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Forord 

Denne rapport giver et fagligt grundlag for en kommende revidering af De officielle Kostråd med råd 
om bæredygtig sund kost. Hovedvægten er lagt på ændringer af kosten mod en mere plantebaseret 
sund kost. Derudover gennemgås overordnet bedste valg inden for fødevaregrupperne set i forhold til 
bæredygtighed.  
 
Projektet er gennemført af DTU Fødevareinstituttet på opdrag af Fødevarestyrelsen og er finansieret 
af Miljø- og Fødevareministeriet. Akademisk medarbejder Lene Møller Christensen, seniorforsker  
Ellen Trolle og PhD, seniorforsker Anne Dahl Lassen har stået for det overordnede design og gen-
nemførelse af beregninger og afrapportering. Seniorrådgiver Sisse Fagt har indgået i projektgruppen 
og medvirket i forhold til projektets design og konklusioner. Der er afholdt to statusmøder med medar-
bejdere fra Fødevarestyrelsen, hvor status og planer for arbejdet er blevet fremlagt med mulighed for 
opklarende spørgsmål. Et første rapportudkast blev ultimo november 2019 sendt i intern fagfællebe-
dømmelse og samtidig til Fødevarestyrelsen med mulighed for opklarende spørgsmål. Ekstern fagfæl-
lebedømmelse blev gennemført fra 7. til 22. januar 2020. 
 
Både ernæring og bæredygtighed er højt på den nationale og globale politiske dagsorden som afspej-
let i FN's 17 verdensmål for bæredygtig udvikling. Begge aspekter er centrale i forhold til en fremtidig 
kommunikation og udvikling af kostrådene til gavn for både befolkningens sundhed og miljøet. I rap-
porten ”læner” vi os op af FAO’s definition af bæredygtig kost, hvor de miljømæssige aspekter kombi-
neres med, at kosten skal være såvel ernæringsmæssig tilstrækkelig som kulturel acceptabel og til-
gængelig for den almindelige befolkning.  
 
Der sker meget inden for miljø-, ernærings- og fødevareområderne i disse år. Dette gælder også for 
forskningen inden for sund og bæredygtig kost. Det betyder, at der hele tiden kommer ny viden til, og 
nye forbedrede metoder bliver taget i brug. På flere områder er evidensen imidlertid klar og viser, at 
det er muligt at gøre en væsentlig forskel for miljøet og sundheden ved at justere vores kostvaner.  
 
Vi håber, at rapporten vil blive taget godt imod. Der venter et stort arbejde fremover blandt mange ak-
tører, der tilsammen kan bidrage til viden inden for bæredygtig sund kost, og som kan være med til at 
omsætte viden til praksis og konkrete ændringer 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 Agroøkologi - Jordbrugssy-
stemer og Bæredygtighed, for kommentarer til kapitel vedrørende bæredygtighed. Mange tak også til  
Klinisk diætist Karin Hess Ygil og seniorrådgiver Tue Christensen for bistand med fødevaredata. 
 
 
Afdelingen for Risikovurdering og Ernæring 
DTU Fødevareinstituttet 
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Sammenfatning 

Formålet med rapporten har været at udarbejde et fagligt grundlag for at rådgive danskerne om et 
sundere og mere bæredygtigt fødevareindtag inden for rammerne af gældende næringsstofanbefa-
linger og officielle kostråd. Et delformål har desuden været at udarbejde en dansk tilpasset hovedsa-
gelig plantebaseret kost på baggrund af EAT-Lancet kommisionens forslag til en global sund og bære-
dygtig referencekost (EAT-Lancet kosten). Dette skal danne baggrund for at kunne supplere De offici-
elle Kostråd med muligheder for at spise både sundt og mere bæredygtigt. 
 
Kapitel 1 gennemgår ”den brændende platform” som afspejlet i FN’s 17 verdensmål for bæredygtig 
udvikling. At kombinere sund og bæredygtig kost er en unik mulighed for at gavne såvel jor-
dens som vores egen sundhed. Fødevareforbruget anslås at udgøre omkring 25% af den samlede 
klimabelastning per person i de vestlige lande og står for en betragtelig del af klodens miljøbelastning, 
herunder kvælstof- og fosforbelastningen, arealanvendelse, vandforbrug, tab af biodiversitet samt pe-
sticid emissioner. Der er behov for at reducere belastningen i hele fødevarekæden fra primærproduk-
tion til detailledet, og ved at ændre forbrugernes sammensætning af kosten, samt reducere madspild i 
hele kæden. Samtidig anslår Global Burden of Disease studiet, at en forbedring af kostens sammen-
sætning vil kunne forebygge op mod en ud af fem tidlige dødsfald. FAO anbefaler, at lande med føde-
varebaserede kostråd igangsætter en proces for at inkorporere bæredygtighed i disse. FAO angiver, 
at der bør tages hensyn til forbrugsmønstre og den kulturelle kontekst, samtidig med at en klar æn-
dring i forbrugsmønstrene fremmes. 
 
Kapitel 2 beskriver den sundhedsmæssige evidens for sammensætning af en sund kost ud fra fortrins-
vis evidensen bag de nuværende kostråd suppleret med nyere systematiske reviews o.lign. Det vurde-
res, at nyere reviews er med til at støtte op om evidensen bag De officielle Kostråd, herunder for frugt 
og grønt, fuldkorn, kartofler, fisk og mælk. Der er behov for yderligere at belyse evidensen for fødeva-
retyper, der får en mere eller mindre fremtrædende plads i en plantebaseret kost. Det gælder blandt 
andet nødder og frø, fx sesamfrø og græskarkerner, samt bælgfrugter, fx kikærter og bønner, der næ-
ringsmæssigt bidrager med såvel protein, som flere mikronæringsstoffer og kostfibre. For kød er anbe-
falingerne fra World Cancer Research Fund justeret fra højst 500 g til højst 350-500 g rødt kød om 
ugen samtidig med, at de anbefaler at spise så lidt som muligt eller undgå forarbejdet kød. Evidensen 
i forhold til køds sundhedsmæssige effekt er blandet, men såvel flere kohorter som randomiserede, 
kontrollerede studier peger på, at det har en gavnlig sundhedsmæssig effekt, hvis rødt kød erstattes af 
andre proteinkilder, fuldkorn mm. Det fremgår ligeledes, at undersøgelser har påvist sundhedsmæs-
sige fordele ved en mere plantebaseret kost, dog afhængig af, hvordan den plantebaserede kost sam-
mensættes. Sundhedsmæssigt er det et væsentligt budskab at få frem, at det er den samlede kost, 
der har betydning for at få den ønskede positive effekt og sikre alle næringsstoffer i tilstrække-
lige mængder. 
 
Kapitel 3 beskriver, hvad der har betydning for en bæredygtig kost ud fra fortrinsvis fødevarernes kli-
maaftryk, men også overvejelser om arealanvendelse og vandforbrug. Der er behov for forbedringer 
og nye teknologiske løsninger i hele fødevarekæden. Et bæredygtigt fødevareforbrug kan fremmes 
ved at: 

• foretrække de mere bæredygtige fødevarer inden for fødevaregrupperne, herunder æg 
og kylling frem for okse- og lammekød, sild og makrel frem for rejer og rødspætter og undgå fx 
visse letfordærvelige grøntsager og frugt, der flyves til Danmark, når disse ikke er i sæson i 
Europa 
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• ændre på kostens sammensætning i retning af en mere plantebaseret kost, herunder 
mindre kød til fordel for fx grøntsager og fuldkorn, samt plantebaserede proteinkilder som 
bælgfrugter, nødder mm. og endelig  

• balancere energiindtaget og minimere madspildet, fx reducere mængden af søde sager og 
drikke ved højere energiindtag i forhold til energiforbrug. Madspildet er generelt højest for 
blandt andet frugt og grønt, men i forhold til at reducere klimabelastning bør der også være 
fokus på at begrænse spildet af animalske fødevarer.  

 
Madens klimaaftryk kan typisk reduceres med omkring 20% ved at vælge af de mere bæredygtige fø-
devarer, med 20-35% ved at reducere mængden af animalske fødevarer eller med 45-50% ved at 
overgå til veganske kostformer. Tilsvarende kan reduceringer ses for arealanvendelse, mens forbruget 
af såkaldt blåt vand (grundvand og overfladevand) kan være det samme eller eventuelt højere for de 
mere plantebaserede kostformer. Vandforbruget har særlig betydning, når fødevarerne kommer fra 
vandstressede områder. 
 
Kapitel 4 beskriver udviklingen af en model for en dansk tilpasset plantebaseret kost med kun lidt 
kød med udgangspunkt i EAT-Lancet kosten. Først blev EAT-Lancet kostens gennemsnitlige indtags-
værdier næringsberegnet ved brug af danske råvarer og næringsstofdata uden yderligere modifikatio-
ner (model 1). Dernæst blev EAT-Lancet kostens indtagsværdier justeret, så de dels var i overens-
stemmelse med De officielle Kostråd og den anbefalede næringsstoftæthed, dels i højere grad afspej-
lede dansk madkultur, fx ved at inkludere forarbejdede fødevarer, søde sager og drikkevarer i kosten 
samt tilgængeligheden af fødevarer, fx kun få berigede fødevarer (model 2). Den dansk tilpassede 
plantebaserede kost (model 2) opfyldte de nordiske anbefalinger for næringstæthed i forhold til 
aldersgruppen 6-65 år, dog med undtagelse af D-vitamin (og jod ved lavt indtag af jodberiget salt). 
Der bør være særlig opmærksomhed på, at kosten indeholder fødevarer, der bidrager med protein, 
essentielle aminosyrer, n-3 fedtsyrer, A-vitamin, B2-vitamin, B12-vitamin, D-vitamin samt calcium, jod, 
jern, zink og selen. Tilstrækkeligt indhold af næringsstoffer blev i modellen sikret ved et højt indhold af 
frugt og grønt (både mørkegrønne og rød/orange grøntsager), bælgfrugter, nødder, frø, samt fuld-
kornsprodukter og kartofler, et tilpas indhold af fisk og skaldyr, mælk og mejeriprodukter, fjerkræ og 
æg samt et begrænset indhold af rødt og forarbejdet kød, salt samt søde sager og drikke, alkohol 
o.lign.  
 
I kapitel 5 beskrives kostråd fra særligt europæiske lande, hvor bæredygtighedsaspekter er inddraget. 
Indarbejdelse af bæredygtighed i kostråd vil ofte involvere genovervejelse af retningslinjer for protein-
gruppens mængder af kød og vegetabilske proteinkilder, men også mælk og mejeriprodukter. Eksem-
pelvis har Englands EatWell Guide lagt en større vægt på plantebaserede proteinkilder og på budska-
ber om valg af fødevarer fra et bæredygtighedsperspektiv. Nogle lande har anbefalinger – ikke bare 
for indtaget af rødt og forarbejdet kød – men også for den totale kødmængde. Således angiver Tysk-
land og Holland et indtag på henholdsvis ”ikke mere end 300-600 g tilberedt kød og pålæg” og ”højst 
500 g kød” om ugen.  
 
I kapitel 6 opsamles og diskuteres pointer i forhold til, hvordan De officielle Kostråd kan revideres med 
muligheder for at spise både sundt og mere bæredygtigt, herunder eksempler på budskaber som kan 
supplere De officielle Kostråd, som de ser ud nu. Det drejer sig særligt om at: 

• fremhæve bælgfrugter og nødder som gode proteinkilder samt give retningslinjer for indtag 
af bælgfrugter – både generelt og for personer med lavt kødindtag 

• specificere anbefalinger for nødder (ikke blot ”spis op til”) samt frø 
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• specificere at i forhold til at dække blandt andet calciumbehovet er den nedre ende af de eksi-
sterende kostråd for mælk tilstrækkelig (cirka 250 ml mælk og cirka 20 g ost) ved den rette 
sammensætning af kosten 

• justere anbefalingen for maksimalt indtag af rødt og forarbejdet kød – fx højst 350 g tilberedt 
rødt kød om ugen 

• fremhæve begrænsning af det totale kødindtag fx gennem fremme af passende portions-
størrelser og plantebaserede/vegetariske måltider samt retningslinjer for mængder. Det bør 
angives, hvad kødet kan erstattes med 

• fremhæve brug af vegetabilske fedtstoffer/olier 
• Fortsætte med at fokusere på de grove grøntsager, men også fremhæve mørkegrønne 

grøntsager, der er rige på blandt andet calcium, folat og jern (gerne cirka 100 g om dagen) 
samt karotenoidrige grøntsager (rød/orange) og 

• fortsætte med at have fokus på variation, passende indtag og på indtag af fuldkorn, fisk 
samt begrænsning af søde sager og drikke samt alkohol. Det bør overvejes, hvordan 
kostrådene kan inddrage aspekter som forarbejdningsgrad, herunder begrænse eller inkludere 
de højt- eller ultraforarbejdede produkter i mindre grad. 

 
Kapitel 7 opsummerer rapportens konklusioner og samler i en tabel opmærksomhedspunkter, der er 
ved overgang til en mere plantebaseret, sund og bæredygtig kost i forhold til nuværende gennemsnit-
lige fødevareindtag. Der gøres opmærksom på, at der kan være behov for at justere modellen i rap-
porten (model 2) til den ældre befolkningsgruppe og børn i alderen 2-5 år. Viden i forhold til andre be-
folkningsgrupper og i forbindelse med forskellige kostmønstre og præferencer vil være gavnligt for at 
kunne målrette rådene fx mod dem, der vælger at spise mindre fisk, mindre mælk og mejeriprodukter 
og/eller et meget lavt eller intet indtag af animalske fødevarer. 
 
Opgaven med at sikre befolkningen bæredygtig og sund mad er stor og kræver en koordineret ind-
sats fra mange aktører. Mange opgaver kan igangsættes straks, mens andre opgaver kræver flere 
analyser og generering af ny viden.  
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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:  

• 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. 
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• 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. 

• 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: 

• 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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• Specify recommendations for nuts (not just "eat up to") as well as seeds. 
• 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. 

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

• 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. 

• Highlight the use of vegetable-based fats. 
• 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). 

• 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 formål 

1.1 Den brændende platform 
 
1.1.1 FN’s verdensmål 
FN har peget på 17 områder, der handler om at løse klodens største udfordringer, herunder klima, fat-
tigdom, sundhed og biodiversitet samt udviklet mål og delmål for hvert af disse områder. Alle FN’s 
medlemslande har tilsluttet sig målene, der løber fra 2016-2030. Figur 1.1 illustrerer verdensmålene 
(Wood et al. 2019). Så godt som alle målene er direkte eller indirekte knyttet til bæredygtig og sund 
mad. Særligt kan fremhæves mål 2, der inkluderer at stoppe sult, opnå fødevaresikkerhed og forbed-
ret ernæring, samt fremme af bæredygtigt landbrug, mål 3 der inkluderer sundhed og trivsel, og mål 
12 der blandt andet beskriver, at det globale madspild på detail- og forbrugerniveau per indbygger hal-
veres inden år 2030. 

 
Figur 1.1. Illustration af FN’s verdensmål for bæredygtig udvikling. Modificeret version af illustration udarbejdet af Azote for 

Stockholm Resilience Centre, Stockholm Universitet (Stockholm Resilience Centre 2019) 
 
1.1.2 Klodens planetære grænseværdier 
De såkaldte ”planetary boundaries”, som kan oversættes med klodens grænseværdier eller planetære 
grænser, består af ni forskellige grænser, som blandt andet dækker menneskeskabt drivhuseffekt, bio-
diversitet, arealanvendelse, brug af vand og udledning af næringsstofferne kvælstof og fosfor. Græn-
serne kan holdes op imod, hvor meget menneskeheden har brugt af klodens miljømæssige kapital på 
forskellige nøgleområder.  
 
For fire af de planetære grænser angives nedslidningen af klodens ressourcer at være alvorlig eller 
risikabel. Det drejer det sig om drivhusgasudledninger, kvælstof- og fosforbelastningen, arealanven-
delse og tab af biodiversitet (Steffen et al. 2015). Drivhusgasser er en fælles betegnelse for de luftar-
ter, herunder CO2, der bidrager til drivhuseffekten. Arealanvendelse angiver arealet, der bruges til at 
dyrke de afgrøder, der bruges for at tilvejebringe det pågældende produkt. Biodiversitet beskrives ved 
to indikatorer – genetisk diversitet og funktionel diversitet (Steffen et al. 2015). Den første handler om 
antallet af arter såvel som den genetiske variation inden for arter, mens den anden handler om den 
funktion, arterne udfører i økosystemet. 
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Fødevareforbruget er blevet estimeret til at stå for omkring 25% af den samlede klimabelastning per 
person i de vestlige lande (Garnett 2011; Meier and Christen 2013; Röös and Karlsson 2013; Willett et 
al. 2019). FN's klimapanel IPCC angiver, at hvis man medregner alle trin i fødevaresystemet (fra jord 
til bord), kan CO2-ækv. udledningerne herfra anslås at være 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 bør reduceres til et niveau, 
som ligger under det niveau, der i dag stammer fra fødevareforbruget alene (Ritchie et al. 2018). Det 
betyder, at der ud over en reduktion i klimabelastningen fra fødevareforbruget også skal ske store æn-
dringer i det øvrige forbrug, som fx drejer sig om andre forbrugsgoder, som tøj, bolig mm., det fælles 
offentlige forbrug samt energi og transport (både arbejds- og fritidsrelateret), hvor flyrejser udgør en 
stor del af klimabelastningen (CONCITO 2016). Tal fra Danmarks Statistik fra 2018 angiver, at hvis 
man ser på, hvilke dele af Danmarks økonomiske aktiviteter, der udleder de største mængder af driv-
husgasser, er det brændstof brugt til international transport af især danske skibe, men også fly og last-
biler (46%). Inden for Danmarks grænser er det landbrug mv. (14%) og forsyningsvirksomhed (11%), 
der udleder de største mængder af drivhusgasser (Wanscher 2019). 
 
Der er flere veje til at nedsætte klima- og miljøbelastningen fra fødevareforbruget. Det drejer sig om 
forbedringer og nye teknologiske, innovative løsninger i hele fødevarekæden fra primærproduktion til 
forbrugerens bord for at nedsætte klimaaftrykket og miljøbelastningen per kg fødevare. Det drejer sig 
også om ændringer i hele befolkningens kostsammensætning, så den samlet set består af mindre be-
lastende fødevarer, og endelig en reduktion af det madspild, der foregår både i produktionen af føde-
varerne, i detailhandlen og hos forbrugerne, og som forårsager en belastning til i princippet ingen 
nytte. En kombination af disse tiltag er vejen frem for at nå de nødvendige reduktioner i klima- og mil-
jøbelastningen (Rose et al. 2019; Willett et al. 2019). 
 
1.1.3 Den globale sygdomsbyrde  
Global Burden of Disease (GBD) undersøgelsen estimerer sygdomsbyrden målt ved total dødelighed 
samt sygdomsjusterede leveår også kaldet disability-adjusted life years (DALYs) for en række risiko-
faktorer på globalt, regionalt og nationalt niveau, herunder forskellige kostfaktorer. GBD 2017 fandt, 
baseret på data fra 195 lande og regioner, at en forbedring af kosten, særligt en øgning af mængden 
af fuldkorn, nødder, grøntsager, frugt og n-3 fedtsyrer i maden samt en reduktion af saltindtaget, vil 
kunne forebygge op mod 1 ud af 5 for tidlige dødsfald samlet set. Derudover blev blandt andet forbru-
get af sukkersødede drikkevarer og forarbejdet kød fundet at være en del højere end maksimums-
grænsen for det estimerede optimale niveau, men angives at have en lavere effekt på dødelighed end 
de ovennævnte kostfaktorer (Afshin et al. 2019). 
 
Figur 1.2 viser udtræk for de danske estimater i forhold til total dødelighed for de forskellige kostfakto-
rer opdelt i forhold til sygdomsårsager. Figuren skal betragtes som illustrativ. Såvel de estimerede op-
timale indtag, som de kostdata, der er brugt, er ikke nødvendigvis de bedst egnede til danske forhold. 
Figuren giver imidlertid et tydeligt billede af, at mange forskellige kostfaktorer har betydning for døde-
lighed, og mange kostfaktorer hænger endvidere sammen, forstået på den måde, at spiser man min-
dre af den ene type fødevarer, har det betydning for sygdomsrisikoen og dødeligheden, hvad energien 
fra denne fødevare erstattes med.  
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Figur 1.2. Dataudtræk for Danmark fra Global Burden of Disease studiet i relation til procent af total dødsfald og i forhold til for-

skellige kostfaktorer og sygdomme (inkluderer alle aldre og begge køn; kostdata baseret på forskellige danske undersøgelser; 

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 Bæredygtig sund kost 
En sundere kost er ikke nødvendigvis miljømæssig bæredygtig, ligesom det modsatte ikke nødvendig-
vis er gældende, men der er en stor fællesmængde (Nelson et al. 2016; Reynolds et al. 2014). At 
kombinere sund kost og bæredygtighed er derfor en oplagt mulighed.  
 
Forskellige kostformer er blevet karakteriseret som bæredygtige, såvel ernæringsmæssigt som miljø-
mæssigt. Disse inkluderer kostformer med mindre mængder animalske fødevarer, herunder den tradi-
tionelle middelhavskost og Nordisk Mad (Fresán et al. 2018; Saxe 2014). Senest har en international 
kommission givet et globalt bud på en ernæringsmæssig og miljømæssig bæredygtig kost, hvori der er 
angivet konkrete mængder og indtagsintervaller for fødevaresammensætningen, men hvor der opfor-
dres til at kosten tilpasses nationale forhold (Willett et al. 2019).  
 
FAO har defineret en bæredygtig kost som en kost med en lav grad af påvirkning på miljøet, som bi-
drager til fødevare- og ernæringsmæssig sikkerhed og til sunde liv for såvel nuværende som fremti-
dige generationer: ”En bæredygtig kost beskytter og respekterer biodiversitet og økosystemer; er kul-
turelt acceptabel, tilgængelig, økonomisk fair og betalelig, ernæringsmæssigt tilstrækkelig, sikker og 
sund” (FAO 2012). FAO anbefaler, at lande med fødevarebaserede kostråd igangsætter en proces for 
at inkorporere bæredygtighed i disse (FAO og WHO 2019; Fisher og Garnett 2016). I nordisk regi bak-
kes dette op af en analyse af nordiske fødevaresystemer, hvori det også foreslås, at de anbefalede 
mængder i kostrådene både skal afspejle sundhed og bæredygtighed (Wood et al. 2019). 
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For at have en reel effekt på kostens miljøpåvirkning angiver FAO, at kostrådene blandt andet skal (Fi-
sher og Garnett 2016): 

• Ledsages af information, der fremhæver sammenhængen mellem sundhed og bæredygtig-
hed 

• Tage hensyn til aktuelle forbrugsmønstre og den kulturelle kontekst, men samtidig fremme en 
klar ændring i forbrugsmønstrene eventuelt ved at kommunikere en serie af opnåelige trinvise 
ændringer (dvs. være realistiske men ambitiøse) 

• Give klar vejledning om begrænsning af kødforbruget (ikke kun maksimale mængder, men 
også forslag til, hvordan man foretager ændringer, der er mulige og tilgængelige) 

• Give vejledning i relation til de miljømæssige fordele ved at begrænse overforbruget af alle 
fødevarer 

• Understøtte mindskning af madspild 
• Angive hvilke frugter og grøntsager man skal vælge frem for andre 

 
I Danmark giver dels De officielle Kostråd fra 2013 (bilag A), dels de nordiske næringsstofanbefalinger 
fra 2012 (Nordic Council of Ministers 2014) retningslinjer for sund kost til befolkningen. I forhold til 
FAO’s anbefalinger inddrager kostrådene også andre fødevaregrupper som mælk og mejeriprodukter, 
fuldkornsprodukter og fisk. Dertil kommer anbefalinger til den danske institutionskost (Fødevarestyrel-
sen et al. 2015), anbefalinger til mad i daginstitutioner (Fødevarestyrelsen 2018d), skoler (Fødevare-
styrelsen 2018b), uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser (Fødevarestyrelsen 2018e), anbefalinger 
til kosten til såvel spæd- og småbørn (Sundhedsstyrelsen 2019) som til ældre (Fødevarestyrelsen 
2019b). Alle har primært til formål at sikre en ernæringsmæssig tilstrækkelig og sund kost.  
 
