeve meelk og mejeriprodukter. Ved den rette sammensaetning af kosten er den nedre
ende af de eksisterende kostrad tilstreekkelig i forhold til at deekke blandt andet calcium behovet
(cirka 250 ml mezelk og cirka 20 g ost) (geelder dog ikke bgrn i alderen 2-5 ar).

o Fortsat relevant med retningslinjer for maksimalt indtag af radt og forarbejdet kad — evt. nedseet-
telse til hgjst 350 g tilberedt rgdt kad om ugen — samt angivelse af, hvad k@det kan erstattes med.

¢ Fremheev begreensning af det totale kgdindtag fx gennem fremme af passende portionsstarrelser
(fx 50-75 g tilberedt kad per portion) og plantebaserede/vegetariske maltider (fx 2-3 gange om
ugen).

o Fastleeg retningslinjer for begraensning af det totale kgdindtag. En sammensaetning af kosten med
en kadmaengde ned til cirka 350 g (tilberedt veegt) om ugen er vist at kunne vaere naeringsmaessig
tilstreekkelig (uden brug af berigede produkter o.lign.). Fremhaev at kadet skal erstattes med andre
protein- og fedtholdige kilder, fortrinsvis plantebaserede.

e Fremheev brug af vegetabilske fedtstoffer/olier.

e Fremheev variation i brug af grgntsager, frugt, fuldkornsprodukter, baelgfrugter, ngdder, frg, fisk og
vegetabilske fedtstoffer.
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o Fortsat fokus pa at veelge iszer de grove grgntsager, men ogsa fremhaeve magrkegrgnne grentsa-
ger, der er rige pa blandt andet calcium, folat samt jern (gerne cirka 100 g) samt karotenoidrige
grgntsager (rgd/orange).

o Fortsat fokus pa fuldkornsprodukter (75 g per dag og gerne mere) og kartofler samt pa at gge be-
folkningens indtag af disse i forhold til ikke-fuldkornsprodukter.

o Fortsat fokus pa begreensning af raderum til kage, slik, chips, sgde drikkevarer og alkohol. Indhol-
det af "tomme kalorier” bgr maksimalt veere pa samme niveau i en plantebaseret kost som i en
sund kost med et hgjere indhold animalske produkter.

R&d i forhold til indkeb af de mere baeredygtige produkter inden for fadevaregrupperne

Der er forskel pa de forskellige typer af fadevarer i forhold til den méade, de bliver dyrket eller produce-
ret pa, deres indholdsstoffer, de specifikke produktionsforhold, hvor produkterne stammer fra (bade i
forhold til transport og i forhold til lokale forhold) og meget mere. | forhold til indkgbssituationen findes
maerker, som forbrugeren til en vis grad kan blive vejledt af i forhold til dyrevelfeerd, gkologi og baere-
dygtig fangst for fisk samt Ngglehulsmaerket og Fuldkornslogoet.

Konkrete budskaber i forhold til valg af produkter kan veere:

e Begreens isaer indtaget af okse- og lammekgd. Fra et baeredygtighedssynspunkt veelg kad fra mal-
kekveeg frem for kgdkvaeg.

e Der er stor forskel pa klimabelastningen og arealanvendelsen af fisk og skaldyr. Fisketyper, hvor
der er fundet bedst sammenhaeng til gavn for savel sundhed som klima, er fx sild, makrel og bris-
ling. Fisk og skaldyr, der angives at have et hgjere klimaaftryk i forhold til deres neeringsveerdi, er fx
rejer, pangasius og rgdspaette.

e Gragntsager og stivelsesholdige produkter ligger generelt lavt i klimaaftryk — isaer frilandsgrentsager
og kartofler. Der er en tendens til, at ris har et lidt hgjere aftryk end mel og brgd. Man bgr sa vidt
muligt undga frugt og grentsager (og andre varer), som er transporteret med fly, eller som kommer
fra omrader, hvor der er stor vandmangel.

e Lad gerne arstidens frugt og grentsager guide indkab og supplér gerne med let forarbejdet eller
lagrede frugter og grgntsager osv.

e Det bgr overvejes, hvordan kostradene kan inddrage aspekter som forarbejdningsgrad, fx anbefa-
ling af hovedsagelig ra og let forarbejdede fadevarer og anbefaling om at begraense de hgit eller
sakaldte ultra forarbejdede produkter.