Arbejdet omkring opdatering af de nordiske næringsstofanbefalinger fra 2012 er påbegyndt i nordisk 
regi, og her vil bæredygtighed ligeledes blive et vigtigt tema. Sideløbende arbejder de europæiske sel-
skaber for ernæringsforskning (FENS) med retningslinjer for ”Food Based Dietary Guidelines”, hvor 
også bæredygtighed bliver inddraget. Der er dog allerede nu behov for at supplere De officielle dan-
ske Kostråd med sammensætningen af en bæredygtig sund kost. 
 
 
1.2 Formål 
 
Formålet med projektet har været at udarbejde et fagligt grundlag for at rådgive danskerne om et sun-
dere og mere bæredygtigt fødevareindtag inden for rammerne af de nordiske næringsstofanbefalinger 
og De officielle Kostråd. Dette skal danne baggrund for at kunne supplere De officielle Kostråd med 
muligheder for at spise både sundt og mere bæredygtigt. 
 
Målene har været at redegøre for:  

• Nuværende danske kostråd, herunder den sundhedsmæssige evidens, som rådene bygger 
på, samt give eksempler på bæredygtige kostråd fra andre lande 

• Hvilke kostformer og typer af fødevarer, der er bedste valg i forhold til bæredygtig kost, herun-
der evidensen for dette 

• Hvilke fødevarer og næringsmæssige fokuspunkter man skal tage højde for ved anbefaling af 
en plantebaseret kost med et mindre indhold af animalske fødevarer tilpasset De officielle 
Kostråd og til dels dansk madkultur 

• Pointer i forhold til revidering af kostrådene, herunder eksempler på mulige supplerende bud-
skaber 
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1.3 Metode og afgrænsninger 
 
Først beskrives De officielle Kostråd og anbefalinger, og der henvises til evidensen bag de nuværende 
kostråd. Denne kvalificeres ud fra nyere fortrinsvis systematiske litteraturgennemgange særligt med 
henblik på specifikke karakteristika ved en mere plantebaseret kost og i forhold til fødevaregrupper, 
hvor bæredygtighed særligt giver anledning til supplerende budskaber sammenlinet med de eksiste-
rende kostråd. Dette gælder fx for de animalske og vegetabilske proteinkilder (kap. 2).  
 
Dernæst redegøres ud fra litteraturen for hvilke bæredygtighedsparametre, det kan være relevant og 
muligt at inddrage i forhold til revidering af kostrådene, og hvad der karakteriserer de mere bæredyg-
tige kostformer, måltider og fødevarer (kap. 3). 
 
Referencekosten fra EAT-Lancet kommissionen (EAT-Lancet kosten) er et eksempel på, hvordan en 
hovedsagelig plantebaseret kost kan sammensættes til en sund kost (Willett et al. 2019). Med ud-
gangspunkt i dette bud på en global bæredygtig og sund kost udarbejdes et dansk eksempel på en 
hovedsagelig plantebaseret kost, som lever op til de nationale ernæringsmæssige anbefalinger og 
kostråd. EAT-Lancet kommissionens forslag blev valgt, da det er baseret på ernæringsmæssige vur-
deringer og giver konkrete bud på passende indtag og indtagsintervaller. Først blev næringsstofindhol-
det af EAT-Lancet kosten genberegnet med danske fødevaredata og uændrede mængder af fødeva-
rer (model 1: EAT-Lancet kosten med danske råvarer) og dernæst blev EAT-Lancet kosten tilpasset 
danske forhold, kostråd og næringsstofanbefalinger (model 2: dansk tilpasset plantebaseret kost). Ud 
fra beregningerne identificeres hvilke fødevarer, næringsstoffer og målgrupper, der har brug for særlig 
opmærksomhed, når der anbefales en mere plantebaseret kost (kap. 4).  
 
Endelig beskrives kostråd fra særligt europæiske lande, hvor bæredygtighedsaspekter er inddraget 
(kap. 5). Ud fra ovennævnte identificeres pointer i forhold til, hvorledes De officielle Kostråd kan revi-
deres, herunder eksempler på budskaber som kan supplere De officielle Kostråd, som de ser ud nu 
(kap. 6). 
 
Litteraturen er hovedsagelig fremsøgt via PubMed og Google Scholar – samt for rapporter og ”grå lit-
teratur” også Google. Litteratursøgningen blev afgrænset til fortrinsvis systematiske litteraturgennem-
gange fra perioden 2015-2019 suppleret med nyere artikler samt med relevante artikler fra de fundne 
reviews. Det har ikke været målet at gennemføre en udtømmende og systematisk vidensopsumme-
ring, men i stedet komme bredt rundt om relevante emner. 
 
De ernæringsmæssige og miljømæssige fagområder er omfattende. Derudover sker til stadighed ud-
vikling i relation til produktion, forbrugerinformation mm., der kan rykke på, hvad der for forbrugerne er 
den mest hensigtsmæssige adfærd. Endelig udvikler litteraturen sig hastigt, og således vil viden på 
området løbende blive mere detaljeret og nuanceret. Der er i rapporten fremhævet områder og bud-
skaber, der vurderes at kunne være gældende over længere tid. 
 
I denne rapport er der i forhold til de miljømæssige effekter særlig fokus på fødevareforbrugets klima-
aftryk. Der inddrages dog også overvejelser om betydningen af arealanvendelse og vandforbrug, hvor-
imod det stort set ikke har været muligt at inddrage betydningen for biodiversitet, kvælstof- og fosfor-
belastningen (eutrofiering) samt belastningen fra pesticider (økotoksicitet). Data til at vurdere bære-
dygtighed i relation til fødevarer er ofte komplekse og foreløbig mangelfulde på visse områder, og me-
toder nødvendige for at minimere miljøpåvirkningerne vil kunne variere mellem forskellige geografiske 
områder. Litteraturen angiver ofte forskellige tal for de enkelte fødevarers klimaaftryk. Det kan være en 
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reel forskel, som bunder i forskelle i produktionen af samme fødevare i forskellige regioner eller pro-
duktionssystemer, eller der kan også være forskelle i de anvendte beregningsmetoder. Forskellene i 
produktionssystemer og beregningsmetoder er særligt vigtige at være opmærksomme på ved sam-
menligning af klimaaftryk mellem fødevarer og ved beregning af kostens klimaaftryk. Endvidere sker 
der løbende ændringer og forbedringer i primærproduktionen og i forarbejdningen med innovative sy-
stemer, processer og energiudnyttelse, der ændrer på fødevarernes klimaaftryk. Data bør således op-
dateres og revideres løbende for at få det bedste estimat af forskellige kostmønstres klimabelastning 
og bæredygtighed. 
 
Emballage og lignende problematikker beskrives ikke, ligesom toksikologiske vurderinger ikke er ble-
vet indhentet i forbindelse med rapporten.  
 
Målgruppen for De officielle Kostråd og dermed denne rapport har som udgangspunkt været raske 
børn og voksne. Kostrådene gælder ikke for grupper af befolkningen med særlige behov, fx små børn, 
svært overvægtige, gravide, ammende, forskellige indvandrergrupper og ældre med særlige 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 været at nå frem til en sund og mere 
bæredygtig kost med udgangspunkt i den globale EAT-Lancet kost, der har et vist indhold af animal-
ske produkter. Det har ikke været målet for denne rapport at give kostråd for kostformer helt uden kød 
eller animalske produkter (vegetariske og veganske kostformer). Dette vil kræve særskilte beregnin-
ger.  
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2. Hvad har betydning for sund kost?  

2.1 Officielle anbefalinger 
 
2.1.1 De nordiske næringsstofanbefalinger  
I de nordiske næringsstofanbefalinger (NNR) 2012 beskrives sammenhængen mellem mad, sundhed 
og bæredygtighed (Nordic Council of Ministers 2014).  
 
NNR opsummerer, at for at opnå en mere bæredygtig kost kræver det: At spise flere plantebaserede 
fødevarer og færre animalsk baserede fødevarer, primært vælge kød og fisk med lav miljøpåvirkning, 
spise flere bønner, ærter, linser og korn, hovedsageligt vælge frilandsgrøntsager, rodfrugter, kartofler, 
frugter og bær, der er nemme at lagre, fortrinsvis vælge de mere letfordærvelige produkter, fx grøntsa-
ger der dyrkes i drivhus, når de er i sæson samt minimere spild. 

 
NNR påpeger, at der kan være en konflikt mellem en ernæringsmæssig og miljømæssig bæredygtig 
kost med hensyn til fisk og skaldyr, idet indtaget af fisk bør øges set fra et ernæringsmæssigt syns-
punkt, mens der på den anden side bæredygtighedsmæssigt kan være problemer med fx overfiskning 
og eutrofiering, ligesom nogle arter har et højt klimaaftryk. Den samlede konklusion er, at der er gode 
muligheder for at spise ernæringsmæssigt passende og varieret på en bæredygtig måde (Nordic 
Council of Ministers 2014). 
 
2.1.2 De officielle Kostråd 
NNR angiver overordnet, at man bør spise mere plantebaseret i forhold til de nuværende kostvaner, 
hvilket også kommer til udtryk i De officielle Kostråd i form af råd om begrænsning af rødt og forarbej-
det kød samt i form af en øgning af mængden af frugt, grøntsager og fuldkorn (se tabel 2.1). Også for-
midlingen af kostrådene i form af Y-tallerkenen (Fødevarestyrelsen 2019l) er med til at italesætte en 
mere plantebaseret kost. 
 
Definition af en (mere) plantebaseret kost 

Plantebaseret kost er blevet defineret som kostmønstre med ingen eller lavt indhold af animalske 
fødevarer, herunder:  
• Veganske diæter udelukker alle animalske produkter 
• Lakto-vegetarer inkluderer mejeriprodukter, men udelukker andre animalske fødevarer  
• Lakto-ovo-vegetarer inkluderer såvel æg som mejeriprodukter, mens andre animalske fødeva-

rer udelukkes 
• Pesco-vegetarer spiser fisk ud over æg og mejeriprodukter, men udelukker fjerkræ og rødt kød 

fra deres kost  
• Forskellige grader af nedsættelse af animalske produkter (Satija og Hu 2018), fx er en flexitar-

kost blevet defineret, som en kost, der stort set ikke indeholder forarbejdet kød, indeholder 
lave mængder rødt kød (oksekød, lam og svinekød) og sukker samt moderate mængder fjer-
kræ, mejeri og fisk (Springmann et al. 2018b) 

 
De officielle Kostråd, som Fødevarestyrelsen lancerede i 2013, består af 10 kostråd, der dækker alle 
de store fødevaregrupper (bilag A). De officielle Kostråd, som kan findes på hjemmesiden Altom-
kost.dk, er baserede på et evidensgrundlag, der har afdækket sammenhængen mellem kost og sund-
hed/sygdom (Tetens et al. 2013). Evidensen bag kostrådene gennemgås i afsnit 2.2.1.  
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Senere er på Altomkost.dk suppleret med anvisninger til at spise sundt og samtidig skåne miljøet. Føl-
gende budskaber i forhold til bæredygtighed er nævnt: Spis mere grønt, vælg fortrinsvis lokale fødeva-
rer og undgå madspild (Fødevarestyrelsen 2019i). Disse er i overensstemmelse med tidligere forslag 
til klimaorienterede kostråd (Thorsen et al. 2012). Nærværende rapport skal blandt andet bidrage med 
viden til at opdatere disse budskaber. 
 
Tabel 2.1. Nuværende formulering af De officielle Kostråd vedrørende kød, frugt og grøntsager (jf. bilag A) 

Kød Totalt kød Rødt kød og 
forarbejdet kød 

Andre budskaber (udvalgte) 

Vælg magert 
kød og kødpå-
læg 

Vælg kød med 
maks. 10% fedt 

Højst 500 g tilbe-
redt kød om ugen 

Svarer til 2 til 3 middage om ugen 
og lidt kødpålæg. Vælg fjerkræ, 
fisk, æg, grønsager eller bælgfrug-
ter de øvrige dage 

Frugt og grønt-
sager 

Bælgfrugter Nødder  

Spis frugt  
og mange grønt-
sager 

Inkluderet i grønt-
sagsgruppen 

Maks. 30 g usal-
tede dagligt. Fore-
slås som snacks 1 

Mindst 600 g om dagen – halvde-
len grønt – fokus på grove grønt-
sager inklusiv bælgfrugter. Herud-
over nødder  

1 Det angives, at ”nødder har et højt indhold af det sunde fedt og en forebyggende effekt på hjertekarsygdomme” og ”Nødder og 

tørret frugt tæller ikke med i de 6 om dagen, men er et godt alternativ til slik og andre søde 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 råd om, hvordan kosten bør sammensættes, herunder hvor ofte bælgfrugter og 
æg bør tilbydes, hvis der tilbydes mindre kød og eventuelt mindre fisk (Fødevarestyrelsen 2018d). I 
guides til både daginstitutioner (Fødevarestyrelsen 2018d), skoler (Fødevarestyrelsen 2018b) samt 
uddannelsesinstitutioner og arbejdspladser (Fødevarestyrelsen 2018a) er desuden givet mulighed for 
at optimere produktionen i forhold til at mindske madspild, som også kan være en væsentlig del af at 
sænke klimabelastningen. Der er desuden mulighed for at inkludere økologiske produkter, lokale råva-
rer eller andre produkttyper, alt efter hvad den enkelte kantine prioriterer (Lassen et al. 2017). 
 
 
2.2 Sundhedsmæssig evidens for kostsammensætning 
 
2.2.1 Evidensen bag De officielle Kostråd  
I denne rapport er der lagt vægt på, at de supplerende råd, som rapporten foreslår, ikke er i modstrid 
med den sundhedsmæssige evidens, som De officielle Kostråd bygger på. Evidensen bag De officielle 
danske Kostråd er samlet i en rapport fra 2013 (Tetens et al. 2013). Den bygger på systematiske vi-
densopsamlinger om sammenhænge mellem indtaget af fødevarer fra de forskellige fødevaregrupper 
og sygdomsrisici. Det har ikke været muligt inden for nærværende rapports rammer at opdatere evi-
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densen bag De officielle Kostråd efter samme principper, og rapporten kan derfor ikke erstatte en så-
dan revision, som bør ses i sammenhæng med revisionen af de nordiske næringsstofanbefalinger, 
som er planlagt frem til 2022.  
 
Evidensen bag De officielle Kostråd kvalitetssikres dog til en vis grad i nærværende rapport ved at ind-
drage nyere fortrinsvis systematiske litteraturgennemgange, siden litteratursøgningen til evidensrap-
porten blev afsluttet i oktober 2012. Dette er gjort med særlig vægt på de fødevarer, der får en enten 
mindre eller mere fremtrædende plads i en mere plantebaseret kost. Det drejer sig primært om de ani-
malske fødevaregrupper kød og mælk og i mindre grad æg og fisk. Inden for de vegetabilske fødeva-
rer er det primært gruppen af bælgfrugter, som ikke er behandlet særskilt i evidensrapporten bag De 
officielle Kostråd, men er indeholdt i grøntsagsgruppen. Endelig kan blandt andet nødder, frø, kartofler 
og fuldkorn også få en fremtrædende rolle i en mere plantebaseret kost.  
 
Det er væsentligt at have øje for, at de enkelte fødevarer og kostråd ikke kan stå alene, men skal ses i 
forhold til hele kostens sammensætning. Skæres fx ned på én type fødevare vil det betyde, at der skal 
spises mere af en anden fødevare, forudsat at energiindtaget ikke ændres. Derfor er effekten af kost-
former, der inkluderer hele kostens sammensætning, også beskrevet i forhold til udviklingen i syg-
domsrisici med særlig vægt på evidensen i forhold til de plantebaserede kostformer.  
 
I visse tilfælde 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 dødsårsager. For at 
estimere det optimale indtag for hver kostfaktor har de først beregnet niveauet for indtag, der er for-
bundet med den laveste risiko for dødelighed fra hvert sygdomsendepunkt baseret på de undersøgel-
ser, der er inkluderet i metaanalyserne af den relative kostrisiko. Derefter er det vægtede gennemsnit 
af disse tal beregnet ved hjælp af den globale andel af dødsfald fra hver sygdom. Det fremgår ikke 
hvilke studier, der ligger bag det estimerede optimale indtag. For at afspejle usikkerheden omkring det 
optimale indtagelsesniveau er lagt en ensartet usikkerhedsfordeling på 20% over og under gennem-
snittet (Afshin et al. 2019). 
 
Som et konkret eksempel på en plantebaseret kost er også evidensen bag EAT-Lancet kosten (Willett 
et al. 2019) inddraget, hvor denne afviger fra eller supplerer evidensen bag De officielle Kostråd. EAT-
Lancet kommissionen angiver en værdi for indtag af hver større fødevaregruppe. De angiver desuden 
et indtagsinterval, som de vurderer er kompatibelt med optimal sundhed og mange forskellige kost-
mønstre. Evidensen er hovedsagelig baseret på prospektive kohortestudier, men det er flere steder 
uklart, hvordan de foreslåede mængder og indtagsintervaller er fremkommet. I det følgende er fortrins-
vis refereret værdierne for indtag, mens intervallet er vist i tabel 4.1.  
 
Frugt og grønt 
De officielle Kostråd angiver, at vi bør spise mindst 600 g frugt og grønt om dagen (inkl. bælgfrugter). 
Dette er blandt andet begrundet i, at der er fundet en sammenhæng mellem indtag af frugt, bær og 
grøntsager og en reduceret risiko for hjertekarsygdom og forhøjet blodtryk. Derudover er der fundet 
sammenhæng mellem indtag af fødevarer med kostfibre, som bælgfrugter, fuldkornsprodukter og 
grøntsager, og en reduceret risiko for kræft i tyk- og endetarm og en række andre kræftformer. Skønt 
evidensen var svækket for en række kræftformer ved den seneste opdatering, synes evidensen til 
gengæld at være styrket for andre sammenhænge, blandt andet er der fundet en omvendt sammen-
hæng mellem indtag af bladgrøntsager 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 grøntsager, opfordrer De officielle Kost-
råd til, at mindst halvdelen af mængden er grøntsager, og at man overvejende spiser de grove grønt-
sager, som fx løg, ærter, broccoli, kål, rodfrugter og bønner.  
 
The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret optimalt samlet indtag af frugt og grønt på 
stort set samme niveau, som De officielle Kostråd, hhv. 250 g frugt (200-300 g) og 350 g (290-430 g) 
grøntsager per dag (Afshin et al. 2019). 
 
EAT-Lancet kommisionen angiver 500 g frugt og grøntsager per dag (ekskl. bælgfrugter) i deres for-
slag til en global bæredygtig og sund kost og begrunder denne mængde med, at frugt og grøntsager 
indeholder mange næringsstoffer, og at de er med til at forebygge hjertekarsygdom og forhøjet blod-
tryk samt mindsker risikoen for type 2-diabetes. EAT-Lancet kommissionen angiver desuden en forde-
ling mellem frugt og grøntsager på henholdsvis 200 g og 300 g, og at der sandsynligvis er størst ef-
fekt, hvis det er en blanding af frugt og grøntsager (Willett et al. 2019). 
 
Svampe er ikke beskrevet særskilt i EAT-Lancet kommisionens rapport. Svampe tæller i Danmark ikke 
med i de 600 g om dagen. Svampe indeholder flere næringsstoffer og bidrager samtidig med blandt 
andet umami-smag (Rotola-Pukkila et al. 2019). Svampe er derfor blevet fremhævet som en fødevare, 
der kan hjælpe forbrugeren i forhold til at spise en mere plantebaseret kost (Feeney et al. 2014; Val-
verde et al. 2015). Da især rå svampe har et højt indehold af naturlige toksiner (phenylhydrazin-deri-
vater) bør indtaget af disse begrænses. Stegte eller kogte svampe indeholder færre naturlige toksiner 
(Fødevarestyrelsen 2019f). 
 
Nødder og frø 
I NNR fremhæves nødder og frø som fødevarer, man bør spise som en del af en sund kost (Nordic 
Council of Ministers 2014). Nødder inkluderer fx valnødder, hasselnødder, mandler og jordnødder 
(Mejborn et al. 2015). Frø inkluderer fx hørfrø og solsikkekerner, som dog har et relativt højt indhold af 
tungmetallet cadmium, og som derfor ikke bør indtages i store mængder (Fødevarestyrelsen 2019j). 
Andre olieholdige frø som sesamfrø, pinjekerner, græskarkerner og birkes har et væsentligt lavere 
cadmiumindhold. Solsikkeolie og hørfrøolie kan anvendes som andre planteolier, da cadmium ikke 
kommer over i olien (Fødevarestyrelsen 2019j; Sundhedsstyrelsen 2019).  
 
Et indtag af nødder på op til 30 g dagligt (ekskl. nøddecreme o.lign.) angives i evidensgrundlaget at 
være passende i en sund kost, der opfylder næringsstofanbefalingerne. Dette begrundes i en sand-
synlig sammenhæng mellem et indtag af nødder og nedsat risiko for koronar hjertesygdom, samt en 
overbevisende årsagssammenhæng mellem udskiftning af mættede fedtsyrer med polyumættede 
fedtsyrer og reduktion af risiko for koronar hjertesygdom og død af koronar hjertesygdom (Tetens et al. 
2013). En efterfølgende dansk risk-benefit undersøgelse har vurderet den samlede sundhedsmæssige 
effekt for den danske befolkning ved indtag af 30 g nødder per person per dag. Det blev konkluderet, 
at et indtag på denne mængde vil føre til en gavnlig sundhedsmæssig effekt, og at det samtidig er en 
passende mængde i forhold til at begrænse indtaget af potentielt kræftfremkaldende aflatoksiner (Mej-
born et al. 2015). Dette står delvis i kontrast til De Officielle Kostråd, der angiver maks. 30 g nødder 
som passende indtag og således kan tolkes i retning af, at mindre mængder vil være bedre. Det poin-
teres, at der er tale om usaltede nødder.  
 
I en gennemgang af tidligere offentliggjorte metaanalyser af randomiserede kontrollerede studier blev 
fundet, at trænødder, især valnødder, 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 særskilt anbefaling for indtag af frø i evidensgrundlaget bag De officielle Kostråd (Te-
tens et al. 2013). 
 
The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret optimalt samlet indtag af nødder og frø på 
21 g (16–25 g) per dag (Afshin et al. 2019), mens EAT-Lancet kommissionen angiver et indtag på 25 
g trænødder (trænødder inkluderer fx valnødder, hasselnødder, mandler, cashewnødder og pistacie-
nødder) og 25 g jordnødder per dag. Det angives, at bælgfrugter, sojaprodukter, jordnødder, nødder 
samt frø kan udskiftes med hinanden. EAT-Lancet kommissionen (Willet et al., 2019) begrunder ind-
holdet af nødder med fx, at prospektive studier har fundet, at et øget indtag af nødder er associeret 
med reduceret risiko for hjertekarsygdom, type 2-diabetes og dødelighed (Afshin et al. 2014; Aune et 
al. 2016a; Mayhew et al. 2016). Den relativt store mængde er desuden begrundet i studier af sam-
menhæng mellem indtag af nødder og indholdet af blodlipider. Derudover pointerer de, at nødder 
ifølge en gennemgang af Grosso og Estruch ikke er blevet associeret med vægtøgning (Grosso og 
Estruch 2016).  
 
Bælgfrugter 
Bælgfrugter, fx brune bønner, linser, kikærter o.lign., indgår i kostrådet for frugt og grøntsager. At der 
ikke er særskilte anbefalinger for bælgfrugter kan skyldes, at bælgfrugter traditionelt set ikke har været 
en stor del af dansk madkultur og hovedsagelig bliver spist som grøntsager, dvs. som tilbehør. Til gen-
gæld anbefales bælgfrugter som proteinkilde i vegetariske kostformer til både den generelle befolk-
ning og i daginstitutioner (Fødevarestyrelsen 2018c; Fødevarestyrelsen 2019k). 
 
Et systematisk review har fundet, at indtag af bælgfrugter var associeret med lavere risiko for hjerte-
karsygdomme, men reviewet nævner også, at bælgfrugter ofte er en del af en overordnet sund kost og 
kan erstatte mindre sunde fødevarer i kosten, hvilket kan være med til at forklare de gavnlige effekter, 
der er fundet (Marventano et al. 2017). Et andet systematisk review konkluderede, at der også kan 
være en positiv effekt af, at bælgfrugter indgår i vægttabsstrategier, men at der er behov for flere stu-
dier (Kim et al. 2016), og Röös et al. konkluderede efter en litteraturbaseret gennemgang af positive 
og negative effekter af indholdsstoffer i bælgfrugter, at der er evidens for de positive virkninger af 
bælgfrugter på helbredet (Röös 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 på kardio-
metaboliske risikofaktorer af bælgfrugter (Viguiliouk et al. 2019).  
 
Der er således studier, der peger i retning af en sundhedsmæssig gevinst ved bælgfrugter 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 sundhedsmæssige gevinst ved 
bælgfrugter i kosten og især i en mere plantebaseret kost skal dog også ses i lyset af bælgfrugternes 
næringsindhold. Samtidig bør betydningen af indholdet af stoffer med potentiel antinutritionelle virknin-
ger vurderes (dvs. stoffer der begrænser udnyttelsen af madens næringsstoffer) (Kamboj og Nanda 
2018).  
 
Bælgfrugter indeholder typisk omkring 20-30% protein i de tørrede bønner. I forhold til aminosyresam-
mensætningen ligger linseproteiner og andre proteiner fra bælgfrugter højt i indholdet af den essenti-
elle aminosyre lysin, mens for eksempel proteinet i hvedemel og ris generelt er lavt i denne aminosyre. 
Således kan en kombination af de plantebaserede proteiner tilsammen give en proteinblanding, som 
indeholder tilstrækkelige mængder af alle essentielle aminosyrer. Modsat er fedtindholdet generelt lavt 
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i bælgfrugter, dog indeholder eksempelvis sojabønner 18% fedt og kikærter 7% fedt i de tørrede bøn-
ner/ærter (DTU Fødevareinstituttet 2019). Derudover bidrager bælgfrugter positivt med flere mikronæ-
ringsstoffer og kostfibre. 
 
EAT-Lancet kommissionen (Willett et al. 2019) begrunder deres angivelse af tørrede bælgfrugter (50 g 
rå vægt per dag) med, at det er fundet, at bælgfrugter reducerer LDL-kolesterol og blodtryk i kontrolle-
rede studier (Kushi et al. 1999), og at prospektive studier har vist, at indtag af bælgfrugter var associe-
ret med lavere risiko for koronar hjertesygdom sammenlignet med rødt kød (Afshin et al. 2014; Bern-
stein et al. 2010). Samtidig nævner kommissionen, at disse sammenhænge er usikkert bestemt blandt 
andet grundet et lavt indtag af bælgfrugter i studierne. EAT-Lancet kommissionen fremhæver derud-
over sojabønner som havende et højt indhold af polyumættede fedtsyrer, herunder en høj koncentra-
tion af alfa-linolensyre (Willett et al. 2019). The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret 
optimalt indtag af bælgfrugter på 60 g (50–70) per dag baseret på mængden, der minimerer risikoen 
for alle årsager til død (Afshin et al. 2019). Afshin et al. definerer bælgfrugter som friske, frosne, kogte, 
dåse eller tørrede, hvilket tyder på, at det er en blanding af fx grønne ærter/bønner og tørrede bøn-
ner/linser/kikærter og en blanding af friske og kogte produkter. 
 
Fuldkorn 
De officielle Kostråd angiver en fuldkornsmængde på mindst 75 g/10 MJ. Dette er begrundet i en sy-
stematisk gennemgang, som konkluderer, at der er fundet en sammenhæng mellem indtag af fuldkorn 
samt kostfibre og en reduktion af risikoen for hjertekarsygdom og type 2-diabetes samt visse typer af 
kræft (Tetens et al. 2013). 
 
Flere reviews bekræfter, at indtag af fuldkornsprodukter og dermed fuldkorn reducerer risikoen for 
hjertekarsygdom, kræft, type 2-diabetes og dødelighed (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 også at et indtag på helt op til 210-
220 g fuldkornsprodukt per dag reducerer risikoen (Aune et al. 2016b). Det er uklart, hvor meget fuld-
korn, der præcis indgår i mængden. 
 
EAT-Lancet kommissionen angiver, at kulhydrater hovedsagelig bør være af fuldkorn (Willett et al. 
2019). EAT-Lancet kommissionens fokus på fuldkorn er blandt andet begrundet i en metaanalyse, der 
har fundet, at et højt indtag af fuldkorn og kostfibre er associeret med reduceret risiko for hjertekarsyg-
dom, type 2-diabetes og dødelighed (Zong et al. 2016). Samtidig refererer EAT-Lancet kommissionen 
til undersøgelser, hvor indtag af raffinerede kornprodukter er blevet associeret med øget risiko for 
vægtøgning (Mozaffarian et al. 2011) og hjertekarsygdom (Hu 2010).  
 
EAT-Lancet kommissionen bruger kulhydratkilderne til at opretholde målet for energiindtag og ender 
på 232 g fuldkorn per dag (Willett et al. 2019). Mængden er opgivet i tør rå vægt 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). Mængden er defineret som det gen-
nemsnitlige indtag af fuldkorn (klid, kim og endosperm i oprindeligt forhold) fra morgenmadscerealier, 
brød, ris, pasta, kiks, kager, tortillas, pandekager og lign. 
 
Kartofler 
Kartofler anbefales som en del af en varieret kost i De officielle Kostråd. Evidensrapporten angiver li-
gesom NNR, at der ikke er tilstrækkelig videnskabelig dokumentation for, hvorvidt der er sammen-
hæng 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 begrænsning af kartofler med et højt glykæmisk 
index, og at der i prospektive kohortestudier er set en sammenhæng mellem dagligt indtag af kartofler, 
herunder både kogte/bagte/moste og pommes frites og øget risiko for type 2-diabetes, forhøjet blod-
tryk og overvægt (Bertoia et al. 2015; Borgi et al. 2016; Muraki et al. 2016). Andre studier har dog kun 
fundet disse sammenhænge for pommes frites og ikke for kogte/bagte kartofler (Schwingshackl et al. 
2019), hvorfor det vurderes, at der ikke er tilstrækkelig evidens til at mindske mængden af kartofler i 
forhold til, hvad den danske kost indeholder. 
 
Der er stor forskel på energitæthed og fedtindhold afhængig af tilberedningsmetoden. Således vil 
energitætheden ofte være lav for fx kogte og bagte kartofler i modsætning til pommes frites, hvor ener-
gitæthed og fedtindholdet kan være højt samtidig med, at saltindholdet ofte også vil være højt (Furrer 
et al. 2018). Dette kan være en del af forklaringen på, at der er fundet en sammenhæng mellem indtag 
af pommes frites og øget risiko for type 2-diabetes og forhøjet blodtryk, ligesom pommes frites kan 
indgå som en del af et mere usundt ”fast-food-mønster” (Schwingshackl et al. 2019). Et dansk studie 
fandt, at udskiftning af rødt kød med kartofler reducerede risikoen for myokardieinfarkt (blodprop i hjer-
tet) blandt danske kvinder (Würtz et al. 2016). 
 
Kød og æg 
De officielle Kostråd angiver et indtag af tilberedt rødt kød (dvs. kød fra firbenede dyr fx okse, gris og 
lam) på maks. 500 g per uge og at reducere indtag af forarbejdet kød, især det med højt saltindhold 
og/eller højt fedtindhold, mest muligt.  
 
Mængden er primært begrundet i konklusionerne fra World Cancer Research Fund/American Institute 
for Cancer Research (World Cancer Research Fund / American Institute for Cancer Research 2007), 
men rådet er også begrundet med, at udskiftning af mættede fedtsyrer (som rødt kød har et relativt 
højt indhold af) med polyumættede fedtsyrer kan reducere risikoen for hjertekarsygdom og død af hjer-
tekarsygdom (Tetens et al. 2013). Nyere reviews pegede dengang på en sammenhæng mellem indtag 
af rødt og forarbejdet kød og øget risiko for slagtilfælde og type 2-diabetes (Pan et al. 2011; Tetens et 
al. 2013). Det blev vurderet, at der ikke var tilstrækkelig evidens for at indføre et specifikt kostråd om 
hvidt kød (fjerkræ) (Tetens et al. 2013). 
 
World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research anbefaler i en opdateret rapport 
fra 2018 at begrænse indtaget af rødt kød til højst tre portioner om ugen, svarende til højst 350–500 g 
(tilberedt vægt) om ugen, og at spise så lidt som muligt – hvis overhovedet – forarbejdet kød, idet der 
er fundet en sammenhæng mellem indtag af disse typer kød og øget risiko for visse kræftformer 
(Thompson et al. 2018). En ny undersøgelse fra DTU Fødevareinstituttet og Statens Institut for Folke-
sundhed ved SDU viser en tendens til, at et højt indtag af rødt og forarbejdet kød øger risikoen for 
hjertekarsygdom. Undersøgelsen finder også en tendens til sammenhæng mellem indtaget af forarbej-
det kød og fjerkrækød og tyktarmskræft. Resultaterne er dog ikke statistisk signifikante, og de viser 
dermed ikke en sikker sammenhæng (Mejborn et al. 2019). 
 
Systematiske reviews og metaanalyser af prospektive studier har fundet sammenhæng mellem både 
rødt og forarbejdet kød og total dødelighed (Schwingshackl et al. 2017) og død af hjertekarsygdom 
(Abete et al. 2014). Metaanalyser af prospektive studier har desuden fundet positive associationer 
mellem rødt kød og øget risiko for slagtilfælde og type 2-diabetes (Chen et al. 2013; Feskens et al. 
2013; Kim et al. 2017). Andre studier konkluderer, at størrelsesordenen af associationerne og resulta-
ternes sikkerhed er begrænset, 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 
kostmønstrene i de forskellige studier, og at dette er en alvorlig begrænsning for tolkningen af disse 
studier (Vernooij et al. 2019). Resultaterne fra kohorte studier tyder på, at udskiftning af rødt kød med 
fisk, fjerkræ, nødder, bælgfrugter, magre mejeriprodukter og/eller fuldkorn er associeret med lavere 
risiko for dødelighed (Pan et al. 2012), og udskiftning af rødt kød med nødder, magre mejeriprodukter 
og/eller fuldkornsprodukter er associeret med lavere risiko for type 2-diabetes (Pan et al. 2011). 
 
I 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 ≥0,5 portion (35 g) af rødt kød 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 
mængden er rå eller tilberedt vægt. I en opdateret metaanalyse af randomiserede kontrollerede stu-
dier konkluderes, at uoverensstemmelser med hensyn til virkningen af rødt kød på risikofaktorer for 
hjertekarsygdomme delvis kan henføres til sammensætningen af sammenligningskosten. Spises plan-
teprotein af såkaldt høj kvalitet (bælgfrugter, soja, nødder og andre planteproteinkilder) i stedet for 
rødt kød er det fundet at medføre gunstige ændringer i blodlipider og lipoproteiner (Guasch-Ferre et 
al. 2019). Sundhedsmæssigt er det således et væsentligt budskab at få frem, hvad kød skal erstattes 
med i kosten for at få den ønskede positive sundhedsmæssige effekt. 
 
EAT-Lancet kommissionen begrunder et lavt indtag af rødt kød med, at en række prospektive kohorte-
studier i forskellige befolkningsgrupper har vist en positiv sammenhæng mellem indtag af rødt kød og 
øget risiko for hjertekarsygdom og dødelighed (Abete et al. 2014; Chen et al. 2013). EAT-Lancet kom-
missionen refererer også til studier, der finder en øget risiko for type 2-diabetes ved øget indtag af kød 
(Etemadi et al. 2017; Feskens et al. 2013; Pan et al. 2011; Sinha et al. 2009), og at studier har vist en 
reduceret dødelighed ved en udskiftning af protein fra animalske kilder med protein fra vegetabilier 
(Song et al. 2016), ligesom der er fundet sammenhæng mellem indtag af rødt kød (inklusiv forarbejdet 
rødt kød) og total dødelighed (Etemadi et al. 2017; Pan et al. 2012). I forhold til kræft refererer EAT-
Lancet kommissionen blandt andet til, at forarbejdet rødt kød er kategoriseret som en ”gruppe 1 carci-
nogen” i forhold til risiko for kræft 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 på et estimeret optimalt indtag af rødt kød på 23 g per 
dag (18-27 g) og af forarbejdet kød på 2 g per dag (0-4 g), mens EAT-Lancet kommissionen når frem 
til, at et indtag på 14 g (0-28 g, hhv.7 g okse og 7 g gris per dag, tilberedt vægt) rødt kød (okse/lam og 
gris tilsammen) er et passende indtag (Afshin et al. 2019; Willett et al. 2019). Disse mængder er af 
EAT-lancet kommissionen blandt andet begrundet i, at data i forhold til risikoen for lavt indtag af rødt 
kød vurderes at være upræcise (Willett et al. 2019). Desuden angiver EAT-Lancet kommissionen et 
optimalt indtag af fjerkræ på 29 g (0-58 g). Fjerkræ angives at kunne udskiftes med æg, fisk eller ve-
getabilske proteinkilder.  
 
Mængden af æg i EAT-Lancet kommissionens referencekost (13 g per dag) er begrundet med, at æg 
bidrager med næringsstoffer, og at der ikke er fundet sammenhæng mellem højt indtag af æg (op til ét 
æg om dagen) og risiko for hjertekarsygdom (Willett et al. 2019). I evidensgrundlaget for De officielle 
Kostråd konkluderes, at der ikke er tilstrækkelig evidens til at konkludere om årsagssammenhænge 
(Tetens et al. 2013). Mah et al. konkluderer i en oversigtsartikel (ikke systematisk), at øget indtag af 
æg ikke er associeret med øget risiko for hjertekarsygdom i den generelle befolkning (Mah et al. 
2019).  
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Fisk og skaldyr 
De officielle Kostråd angiver et indtag af fisk og skaldyr på 350 g per uge (tilberedt vægt), hvilket er 
begrundet i, at der er fundet en reduceret risiko for koronar hjertekarsygdom og død af koronar hjerte-
karsygdom ved udskiftning af mættede fedtsyrer med polyumættede fedtsyrer, ved indtag af langkæ-
dede n-3 fedtsyrer og ved et indtag af 200 g fed fisk per uge. Dertil er lagt en mængde 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 primært er et væsentligt aspekt for gravide og 
børn (Tetens et al. 2013). 
 
Den sundhedsmæssige effekt af fisk bekræftes af nylige reviews af prospektive kohorte-studier, hvor 
det er fundet, at der kan være en reduceret risiko for hjertekarsygdom og død af hjertekarsygdom, når 
indtaget af fisk øges (Bechthold et al. 2019; Jayedi et al. 2018). I et videnskabeligt statement fra 
”American Heart Association” anbefales et indtag af (ikke friteret) fisk på 1-2 portioner per uge (Rimm 
et al. 2018). Ud over fisks gavnlige virkning i forhold til n-3 fedtsyrer og andre næringsstoffer, så kan et 
øget fiskeindtag også være gavnligt, når det erstatter andre mindre sunde fødevarer (Rimm et al. 
2018).  
 
EAT-Lancet kommissionen begrunder deres indhold af fisk (28 g per dag, tilberedt vægt) i reference-
kosten med, at en række studier har vist, at fisk er associeret med en reduceret risiko for hjertekarsyg-
dom og en forbedret kognitiv funktion hos børn, når mødre har spist fisk under graviditeten. EAT-Lan-
cets øvre indtagsgrænse på 100 g fisk begrundes med, at høje indtag er associeret med ”excellent 
health”. De angiver, at plantebaserede kilder til alfa-linolensyre kan være et alternativ til n-3 fedtsy-
rerne fra fisk, men at mængderne 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). 
 
Mælk og mejeriprodukter 
I evidensgrundlaget for De officielle Kostråd begrundes mængden af mælk og mejeriprodukter med, at 
mælk bidrager med næringsstoffer, som det generelt anbefales at øge 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 sammenhænge mellem indtaget af mælk og calcium og risiko for hhv. kræft og knoglebrud 
(Tetens et al. 2013). Kostrådene angiver desuden, at man hovedsagelig skal spise/drikke mager mælk 
og magre mejeriprodukter, således at indtaget af mættede fedtsyrer ikke bliver for højt. For ost angi-
ves, at når man spiser sundt, er der også plads til en til to skiver mager ost svarende til cirka 25 g per 
dag. Fede varianter af mejeriprodukter påvirker imidlertid muligvis sygdomsrisikoen anderledes end 
magre varianter, ligesom syrnede produkter kan have en anden effekt end ikke-syrnede. Inden for 
rammerne af nærværende rapport har det ikke været muligt at gennemgå denne litteratur. Der henvi-
ses til en rapport, som er under udarbejdelse ved DTU Fødevareinstituttet. 
 
The Global Burden of Disease Study angiver et estimeret optimalt indtag af mælk til 435 g (350-520 g) 
per dag (Afshin et al. 2019). EAT-Lancet kommissionen begrunder deres angivelse af indtag af 250 g 
mælk (0-500 g) per dag i forhold til, at prospektive studier hverken har vist øget eller reduceret risiko 
for hjertekarsygdom og død ved mælkeindtag, at indtag af mælk/calcium både er associeret med redu-
ceret og øget risiko for hhv. tyktarmskræft og prostatakræft, samt at der ikke nødvendigvis er en sam-
menhæng mellem risikoen for fraktur og indtag af calcium/mælk (Willett et al. 2019). EAT-Lancet kom-
missionen anbefaler ikke fedtfattig mælk og mejeriprodukter særskilt men angiver, at planteolier med 
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et højt indhold af umættede fedtsyrer giver mindre risiko for hjertekarsygdom end mælkefedt (Willett et 
al. 2019). Mælkemængden er inklusiv mælke-ækvivalent fra ost, idet 1 g ost svarer til 5 g mælk 
(USDA ChooseMyPlate 2019a). 
  
Søde sager og drikke 
Et af De officielle Kostråd omhandler at spise mindre sukker og skære ned på søde sager og drikke. 
Dette er begrundet i anbefalingerne fra NNR om et maksimalt indtag på 10% af energien fra tilsat suk-
ker, og en sammenhæng mellem tilsat sukker og karies samt indtag af søde drikke og risiko for vægt-
øgning. Begrænsningen er desuden begrundet i, at tilsat sukker optager pladsen for andre fødevarer, 
der bidrager positivt til indtaget af næringsstoffer (Tetens et al. 2013).  
 
Særligt søde drikke er i nyere undersøgelser blevet associeret med højere dødelighed i kohortestudier 
(Mullee et al. 2019), øget risiko for overvægt (Bleich og Vercammen 2018; Luger et al. 2017) og dårlig 
tandsundhed (Bleich og Vercammen 2018), ligesom kostens indhold af fri sukker (svarer stort set til 
tilsat sukker) er associeret med næringsstoffortynding af kosten (Wong et al. 2019). I litteraturen pe-
ges særligt på et behov for indsatser, der begrænser indtaget af søde drikke, ikke mindst blandt børn 
og unge, som har de højeste indtag - og fremmer sundere alternativer som vand og mælk.  
 
EAT-Lancet kommissionen begrunder den relativt lille mængde tilsat sukker (0-31 g per dag svarende 
til maks. 5 E%) med, at tilsat sukker er sat i forbindelse med vægtøgning, type 2-diabetes og dødelig-
hed efter hjertekarsygdom, samt med at sukker ikke bidrager med næringsstoffer (Willett et al. 2019). 
WHO anbefaler en maks. grænse på 10 E% men angiver, at en maks. grænse på 5 E% vil have yder-
ligere fordele (WHO 2015). WHO’s anbefalinger er primært baseret på sammenhænge mellem vægt-
ændringer og indtag af fri sukker og især sammenhæng mellem tandstatus og indtag af fri sukker. Evi-
densen for gældende grænseværdier er generelt svag. Der er dog god evidens for, at indtag af suk-
kerholdige produkter og især søde drikke med højt syreindhold øger risikoen for at udvikle caries, og 
ved at sænke 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 overvægt 
Fødevarebaserede kostråd verden over angiver, at en kost med blandt andet et højt indhold af frugt 
og grøntsager samt fuldkorn, et vist indhold af fisk, mælk og mejeriprodukter samt et begrænset ind-
hold af rødt og forarbejdet kød kendetegner en sund kost. Såvel DASH-kosten, Middelhavskosten og 
Nordisk mad, der alle indeholder begrænsninger på fødevarer fra animalsk kilde, har vist gavnlige virk-
ninger på 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, 
kræft (Madigan og Karhu 2018) og type 2-diabetes (Qian et al. 2019) samt en forbedret kardiovasku-
lær risikoprofil (Satija og Hu 2018), sammenlignet med en vestlig gennemsnitskost. Tilsvarende indike-
rede et nyligt systematisk review af Glen et al. en sammenhæng mellem vegetarisk kost og koronar 
hjertedødelighed, men ikke for kardiovaskulær dødelighed. Evidensen blev dog vurderet til at være af 
lav kvalitet (Glenn et al. 2019).  
 