Rad om passende indtag og mindskning af madspild

Seerligt madspild er med til at give en veesentlig miljgbelastning og er derfor et vigtigt fokuspunkt i for-
hold til en baeredygtig sund kost. Derudover har indtaget af mad — at undga overspisning — stor betyd-
ning sundhedsmaessigt, men overspisning giver ogsa anledning til @get klima- og miljgbelastning.

Der er saledes behov for fokus pa bade retningslinjer for et balanceret (ikke for hgijt) indtag samt rad
for minimering af madspild og passende portionsstgrrelser. At planleegge indkabet pa forhand kan fx
veere med til at mindske impuls- og fejlkab og dermed ogsa veere med til at opretholde et passende
madindtag og begreense madspild.

Perspektivering

Mange aktiviteter og initiativer i forhold til beeredygtig sund mad er undervejs, og viden pa omradet
@ges i hastigt tempo. Det geelder bade pa det ernseringsmaessige omrade, i forhold til klima- og miljg-
belastningen af fadevarerne, hvor data stadig er mangelfulde pa flere omrader, samt endelig i forhold
til implementering af beeredygtig sund mad pé befolkningsniveau.
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Sidelgbende forskning vil kunne udbygge viden inden for forskellige baeredygtighedsproblematikker og
give viden omkring kostsammensaetningen for specifikke befolkningsgrupper, fx helt sma bgrn, aeldre
m.fl. og specifikke problematikker som biotilgeengelighed. Viden i forhold til andre befolkningsgrupper
og i forbindelse med forskellige kostmgnstre og preeferencer vil vaere gavnligt for at kunne malrette
kostradene, fx mod dem der veelger at spise mindre fisk, mindre maelk og mejeriprodukter og/eller et
meget lavt eller intet indtag af animalske fgdevarer.

Der er desuden behov for udmgntning af en mere plantebaseret kost i forhold til fx portionsstarrelser
og pa maltidsniveau. Det vil blandt andet vaere relevant at vise, hvordan bzaelgfrugter og ngdder kan

indga i bade kold og varm mad — sammen med de andre proteinkilder. Opgaven med at sikre befolk-
ningen baeredygtig sund mad er stor og kreever en koordineret indsats fra mange aktgrer. Mange op-
gaver kan igangseettes straks, mens andre opgaver kraever flere analyser og generering af ny viden.
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Bilag A De officielle Kostrad

Hentet fra https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/ september 2019
Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv

Vi er blevet bedre til at spise frugt og gr@nt og fuldkorn. Men vi spiser stadig for lidt fisk
og grensager og for meget salt, sukker og maettet fedt. Nar du spiser varieret, har du de
bedste muligheder for at fa de naeringsstoffer, du skal bruge for at holde dig sund og
rask.

Det er vigtigt, at du ikke spiser for meget og er fysisk aktiv. Sa er det nemmere at holde
en sund veegt. Du styrker ogsa dit mentale og fysiske velveere og forebygger en raekke livsstilssyg-
domme.

Séadan ger du

Spis dig maet i sunde maltider. Spis forskellige grensager, frugt og fuldkornsprodukter hver dag. Varier
mellem forskellige typer fisk, magre mejeriprodukter og magert kad hen over ugen. Kartofler hgrer
med i en varieret kost.

Hold igen med mad og drikke, der indeholder meget fedt og/eller meget sukker, som fx fastfood,
snacks, sodavand og slik.

Hav en god balance mellem hvor meget energi du far igennem mad og drikke, og hvor meget du for-
bruger igennem fysisk aktivitet. Falg Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet.