Afhængig af typen af den plantebaserede kost kan nogle af disse kostformer (fx lakto-ovo-vegetarisk 
og vegansk) også udelukke visse animalske produkter, der potentielt er fundet at være gavnlige i for-
hold til at forebygge hjertekarsygdomme, såsom yoghurt og fisk (Mozaffarian 2016), ligesom de kan 
inkludere mindre sunde vegetabilske fødevarer som fx søde drikke.  
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Sammensætningen 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 på tre prospektive kohorte studier viste, at en 
plantebaseret kost, der indeholder sukkersøde drikkevarer, raffinerede kornprodukter, pommes frites 
og slik i større mængder, kan være forbundet med højere risiko for koronar hjertesygdom sammenlig-
net med en sund plantebaseret kost, hvor disse produkter indgår i mindre mængder (Satija et al. 
2017). I et andet studie peges på, at der er en bred variation af plantebaserede kostformer, der virker 
sundhedsfremmende, hvilket gør det muligt at tilpasse de plantebaserede kostformer til forskellige 
smagspræferencer, traditioner og kulturer (Satija og Hu 2018). Det er dog vigtigt at være opmærksom 
på sammensætningen og kvaliteten af de forskellige plantebaserede kostformer både i relation til at 
forebygge kroniske sygdomme samt for at sikre alle næringsstoffer i tilstrækkelige mængder i forhold 
til anbefalingerne (Satija et al. 2017).  
 
I et studie ligeledes fra USA baseret på 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, 
grøntsager, nødder, bælgfrugter, vegetabilske olier, te og kaffe) og usunde (frugtjuice, raffinerede 
kornprodukter, kartofler, sukkersøde drikke, slik og desserter) plantebaserede fødevarer, over en 12-
årig periode var associeret med lavere risiko for total død og død af hjertekarsygdom, mens en usund 
plantebaseret kost viste den modsatte sammenhæng (Baden et al. 2019). Dette støttes af et andet 
studie, der konkluderer, at selvom plantebaserede kostformer fremhæves for deres sundhedsfrem-
mende egenskaber, er de ikke nødvendigvis synonyme med kostformer af høj ernæringsmæssig kvali-
tet. Således kan budskaber med fokus på sunde kostsammensætninger føre til bedre resultater end 
simpel promovering af plantebaserede kostformer (Mayra et al. 2019). I forhold til en sund plantebase-
ret kost blev denne af Kim et al. fundet at være associeret med henholdsvis lavere dødelighed af hjer-
tekarsygdomme og total dødelighed, men ikke med kardiovaskulær sygdomme blandt en kohorte af 
midaldrende mænd (Kim et al. 2019b). 
 
I forhold til overvægt har kun få randomiserede kontrollerede studier evalueret effekten af kostformer 
med et reduceret indhold af animalske fødevarer, og de fleste har været af begrænset størrelse og va-
righed. Magkos et al. konkluderer, at der ikke i øjeblikket er evidens for, at en større begrænsning af 
animalske fødevarer vil bidrage til en reduceret forekomst af overvægt og fedme ud over, hvad der 
kan opnås ved en mere beskeden reduktion i animalske fødevarer i sammenhæng med et øget indtag 
af kostfibre fra grøntsager og fuldkorn i forhold til anbefalingerne (Magkos et al. 2019). Modsat har Sa-
tija et al. (2019) fundet, at plantebaserede kostformer – særligt når de var rige på sundere planteføde-
varer – var forbundet med mindre vægtøgning over en 4-års periode (Satija et al. 2019). 
 
2.2.3 Plantebaserede kostformer og næringsstofmæssige overvejelser 
Plantebaserede kostformer er blevet kædet sammen med forskellige næringsstofmæssige fordele 
men også med problematikker, når kosten ikke er optimalt sammensat. Afhængig af hvor meget ind-
holdet af både kød, fisk, æg og mælk 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 mængder af andre essentielle aminosyrer. Derfor kan en kombination af  plan-
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tebaserede proteiner tilsammen give en bedre sammensætning af alle essentielle aminosyrer. For ek-
sempel er protein i hvede og ris lavt i lysin men højt i methionin, mens linseproteiner og proteiner fra 
andre bælgfrugter er lave i methionin (soja undtaget) men til gengæld højt i lysin (se bilag B).  
 
Langkædede n-3 fedtsyrer findes hovedsagelig i fisk. Specielt ved lavt indtag af fisk, herunder fede 
fisk bør en væsentlig del af fedtstofferne være rapsolie og andre fødevarer med n-3 fedtsyren alfa-li-
nolensyre (Nordic Council of Ministers 2014).  
 
Animalske produkter som kød og mælk bidrager med en stor del af B2- og B6-vitamin i en dansk gen-
nemsnitskost. I vegetariske og veganske kostformer er fx bælgfrugter, mørkegrønne grøntsager (fx 
spinat, grønkål, broccoli) og fuldkornsprodukter vigtige kilder til disse vitaminer. Mælk og mejeripro-
dukter bidrager med calcium og B2-vitamin, hvis denne fødevaregruppe inkluderes i fx en vegetarisk 
kost. Derudover bidrager fx fuldkornsprodukter, bælgfrugter, nødder, frø og mørkegrønne grøntsager 
med calcium (Nordic Council of Ministers 2014), ligesom plantebaserede drikke, der er beriget med 
calcium, fx berigede havre- og sojadrikke, også kan bidrage med calcium.  
 
Andre vitaminer såsom B12- og D-vitamin findes hovedsageligt i animalske produkter, eller de kan til-
føres via indtag af kosttilskud, berigede fødevarer (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 følger en plantebaseret kost (Rose og Strombom 2019). Hvis 
man ikke spiser nogen form for animalske fødevarer, vil det være nødvendigt at supplere kosten med 
tilskud af B12-vitamin (Nordic Council of Ministers 2014). D-vitamin kan dannes i huden hos menne-
sker i sommerhalvåret, men i vinterhalvåret kan det være nødvendigt at supplere ikke mindst en ve-
gansk kost med D-vitamin for at få dækket behovet (Nordic Council of Ministers 2014). 
 
Fisk, æg, mælk og mejeriprodukter er gode kilder til jod (Nordic Council of Ministers 2014). I Danmark 
er bordsalt og salt i brød også en væsentlig kilde til jod, idet der i Danmark er krav om, at hushold-
ningssalt og det salt, der anvendes i brød og almindeligt bagværk, skal være tilsat jod (Miljø- og Føde-
vareministeriet 2019). Tang kan være en alternativ kilde til jod, hvis animalske fødevarer udelukkes af 
kosten, men noget tang kan indeholde toksiske mængder af jod (Nordic Council of Ministers 2014). En 
nylig systematisk gennemgang og metaanalyse af 27 tværsnitsundersøgelser og 3 interventionsunder-
søgelser konkluderede, at voksne, der spiser vegetariske og veganske diæter, har lavere jernlagre 
sammenlignet med voksne med blandede kostformer. Dette kan have en særlig relevans under vækst, 
dvs. for børn og unge, men også under forhold med høje jernkrav som ved graviditet (Haider et al. 
2018). 
 
Tilgængeligheden af proteiner samt biotilgængeligheden af visse næringsstoffer, såsom calcium, jern 
og zink, er fundet at være lavere i plantebaserede kostformer end i animalske kostformer (Nordic 
Council of Ministers 2014), men tilstrækkeligt indtag kan opnås ved den rette sammensætning af en 
plantebaseret kost (fx hensigtsmæssig blanding af bælgfrugter og kornprodukter for proteiners ved-
kommende). Fx er det estimeret, at biotilgængeligheden af jern i en blandet kost er 14–18%, men kun 
5–12% for en vegetarisk kost. Reduktioner i biotilgængeligheden i denne størrelsesorden kan påvirke 
den ernæringsmæssige kvalitet af maden for nogle befolkningsgrupper (Scarborough et al. 2016). For 
vegetariske kostformer med kornprodukter anbefaler NNR 2012 et 25-30% højere indtag af zink end 
anbefalingen (Nordic Council of Ministers 2014).  
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Kornprodukter indeholder fytinsyre, som kan nedsætte biotilgængeligheden af blandt andet jern og 
zink. Effekten af fytinsyre i kosten afhænger blandt andet af koncentrationen af både fytinsyren og mi-
neralerne og af pH-værdien – ligesom sammensætningen af hele kosten har en betydning (Kumar et 
al., 2010; Nordic Council of Ministers, 2014). Eksempelvis kan tilgængeligheden af jern fremmes ved 
samtidig at indtage C-vitaminholdige fødevarer (Nordic Council of Ministers 2014), og varmebehand-
ling af grøntsager er fundet at forbedre tilgængeligheden af jern og ß-caroten (Platel og Srinivasan 
2016), gæring kan fremme biotilgængeligheden af jern og zink fra kornprodukter (Mejborn et al. 2014), 
mens iblødsætning og varmebehandling af bælgfrugter er fundet at øge tilgængeligheden af jern og 
zink (Platel og Srinivasan 2016; Röös et al. 2018b). Desuden indeholder kød, fisk og kylling en såkaldt 
kød-faktor, som øger biotilgængeligheden af jern fra hele kosten (Nordic Council of Ministers, 2014). 
Det er således vist, at lidt kød i en ellers plantebaseret kost kan øge biotilgængeligheden af jern 
(Blanco-Rojo og Vaquero 2019). 
 
Kilder til selen er hovedsagelig animalske produkter som fisk, kød, æg og mælk (Nordic Council of Mi-
nisters 2014). Et svensk studie af Röös et al. viste, at selen i den gennemsnitlige daværende kost var 
lavere end anbefalet på grund af et generelt lavt selenindhold i svensk jord, og indtaget faldt yderligere 
i en modelleret kost, hvor halvdelen af kostens indhold af kød blev erstattet af lokalt dyrkede bælgfrug-
ter (Röös et al. 2018b). Det blev konkluderet, at for nogle populationsgrupper, især dem med særlige 
ernæringskrav fx gravide kvinder eller grupper der allerede har et lavt indtag af kød, bør kødforbruget 
ikke reduceres yderligere uden, at det samtidig sikres, at mikronæringsstofbehovet opfyldes ved om-
hyggelig valg af specifikke fødevarer i kosten eller ved tilskud (Röös et al. 2018b). Tilsvarende peger 
Magkos et al. på, at det kan være særligt vanskeligt for grupper som børn, unge kvinder og ældre 
voksne med lavere energibehov at få tilstrækkeligt med mikronæringsstoffer (Magkos et al. 2019), og 
Conzalez-Garcia et al. konkluderer, at en fuldstændig udelukkelse af kød og mejeriprodukter fra den 
daglige kost kun bør ske, hvis tilførslen af visse mikronæringsstoffer (fx calcium og D-vitamin) er sikret 
(González-García et al. 2018).  
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3. Hvad har betydning for bæredygtig kost?  

3.1 Om klimaaftryk, arealanvendelse, vandforbrug mm. 
 
En bæredygtig sund kost skal ud over at være sund ved at bidrage til at mindske sygdomsrisiko og 
sikre tilstrækkelig forsyning med næringsstoffer også have en lav grad af påvirkning på miljøet samt 
beskytte og respektere biodiversitet og økosystemer, jævnfør definition fra FAO. En mere bæredygtig 
kost skal derfor også være kendetegnet ved, at miljø- og klimabelastningen er reduceret. Som beskre-
vet i afsnit 1.1 drejer klimabelastning sig om drivhusgasudledninger, mens miljøbelastningen fra føde-
vareproduktionen også inkluderer aspekter som kvælstof- og fosforbelastningen, arealanvendelse, 
vandforbrug, biodiversitet, samt pesticid emissioner (Steffen et al. 2015; Willett et al. 2019). 
 
Når klima- og miljøbelastningen af vores fødevareforbrug skal vurderes, er det ikke tilstrækkeligt at se 
på fødevarerne enkeltvis med hensyn til fx klimaaftryk, arealanvendelse eller vandforbrug. Det afgø-
rende er, hvordan de indgår i den samlede kost. Her indgår fødevarerne i forskellige mængder, og der 
kan være betydelige forskelle i indtag fra person til person. 
 
Datagrundlaget for vurdering af klimaaftrykket fra fødevarer og kostsammensætninger er stærkest  
(Ridoutt et al. 2017). Gennem de seneste 10-15 år er dette forskningsområde udviklet kraftigt, og i dag 
er tilgængeligheden af data, for især de fødevarer 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 væsentligt så vidt muligt at gøre 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/sammenhænge, mens man skal være mere forsigtig 
med mindre forskelle mellem forskellige fødevaretyper. Meltzer et al. pointerer, at på baggrund af 
kompleksiteten og usikkerhederne i estimaterne bør disse tal betragtes som illustrative frem for præ-
cise estimater (Meltzer et al. 2019). 
 
Der findes forskellige typer af undersøgelsesdesign i forhold til vurdering af bæredygtigheden af kost-
sammensætninger, som kan være med til at påvirke resultaterne. Dels er der modelleringsundersøgel-
ser, hvor klima- og miljøbelastningen af et gennemsnitligt kostindtag kvantificeres og sammenlignes 
med teoretiske alternative kostmønstre, dels er der undersøgelser, der kvantificerer individuelle/ 
subgruppers faktiske kostindtag (forskellige kostmønstre). Hvorvidt de alternative kostmønstre er er-
næringsmæssigt tilstrækkelige er ikke altid undersøgt eller angivet (Ridoutt et al. 2017), ligesom det 
også kan variere, hvor godt data for miljøbelastningen i undersøgelserne dækker fødevaresammen-
sætningen i kostformerne. Nogle fødevaregrupper kan være fuldstændigt udelukket (fx alkohol)    
(Hallström et al. 2018b), eller i andre tilfælde kan en hel fødevaregruppe være repræsenteret af en en-
kelt fødevare/art (fx fisk og skaldyr) (Hallström et al. 2019). 
 
3.1.1 Klimaaftryk 
Klimaaftrykket bliver ofte angivet i CO2-ækvivalenter, som er en fælles enhed for alle drivhusgasser, 
per vægtenhed fødevare, men opgørelser for protein- eller energiindholdet kan også give mening ved 
sammenligning af fødevarers aftryk inden for forskellige grupperinger (Saarinen et al. 2017). I de se-
nere år er der desuden gjort adskillige forsøg på at relatere klima- og miljøeffekt til forskellige udtryk 
for den samlede ernæringsmæssige kvalitet af en fødevare eller en kostform i form af ernæringsindex 
eller scores, der kobler flere ernæringsmæssige egenskaber i et samlet mål (Hallström et al. 2018a; 



 

32 

 

Mertens et al. 2017). Disse index/scores beregnes på forskellige måder blandt andet afhængig af 
hvilke næringsstoffer, der inkluderes (hvilke, hvor mange (både de næringsstoffer, der skal være i ko-
sten i en vis mængde, og de der skal begrænses), hvilke anbefalede indtag de holdes op imod (fx 
amerikanske eller europæiske), om der foretages vægtning af næringsstoffer, om der regnes absolut 
eller relativt mm.). Alt efter metode kan det give forskellige resultater (Saarinen et al 2017, Hallström et 
al 2018). Det kræver yderligere forskning at finde frem til og forstå 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) på de enkelte fødevaretyper, der indgår i kosten. Der er stor variation i det estimerede klimaaf-
tryk fra forskellige kostformer og i klimaaftryk fra de enkelte fødevarer. Det kan dels skyldes store regi-
onale og produktionsmæssige forskelle, dels forskelle i beregningsmetoder, og hvor meget fra hele 
kæden fra jord til bord, der er taget med i beregningerne, herunder primærproduktion, forarbejdning, 
emballering, transport, opbevaring, tilberedning og spild i alle led i kæden. Et væsentligt aspekt er 
desuden, om betydningen af ændringerne 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 afgrøder, der bruges for at tilveje-
bringe en enhed (fx i kg) af det pågældende produkt. Omkring halvdelen af jordens overflade beteg-
nes som intakte økosystemer, hvor biodiversitet er bevaret, målt ved et “biodiversity intactness index”, 
og omkring 40% af den isfrie ”terrestrial landmass” anvendes til dyrkning af afgrøder og græsningsare-
aler. Græsningsarealer dækker omkring 23%. Både arealer med skove og græsning er vigtige for be-
varelse af biodiversitet og for kulstofsekvestration (kulstofbinding) (Willett et al. 2019). Det areal, der 
såvel globalt som regionalt set er til rådighed for dyrkning af afgrøder til fødevarer til jordens befolk-
ning, er begrænset, fordi det er afgørende at sikre intakte økosystemer herunder skovarealer både af 
hensyn til drivhusgasudledninger og biodiversitet. Både befolkningstilvækst og øget velstand bidrager 
til et voksende behov for fødevarer. Arealanvendelsen er derfor en vigtig parameter for at kunne sikre 
en forbedring i arealudnyttelsen. 
 
Arealanvendelsen for en fødevare afhænger af udbyttet per arealenhed, og udbyttet afhænger, ud 
over hvilken afgrøde der er tale om, også af mange andre faktorer. Udbyttet per arealenhed kan vari-
ere fra region til region og er afhængig af fx vejr, jordbund, vand og gødningstilførsel mm. Derfor varie-
rer udbyttet også fra år til år. Når det drejer sig om animalske produkter beregnes også arealforbruget 
til foder til dyrene. For græssende dyr som køer og får bør arealforbruget til græsning deles op i græs-
ningsarealer, som ikke er dyrkbare, og i dyrkbare arealer (Hallström et al. 2015). 
 
3.1.3 Ændret arealanvendelse (land use change, LUC) 
Globalt set er der sket ændringer i arealanvendelsen (LUC), hvilket bidrager væsentligt til den sam-
lede udledning af drivhusgasser. Det skyldes i væsentlig omfang forøgelsen af arealerne til produktion 
af fødevarer og anden bioproduktion som bioenergi og tekstiler på bekostning af skov eller andre na-
turarealer, hvorved der udledes drivhusgasser.  
 
Der findes forskellige metoder til at beregne bidraget fra LUC til de enkelte fødevarer. Én metode er 
den såkaldte PAS2050 metode. Ved denne metode tilskrives et drivhusgasbidrag til de afgrøder, der 
dyrkes i de geografiske regioner, hvor der forekommer ændringer i arealanvendelse, der medfører 
øget udledning af drivhusgasser (fx skovrydning). Bidragets størrelse er proportionelt med det antal 
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m2, som bruges til at producere fødevaren. En anden måde at vurdere betydningen af LUC er at forud-
sætte, at alle dyrkede afgrøder er med til at lægge pres på det samlede dyrkningsareal. Ideen er, at 
det er globale markedsmekanismer, herunder efterspørgsel efter produkter, der bestemmer arealan-
vendelsen. Det betyder, at alle afgrøder får et medansvar for, at der sker skovrydning, også selvom de 
dyrkes på 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 få et estimat for gram udledt CO2 per m2, der er anvendt til 
landbrugsproduktion (Audsley et al. 2009). Hver fødevare tilskrives da den ekstra mængde CO2-ækvi-
valent, der svarer til det areal, som fødevaren beslaglægger, for at tage hensyn til den udledning af 
drivhusgasser, der er knyttet til ændringer 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 grundlæggende produktivitet af de arealer, der beslaglægges (Schmidt et al. 2015). 
 
Ved inkludering af LUC i klimaaftrykket kan det forøges betydeligt afhængig af især afgrøde, land og 
beregningsmetode. Omfanget af skovrydning er meget forskelligt i forskellige egne af verden, og det 
har også ændret sig over tid. Derfor har det også betydning, om man regner med den aktuelle skov-
rydning eller benytter en ”afskrivningsperiode” på eksempelvis 20 år (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 (Sandström et al. 2018). Her var emissionsfaktorer fra LUC estimeret ved en 
simpel ”top-down” metode baseret på skovrydning på landeniveau (gennemsnit af årene 2002-2011 
(FAO 2017) og allokeret til græsningsarealer og opdyrket land. 
 
I mange publicerede livscyklusvurderinger er LUC ikke inkluderet i estimeringen af udledningen af 
drivhusgasser, blandt andet på grund af den usikkerhed og uenighed der er om den mest relevante 
metode. Til gengæld er arealanvendelsen ofte dokumenteret. Udover at det i nogle tilfælde bruges 
som en proxy for bidraget fra arealændringer på udledning af drivhusgasser, udgør arealanvendelsen 
også en vigtig selvstændig miljøpåvirkningskategori med blandt andet betydning for biodiversitet.  
 
3.1.4 Vandforbrug  
Fødevareproduktion er verdens største vandforbrugende sektor, og vandforbruget til fødevareproduk-
tion er mere end fordoblet mellem 1961 og 2000 (Willett et al. 2019). Globalt bliver ∼70% af fersk-
vandforbruget årligt brugt i landbrugsproduktionen (fødevarer og ikke-fødevarer) (HLPE 2015). Der er 
betydelige forskelle mellem lande: 90% i lavindkomst lande og 43% i højindkomst lande (Harris et al. 
2019; HLPE 2015). 
 
Der er meget stor variation i mængden og typen af vand, der bruges i fødevareproduktionen, som 
følge af forskelle i miljøet og i den måde landbrugsproduktionen foregår på (Mekonnen og Hoekstra 
2014). Ligeledes er der store regionale forskelle på graden af vandmangel, hvor der nogle steder er 
tale om alvorlig vandmangel. Det såkaldte ”water footprint” eller vandaftryk angiver forbruget af vand 
ved produktionen af en vare (fx i liter per kg), og det kan opdeles i det blå vandaftryk (repræsenterer 
brugen af grundvand og overfladevand) og det grønne vandaftryk (repræsenterer brugen af nedbør) 
(Harris et al. 2019). Ifølge FAO blev der i 2009 brugt kunstvanding (dvs. vand fra ferskvandssøer, flo-
der og grundvand) på 16% af verdens dyrkede arealer (HLPE 2015). Det kan variere fra sted til sted 
og fra år til år, idet mindre grønt vandaftryk (pga. sparsom nedbør) kan kompenseres med øget blåt 
vandaftryk – dvs. at mønstret varierer mellem lokationer med forskellige nedbørsmønstre og tilgænge-
lighed af blåt vand. Nogle undersøgelser bruger nu vandmangel-vægtede værdier for vandaftryk, men 
sådanne studier er endnu relativt fåtallige (Harris et al. 2019; Ridoutt et al. 2019). 
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3.2 Bæredygtigheden af forskellige kostformer og energiindtag 
 
3.2.1 Klimaaftryk og arealanvendelse af forskellige kostformer 
Klimaaftrykket af forskellige kostformer er estimeret i mange undersøgelser. 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 undersøgelser. Af disse scenarier blev 204 modelleret på baggrund af 
den normale kost i højindkomstlande, et på baggrund af kosten i et mellemindkomstland (specifik by) 
og fem på baggrund af globale kostmønstre. 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 
”Kød fra drøvtyggere er erstattet med kød fra en-mavede dyr”, fra -9% til -26% baseret på 6 studier.  
 