Ga efter Ngglehulsmeerket og Fuldkornsmeerket, nar du kgber ind.

Sunde tips
Brug Y-tallerkenen i din hverdag
Y-tallerkenen gar det nemmere for dig at spise sundere og leve efter kostradene. Forestil dig et Y pa
din tallerken, og gs din mad op i starrelsesforholdene:
e 1/5 Kad, fjerkree, fisk, aeg eller ost.
e 2/5 Grgnsager eller frugt.
e 2/5 Kartofler, fuldkornsbrad, fuldkornsris eller fuldkornspasta.
Planleeg
Lav en indkgbsliste og k@b ind, nar du er maet — sa undgar du nemme usunde impulskgb. Du sparer
ogsa tid, penge og begraenser madspild.
Veer opmeerksom
Nyd maden — gerne sammen med andre. Sluk fiernsynet, nar du spiser og undga at spise foran com-
puteren.

Spis frugt og mange grgnsager

De fleste af os spiser frugt og grgnsager hver dag, men vi kan med fordel spise endnu
flere gregnsager.

Grgnsager og frugt indeholder mange af de mineraler og vitaminer, som du skal bruge for
at holde kroppen sund og rask.

" ® Gronsager og frugt indeholder desuden relativt f& kalorier, og seerligt de grove gregnsager
indeholder mange kostfibre. Nar du spiser frugt og mange gransager, bliver det derfor nemmere at
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holde eller opna en sund veegt. Desuden er det med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme, type 2-dia-
betes og visse former for kraeft.

Sédan gar du

Spis 6 om dagen — det svarer til ca. 600 g grgnsager og frugt. Mindst halvdelen skal veere grgnsager.
100 g grensager eller frugt svarer til en stor gulerod eller et a&ble.

Veelg iseer de grove gransager som fx lag, eerter, broccoli, blomkal, rodfrugter og bagnner.

Spis grensager til alle dine hovedmaltider, og spis frugt og grensager som mellemmaltider. S& nér du
nemmest op pa 600 g om dagen.

Grgnt og frugt til barn
Barn fra 4-10 ar bgr spise 300-500 gram frugt og grgnt afhaengig af alderen.

Sunde tips

Tilbered

Nyd grgnsager bade ra og tilberedte. Du kan fx bage, koge, dampe eller stege dem. Bland gransager i
kadretterne, k@dsovsen og frikadellerne.

Veelg lokalt

Ga efter arstidens friske gransager og frugter. Veelg lokalt, sa skaner du miljget for ungdvendig trans-
port.

Genvejen

Frosne grgnsager eller gransager pa dase er ernaeringsmaessige gode valg. Se efter Ngglehulsmaer-
ket.

Snacks

Ngdder og tgrret frugt teeller ikke med i de 6 om dagen, men er et godt alternativ til slik og andre sgde
sager, da de indeholder vitaminer og mineraler. Men hold igen, for de indeholder seks til syv gange
flere kalorier sammenlignet med frisk frugt.

Ngdder har et hgjt indehold af det sunde fedt og en forebyggende effekt pa hjerte-kar-sygdomme.
Men spis maks. 30 gram dagligt — det svarer til en lille handfuld. Veelg usaltede mandler, valngdder,
hasselngdder, pekanngdder, cashewngdder og jordngdder. Veelg ogsa gerne europaeisk producerede
ngdder.

Spis mere fisk

P o 7 Y Vi er blevet lidt bedre til at spise fisk de seneste ar, men vi skal gerne spise meget mere.
Wl | Fisk og iseer fed fisk indeholder blandt andet fiskeolier, selen, jod og D-vitamin, som
- kroppen har brug for, og som er sveere at f& nok af fra andre fadevarer.
Nar du spiser fisk flere gange om ugen, sa har du mindre risiko for at fa hjerte-kar-syg-
domme sammenlignet med personer, der sjeeldent spiser fisk.

Sadan gar du

Spis fisk mindst to gange om ugen som hovedret og flere gange om ugen som paleeg.

| alt skal du gerne have 350 gram fisk om ugen. Heraf ca. 200 gram fed fisk som fx laks, grred, makrel
og sild.

Alle former for fisk teeller med, ogsa fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk p& dase som torskerogn, tun og
makrel samt skaldyr som rejer og muslinger.

Veelg fiskeprodukter med Ngglehulsmeerket.
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Gravide og bgrn mellem 3-14 ar bgr ikke spise store rovfisk og begreensende maengder dasetun
Kvinder, der planlaegger graviditet, er gravide eller ammer og bgrn i alderen 3-14 ar bar ikke spise ud-
skeeringer af de store rovfisk, da de kan have et hgjt indhold af kviksglv. Rovfisk er fx rokke, helleflyn-
der, oliefisk (escolar), sveerdfisk, sildehaj, gedde, aborre, sandart og tun som fx tunbgffer. Ved selv et
relativt lille indtag af store rovfisk kan man fa kviksglv i skadelige maengder, hvilket kan skade udviklin-
gen af fostres og bgrns hjerner.

Dé&setun har typisk et lavt indhold af kviksglv, da de som regel er fremstillet af sma tunfisk. Der er dog
undtagelser, hvor dasetunen kommer fra stgrre fisk som fx hvid tun eller albacoretun, som derfor kan
have et starre indhold af kviksglv. Gravide, ammende og bgrn mellem 3-14 ar anbefales derfor hgjest
at spise 1 almindelig dasetun om ugen og ikke spise daser af hvid tun eller albacoretun.

Barn under 3 ar bar ikke spise rovfisk og tun pa dase

Fadevarestyrelsen anbefaler, at barn under 3 ar slet ikke spiser de store rovfisk og heller ikke tun pa

dase. Det skyldes dels, at barnets hjerne udvikles meget i disse ar og derfor er meget fglsom, og dels
at selv et lille indtag af dasetun vil kunne give et stort indtag af kviksglv set i forhold til barnenes lave

kropsveegt.

Sunde tips

Fisk som paleeg
Hvis du spiser tre skiver brad med fiskepaleeg, far du ca. 100 gram fisk.

Tilbered
Prav forskellige mader at tilberede og servere fisk pa. Du kan fx koge eller stege fisken i kort tid eller
bage den i ovnen med grgnsager, krydderurter og krydderier.

Veelg fuldkorn

Vi spiser meget mere fuldkorn nu end tidligere, dog er der stadig et stykke vej til malet.
Fuldkornsvarianter af brad og kornprodukter er vigtige i dagens maltider, da de indehol-
der mange vigtige neeringsstoffer. Fuldkorn indeholder mange kostfibre, vitaminer og mi-
neraler.

Fuldkorn maetter rigtig godt. Det betyder, at du spiser mindre og far lettere ved at holde
vaegten. Desuden er fuldkorn godt for fordgjelsen og holder maven i gang.

Nar du spiser fuldkorn, er det med til at forebygge blandt andet hjerte-kar-sygdomme,
type 2-diabetes og forskellige typer af kreeft.

Sadan gar du

Spis mindst 75 gram fuldkorn om dagen. Fuldkorn finder du i mad, der er lavet af kornprodukter, hvor
hele kornet er taget med. 75 gram fuldkorn svarer fx til 2 dl havregryn og en skive fuldkornsrugbrad.
Veelg fuldkorn farst — det er nemt, hvis du gar efter Fuldkornsmeerket, nar du kaber ind. Fuldkorns-
maerket er din garanti for et hgjt indhold af kostfibre og fuldkorn i brgd, gryn, mel, morgenmadsproduk-
ter, ris og pasta.

Veelg rugbrad eller andet fuldkornsbrgd til madpakken.

Du kan veelge fuldkornsris eller -pasta som en del af dit varme hovedmaltid en gang imellem.