Det fremgår ikke af studierne, hvordan reduktion i arealanvendelse er fordelt på græsningsarealer, der 
ikke er dyrkbare, og dyrkbar land. Studier indikerer, at kostændringer især kan reducere græsnings-
arealer, og at dyrkbare arealer kan reduceres med 5-10% (Hallström et al 2015). I andre studier ser 
det ud til, at arealforbruget øges ved at skifte oksekød ud med grisekød eller fjerkræ (Hallström et al. 
2015). 
 
Tabel 3.1. Relativ forskel i klimaaftryk og arealanvendelse for forskellige kostformer i forhold til den nationale gennemsnitlige 

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

Kostformer Klimaaftryk 
(% ændring ift. gennemsnitlig kost) 

Arealanvendelser  
(% ændring ift. gennemsnitlig kost) 

Vegansk Median: -45%, IQR: -36%; -53%, n=14 1 

Median: −49%, IQR: −23%; −89%), n=20 2 

Median: -55%, IQR: -44%; -78%, n=6 1 

Median: -50%, IQR: -29%; -80%, n=10 2 

Vegetarisk (lakto-ovo-vegeta-

risk) 

Median -31%, IQR: -22%; -38%, n=20 1 

Median -35%, IQR: -13%; -85%, n= 29 2 

Median: -51%, IQR: -28%; -67%, n=7 1 

Median: -42%, IQR: -27%; -74%, n= 10 2 

Kød og mejeriprodukter delvis 

erstattet med plante-baserede 

fødevarer 

Median: -31%, IQR: -26%; -35%, n=5 1 Median: -16%, IQR: -13%; -42%, n=3 1 

Pescetarkost Median -27%, IQR:-24%; 31%, n=6 1 Median: -39%, IQR: -31%; -54%, n=4 1 

Kostråd med yderligere opti-

mering 

Median: -27%, IQR: -20%; -35%, n=16 1 Median: -20%, IQR: -32%; -40%, n=10 1 

Kød fra drøvtyggere erstattet 

med kød fra en-mavede dyr 

Median: -21%, IQR: -9%; -26%, n=6 1 Median: -37%, IQR: -3%; -39%, n=3 1 

Følger kostråd Median: -12%, IQR: -2%; -16%, n=21 1 Median: -20%, IQR: -16%; -26%, n=10 1 

Balanceret energiindtag 

 

Median: -6%, IQR: -2%; -11%, n=6 1 Median: -3%, IQR: -2%; -4%, n=2 1 

1 (Aleksandrowicz et al. 2016), 2 (Fresán og Sabaté 2019) 
 
I tabel 3.1 er desuden tilføjet resultater fra et nyere review for vegetariske og veganske kostformer fra 
25 studier (Fresán og Sabaté 2019). De sammenligner deres resultater med resultater fundet i reviews 
af hhv. Aleksandrowicz et al. (Aleksandrowicz et al. 2016) og Hallström et al. (Hallström et al. 2015), 
og konkluderer, at deres review viser god overensstemmelse med disse tidligere reviews. Fresán og 
Sabaté angiver, at deres review kan betragtes som en opdateret version af de tidligere reviews, da re-
viewet inkluderer såvel undersøgelser indsamlet i de tidligere reviews som nyere artikler (15 kostfor-
mer fra 6 studier). Referencekosten, der sammenlignes med, inkluderer nuværende omnivore kostfor-
mer i højindkomstlande (Fresán og Sabaté 2019). Kun ét studie i reviewet fra Hallström et al. indgår 
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ikke i de senere reviews. Det fremgår af review af Hallström 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 Fresán et al. angiver ikke, om LUC er medtaget i de in-
kluderede studier.  
 
Danskernes gennemsnitlige kost  
På trods af forskelle i absolutte værdier viser resultater fra litteraturen samstemmende, at en typisk 
vestlig kost, som fundet i det nordlige Europa inklusiv Danmark og i USA, har et højt klimaaftryk og en 
høj arealanvendelse (González-García et al. 2018). Den typiske nordiske kost angives derved at 
lægge et stort pres på miljøet, både lokalt og i andre lande (Meltzer et al. 2019). 
 
Bruno et al. fandt, at en gennemsnitlig dansk kost havde et klimaaftryk på 4,4 kg CO2-ækv. per person 
per dag (2000 kcal, cradle-to-fork) (Bruno et al. 2019), mens Mertens et al. angiver en median på 5,2 
kg CO2-ækv. per person per dag (IQR: 4,3; 6,3) for en dansk kost også baseret på ”jord til bord” samt 
arealanvendelse på 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 kostsammensætningen stammer fra forskellige kilder (hhv. modificerede Food Balance Sheets 
2013 og de nationale kostundersøgelser 2005-08), og at der er anvendt forskellige data for beregning 
af klimaaftryk. Begge studier på 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 på 5,5 kg CO2-ækv. per svensker per 
dag inkluderende 0,5 kg fra skovrydning (11%) (Cederberg et al. 2019) og med niveauet ifølge Hjorth 
et al. i den svenske gennemsnitskost (Riksmaten 2010-11) svarende til 5,1 kg CO2-ækv. 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 (Sjörs et al. 2016), mens 
et studie, der estimerer klimaaftryk fra kosten bestemt med fødevarefrekvensskemaer i årene 1996-
2016, finder lavere værdier, formodentlig fordi hele kosten ikke er dækket med denne kostundersøgel-
sesmetode (Strid et al. 2019). 
 
For den danske gennemsnitskost bidrager forbruget af de proteinrige fødevarer (uden mælk og mejeri-
produkter) ifølge Bruno et al. til 45% af klimaaftrykket, og mælk og mejeriprodukter (inkl. ost) til 21% 
(Bruno et al. 2019). Til sammenligning angiver Trolle et al., at animalske fødevarer som mælk og ost, 
kød, fjerkræ, æg og fisk (men ikke smør) bidrager med cirka 57% af den danske kosts klimabelast-
ning, heraf er cirka 17 procentpoint fra mælk og mejeriprodukter inkl. ost (baseret på de nationale 
kostundersøgelser fra 2011-13) (Trolle et al. 2019), mens Mertens et al. angiver 64% fra mælk og ost, 
kød, fjerkræ, æg og fisk. For arealanvendelse angiver Mertens et al., at animalske fødevarer udgør 
67% af arealanvendelsen i den danske kost (Mertens et al. 2019b). 
 
Kaffe, te og alkoholholdige drikkevarer er estimeret til at udgøre 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). Ifølge et svensk studie har andre fundet, at alkoholiske drikke udgør fra 3-9% 
af kostens samlede klimaaftryk i forskellige lande, mens deres egne estimater indikerede, at alkohol i 
form af øl, vin, spiritus og likør udgør omkring 3% af den svenske gennemsnitskosts samlede klimabe-
lastning (Hallström et al. 2018b). 
 
Figur 3.1 illustrerer sammensætningen af den mad, danskerne typisk spiser i løbet af en hel dag uden 
søde sager og drikkevarer såsom drikkemælk, kaffe, te, søde drikke og alkohol. Figuren viser indtaget 
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udtrykt som relativ vægtmængde samt som relativt bidrag til klimaftrykket. Klimaaftrykket fra animalske 
fødevarer udgør 75% af den samlede klimabelastning, men kun 30% af den spiste mængde mad. Det 
vil sige, at animalske fødevarer bidrager relativt meget til den samlede klimabelastning. Til beregning 
af fødevareindtaget er brugt gennemsnitsdata for voksne 15-75 år fra den seneste nationale kostun-
dersøgelse fra DTU Fødevareinstituttet (2011-2013) (Lassen et al. 2019b).  
 

a) Indtag per dag (% vægt) b)  Klimaaftryk per dag (% CO2-ækv.) 
 

 
 

Figur 3.1. Danskernes indtag af fødevarer ekskl. drikkevarer (fx let-, sød- og minimælk, kaffe, te, alkohol, vand, juice og soda-

vand) samt søde sager og snacks (fx slik, kager og chips) udtrykt som a) Den relative mængde i forhold til det totale daglige 

indtag (tilberedt mængde) og b) den relative klimabelastning (% CO2-ækv.) i forhold til den totale klimabelastning fra fødeva-

rerne. Kød inkluderer okse-, grise-, og lammekød samt fjerkræ, stivelse inkluderer brød, morgenmadsprodukter, ris, pasta og 

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

 
I beregninger af klimaaftryk for figur 3.1, 3.2 og 3.4 indgår skøn over CO2-ækv. fra produktion og forar-
bejdning, transport, opbevaring og tilberedning, og der er taget højde for, at en vis del af kosten er im-
porteret. Beregningerne tager desuden højde for madspild (i produktionen, detailhandelen og i eget 
hjem). Den øgede udledning af CO2-ækv., der følger med den såkaldte ændrede arealanvendelse 
(LUC), når et naturområde omlægges til landbrug, er ikke medregnet her. Kød er korrigeret for vand-
tab og ris, pasta osv. for vandoptag ved tilberedning (Lassen et al. 2019b; Trolle et al. 2019). 
 
Kostformer der følger de nationale kostråd 
Det at ændre kosten til at følge kostrådene uden yderligere optimering har ifølge reviewet fra Alek-
sandrowicz et al. generelt en vis om end begrænset effekt på madens klimaaftryk, som illustreret i ta-
bel 3.1 (median: -12%; IQR: -2%; -16%, n=21). Lidt større effekt blev fundet i relation til reduktion af 
arealanvendelse (median: -20%; IQR: -16%; -26%, n=10) (tabel 3.1).  
 
I en undersøgelse fra Behrens et al. blev klimaaftrykket af de gennemsnitlige kostindtag for blandt an-
det 28 højindkomstlande sammenlignet med beregninger af klimaaftrykket, hvis de nationale kostråd 
blev fulgt både eksklusiv og inklusiv en reduktion i energiindtag. En kost svarende til kostrådene med-
førte reduktioner i klimaaftryk på 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 undersøgelse af Ritchie et al. (2018) blev klimaaftrykket fra kostformer, der følger kostråd fra seks 
lande (Canada, USA, Australien, Kina, Tyskland og Indien) undersøgt, idet dog kun klimaaftryk knyttet 
til produktion var inkluderet og ikke de øvrige led i kæden fra jord til bord, ligesom klimaaftrykket fra 
ændring af arealanvendelse ikke blev inkluderet. Det viste her, at klimaaftrykket i den anbefalede kost 
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varierede fra mellem 2,1 kg CO2-ækv. for Indien (hvis anbefalinger stort set er vegetabilsk baserede), 
og op til 5,0 kg CO2-ækv. for USA per indbygger per dag (Ritchie et al. 2018). 
 
Et studie ved DTU Fødevareinstituttet tog udgangspunkt i tre forskellige danske kostmønstre, beteg-
net som henholdsvis det traditionelle mønster, det grønne mønster og fast food-mønstret ud fra føde-
varesammensætningen i mønstrene. Disse kostmønstre (baseret på de nationale kostundersøgelser 
2005-08), blev først ernæringsforbedret med så få ændringer som muligt (se figur 3.2). Dette medførte 
kun mindre ændringer i klimabelastningen (-2% til -4%) (Trolle et al. 2019). Dette skal ses i lyset af, at 
De officielle Kostråd fra 2013 ikke har inkorporeret bæredygtighedsaspekter i større omfang. Det bety-
der blandt andet, at det kun er mængden af rødt og forarbejdet kød, der er begrænset, mens mæng-
der for kød i alt ikke er begrænset, fordi det ikke er explicit i De officielle Kostråd. 
 
Det er væsentligt at være opmærksom på, at kostrådene kan variere fra land til land, selv om der også 
ofte er lighedspunkter, fx i form af inklusion af anbefalinger for variation og for indtag af frugt og grønt 
(Herforth et al. 2019). Desuden vil effekt af en kostændring variere afhængig af den kost, der sam-
menlignes med, dvs. den kost der normalt spises i befolkningen. Således ses andre værdier for lavind-
komstlande, hvor indtaget af kød kan være lavere (Behrens et al. 2018). De fleste kostråd har ikke 
indtil videre inkluderet bæredygtighedsaspekter i større omfang. Når bæredygtighedsaspekter er ind-
draget i kostråd, kan billedet være anderledes. Således viste en undersøgelse fra UK en reduktion i 
klimaaftryk på 31% for en kost, der følger Eatwell Guiden med et tilsvarende energiindtag som det 
gennemsnitlige kostindtag (Carbon Trust 2016). Derudover fandt de, at besparelsen på arealanven-
delse var 34%. Disse resultater skal ses i lyset af, at kødmængden er reduceret og kan således side-
stilles med kostformer med mindre kød, som gennemgået i senere afsnit om ”kostformer med mindre 
kød/animalske produkter”. Resultaterne er interessante også i dansk sammenhæng, da Eatwell 
Guiden har visse lighedstræk med den danske Y-tallerken, som dog ikke er så detaljeret som den en-
gelske guide og ikke angiver mængder i relation til drikkevarer og fødevarer med meget fedt, salt og 
sukker (fx chokolade, kager, kiks, sodavand, smør og is).  
 
Betydning af energiindtaget  
Det fremgår af tabel 3.1 ud fra 6 studier, at regulering af energiindtaget i forhold til at undgå 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 således fun-
det en positiv sammenhæng mellem rapporteret energiindtagelse og miljøpåvirkning (McCarthy et al. 
2018; Mertens et al. 2019b). Størst positiv effekt vil det have, hvis energiindtaget sænkes med fokus 
på de fødevarer, der er mest klima- og miljøbelastende, herunder animalske fødevarer, men en reduk-
tion i søde sager, drikke o.lign. er også sundhedsmæssigt relevant. 
 
Et fransk studie, som indgår i reviewet fra Aleksandrowicz et al. og i tabel 3.1, har eksempelvis vist, at 
en reduktion af det totale energiindtag, så det når den enkeltes behov, vil kunne føre til en lidt over 
10% nedsættelse af kostens klimabelastning, når der regnes med lav fysisk aktivitet (Vieux et al., 
2012). I forhold til fysisk aktivitet medfører et højt aktivitetsniveau selvsagt, at der er et behov for øget 
energiindtag sammenlignet med et lavt aktivitetsniveau. Ud fra en såvel sundhedsmæssig som miljø-
mæssig vinkel er det alligevel en fordel at fremme transport i form af cykling og gang. Ligeledes kan 
udendørs aktiviteter, der udøves i nærområdet, såsom havearbejde, spil og legeaktiviteter mm. redu-
cere CO2-emissioner relateret til motoriserede transportformer og gøremål (Bjørnarå et al. 2019). 
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Hallström et al. (2015) udførte en systematisk gennemgang af klimaaftryk og arealanvendelse fra kost-
ændring og konkluderede, at balancering af energiindtag i forhold til behovet vil kunne reducere ko-
stens klimaaftryk med op til 10%, afhængig af, hvad energibehovet sættes til (Hallström et al. 2015).  
 
Kostformer med optimeret sammensætning med hensyn til klimaaftryk inden for hver fødevaregruppe 
I studiet af Trolle et al. omtalt tidligere blev de tre ernæringsforbedrede kostmønstre efterfølgende opti-
meret klimamæssigt ved at vælge de produkter, der havde de laveste klimaaftryk inden for hver føde-
varegruppe, herunder erstatte oksekød med kylling og svinekød (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 ændring for klimapåvirkning på -21% (IQR: 
-9%; -26%, n = 6, tabel 3.1) og for arealanvendelse -37% (IQR: -3%; -39%, n = 3, tabel 3.1) ved at 
substituere kød fra drøvtyggere med kød fra en-mavede dyr (Aleksandrowicz et al. 2016). Tilsvarende 
fandt Hallström et al. i deres review, at udskiftning af alt drøvtyggerkød med fjerkræ og svinekød 
kunne reducere klimaaftryk med op til 35% (Hallström et al. 2015). De refererer desuden til et studie, 
hvor en udskiftning af 75% af kødet fra drøvtyggere med svinekød og fjerkræ reducerede arealanven-
delse med 40%, men det fremgår ikke hvilken type land, der er tale om (græsning/dyrkbar land).  
 

 
Figur 3.2. Klimabelastningen i de tre modificerede kostmønstre i procent i forhold til de originale kostmønstre. Modificeret fra 

Trolle et al. (Trolle et al. 2019). 
 
Kostformer med mindre kød/animalske produkter 
Aleksandrowicz et al. (2016) fandt, at reduktionen i klimaaftrykket var nogenlunde på samme niveau 
for vegetarkost (median: -31%), en kost hvor kød og mejeriprodukter delvis var erstattet med planteba-
serede fødevarer (median: -31%), pescetarkost (median: -27%) og en kost, der følger kostråd med 
yderligere optimering (median: -27%) sammenlignet med en gennemsnitlig kost (tabel 3.1). Når det 
gælder arealanvendelse var besparelsen højst for vegetarkost (median: -51%) og pescetarkost (me-
dian: -39%), og lavere for ”Kød og mejeriprodukter delvis erstattet med plantebaserede fødevarer” 
(median: -16%) og kostråd med yderligere optimering (median: -20%).  
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Resultater fra Kim et al., støtter op om dette (Kim et al. 2019a). I dette studie blev gennemsnitskosten 
fra 140 lande modelleret baseret på FAO food balance sheets 2011-2013 til 9 forskellige sunde kost-
former (kødløs dag, kost med reduceret mængde rødt kød, kost uden mejeriprodukter, kost uden rødt 
kød, 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 værdier for fødevarer fra de enkelte lande. Med denne tilgang til beregningerne kan det ses, at 
en mere plantebaseret kost, hvor indholdet af kød er reduceret, kan kombineres på forskellig måde 
med hensyn til indhold af kød, fisk og mejeriprodukter. Også sammensætningen af de vegetabilske 
produkter kan variere, idet udgangspunktet var kostsammensætningen i FAO food balance sheets, 
som afspejler fødevareforsyningen i de forskellige lande. 
 
Samme størrelsesorden af besparelse på klimaaftrykket (-26%) fandt både Saxe ved at sammenligne 
den såkaldte Madpyramide1 med danskernes gennemsnitlige kost (Saxe 2019) og Röös et al. i et stu-
die, hvor de estimerede effekten af at reducere kødforbruget i Sverige med 50% og erstatte dette med 
regionalt dyrkede bælgfrugter. Klimaaftrykket af den gennemsnitlige svenske kost blev derved reduce-
ret med 20% og arealanvendelsen med 23% (Röös et al. 2018b).  
 
Et andet kostmønster, der er vist at kunne reducere klimabelastningen, er Nordisk Mad, der fokuserer 
på 35% mindre kød, valg af lokale og sæsonbestemte fødevarer og økologi (Nordisk Samarbejde 
2019; Saxe 2014). Konceptet startede i 2004 som retningslinjer for nordiske kokke til at udforske nor-
disk dyrkede fødevarer (Meltzer et al. 2019). Konceptet er ikke videnskabeligt baseret som kostrå-
dene, men derimod baseret på centrale principper som sundhed, gastronomisk potentiale, bæredyg-
tighed og nordisk identitet (Meltzer et al. 2019). Undersøgelsen af Saxe, som er inkluderet i review af 
Aleksandrowicz et al., estimerer, at denne kostform giver en besparelse på 35% på klimaaftrykket i 
forhold til den danske gennemsnitskost (Saxe 2014). 
 
Springmann et al. gennemførte en analyse af klima- og miljøpåvirkningen af forskellige kostmønstre 
baseret på modellering af data fra 150 lande (Springmann et al. 2018b). Progressiv udskiftning af ani-
malske produkter med plantebaserede fødevarer fra 25% til 100% førte til store reduktioner i drivhus-
gasemissioner fra 22% til 87%. Et af de kostmønstre, som indgår i Springmann et al., er en flexitar-
kost, som ligner EAT-Lancet kosten (Willett et al. 2019). Denne gav ifølge udregningerne en reduktion 
af klimaaftrykket på 74% (LUC indregnet). Det kan have betydning for størrelsen af besparelsen, at 
der er beregnet på en energibalanceret kost, idet det antages, at overvægt og fedme reduceres væ-
sentligt ved disse kostformer. Derudover indgår ikke forarbejdede produkter og ikke produkter såsom 
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 på arealanvendelsen på 27% 
(Springmann et al. 2018b).  
 
Vegansk kost 
Resultater fra flere studier viser, at den veganske kost er særlig 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; Fresán og Sabaté 2019) (se tabel 3.1). Springman et al., som er inkluderet i reviewet af Fresán 
og Sabaté, finder også lavest klimabelastning (-89% for høj-indkomstlande) og arealanvendelse (-36% 

                                                                                                                                                                      
1 Coop relancerede i 2019 madpyramiden (FDB 2011; Kristensen et al. 2010) som klimapyramiden, der bygger på de indkøbte 

råvarer (Coop 2019). 
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for høj-indkomstlande) for den veganske kosttype (Springmann et al. 2018b). Samme konklusion når 
Chai et al. frem til i et systematisk review inkluderende 16 studier og 18 reviews fortrinsvis gennemført 
i USA og Europa. De nævner samtidig, at hvis veganere vælger at spise højt forarbejdede plantebase-
rede alternativer, så kan det ændre på klimaaftrykket af den samlede kost (Chai et al. 2019). Studiet 
fra Kim et al. viser også størst effekt ved modellering til vegansk kost, men reduktionens størrelse vari-
erer fra land til land. Det fremgår ofte ikke, om kostformerne er sufficiente mht. næringsstoffer (Kim et 
al. 2019b), hvilket i øvrigt også ofte er gældende for de gennemsnitskostformer, som der refereres til i 
de forskellige studier. 
 
3.2.2 Vandforbrug i forhold til forskellige kostformer 
Harris et al. har i 2019 publiceret et review og metaanalyse over studier, der ved hjælp af vandaftryk  
har vurderet vandforbruget af forskellige kostformer. Forfatterne påpeger, at for at forstå kostens fulde 
indflydelse på vandressourcerne, er det afgørende at knytte brugen af vand til den lokale vandtilgæn-
gelighed især i områder, hvor efterspørgslen efter vand er stor (Harris et al. 2019). Dette gennemgås 
ikke nærmere i denne rapport, men bør være in mente ved vurdering af, om vandforbruget er et pro-
blem eller ej. I modsætning til klimaaftrykket, hvor problemet er det samme uanset hvor og hvornår på 
året, drivhusgasemissionen finder sted, så kan vandaftrykket måske eller måske ikke repræsentere et 
problem afhængig af de lokale forhold. Det er desuden relevant at skelne mellem forskellige typer af 
vandaftryk jf. afsnit 3.1., herunder det blå vandaftryk (der repræsenterer brugen af grundvand og over-
fladevand) og det grønne vandaftryk (der repræsenterer brugen af nedbør) (Harris et al. 2019). 
 