Sunde tips

Hjemmebag
Brug fuldkorn, hvis du bager selv. Kom gerne lige s& meget fuldkornsmel som hvidt mel i dejen.
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Veelg magert kad og kedpalaeg

De fleste kvinder spiser den anbefalede meengde kad. Det samme geelder kun halvdelen
af meendene. Begge kan spiser generelt for meget kadpaleeg.

Kad indeholder proteiner, mineraler og jern, som kroppen har brug for.

Nar du veelger det magre kad frem for ked med hgit fedtindhold, far du de gode nzerings-
stoffer fra kadet, men ikke s& meget maettet fedt. Maettet fedt kan vaere med til at gge ri-
sikoen for hjerte-kar-sygdomme.

Der er en sammenhaeng mellem udvikling af nogle typer af kraeft og det at spise meget radt ked og
iseer forarbejdet ked. Undga derfor at spise for meget radt kad og forarbejdet kad.

Radt kad er kad fra firbenede dyr, fx okse-, kalve-, lamme- eller svinekgd — uanset om det er gennem-
stegt eller e;.

Forarbejdet kad er raget, saltet og nitritkonserveret kad, fx kgdpaleeg, hamburgerryg, skinke, pglser
og bacon.

Veelg magert
0g
kodpalzeg

Sédan gar du

Veelg kad og kgdprodukter med maks. 10 % fedt. Spis hgjst 500 gram tilberedt kad om ugen fra okse,
kalv, lam eller svin. Det svarer til to til tre middage om ugen og lidt kedpalaeg. Veelg fierkree, fisk, eeg,
grensager eller beelgfrugter de gvrige dage og som palaeg.

Kad kan tilberedes pd mange mader. Det kan fx koges, grilles eller steges. Husk at varier maden, du
tilbereder dit kad pa, og at det ikke bar steges eller grilles, til skorpen er mark.

Ga efter N@glehulsmaerket, nar du kaber ind. Det ger det nemt at veelge de magre kadvarianter.

Sunde tips

Rester

Frem for at bruge feerdiglavet kadpalaeg kan du gemme noget af kadet fra dit aftensmaltid og bruge
det som palaeg. Sa undgar du ogsa madspild.

Klima

Nar du spiser mindre kad, er du med til at nedsaette klimabelastningen.

Brug Y-tallerkenen

Lad 2/5 af maltidet veere fuldkornsprodukter eller kartofler, 2/5 veere grensager og kun 1/5 veere kad
eller fierkree.

Veelg magre mejeriprodukter

Vi er blevet bedre til at drikke mager maelk, men vi spiser for meget af de fede oste.
Mejeriprodukter indeholder bade protein og mange forskellige vitaminer og mineraler og
er blandt andet ogsa en vigtig kilde til calcium.

Men mejeriprodukter indeholder ogsd meettet fedt, som i for store maengder kan gge risi-
koen for livsstilssygdomme.

Der er plads til de fede mejeriprodukter i en varieret kost, men kun en gang imellem.

Nar du veelger de magre varianter af mejeriprodukter frem for de fede, far du produkternes gode nae-
ringsstoffer, men mindre meettet fedt.

Séadan gar du

Veelg skummet-, mini- eller keernemaelk.

Veelg surmeelksprodukter, fx yoghurt, med maks. 1,5 % fedt og oste med maks. 17 % fedt (30+).
Hold igen med at bruge mejeriprodukter med hgit fedtindhold, fx flade og smar.
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1/4-1/2 liter maelkeprodukt dagligt er passende i forhold til danske madvaner. Nar du spiser sundt, er
der ogsa plads til 1-2 skiver mager ost (ca. 25 g) eller 1 skive fuldfed ost (ca. 15 g).

Sunde tips

Skift ud

Du ger nemt din mad sundere ved at bytte de fedtholdige maelkeprodukter, fx creme fraiche og yo-
ghurt 10 %, ud med magre varianter som hytteost og skyr.

Pa indkgb

Ga efter Ngglehulsmaerket, nar du kaber ind. S& sparer du pa fedt, sukker og salt.

Smag til

Brug krydderurter, krydderier, citronsaft, eddike, tomatpuré eller lidt sgdt fx frugtgelé i stedet for at
smage til med flgde eller smar.

Spis mindre meettet fedt

Over halvdelen af danskerne spiser omtrent den anbefalede meengde fedt, mens resten
spiser mere. Vi skal dog alle blive bedre til at spise den rigtige type af fedt.

Vi spiser cirka en tredjedel for meget meettet fedt — det vil sige det fedt, der findes i smar
og smgarblandinger, meelk, ost og kad.

Fedtet i maden bidrager til, at kroppen far livsngdvendige fedtsyrer og fedtoplgselige vi-
taminer. Men for meget meettet fedt kan gge risikoen for livsstilssygdomme.

Séadan gar du

Skeer ned pa dit forbrug af meettet fedt. Vaelg planteolier, fx rapsolie og olivenolie, flydende margarine
og blgd margarine i stedet for smar, smarblandinger og hard margarine.

En tommelfingerregel er, at jo bladere margarinen og smgrret er ved kgleskabstemperatur, jo mere
umeettet fedt indeholder det.

Skrab bragdet eller undlad helt at bruge fedtstof. Steg kad og grgnsager i olie frem for smar, og smid
stegefedtet veek.

Ga efter Ngglehulsmaerket, nar du kaber ind. Det viser vej til de fedtstoffer, der indeholder mindre
meettet fedt.

Sunde tips

Til salat

Drys fx lidt ngdder, kerner eller mandler i salaten frem for ost.

Alternativ til sovs

Vend pastaen eller kartoflerne med et par teskefulde pesto eller olie og friske krydderurter i stedet for
at servere flgde- eller opbagt sovs.

Alternativ til smgr

Brug pesto, hummus eller mayonnaise i sandwichen og pa brgdet i stedet for smar.
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Spis mindre sukker

6 ud af 10 barn og 4 ud af 10 voksne far for meget sukker.

Over 80 % af sukkeret far vi fra slik, sodavand, is og kager. Vi far cirka 10 % fra sgde
morgenmadsprodukter og syrnede meelkeprodukter med tilsat sukker, som fx frugt-yo-
ghurt.

Der er plads til lidt af de sgde sager en gang imellem. Hvis du far mange tomme kalorier i
form af sukker fra det, du spiser og drikker, optager det pladsen for den sunde mad. Det
kan gare det sveert at fa de vitaminer og mineraler, du har brug for.

Mad og drikke med meget sukker gger desuden risikoen for at blive overvaegtig og fa huller i teen-
derne.

Séadan gar du

Skeer ned pa de sgde sager og drikke bade i hverdagen og pa fridage. De fleste kan med fordel hal-
vere forbruget af slik, sodavand, saft, is og kager.

Drik maks. en halv liter sodavand, saft eller energidrik om ugen og server vand eller Ngglehulsmaerket
meelk til maltiderne.

Kab ikke slik, kager og sodavand til lager. Nar du har sade sager inden for raekkevidde, fristes du til at
spise for meget af dem.

Spiser du slik og kage, sa spis mindre portioner.

Sunde tips

Alternativer til det sgde

Der findes gode alternativer til slik, is og kage. Du kan fx servere frugtsalat med lidt mark chokolade
eller ngdder.

Morgenmad

Gar yoghurt, havregrgd, smoothie med mere sgdere med moden frugt som fx banan, ananas eller me-
lon.

Drik vand

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt.

Vand deekker dit veeskebehov uden at bidrage med ungdvendige kalorier.

Nar du drikker vand i stedet for drikke med tilsat sukker eller alkohol, s& er det nemmere
at na eller opretholde en sund veegt.

Séadan gar du

Drik vand i stedet for fx sodavand, alkohol, juice og saftevand til maden, nar du er tgrstig mellem malti-
derne og nér du dyrker motion.

Nar det ikke er s varmt, er det som regel tilstraekkeligt at drikke én til halvanden liter vaeske i dggnet.
Veelg gerne vand fra hanen. Vand fra hanen i Danmark er rent.