I reviewet fra Harris et al. blev kostformerne grupperet i hhv. gennemsnitlige kostmønstre, sunde kost-
mønstre, der følger de nationale kostråd, kostmønstre med reduceret indhold af animalske fødevarer, 
herunder dem, der blev identificeret som vegetar, eller med trinvis fald i indholdet af animalske føde-
varer (fx −10%, −25% osv.) samt kostmønstre uden animalske fødevarer (fx veganske). Den fuldt ju-
sterede model omfattede ud over vandaftryk også lokation, skala og kilde til data. Resultaterne viste, 
at de sunde kostmønstre havde et lidt lavere total vandaftryk (justeret procentvis forskel: -6%; 95% CI: 
−8, −4; P <0,001) og grønt vandaftryk (justeret procentvis forskel: −6%; 95% CI: −8, −4; P <0,001) end 
de gennemsnitlige kostmønstre, mens de ikke var forskellige i deres blå vandaftryk. Frugt, nødder og 
grøntsager blev fundet at bidrage væsentligt til kostens blå vandaftryk, især i de sunde mønstre. 
 
Kostmønstre med reduceret eller ingen animalske fødevarer blev fundet yderligere at mindske total 
vandaftryk og grønt vandaftryk. Kostmønstre uden animalske produkter adskilte sig mest markant fra 
det gennemsnitlige mønster med det totale vandaftryk 25% lavere efter justering (95% CI: −27, -23; P 
<0,001) og grønt vandaftryk 26% lavere efter justering (95% Cl: −28, −24; P <0,001). For kostmønstre 
med mindre kød 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 blå 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 afhænge af lokation, da det ikke blev fundet i den ujusterede model (Harris et al. 2019). Det kon-
kluderes, at fødevarer af animalsk oprindelse bidrager væsentligt til kostens grønne vandaftryk, mens 
frugt, nødder og olier også bidrager væsentligt til kostens blå vandaftryk (Harris et al. 2019). 
 
Hess et al. vurderede vandaftrykket af den gennemsnitlige britiske kost og fem sundere kostformer ba-
seret på Eatwell tallerkenen. I alle tilfælde gav frugt og grøntsager det højeste bidrag til vandaftrykket. 
Generelt var vandaftrykket ikke meget forskelligt mellem kostformerne (<5% ændring). Afhængig af 
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handelsmønstrene var der imidlertid store ændringer i den geografiske fordeling af vandaftrykket 
(Hess et al. 2015). 
 
Springmann et al. opsummerer, at det at et reduceret kødindhold i kosten ikke altid giver et lavere 
vandforbrug, især ikke hvis de animalske fødevarer erstattes med fødevarer som frugt og bælgfrugter, 
som kan være mere afhængige 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%. I forhold til kostændringer 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 større forbrug af nødder og bælgfrugter. Den nedre ende af reduktionerne er for de mere plan-
tebaserede scenarier, der inkluderer større mængder vandintensive nødder og bælgfrugter (Willett et 
al. 2019).  
 
Ridoutt et al. har estimeret vandmangel-vægtede værdier for vandaftryk af kosten blandt voksne au-
stralske borgere. Der blev fundet meget store forskelle i værdierne mellem de individuelle fødevarer fx 
for frugt og grønt. Forfatterne angiver på denne baggrund, at det kan gøre det svært at udarbejde ge-
nerelle kostråd for nedbringelse af vandaftrykket. Det blev vurderet, at fødevarer, der bidrog mest til 
det samlede vandmangel-vægtede aftryk (cirka 25%) i undersøgelsen, var de såkaldte råderumsføde-
varer, defineret som næringsfattige fødevarer med meget mættet fedt, tilsat sukker og salt og alkohol 
(Ridoutt et al. 2019). Ridoutt et al. angiver desuden, at der bør fokuseres på mere effektive metoder til 
at reducere virkningerne af vandknaphed forbundet med forbedringer i fødevareproduktionen gennem 
blandt andet nye teknologiske løsninger (Ridoutt et al. 2019). 
 
3.2.3 Opsummering 
I figur 3.3 er illustreret en opsummering af størrelsesordenen på de estimerede reduktioner i klimaaf-
tryk, arealanvendelse og vandforbrug ved forskellige kostformer sammenlignet med den nationale 
gennemsnitlige kost. Det fremgår, at de estimerede reduktioner i både klimaaftryk og ikke mindst are-
alanvendelse varierer meget. 
 
For både klimaaftryk og arealanvendelse ses generelt de største reduktioner ved vegansk kost efter-
fulgt af vegetarisk kost og kostformer, hvor kød og mejeriprodukter er delvist erstattet med plantebase-
rede fødevarer. Substitution inden for fødevaregrupperne med produkter med lavere klimaaftryk kan 
også 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 grønt vand, ser for-
bruget af blåt vand ud til at være det samme eller eventuelt højere for de mere plantebaserede kost-
former.  
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Figur 3.3. Opsummering af omtrentlige mediane ændringer af klimaaftryk, arealanvendelse og vandforbrug ved forskellige kost-

mønstre i forhold til gennemsnitlige kost. Noter:
 0 Andre værdier findes i relation til kostråd, hvor kostrådene inkluderer bæredyg-

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), 1 Aleksandrowicz et al., 2016 (review), 2 Trolle et al. 2019, 3 

Behrens et al. 2019, 4 Saxe et al. 2019, 5 Röös et al. 2018b, 6 Saxe 2014, 7 25-100% reduktion i kød, Springmann et al. 2018b, 8 

Fresán og Sabaté 2019 (review), 9 Harris et al. 2019 (review og metaanalyse), 10 Willett et al. 2019 
 
 
3.3 Klimaaftryk af måltider 
 
Forskere har i forskellige analyser estimeret klimabelastning på måltidsniveau. Espinoza-Orias og 
Azapagic undersøgte i alt 40 forskellige hjemmelavede og færdiglavede sandwichopskrifter med fokus 
på de mest populære forbrugervalg i England. Klimaaftrykket blev for begge typer sandwich analyse-
ret fra såkaldt ”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 anslåede klimaaftryk fra færdiglavede sandwich varierede fra 0,7 kg CO2-ækv. for æg og 
karse (energiindhold 1,3 kJ) til 1,4 kg CO2-ækv. for bacon, pølse og æg per sandwich (energiindhold 
2,3 kJ). Klimaaftrykket i den mest populære hjemmelavede sandwich (skinke og ost) varierede fra 0,4-
0,8 kg CO2-ækv. per sandwich afhængig af opskriften. Den gennemsnitlige klimabelastning fra hjem-
melavede sandwich var lavere end fra de færdiglavede sandwich med de samme ingredienser. Den 
største bidragyder til klimaaftrykket i begge typer sandwich var produktion af råvarerne, men for især 
de færdiglavede sandwich var tilberednings- og detailledene også vigtige for det samlede aftryk (Espi-
noza-Orias og Azapagic 2018). 
 
Wickramasinghe et al. har publiceret et studie baseret på måltider spist blandt skoleelever i England. 
Undersøgelsen omfattede 6690 elever, der spiste skolemad og 3488 elever, der spiste medbragte 
madpakker. De angiver, at der i beregningerne blev inkluderet klimaaftryk for alle fødevarer frem til 
servering på bakkerne, men ikke madspild. Det gennemsnitlige klimaaftryk for skolemaden blev esti-
meret til 0,7 kg CO2-ækv. (95% usikkerhedsinterval 0,5–1,3 kg CO2-ækv). Det gennemsnitlige klimaaf-
tryk for madpakker lå på samme niveau – 0,7 kg (0,6–0,9) CO2-ækv. (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 måltider, hvor opskrifterne blev hentet fra en online engelsk opskrift-
samling rettet mod skolemad. Opskrifterne var angivet at overholde de officielle engelske ernærings-
mæssige retningslinjer for skolemad. Måltiderne varierede fra 0,1 kg CO2-ækv. (linse og bønnebøf) til 
2,2 kg CO2-ækv. (bøf bourguignon). Højest lå måltider med oksekød eller lam. Kyllingebaserede, fi-
skebaserede og vegetariske måltider havde sammenlignelige værdier af CO2-ækv. afhængig af sam-
mensætningen af opskriften. For eksempel havde opskrifter, der indeholdt mejeriprodukter og ris, et 
generelt højere klimaaftryk end dem, der indeholdt bælgfrugter og andre typer stivelse. Overraskende 
var det, at fx den vegetariske lasagne havde en 49% højere klimaaftryk end kyllinge-couscous-retten 
(hhv. 0,6 kg og 0,4 kg CO2-ækv.), hvilket påpeger, at det er væsentligt at kigge på hele rettens sam-
mensætning (De Laurentiis et al. 2019).  
 
Saxe et al. har gennemført en undersøgelse blandt fem danske storkøkkener med madudbringning. 
De udvalgte 47 af de mest populære opskrifter (i forhold til produktionsvolumen) inden for fem valgte 
kategorier baseret på hoved proteinkomponenten: okse, gris, kylling, fisk/skaldyr og vegetar. Måltider 
med kalve- og oksekød havde væsentlige højere klimaaftryk end øvrige typer af måltider. Det gen-
nemsnitlige klimaaftryk (LUC inkluderet) for de vegetariske måltider var 0,8 (SD 0,3, n=9) kg CO2-ækv. 
/portion, for måltider med fisk/skaldyr 1,3 (SD 0,5, n=10) kg CO2-ækv. /portion, for måltider med gris 
1,4 (SD 0,4, n=9) kg CO2/portion, måltider med kylling 1,8 (SD 0,3, n=10) kg CO2-ækv. /portion og 
måltider med oksekød 8,7 (SD 4,3, n=9) kg CO2-ækv. /portion. Emballage føjede 0,07 kg CO2-ækv. og 
levering af måltider 0,03–0,44 kg CO2-ækv. til per måltid (Saxe et al. 2018). Forfatterne angiver blandt 
andet følgende strategier til at nedsætte klimaaftrykket af maden til madudbringning: 

• Skære ned på antallet af oksekødsmåltider 
• Prioritere oksekødsmåltider, der har vist at give mindst klimaaftryk. For dette studie var det 

blandt andet pizza med oksekødstopping og hakkebøf med bløde løg, sauce, rosenkål og kar-
tofler 

• Indføre kødfrie dage, med tilbud om fisk eller vegetariske retter 
• Undgå eller skære ned på retter med særlig høje klimaaftryk. For dette studie var det blandt 

andet i fiskekategorien retter med grillet hummer og dybhavsrejer i stuvning og i fjerkrækate-
gorien tarteletter med kyllingekød og asparges 

 
DTU Fødevareinstituttet har regnet på, hvordan en traditionel oksekødssovs kan gøres mere klima-
venlig – både ved at tilpasse portionsstørrelsen af kød og ved at skifte oksekødet ud med andre kød-
typer eller med linser (illustreret i figur 3.4). I disse beregninger indgår skøn af klimaaftryk (LUC ikke 
inkluderet) fra produktion og forarbejdning, transport, opbevaring og tilberedning, og der er taget højde 
for, at en vis del af kosten er importeret samt madspild. At halvere mængden af oksekød i retten og 
erstatte med flere grøntsager eller alternativt erstatte oksekød med fx laks, kylling- eller grisekød giver 
hhv. en cirka 40% og cirka 50%-70% reduktion af klimaaftrykket. Udskiftes oksekødet med halvt laks, 
kylling- eller grisekød og halvt grøntsager samt en smule planteolie, spares cirka 60%-75% af klimaaf-
trykket. Endelig kan man tænke protein på en anden måde og erstatte kødet med bælgfrugter og/eller 
nødder. Ved at skifte oksekød ud med linser og planteolie spares således 85%-90% på klimaaftrykket. 
Dvs. man kan spise omkring 9 måltider med linser for ét traditionelt måltid med oksekød (Lassen et al. 
2019b). 
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Figur 3.4. Eksempler på hvordan den traditionelle kødsovs kan gøres mere klimavenlig. Beregningerne er baseret på samme 

energiindhold (2,5 MJ), fedtindhold (32-33 E%) og mængde af pasta (40%) i retterne. Den traditionelle kødsovs indeholder 

150 g rå oksekød per portion (svarende til cirka 120 g tilberedt). Frugt og grøntsager udgør mindst 28% af den totale portion 

svarende til, at Nøglehullets krav for færdigretter bliver opfyldt. 
 
 
3.4 Produktionsformer – herunder konventionel vs. økologisk produktion  
 
Den globale omsætning af økologiske varer er mere end fordoblet de seneste ti år. Det viser en rap-
port fra et schweizisk forskningscenter. Rapporten viser også, at Danmark er det land i verden, der har 
den største eksport af økologiske varer (Sanders og Hess 2019). Yderligere har den offentlige stor-
køkkensektor i Danmark over de seneste årtier været genstand for omfattende omlægning fra konven-
tionelle til økologiske råvarer. I 2009 introducerede Ministeriet for Fødevarer Landbrug og Fiskeri Det 
økologiske Spisemærke for markedsføring af økologisk mad i køkkener. I 2012 blev den danske øko-
logiske handlingsplan 2020 lanceret, og opdateret i 2015 for at etablere politisk støtte til omlægnings-
projekter til økologisk mad, der er målrettet offentlige køkkener (Lassen et al. 2019a; Sørensen et al. 
2019). 
 
Helt grundlæggende har økologisk produktion som mål at udvikle produktionsformer, som bidrager til 
udviklingen af en bæredygtig fødevareforsyning i en bred betydning, der adresserer både jordens, 
økosystemets og menneskets sundhed. Hovedideen er at basere produktionen på økologiske proces-
ser, biodiversitet og recirkulering af næringsstoffer tilpasset lokale forudsætninger i stedet for anven-
delse af input som handelsgødning og syntetiske pesticider (IFOAM 2019). Landmanden skal fx be-
kæmpe ukrudt, skadedyr og sygdomme i markerne ved valg af særlig egnede plantearter og sorter, 
benytte et hensigtsmæssig sædskifte mellem forskellige afgrøder, benytte mekaniske metoder, fx 
harvning og radrensning, anvende beskyttelse eller udsætning af skadegørernes naturlige fjender og 
anvende flammebehandling eller rækkedampning af ukrudt. For dyr sikrer en række detaljerede pro-
duktionsregler, at økologiske dyr får mulighed for naturlig adfærd, at de får frisk luft og daglig motion, 
at der er normalt dagslys i staldene og en tilstrækkelig lang hviletid (Fødevarestyrelsen 2020). Dyre-
velfærden i den økologiske husdyrproduktion adskiller sig således på flere områder fra den typiske 
konventionelle husdyrproduktion (ICROFS 2015). For forarbejdede økologiske fødevarer, som fx le-
verpostej, marmelade og forskellige færdigretter, gælder, at disse ikke må indeholde kunstige aro-
maer. Desuden er der tilladt langt færre tilsætningsstoffer, end i konventionelt fremstillede fødevarer 
(Fødevarestyrelsen 2020). 
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Det er dokumenteret, at biodiversiteten (antallet af vilde arter af planter og dyr per arealenhed) på 
dyrkningsfladen er højere ved økologisk end ved konventionel produktion (Strandberg et al. 2015). De 
væsentligste årsager til den øgede biodiversitet på de økologiske brug er fravær af pesticider, brugen 
af organisk gødning og en anden afgrødefordeling. Desuden har kravet om, at kvæg kommer på 
græs, en gavnlig effekt på diversiteten af visse grupper af organismer (Strandberg et al. 2015). Øget 
diversitet er blevet kædet sammen med øget funktionalitet i form af blandt andet bedre bestøvning og 
skadedyrsregulering (Strandberg et al. 2015). En metaanalyse af Tuck et al. fandt en gennemsnitlig 
højere artsrigdom på 30% på økologiske bedrifter sammenlignet med konventionelle, dog med stor 
variation (Tuck et al. 2014). Den positive effekt på biodiversiteten afhænger især af hvilket landskab 
de økologiske og konventionelle bedrifter befinder sig i, men også af hvilken organismegruppe, der 
undersøges. Dette betyder omvendt også, at én type økologisk jordbrug ikke gavner alle organismer. 
Kvantificering af den samlede indvirkning på biodiversitet fra fødevareproduktion er imidlertid udfor-
drende, idet biodiversiteten påvirkes af mange faktorer som arealanvendelse, anvendelse af pesticider 
mm. og biodiversitet inkluderer en mangfoldighed af økosystemer, arter, racer og gener (Röös et al. 
2018a). Således kan et større arealforbrug lede til omlægning af naturområder til dyrkning, der giver 
påvirkning i forhold til andre arter end dem, der trives i det økologiske dyrkningssystem (Meemken og 
Qaim 2018; Tal 2018). 
 
i forhold til klimaaftryk per kg fødevare var der ikke forskel på, om fødevarerne var økologisk eller kon-
ventionelt fremstillet (Clark og Tilman 2017). Selv om der i den økologiske produktion ikke bruges han-
delsgødning (hvis produktion er forbundet med udledning af drivhusgasser), og selvom denne produk-
tionsform samlet set blev fundet at have et lavere energiforbrug, så opvejes dette typisk af, at den 
økologiske produktionsform blandt andet giver et lavere udbytte per hektar end den konventionelle. 
Det betyder også, at arealanvendelsen per kg fødevare gennemsnitligt er højere for den økologiske 
produktion. Der kan dog ifølge Clark og Tilman være undtagelser, herunder for bælgfrugter og fler-
årige afgrøder. Mht. potentialet for eutrofiering og forsuring viste analysen ikke nogle forskelle mellem 
økologisk og konventionel fødevareproduktion (Clark og Tilman 2017). 
 
Til gengæld fandt et studie fra Sverige blandt andet en væsentlig gavnlig effekt i relation til pesticidfor-
brug ved økologisk produktion (Martin og Brandao 2017). Studiet regnede på forskellige miljømæssige 
konsekvenser ved ændringer af fødevareforbruget i forskellige retninger, herunder et højere forbrug af 
økologiske varer. Resultaterne illustrerer nødvendigheden af at øge forskningen i potentielle konflikter 
mellem en række miljømæssige konsekvenser – ikke blot klimaaftryk – for derved at fremme en kost, 
som er optimal i forhold bæredygtighed bredt set (Wood et al. 2019). 
 
Nogle studier har fundet, at økologiske forbrugere spiser større mængde frugt og grøntsager og min-
dre mængder kød (Baggesen et al. 2015; Baudry et al. 2017), hvilket indirekte kan være med til at 
sænke klimaaftrykket for den samlede kost. Det samme er set for professionelle køkkener på skoler, 
ungdomsuddannelser og arbejdspladser. Her er højt forbrug af økologiske fødevarer på flere områder 
positivt forbundet med servering af sundere frokostretter, som defineret ud fra Fødevarestyrelsens 
guides til sundere mad, herunder servering af mere frugt og grøntsager og mindre fed kød (Lassen et 
al., 2019). Samme studie viste, at i forhold til madspild var der også signifikant sammenhæng mellem 
et meget høj grad af (selvrapporteret) fokus på dette og et højt forbrug af økologiske fødevarer (Las-
sen et al. 2019a). Forbrugere af økologiske råvarer ser således ud til at have et større incitament til 
kostomlægning og øvrige tiltag, der gavner miljøet i forhold til andre forbrugere. Omvendt fandt Treu et 
al. (2017) baseret på tyske data, at udledningen af drivhusgasser for en økologisk kost var i samme 
størrelsesorden som en konventionel kost, mens arealbehovet for den økologiske kost var 40% højere 
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end ved den konventionelle kost. Dette på trods af, at den økologiske kost indeholdt mindre kød. En 
medvirkende årsag hertil var et højere indtag af ost og mælk i den økologiske kost (Treu et al. 2017). 
 
 
3.5 Bedste valg inden for fødevaregrupperne  
 
3.5.1 Datagrundlag  
Forskellige forskningsgrupper har opbygget databaser over klimaaftrykket af fødevarer. For de enkelte 
fødevarer inden for fødevaregrupperne 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 kæden fra jord til bord og forskellige område- og produktionsvilkår.  
 
I forbindelse med DTU Fødevareinstituttets beregninger af klimaaftrykket for tre modificerede kost-
mønstre (Trolle et al. 2019) og for forskellige måltider (Lassen et al. 2019b) er opbygget en liste med 
klimaaftryk for de fødevarer, der indgår i de nationale kostundersøgelser 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 Fødevareinstituttet og Aarhus Universitet, Institut for Agroøkologi, ud fra livs-
cyklusvurderinger fra litteraturen og blandt andet ud fra en dansk tabel over fødevarers klimaaftryk 
(Mogensen et al. 2016a). I klimaaftrykket indgår primærproduktion og forarbejdning, transport (herun-
der andel af importerede produkter), opbevaring, tilberedning og spild i alle led. CO2--bidrag fra LUC 
indgår ikke. Listen er på nuværende tidspunkt under revision. Et andet eksempel er RISE klimatdata-
basen, der er den største klimadatabase i Sverige (RISE 2020). Der er adgang til en kort liste på net-
tet (RISE 2019), og offentlige og private institutioner og virksomheder, der ønsker at beregne klimaaf-
tryk af måltider eller sammensatte produkter eller ønsker at træffe et mere klimavenligt fødevarevalg, 
kan lease adgang til den fulde liste på omkring 700 fødevarer. Endnu et eksempel er CAIT (Climate 
Data Explorer), som er designet til at støtte politikeres og andre interessenters behov for klimadata og 
visualiseringer (World Resources Institute 2020). 
 
I den efterfølgende gennemgang af de forskellige fødevaregrupper er der taget udgangspunkt i et re-
view fra Poore og Nemecek, der angiver klimaaftrykket og arealanvendelsen fra en lang række føde-
varer. Dette illustrerer fødevarernes størrelsesorden og placering i forhold til hinanden. De har inklude-
ret data fra alle dele af verden i et forsøg på at få et globalt billede og angiver blandt andet medianer 
samt 10- og 90-percentiler. De angiver, at medianer samt 10- og 90-percentiler må tages med forbe-
hold, idet datagrundlagets omfang for fødevarerne varierer meget. I tallene er indregnet aftryk fra alle 
led fra produktion til og med detailhandlen inklusiv spild. Tallene inkluderer således ikke aftryk fra fx 
transport til hjemmet, tilberedning eller madspild i husholdningen. For kød er enheden dog benfrit kød. 
LUC er inkluderet i overensstemmelse med PAS2050-1 metodikken (Poore og Nemecek 2018).  
 