Kaffe og te teeller med i dit vaeskeregnskab. Husk dog at spare pa sukkeret og fladen.
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Bilag B Proteiner og aminosyrer

Kilder til protein

Proteiner findes i neesten alle fgdevarer af animalsk og plantebaseret oprindelse samt i alternative Kkil-
der som alger, bakterier og svampe (mycoproteiner). Kad, fisk, maelk og aeg har store maengder pro-
tein, men ogsa beelgfrugter, nadder og fra har et hgijt proteinindhold (se tabel B.1).

Globalt er plantebaserede fadevarer de fgrende proteinkilder, omfattende 57% af det daglige protein-
indtag efterfulgt af ked (18%), maelk og mejeriprodukter (10%), fisk og skaldyr (6%) og andre animal-
ske produkter (9% ) (Lonnie et al. 2018). | modseetning hertil stammer knap to tredjedele af kostens
protein i en traditionel dansk kost fra de animalske kilder (maelk, ost, kad, fijerkree, fisk og aeg), heraf
24% fra meelk/ost, mens brgd og kornprodukter bidrager med ca. 20% (Pedersen et al. 2015).

Proteinbehov

Proteinbehovet varierer individuelt og afheenger af forskellige faktorer, sasom alder, sundhedstilstand
og hvor fysisk aktiv man er. Fordgjeligheden af proteinet kan desuden variere mellem forskellige fa-
devarer. Fx angives fordgjelighed af protein fra kad og fisk og mejeriprodukter at veere 94-95% og
for eegs vedkommende 97%, mens fordgjeligheden af protein i fuldkornscerealier og beelgfrugter an-
gives at veere 85-86% og for ngdder og frg 91% (Barre et al. 2019).

WHO/FAO/UNU anbefaler et indtag pa 0,83 g protein per kg legemsvaegt per dag baseret pa et esti-
meret gennemsnitligt behov pa 0,66 per kg legemsveegt per dag (World Health Organization 2007).

NNR angiver, at protein bgr udgare 10-20% af det totale energiindtag (E%). Dette svarer for voksne til
60 g per dag for en 75 kg person (0,8 g protein per kg legemsvaegt). | planleegningsgjemed, angives
som passende mal for indtaget af protein at veere 15 E% svarende til 1,1 g protein per kg legemsveegt.
For aldre (265 ar) er anbefalingen for den daglige proteinindtagelse 1,1 -1,3 g per kg legemsveaegt og
det anbefalede indtagsinterval er sneevret ind til 15-20 E%. | planleegningsgjemed, angives 18 E%
protein som et passende mal for indtaget for denne gruppe. Dette svarer til 1,2 g protein per kg legem-
sveegt per dag (Nordic Council of Ministers 2014).

Til sammenligning kommer 16% af energien fra protein i den danske voksne befolknings gennem-
snitskost, nar energibidrag fra alkohol udelades af beregningerne (Pedersen et al. 2015). Indtaget af
protein i den voksne befolkning er gennemsnitlig 88 g per dag.

Essentielle aminosyrer

Essentielle aminosyrer, som kroppen ikke selv kan danne, og som derfor ma tilfares gennem kosten,
inkluderer isoleucin, leucin, lysin, methionin, phenylalanin, threonin, tryptofan, valin og histidin (Nordic
Council of Ministers 2014). Protein i animalske produkter indeholder alle essentielle aminosyrer i en
maengde, der modsvarer vores behov. Plantebaserede proteiner har derimod ofte et lavt indhold af en-
ten lysin eller methionin, men indeholder rigelige maengder af de andre essentielle aminosyrer. Derfor
kan en kombination af et plantebaseret protein tilsammen give en proteinblanding, som indeholder til-
streekkelige meengder af alle essentielle aminosyrer. For eksempel er proteinet i hvedemel og ris lavt i
lysin men hgijt i methionin, mens linseproteiner og andre baelgfrugter er lave i methionin (soja undta-
get) men til gengeeld hgijt i lysin (se tabel B.1). Ogsa ngdder kan bidrage positivt til at f4 tilstreekkelige
med essentielle aminosyrer, fx peanuts/jordngdder — der dog botanisk set er en beelgfrugt. Produkter
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som quinoa og chiafrg angives ogsa at have et hgjt indhold af protein og en god aminosyresammen-
saetning (Dakhili et al. 2019; Melo et al. 2019).

Ved lavt eller ingen indtag af animalske proteiner er det saledes vigtigt at spise varieret fra forskellige
planteproteinkilder. En varieret kost indeholdende blandt andet forskellige baelgfrugter, fuldkornspro-
dukter, forskellige ngdder og fra vil samlet bidrage til at kroppen far nok af de essentielle aminosy-
rer.

Tabel B.1. Sammenseetningen essentielle aminosyrer fra forskellige plante og animalsk baserede proteiner. Vaer opmaerksom
p&, at tallene er baseret pa de ra varer, dvs. indholdet i fx tilberedte linser vil veere anderledes. Data kommer fra Fgdevaredata

(frida.fooddata.dk), version 4, 2019, Fgdevareinstituttet, Danmarks Tekniske Universitet.

Plantebaserede kilder Animalske kilder Aminosyrer behov?
k)
g ¥ & &
. > & & s 8 s &
S S, § 8 FI&Fe o o
S LEEILFL £EFES, v ¥
S FLFSFF $FFS¢dF & 3§
Essentielle aminosyrer (g/100 g protein)*
Isoleucin 44 19 38 43 43 46 37 40 58 48 50 48 59 51 20 3,0
Leucin 77 28 78 77 7,7 78 61 75 96 76 76 73 91 8.2 39 5,9
Lysin 3,7 29 26 45 72 64 55 31 90 84 92 93 78 93 30 4,5
Methionin 24 0,7 1,7 1,7 08 13 22 09 25 24 26 2,7 35 3,2 10 1,6
Phenylalanin 54 20 55 57 53 49 43 57 50 38 38 38 56 41 25 3,8
Threonin 34 1,7 3,1 36 40 39 30 31 43 42 43 42 48 46 15 2,3
Tryptofan 14 08 13 14 10 13 12 11 13 1,1 11 11 14 11 4 0,6
Valin 66 30 46 63 50 48 45 48 69 51 55 55 75 60 26 39
Histidine 22 09 24 24 2,7 25 30 27 28 34 38 2,7 26 23 10 15
Essentielle aminosyrerialt 37,1 16,7 32,8 37,5 37,9 37,4 33,6 32,9 47,3 40,8 42,9 41,5 48,2 439 184 27,1

Proteinialt (g/100 fgdevare) 10,4 2,0 9,7 129 26,2 358 13,5 21,2 3,5 17,6 18,2 18,0 12,0 19,5

! Dataer udtrykt som % af total protein.
2 Aminosyrer behov stammer fra WHO/FAO/UNU for voksne
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Bilag C Indhold af aminosyrer i modellerne

Tabel C.1. Indhold af aminosyrer i EAT-Lancet kosten med danske fgdevaredata (model 1) og en dansk tilpasset plantebaseret
kost (model 2) sammenlignet med anbefalinger fra WHO/FAO/UNU

Model 1 Model 2
EAT-Lancet ko- Dansk tilpasset
sten med danske plantebaseret WHO/FAO/UNU 1!
ravarer kost
(per 10 MJ) (per 10 MJ)
Essentielle aminosyrer i alt

(g/100 g protein) 38 38 21
Isoleucin 4.5 45 3,0
Leucin 7,7 7,5 5,9
Lysin 6,2 6,0 45
Methionin 1,9 2.0 1,6
Phenylalanin 5,0 4,7 3,8
Threonin 3,8 3,7 2,3
Tryptofan 1,2 1,2 0,6
Valin 5,6 5,6 3,9
Histidin 2,6 2,6 15

! (World Health Organization 2007)
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