Desuden refereres i det følgende til andre data. Kim et al. modellerede gennemsnitskosten fra 140 
lande til forskellige sunde kostformer. De inddrog i deres studie alt i forbindelse med primærproduktio-
nen (landbrugsproduktionen), men ikke bidrag fra senere i kæden (ikke ”post farm”). I beregningen af 
klimaaftryk blev LUC for animalske produkter, inkl. LUC fra foder (soja og fra palmolieprodukter) og 
græsningsarealer, indregnet, hvilket forøger klimaaftrykket betydeligt for oksekød fra fire lande (Para-
guay, Chile, Nicaragua og Brasilien), idet LUC udgør mellem cirka ⅓ og ¾ af det samlede klimaaftryk 
pr kg. Gennemsnit af bidraget til klimaaftrykket fra LUC fra alle lande blev vægtet i forhold til mængde 
produceret i de enkelte lande. LUC andel af klimaaftryk angives for de forskellige kostformer. Bereg-
ninger på kostsammensætningen tog højde for spild i alle led (Kim et al. 2019a). 
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Clune et al. har gennemført et systematisk review baseret på 369 LCA-studier fra hele verden i perio-
den 2000-2015. For mange fødevarer fandt de kun få (1-2) LCA værdier, mens andre er betydeligt 
mere undersøgt (fx oksekød) (Clune et al. 2017). Værdierne blev konverteret, så de var sammenligne-
lige og indregnede bidrag til og med de regionale distributionscentre, dvs. før detailleddet. LUC blev 
ikke indregnet. 
 
Bruno et al. har blandt andet ved hjælp af LCA værktøjet SimaPro estimeret klimaaftryk fra alle led ef-
ter primærproduktionen fra 77 fødevarer, som indgik i beregningen af klimaaftrykket fra den danske 
gennemsnitskost (Bruno et al. 2019). Moberg et al. har estimeret klimaaftryk for fødevarer på det 
svenske marked. De dækker frem til detailhandlen og har inkluderet en værdi for LUC (Moberg et al. 
2019). Endelig benytter de svenske studier Strid et al. (Strid et al. 2019) og Sjörs et al. (Sjörs et al. 
2016) lister over klimaaftryk fra fødevarer (produktion og inklusiv detailhandel, uden LUC), der primært 
bygger på tal fra Bryngelsson et al. (Bryngelsson et al. 2016) og Röös (Röös 2014) suppleret med an-
dre data fra litteraturen. 
 
Betydning af køb af lokale produkter og transport 
Køb af lokale produkter hindrer unødvendig transport. Transport udgør dog oftest kun en relativ lille 
del af varernes samlede klimaaftryk, og lokalt producerede varer er derfor ikke altid det mest bæredyg-
tige samlet set. Amerikanske beregninger viser, at distribution af fødevarer (fra produktion til detailbu-
tikkerne) kun står for omkring 4% af klimaaftrykket fra fødevarerne (Niles et al. 2018). Transport kan 
dog have stor betydning, særligt når varerne transporteres med fly eller ved fx lang køletransport. Ek-
sempelvis har frisk asparges, der er fløjet til Storbritannien, tre gange højere klimapåvirkning i forhold 
til frosset eller konserveret asparges produceret på hjemmemarkedet (Frankowska et al. 2019). Pro-
dukter transporteret med fly, der giver et stort klimaaftryk, bør derfor undgås. Det vil kræve et større 
fokus på dette i detailhandlen, da det ellers kan være svært at finde ud, hvilke varer der flyves. Det 
kan eksempelvis være visse letfordærvelige grøntsager og frugt, når disse ikke er i sæson i Europa, fx 
friske bær (Danmarks Naturfredningsforening 2019). 
 
3.5.2 Proteinrige fødevarer og fedtstoffer 
Figur 3.5 viser variation af fundne værdier for klimaaftryk og arealanvendelse (udtrykt i forhold til deres 
vægt) for en række proteinrige produkter og fedtstoffer. Værdierne stammer fra en review-artikel af 
Poore og Nemecek (Poore og Nemecek 2018). Det ses, at estimaterne fra undersøgelserne foretaget 
forskellige steder i verden og blandt forskellige forskere varierer meget, men der er alligevel en tydelig 
forskel på flere af fødevarerne.  
 
Højest ligger klimaaftrykket og arealanvendelse for oksekød og lamme-/fårekød. Inden for oksekød er 
der også store forskelle. Fx er der et median klimaaftryk på 60,4 kg CO2-ækv. og en median arealan-
vendelse på 170 m2 per kg oksekød fra kødkvæg, mens klimaaftrykket kun er knap det halve (34,1 kg 
CO2-ækv.) per kg oksekød fra malkekvægsbesætninger (inklusiv LUC), og arealanvendelsen kan 
være omkring 6 gange lavere (figur 3.5).  
 
Danske tal for oksekød ligger i den lave ende af intervallet (Mogensen et al. 2016b), hvilket også frem-
går af Kim et al., som placerer oksekød fra Danmark som det laveste af alle 140 lande, der indgår i 
studiet. Oksekød fra lande som Paraguay og Brasilien angives at kunne ligge omkring 17 gange hø-
jere end oksekød fra Danmark (Kim et al. 2019a). Forfatterne angiver, at disse forskelle blandt andet 
kan henføres til behov for skovrydning til græsningsarealer og højere metan emissioner (Kim et al. 
2019a), ligesom den højere 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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oksekød i Danmark, fx er klimaaftrykket fra oksekød fra unge dyr i specialiserede oksekødssystemer 
(kødkvæg) fundet at være omkring tre gange så højt som oksekød fra malkekøer (Mogensen et al. 
2016b). Moberg et al. har estimeret et gennemsnitligt klimaaftryk for oksekød på det svenske marked 
(inkl. klimaaftryk fra LUC), hvilket ligger lidt højere end de danske tal, men stadig i den lave ende af 
intervallet for kød fra malkekvæg i figur 3.5 (Moberg et al. 2019). Tilsvarende tal ses i listerne fra Bryn-
gelsson et al. og Röös (Bryngelsson et al. 2016; Röös 2014). 
 
Klimaaftrykket fra grisekød og kylling ligger i samme størrelsesorden, men betydeligt lavere end okse-
kød. Estimaterne fra Poore og Nemecek samt fra Moberg et al. tyder på, at grisekød ligger lidt højere 
end kyllingekød (Moberg et al. 2019; Poore og Nemecek 2018). Moberg et al. estimerer grisekød og 
kylling fra Danmark til at ligge lavere i klimaaftryk (gennemsnitlig hhv. 5,2 og 3,2 CO2-ækv. per kg de-
tailvægt) end Poore og Nemeceks estimerede median værdier (hhv. 10,6 og 7,5 kg CO2-ækv. per kg 
detailvægt). Æg ligger også lavere end grisekød og kylling i de to referencer. Bruno et al. (2019) finder 
lignende værdier, hvor kylling dog ligger noget lavere end gris, og æg ligger højere end kylling. Röös 
viser tal, hvor æg og kylling ligger på samme niveau i klimaaftryk (Röös 2014), og det samme gør Kim 
et al. og nævner, at der er forskel på, hvilke principper der anvendes, når CO2-udledningen skal allo-
keres til hhv. kyllingekødet og til æg (Kim et al. 2019a). Det er derfor usikkert, om der reelt er konse-
kvent forskel mellem klimaaftryk fra kylling og æg, og der er behov for nye danske livscyklusvurderin-
ger for at vurdere dette, og om der reelt er væsentlig forskel på klimaaftrykket fra grisekød og kyllinge-
kød. Ost ligger generelt i den høje ende (med stor varitionsbredde) sammenlignet med grisekød, kyl-
ling og æg. Nogle af de faktorer, der er fundet at have betydning for klimabelastningen af ost, er typen 
og mængden af mælk, der anvendes, produktionsmetoderne, fordeling af ost og dens biprodukter 
samt typen af ost, blandt andet er frisk ost fundet at have mindre klimaaftryk end semihårde oste (Fin-
negan et al. 2018; Laca et al. 2019). 
 
Klimaaftrykket fra fisk ligger også typisk lavere end oksekød, hvor klimaaftrykket fra nogle typer fisk og 
skaldyr er højere end andre (Hallström et al. 2019; Kim et al. 2019a). Det fremgår ikke af figur 3.5, at 
der er forskel mellem forskellig typer fisk, da Poore og Nemeceks data for fisk kun er repræsenteret af 
to sæt data, hvor et klimaaftryk repræsenterer alle fiskearter og et klimaaftryk repræsenterer alle skal-
dyr. Blæksprutte og tun ligger relativt højt, mens fx muslinger, østers o. lign. ligger relativt lavt (Kim et 
al. 2019a). Estimater fra Moberg et al. tyder på, at sild og makrel ligger lavt i klimaaftryk på linje med 
bælgfrugter, mens sej, torsk og laks ligger omtrent på niveau med deres estimater for grisekød. Der-
imod ligger rødspætte, rejer og pangasius en del højere (Hallström et al. 2019; Moberg et al. 2019).  
 
Hallström et al. konkluderer i deres studie af fisks klimaaftryk relateret til næringsværdi, at flere af fi-
skearterne med høj næringstæthed og lav klimapåvirkning allerede spises i relativt store mængder i 
Sverige (fx sild, makrel og laks), mens indtaget af andre arter såsom europæisk brisling og aborre 
med fordel kan øges. De pointerer desuden, at for at være i stand til fuldt ud at indarbejde disse resul-
tater i kostrådgivningen bør andre bæredygtighedsaspekter også inddrages, fx overfiskning, toksicitet 
mm (Hallström et al. 2019). Vedrørende mærker for bæredygtigt fiskeri og ansvarligt opdrættet fisk se 
afsnit 3.5.6.  
 
I rapporten fra EAT-Lancet kommissionen angives, at forskning inden for bæredygtig akvakultur er i 
hastig udvikling, og at det fremtidige miljøaftryk for fisk og skaldyr afhænger af den opdrættede art, fo-
deret, hvor akvakulturen finder sted, rensning af vand mm. Opdrættede ikke-foderafhængige dyrearter 
(dvs. muslinger og østers) kan være et mere bæredygtigt alternativ end opdrættede foderafhængige 
arter (Willett et al. 2019). WWF’s fiskeguide angiver anbefalinger for bæredygtig fisk og skaldyr på tal-
lerkenen ud fra et simpelt farvesystem. Blandt andet angives med farven blå produkter, der kan have 
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MSC- eller ASC-mærker eller økologisk produktion, og med farven grønt angives ”spis med god sam-
vittighed”, og det fremgår, at der inden for de forskellige typer af fisk er forskellige niveauer af bære-
dygtighed (WWF 2019b). 
 
 

 
Figur 3.5. Klimaaftryk og arealanvendelse for proteinrige produkter og fedtstoffer. Modificeret fra Poore og Nemecek (2018). 

Øverst klimaaftryk udtrykt som kg CO2-ækv. per kg detailvægt (datagrundlag: IPCC 2013) og nederst arealanvendelse udtrykt 

som m2 per kg detailvægt. 
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Bælgfrugter og produkter baseret på bælgfrugter hører også til gruppen af proteinholdige fødevarer. 
Det fremgår 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), Röös (Röös 2014) 
og Sjörs et al. (Sjörs et al. 2016). Ved sammenligning af fødevarer er det vigtigt, om de tørrede bælg-
planter er tilberedte eller rå. Data er ikke tilstrækkelige til at vurdere forskelle indbyrdes mellem bælg-
frugter. Plantebaserede produkter, fx tofu, vil ofte være et miljømæssigt godt alternativ til kød, men 
endnu bedre for klimaaftrykket vil det som regel være at erstatte kød med mindre forarbejdede bælg-
frugter (Smetana et al. 2015). Arealanvendelsen for bælgfrugter kan dog være relativ høj i forhold til 
øvrige grøntsager. Bælgfrugter dyrkes ofte sammen med andre ikke-kvælstoffikserende afgrøder, fx 
græs, hvede eller byg, hvor bælgfrugterne ”hjælper” med at tilføre kvælstof i dyrkningssystemet. 
 
Baseret på den tilgængelige litteratur har mælk og mejeriprodukter generelt et højere miljøaftryk per 
kg end plantebaserede alternativer, når det kommer til drivhusgasemissioner og samlet arealanven-
delse (Röös 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 på bælgfrugter, frø, nødder og korn) kun har været på markedet i de seneste årtier. Nogle pro-
dukter kan være berigede med fx kalk, calcium, riboflavin, D-vitamin og B12-vitamin. 
 
For nyere typer af kødalternativer, fx plantefars som minder om hakket kød, mangler detaljerede data 
fra livscyklusvurderinger (LCA) for at verificere deres potentielle klimaaftryk og for at retfærdiggøre 
dem som bæredygtige erstatninger. Nogle kødalternativer er højt forarbejdede produkter med en lille 
andel grøntsager, en vis mængde planteprotein og dertil en række tilsætningsstoffer, som giver tekstur 
og smag. Energien og andre ressourcer, der bruges til at producere ingredienserne i kødalternati-
verne, kan således overstige den teoretisk lave miljøpåvirkning af deres plantebaserede ingredienser 
sammenlignet med kødbaserede produkter (Mejia et al. 2019).  
 
Estimering af klimaaftrykket fra nødder og frø er sparsomt beskrevet. I et studie fra 2009 ligger solsik-
kefrø på 2,20 kg CO2-ækv. per kg (import og lokal produktion) (Audsley et al. 2009). Mertens et al. 
estimerer en gennemsnitsværdi på omkring 2 kg CO2-ækv. per kg (bælgfrugter, nødder og frø) (Mer-
tens et al. 2019a), hvilket er på niveau med Röös (Röös 2014) (inkl. produktion og detailled) og Kim et 
al. (Kim et al. 2019a) (inkluderer ikke forbrugerleddet). Clune et al. estimerer en gennemsnitsværdi for 
trænødder og frø (rapsfrø, sennepsfrø, sesamfrø og solsikkefrø) (produktion og frem til distribution-
sled) på hhv. ca. 1,4 og 1,5 kg CO2-ækv. per kg, mens Borsato et al. estimerer solsikkefrø og sesam-
frø lidt lavere på omkring 1 kg CO2-ækv. per kg (inkluderer kun produktionsleddet) (Borsato et al. 
2018). Vandforbruget for nødder kan ligge betydeligt højere end andre vegetabilske produkter, og i 
forhold til vandknaphed kan det derfor være særligt vigtigt, hvor nødder er dyrket (Dolganova et al. 
2019). 
 
Inden for fedtstofferne har planteolier og plantemargarine et lavere klimaaftryk end smør og smørbart 
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 fremgår, at det er en fordel i forhold til klimaaftrykket at erstatte oksekød med andre animalske 
produkter som grisekød, kylling, æg og især visse typer fisk, eller med vegetabilske proteinkilder som 
bælgfrugter og nødder. I forhold til arealanvendelse er det ikke helt så entydigt, fordi grisekød, bælg-
frugter og nødder kan ligge på niveau med de lavere værdier estimeret for malkekvæg. 
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3.5.3 Frugt og grønt 
Figur 3.6 viser variation af fundne medianværdier for klimaaftryk og arealanvendelse for en række 
frugter og grøntsager (Poore og Nemecek 2018). Selvom klimaaftryk og arealanvendelse kan variere, 
viser figurerne, at frugt og grøntsager generelt ligger lavt. Vær opmærksom på at skalaen er en anden 
for disse figurer i forhold til de tidligere figurer.  
 

 
Figur 3.6. Klimaaftryk og arealanvendelse for forskellige typer grøntsager og frugt. Modificeret fra Poore og Nemecek (2018). Til 

venstre klimaaftryk udtrykt som CO2-ækv. per kg detailvægt (datagrundlag: IPCC 2013) og til højre arealanvendelse udtrykt som 

m2 per kg detailvægt.  
 
Måling af den miljømæssige påvirkning af frugt og grøntsager kan være meget kompleks, idet det vil 
kunne variere meget afhængig af, hvordan og hvor de er dyrket. I et britisk studie blev i alt 19 miljøin-
dikatorer (herunder klimaaftryk, arealanvendelse, eutrofiering, forsuring, energi og vandaftryk) evalue-
ret for 56 friske og forarbejdede grøntsager spist i UK (Frankowska et al. 2019). Samlet set havde 
asparges den højeste score (dvs. højeste miljøaftryk). I modsætning hertil havde forskellige typer af 
kål og courgetter de laveste samlede aftryk. Man skal dog være varsom med at overføre data og kon-
klusioner fra dette studie direkte til danske forhold, fordi der kan være forskelle i egenproduktion og 
markedet i UK og Danmark.  
 
Inden for gruppen af frugt og grøntsager ligger især frilandsgrøntsager og frugt, som æbler og pærer, 
lavt i klimaaftryk. Drivhusgrøntsager angives ofte at have større klimaaftryk pr. kg end grøntsager dyr-
ket på friland (Frankowska et al. 2019; Parajuli et al. 2019). Det afhænger dog blandt andet af om 
energikilden er vedvarende eller fossil. Alt andet lige er det godt at købe årstidens friske grøntsager og 
frugter, da disse i sæson oftest vil være billigst og mest friske. Grøntsager og frugt, der sælges uden 
for sæson, kræver ekstra opbevaring, hvilket giver en påvirkning både i det yderligere energiforbrug 
ved opbevaring og i ekstra produkttab. Fx er produkttab for æbler fundet at variere fra 5-40% over 4-
10 måneders opbevaring (Parajuli et al. 2019). Röös og Karlsson påpeger dog, at når der ses på det 
store billede i forhold til klimaaftryk ved fødevareproduktionen, er reduktionen i klimaaftryk fra at spise 
sæsonbestemt begrænset, da emissioner fra vegetabilsk produktion alt i alt udgør en mindre del af de 
samlede emissioner fra fødevareforbrug (Röös og Karlsson 2013).  
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Studier i relation til klimaaftrykket af forarbejdede grøntsager er fåtallige (Frankowska et al. 2019).  
Rensede og snittede grøntsager samt frosne grøntsager eller grøntsager på dåse er ernæringsmæs-
sige gode valg og kan gøre det nemmere for forbrugeren at få grønt i måltiderne. Frosne produkter og 
produkter på dåse har desuden generelt højere holdbarhed, hvorved spild lettere kan begrænses, 
samtidig med at ”sæsonen” udvides. Dog kræver disse produkter ekstra ressourcer at producere i for-
hold til forarbejdning og emballage. Men let forarbejdede grøntsager og frugter kan være et godt sup-
plement til friske produkter. Optimering af forarbejdningsprocesser og emballage vil kunne være med 
til at reducere de samlede miljøpåvirkninger. I forhold til svampe er studierne om miljøaftryk ligeledes 
fåtallige. Hartikainen og Pulkkinen angiver en værdi på omkring 4 kg CO2-ækv. per kg for champignon 
på dåse (Hartikainen og Pulkkinen 2016), mens Clune et al. for champignon angiver en medianværdi, 
som ligger i samme størrelsesorden som grøntsager og frugt med lave klimaaftryk (Clune et al. 2017). 
 
3.5.4 Stivelsesrige fødevarer 
Figur 3.7 viser variation af fundne medianværdier for klimaaftryk og arealanvendelse for stivelsesrige 
produkter (Poore og Nemecek 2018). Vær opmærksom på at skalaen er en anden for disse figurer i 
forhold til de tidligere figurer.  

 

 
Figur 3.7. Klimaaftryk og arealanvendelse fra stivelsesholdige produkter. Modificeret fra Poore og Nemecek (2018). Til venstre 

klimaaftryk udtrykt som CO2-ækv. per kg detailvægt (: IPCC 2013) og til højre arealanvendelse udtrykt som m2 per kg detail-

vægt.  
 
Både kornprodukter og kartofler ligger relativt lavt i klimaaftryk med en tendens til, at kartofler ligger 
lidt lavere end mel og brød, som ligger lidt lavere end ris (Clune et al. 2017; Poore og Nemecek 2018). 
Clune et al. angiver dog en faktor på 2,77, som værdien for ris skal divideres med for at matche det 
spiseklare produkt. I den danske tabel over mål og vægt angives 2,5 for løse ris og 3,8 for brune ris 
(Ygil 2013). Havregryn har en relativ høj median værdi i figur 3.7. Havre ligger imidlertid i andre tabel-
ler ikke højere end rug og hvede fx Clune et al. (Clune et al. 2017). 
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Ridoutt et al. påpeger i relation til den britiske kost, at et skift af britiske kostpræferencer mod ris vil be-
tyde en øgning af den samlede påvirkning af vandmangel (Ridoutt et al. 2017). Det påpeges, at pro-
blemerne omkring vandknaphed ud over at skulle håndteres lokalt også er en fælles global problema-
tik som følge af verdensøkonomiens sammenkoblede natur (Ridoutt et al. 2019). Britiske kartofler dyr-
kes med brug af beskedne mængder kunstvanding og fortrinsvis i regioner med relativt lav vandknap-
hed. I modsætning hertil kræver dyrkning af basmati ris i Indien meget større mængder vandingsvand 
og dette i regioner, der generelt er kendetegnet ved moderat til høj vandknaphed (Hess et al. 2016; 
Ridoutt et al. 2017). 
 
3.5.5 Forarbejdede fødevarer samt søde sager og drikke 
Søde og alkoholiske drikke, slik og kager har sandsynligvis et klimaaftryk, der ligger forholdsvis lavt 
målt per kg eller per liter i forhold til animalske produkter. Poore og Nemecek angiver for sukker fra 
sukkerroer og rørsukker gennemsnitsværdier på hhv. 1,8 og 3,2 kg CO2-ækv. per kg og for vin 1,6 kg 
CO2-ækv. per kg, hvilket er lidt over halvdelen af værdien for mælk. Moberg et al. og RISE angiver 
hhv. 1,52 og 0,6 kg CO2-ækv. per kg for sukker og 0,41 og 0,7 kg CO2-ækv. per kg for øl (Moberg et 
al. 2019; RISE 2019). I forhold til arealanvendelse er værdierne for rørsukker 1,8 m2 og for vin 1,6 m2 

(Poore og Nemecek 2018).  
 
Klimaaftrykket fra slik og sodavand angives af Röös at ligge på hhv. 2 (variationsbredde 1-4) og 0,3 
(0,2-1) kg CO2-ækv. per kg (Röös 2014). Klimaaftrykket fra skumslik er højere end andet slik, og kli-
maaftrykket fra sodavand afhænger blandt andet af emballage (Nilsson et al. 2011). Disse tal bør 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. Øl, vin og spiritus er estimeret til at generere 0,73–2,38 kg CO2-ækv. per liter. 
Vin og spiritus har de højeste klimaaftryk, mens øl ligger i den lave ende af intervallet (Hallström et al. 
2018b). Et ældre studie fra Norge estimerede klimaaftrykket fra øl til nogenlunde samme niveau 
(Hanssen et al. 2007). Udbredelse af hhv. glas-, plast- og returflasker, dåser og ”bag in box” har imid-
lertid betydning for klimaaftrykket fra drikkevarer blandt andet i forhold til andelen fra transporten. 
 
Hadjikakou et al. påpeger, at der er stor sammenhæng mellem ultraforarbejdede fødevarer og disse 
såkaldte råderumsfødevarer, her defineret som ”tomme kalorier”, herunder alkohol og søde sager og 
drikke. Det påpeges, at kun en mindre del af litteraturen fokuserer på denne del, selv om disse føde-
varer blev anslået at være ansvarlige for en stor del af de miljømæssige virkninger af kosten i forhold 
til såvel vandforbrug, klimaaftryk og arealanvendelse (Hadjikakou 2017).  
 
Payne et al. rapporterer derudover, at hovedparten af de studier, der omhandler sukkerindtag, viser at 
have et øget sukkerindhold og dårligere kostkvalitet i kostformer med lavest klimaaftryk. De konklude-
rer derudfra, at det at sikre tilstrækkelige mikronæringsstoffer i kosten og begrænse sukkerniveauet 
bør være en central del af formidlingen af bæredygtige og plantebaserede kostformer (Payne et al. 
2016).  
 
Drikkeklar kaffe og te ligger ikke højt i klimaaftryk i forhold til andre drikke, men da indtaget i Danmark 
er højt giver det et væsentligt bidrag til klimaaftrykket fra fødevarer og drikke. Klimaaftrykket fra vand i 
flaske er betydeligt højere end fra postevand, hvorfor vand fra hanen bør foretrækkes. 
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3.5.6 Mærker og logoer  
Mange af fødevarerne i supermarkedet har forskellige slags mærker og logoer. Disse kan være med til 
at guide forbrugeren i forhold til fx ernæringsmæssige fordele, etiske hensyn eller forskellige bæredyg-
tighedsaspekter.  
 
Nøglehulsmærket (Fødevarestyrelsen 2019g) og Fuldkornslogoet (Fuldkornspartnerskabet 2019) er 
udbredte på fødevarer, mens Måltidsmærket anvendes på spisesteder, hhv. daginstitutioner (Fødeva-
restyrelsen 2018b), skoler (Fødevarestyrelsen 2018e) samt uddannelsesinstitutioner og arbejdsplad-
ser (Fødevarestyrelsen 2018a) (figur 3.8). Disse mærker vejleder forbrugerne mod sundere valg. 

 
Figur 3.8. Udvalgte mærker, der understøtter kostråd på fødevarer (Nøglehulsmærket og Fuldkornslogoet) og spisesteder (Mål-

tidsmærket) 
 
Det blå MSC-mærke (Marine Stewardship Council) anvendes kun på 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 bæredygtigt (Marine Stewardship Council 2019). 
 
ASC-mærkningen (Aquaculture Stewardship Council), er etableret af WWF og Dutch Sustainable 
Trade Initiative. Gennem ASC-mærkningen forpligter akvakulturvirksomheder sig til ASC’s standarder, 
som garanterer, at fisken er opdrættet ansvarligt og miljørigtigt. Det omfatter blandt andet, at virksom-
heden forpligter sig til at beskytte vandmiljøet og reducere forbruget af kemikalier og antibiotika. Ifølge 
WWF ligger de fleste af ASC’s krav til opdræt af fisk og skaldyr på linje med eller under dansk lovgiv-
ning, og vil derfor ikke gøre den store miljømæssige forskel på området i Danmark (WWF 2019a).  
 
I foråret 2017 introducerede Miljø- og Fødevareministeriet et nyt statsligt dyrevelfærdsmærke. Dyre-
velfærdsmærket, Bedre Dyrevelfærd gør det muligt for forbrugerne at se, hvilke produkter, der lever op 
til kravene om bedre dyrevelfærd. Dyrevelfærdsmærket findes på fersk og forarbejdet grise- og kyllin-
gekød. I 2020 forventes det, at Dyrevelfærdsmærket udvides til også at omfatte mælk og mejeripro-
dukter samt kalve- og oksekød. Senere vil Dyrevelfærdsmærket blive udbredt til flere produkter. Dyre-
velfærdsmærket findes i tre niveauer med stigende krav til dyrevelfærden. Fra januar 2018 har det 
også været muligt for spisesteder at markedsføre sig med, at de tilbereder og serverer produkter med 
Dyrevelfærdsmærket (Fødevarestyrelsen 2019c). 
 
Det røde Ø-mærke er et dansk økologimærke, som viser, at fødevaren er produceret på en måde, 
hvor der bliver taget særlige hensyn til miljø og dyrevelfærd. I økologisk jordbrug skal landmanden fx 
bruge husdyrsgødning i overensstemmelse med de økologiske principper. Der må kun bruges sprøjte-
midler i økologisk jordbrug, hvis der er risiko for tab af afgrøder jf. vejledningen, og økologiske dyr har 
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bedre plads end konventionelle dyr. Derudover er blandt andet reglerne for tilsætning af stoffer med E-
numre til økologiske varer skrappere end for ikke-økologiske varer (Fødevarestyrelsen 2019h).  
 
Når en fødevare er mærket med EU's økologilogo, viser det, at varen er økologisk og er produceret 
samt kontrolleret efter retningslinjerne i EU's økologiforordning (Fødevarestyrelsen 2019e). EU's land-
brugsministre har vedtaget en ny økologforordning, der fastlægger rammerne for, hvordan økologiske 
produkter skal produceres, forarbejdes, importeres, kontrolleres og markedsføres i EU's medlems-
lande. Den nye økologiforordning finder anvendelse fra 1. januar 2021 (Fødevarestyrelsen 2019a). 
 
Det Økologiske Spisemærke, der havde 10-års fejring i 2019, er en statskontrolleret mærkningsord-
ning for spisesteder. Det Økologiske Spisemærke viser, hvor stor en del af de indkøbte føde- og drik-
kevarer på spisestedet, der er økologiske. Både offentlige og private spisesteder kan få Det Økologi-
ske Spisemærke. Det Økologiske Spisemærke findes i tre udgaver; guld (90-100%), sølv (60-90%) og 
bronze (30-60%) (Fødevarestyrelsen 2019d). 
 
 
3.6 Betydning af madspild fra husholdninger 
 
Hele værdikæden fra jord til bord har et stort ansvar for at mindske madspild. En stor miljømæssige 
gevinst opnås, hvis madspild kan forhindres på detail- og forbrugerniveau. FN’s verdensmål 12.3 fast-
sætter som mål at halvere det globale madspild på detail- og forbrugerniveau inden år 2030, ligesom 
fødevaretab i produktions- og forsyningskæder, herunder tab af afgrøder efter høst, skal reduceres.  
 
Private husholdninger er blevet identificeret som værende centrale i denne forbindelse (Schanes et al. 
2018). Således er forbrugere blevet fundet at være ansvarlige for den største mængde madspil i føde-
varesystemet for de fleste fødevaregrupper (husholdninger, restauranter og øvrige spisesteder) 
(Caldeira et al. 2019; Conrad et al. 2018). Faktorer, der har betydning for madspild i relation til forbru-
gerne, inkluderer praksis ved indkøb, opbevaring, tilberedning, spisning og håndtering af rester (Scha-
nes et al. 2018).  
 
Indkøb 
At købe for meget mad er knyttet til en øget grad af madspild. (Stancu og Lahteenmaki 2018). Forbru-
gerne køber produkter af mange andre årsager, end fordi disse altid er strengt nødvendige. Denne 
slags ”impulskøb” kan være en barriere for at mindske madspild (Stancu og Lahteenmaki 2018).  
En spørgeskemabaseret undersøgelse blandt voksne danskere har vist, at folk især forbinder deres 
madspild med, at de køber for stort ind (Stancu og Lahteenmaki 2018). En strategi for at mindske 
disse impulskøb kan være at lave en madplan på forhånd, tjekke hvilke varer man allerede har og 
skrive en indkøbsliste på forhånd. Således blev dét at skrive en indkøbsliste fundet at mindske 
madspild med rundt regnet 20% i et studie (Schanes et al. 2018).  
 
Niles et al. angiver, at mindre madspild i høj-indkomst lande blandt andet kan involvere forbrugernes 
accept af ”grimme” produkter, øget planlægning og forberedelse til madlavning, bedre opbevaringstek-
nikker og deling af fødevarer (Niles et al. 2018). Ligeledes er brug af ”kategori 2 grøntsager”, fx løg, 
porrer og gulerødder, fundet at kunne have et potentiale til at reducere madspild i storkøkkener. Kate-
gori 2 sortering kan være mere uensartede, kan have skader og billigere (Lynnerup et al. 2016). 
 
Samtidig påpeger 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 præferencer 
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om sikre fødevarer, smag og friskhed. Samtidig kan både sociale, økonomiske og kulturelle strukturer 
modvirke, at der opnås rutiner med mindre madspild. Forhold som opbevaring og indkøbsmuligheder 
spiller en vigtig rolle i at forme husholdningernes madspilds praksisser (Schanes et al. 2018). 
 
I et dansk studie blev madspild fra husholdninger undersøgt ved at analyse affaldet og sortere det i 
seks forskellige fraktioner, herunder undgåeligt og uundgåeligt affald. Uundgåeligt madaffald blev defi-
neret som ‘‘mad, det ikke er/har været spiselige under normale omstændigheder”, f.eks. ben, skræl 
mm., mens undgåeligt affald refererede til spiselige fødevarer, der kunne have været spist, men 
i stedet blev bortskaffet uanset årsagen. Frugt og grøntsager udgjorde den største fraktion af 
madspild, hhv. 30% for friske grøntsager og salat og 17% for frisk frugt. Cirka halvdelen af spildet for 
grøntsagerne blev estimeret at være undgåeligt, og cirka to tredjedel af spildet fra frugt blev vurderet 
at være undgåeligt (Edjabou et al. 2016).  
 
For forbrugeren kan det være vanskeligt at afveje hensyn om at ville øge deres indtag af frugt og 
grøntsager for at følge anbefalingerne (hvilket betyder et øget indkøb af disse fødevarer) og samtidig 
skulle smide mindre mad ud. Conrad et al. foreslår som praktisk strategi for at reducere madspild at 
øge forbrugerens viden om at tilberede og opbevare frugt og grøntsager korrekt, så de holder længere 
(Conrad et al. 2018). Rester af grøntsager kan bruges i fx gryderetter.  
 
Selv om madspildet i gennemsnit er størst for frugt og grøntsager på vægtbasis, er det væsentligt at 
være opmærksom på, at et mindre madspild af de animalsk baserede fødevarer kan have lige så stor 
betydning for klimaaftrykket (Conrad et al. 2018; Heller og Keoleian 2015).  
 
Reynolds et al. påpeger på 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 på studier på dette område. Nogle af de elementer, der er afprøvet og fundet effektive, var 
madlavningskurser, køleskabskameraer, apps til maddeling, reklame og informationsdeling men med 
kun begrænset dokumentation for effekten (Reynolds et al. 2019b).  
 
Inspiration kan også hentes inden for de professionelle køkkener, der inden for en årrække har arbej-
det intensivt med reduktion af madspild – ikke mindst i forbindelse med økologiomlægning. Figur 3.8. 
viser hvordan arbejdspladser, skoler og ungdomsuddanneler har arbejdet med madspild (Lassen et al. 
2019a).  

 
Figur 3.8. Prioriteringer i forhold til madspildsreduktion i professionelle kantiner i folkeskoler, ungdomsuddannelser og arbejds-

pladser. Søjlerne viser den andel af køkkenerne, som angiver at have fokus på de angivne områder til en vis grad, i høj eller 

meget høj grad (Lassen et al. 2019a).  
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4. Referencekosten fra EAT-Lancet kommissionen omsat til 
danske forhold  

4.1 Introduktion 
 
Et af målene med nærværende projekt har været at identificere, hvilke næringsstoffer, fødevarer og 
befolkningsgrupper, der kan have brug for særlig opmærksomhed, når der anbefales en mere plante-
baseret kost. Referencekosten fra EAT-Lancet kommissionen (EAT-Lancet kosten) er et eksempel på, 
hvordan en hovedsagelig plantebaseret kost kan sammensættes til en sund kost (Willett et al. 2019). 
EAT-Lancet kommissionen angiver for hver fødevaregruppe en værdi for indtag. De angiver desuden 
et indtagsinterval, som de vurderer, er kompatibelt med optimal sundhed og mange forskellige kost-
mønstre. EAT-Lancet kommissionen lægger 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 Kostråd, 
nordiske næringsstofanbefalinger (NNR) og 15-75-årige danskeres gennemsnitlige indtag. 
 
På det danske marked kan andre typer af fødevarer være tilgængelige sammenlignet med fx det ame-
rikanske marked pga. andre jordbundsforhold eller berigelse, hvorfor det er relevant, at genberegne 
næringsstofindholdet af EAT-Lancet kosten med danske fødevaredata. Af tabel 4.1 fremgår, at EAT-
Lancet kosten på visse punkter er væsentlig anderledes end både De officielle Kostråd og danskernes 
kostvaner. Der er fx et lavere indhold af animalske produkter og et højere indhold af bælgfrugter i 
EAT-Lancet kosten sammenlignet med den gennemsnitlige danskers kostvaner. 
 
For at identificere hvilke næringsstoffer, fødevarer og befolkningsgrupper, der kan have brug for særlig 
opmærksomhed, når der anbefales en mere plantebaseret kost, evalueres hvorvidt:  

• EAT-Lancet kosten modelleret med danske data for fødevarers indhold af næringsstoffer op-
fylder de nordiske næringsstofanbefalinger (model 1: EAT-Lancet kosten med danske råvarer) 

• EAT-Lancet kosten modelleret med danske data for fødevarers indhold af næringsstoffer samt 
justering af mængder i forhold til De officielle Kostråd og til dels dansk madkultur opfylder de 
nordiske næringsstofanbefalinger (model 2: Dansk tilpasset plantebaseret kost). 

 
Målet har således været at udarbejde en kost, der skulle være ernæringsmæssig tilstrækkelig uden 
brug af berigede produkter o.lign. I model 1 er der ikke ændret ved de mængder, som kommissionen 
angiver, men det er sket i model 2, dog inden for kommissionens intervaller og mængdeangivelser i 
De officielle Kostråd. 
 
  



 

58 

 

Tabel 4.1. EAT-Lancet kosten, De officielle kostråd/NNR og 15-75-åriges gennemsnitlige indtag 

  EAT-Lancet kosten 
per 10,45 MJ 1 

De officielle Kostråd/ 
NNR  

per 10 MJ 2 

15-75-åriges 
gennemsnit-
lige indtag 
per 10 MJ 3 

Fuldkorn 4 232 g 
(0-60 E%) 

Mindst  
75 g fuldkorn 

45-60 E% kulhy-
drat 

58 g  
(47 E%) 

Kartofler 50 g (0-100 g)  Hører med i en 
varieret kost 90 g 

Grøntsager 300 g (200-600 g) 
(ekskl. bælgfrugter) Mindst 600 g  

(inkl. bælgfrugter) 

Ca. halvdelen 
grøntsager  

(heraf ca. halvde-
len grove) 

220 g 

Frugt og bær 200 g (100-300 g) 190 g 

Mælk 

250 g (0-500 g) 5 

250-500 g  
er passende Fortrinsvis magre  

produkter 

319 g 

Ost 
Ved sund kost  
ca. 15 fuldfed  

eller 25 g mager 
45 g 

Okse og lam 7 g (0-14 g) 6 Højst 71 g  
i gennemsnit 

Fortrinsvis magre  
produkter 

50 g 9 
Gris 7 g (0-14 g) 6 87 g 9 
Fjerkræ 29 g (0-58 g) 7     28 g 9 
Æg 13 g (0-25 g)     23 g 

Fisk og skaldyr 28 g (0-100 g) 
50 g i  

gennemsnit  
ca. 28 g fed fisk 

  38 g 9 

Bælgfrugter, tørre 50 g (0-100 g) 8   Indeholdt i grove  
grøntsager 

1 g 

Sojaprodukter  25 g (0-50 g) 8   2 g 10 

Jordnødder 25 g (0-75 g) 8 
  Maks. 30 g dagligt 

4 g 
Nødder fra træer 25 g 8 2 g 
Palmeolie 6,8 g (0-6,8 g) 

Spis mindre  
mættet fedt 

Vælg planteolier, 
flydende og bløde 

margariner 

12 g 11 
Umættede olier 40 g (20-80 g) 11 g 
Mælkefedt 0 (inkl. i mælk) 13 g 12 
Grisefedt eller talg 5 g (0-5 g) <1 g 

Sukker 31 g (0-31 g) Spis mindre suk-
ker 

Højst 10 E%  
(59 g) 

51 g 
(9 E%) 

1 Svarende til 2500 kcal (Willett et al. 2019), 2 De officielle Kostråd (bilag A) og NNR 2012 (Nordic Council of Ministers 2014), 3 

Data fra den nationale undersøgelse af danskernes kost (DANSDA 2011-2013), 4 Svarer til indholdet af fuldkorn og ikke fuld-

kornsprodukt. 5 250 g mælk svarer til 250 mælkeækvivalenter (USDA ChooseMyPlate 2019b), 6 Tilberedt. Okse og lam kan ud-

skiftes med gris og omvendt, 7 Tilberedt. Fjerkræ kan udskiftes med æg, fisk eller vegetabilske proteinkilder, 8 Bælgfrugter, soja-

produkter, jordnødder, nødder samt frø kan udskiftes med hinanden, 9 Blanding af råt og tilberedt, 10 Tofu, sojadrik og sojasovs, 
11 Vegetabilsk fedtstof med et højt indhold af mættede fedtsyrer, fx hård margarine, kokosfedt, palmeolie, 12 Smør og blandings-

produkter. 
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4.2 Metode 
 
Tilpasningen af EAT-Lancet kosten til danske forhold blev gennemført i 6 trin, jf. figur 4.1. Først blev 
EAT-Lancet kosten næringsberegnet med danske fødevaredata og uændret mængde af fødevarer 
dog omregnet til per 10 MJ. Ernæringsmæssige udfordringer som følge af at inddrage danske fødeva-
redata blev identificeret (model 1, trin 1-2). Dernæst blev fødevaregrupperne konstrueret og udvidet 
med danskernes typiske valg af fødevarer. Derudover blev EAT-Lancet kostens mængder af fødeva-
rer justeret, så de dels var i overensstemmelse med De officielle Kostråd, dels i højere 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 nærmere nedenfor. Overblik over EAT-Lan-
cet kostens værdier omregnet til per 10 MJ (model 1) er vist i tabel 4.2 sammen med værdierne i den 
modificerede kost (model 2). Data blev samlet og modelleret i Excel. 
 
4.2.1 Næringsberegne EAT-Lancet kosten med danske data for fødevarernes næringsstof-

indhold (model 1) 
Trin 1: Udgangspunktet for den model 1 var at næringsberegne EAT-Lancet kosten med de samme 
fødevarer og mængder af fødevarer, 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 fødevarer er blevet brugt som repræsentant for hele den pågældende fødevaregruppe, fx laks 
som fed fisk samt brune ris og fuldkornshvedemel som brød og kornprodukter. Modellen indeholder 
derfor kun 33 fødevarer. Disse er fordelt på 18 fødevaregrupper. Drikkevarer ud over mælk er ikke in-
deholdt i modellen, dvs. at fx hverken vand eller alkohol indgår. 
 
Fødevarerne blev valgt fra den danske fødevaretabel, Fødevaredata (DTU Fødevareinstituttet 2018), 
således at de bedst muligt matchede EAT-Lancet kostens fødevarer. Indhold af næringsstoffer blev 
ligeledes udtrukket fra Fødevaredata (DTU Fødevareinstituttet 2018) og suppleret med nyere analyser 
på visse produkter (fx laks, valnødder og en del andre kornprodukter, nødder og frø) (Jakobsen et al. 
2019b; Jakobsen et al. 2019a). Derudover blev ekstra oplysninger om de enkelte produkter indtastet 
herunder indhold af fuldkorn og frø i brød og kornprodukter fra beregninger i forbindelse med Den nati-
onale kostundersøgelse af danskernes kost og fysiske aktivitet. 
 
Trin 2: EAT-Lancet kostens mængde for hver fødevaregruppe blev omregnet til per 10 MJ for at kunne 
sammenligne direkte med De officielle Kostråd og anbefalingerne for næringsstoftæthed ved planlæg-
ning af en kost til heterogene grupper i alderen 6-65 år. Derudover blev mængderne af kød, fjerkræ og 
fisk omregnet til rå mængder, idet det blev vurderet, at mængderne af disse produkter i EAT-Lancet 
kosten er tilberedte mængder, i modsætning til de øvrige mængder, som angives at være i rå mæng-
der. Der blev brugt samme tilberedningssvind (20%) på alt kød, fjerkræ og fisk (Ygil 2013). 
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 Trin 1: Vælge de 33 fødevarer i den danske fødevaredatabase som 
bedst matcher EAT-Lancet kommissionens fødevarer ← 

Baseret på EAT-Lancet rap-
porten tabel 4.1 og appendix 
s. 40 1 samt Fødevaredata 2 

  ↓   
 Trin 2: Justere mængder til per 10 MJ og omregne kød, fjerkræ og 

fisk til rå mængder 
 

← 
Omregning baseret på 20% 
svind 3 

  ↓  
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 Trin 3: Etablere fødevaregrupper med den sammensætning, der 
svarer til danskernes fødevarevalg indenfor gruppen inkl. forarbej-
dede produkter 

← 
Baseret på 15-75-åriges 
gennemsnitsindtag 4 

 ↓   
 Trin 4: Modificere mængder i EAT-Lancet kosten, så de er i over-

ensstemmelse med De officielle Kostråd: 
• Frugt inkl. juice og grøntsager ekskl. bælgfrugter øget til 

600 g 
• Fisk og skaldyr øget til 50 g (tilberedt) 
• Mælk øget til 250 g og ost øget til 20 g 
• Nødder og jordnødder reduceret til 30 g 

Derudover: 
• Frø øget til 16 g inkl. frø i brød 
• Rødt kød afrundet til 15 g (tilberedt) 
• Fjerkræ afrundet til 30 g (tilberedt) 
• Æg afrundet til 15 g 

← 

Baseret på De officielle 
Kostråd 5 

 ↓   
 Trin 5: Modificere mængder i EAT-Lancet kosten under hensyn til 

dansk madkultur: 
• Fuldkorn reduceret til knap 120 g 
• Kartofler øget til 100 g 
• Bælgfrugter reduceret til 100 g (tilberedt) 
• Vegetabilsk fedtstof reduceret til 25 g 
• Animalsk fedtstof ændret til hovedsagelig mælkefedt (4 g) 
• Drikkevarer inkluderet (cirka 2 liter) 
• Råderum til ”tomme kalorier” inkluderet (157 g/7 E%) 7 

← 

Baseret på 15-75-åriges 
gennemsnitsindtag 4 og 
”Forslag til retningslinjer for 
sund kost i skoler og institu-
tioner” 6 

 ↓  
 

  Trin 6: Vurdere modellens næringsstofindhold og fleksibilitet ift.: 
• Nordiske næringsstofanbefalinger 
• Konsekvens af vitamin- og mineraltab ved tilberedning 
• Begge køn indenfor aldersgruppen 2-75 år 

← 

Baseret på retentionspro-
center fra DANSDA 2011-
2013 8 
Baseret på anbefalet indtag 
(RI) for den pågældende 
gruppe iflg. NNR 2012 9 

1 (EAT-Lancet Commission 2019), 2 (DTU Fødevareinstituttet 2018), 3 (Ygil 2013), 4 Udtræk af data fra DANSDA 2011-2013 5 Se 
bilag A, 6 (Biltoft-Jensen et al. 2005), 7 Inkluderer både cirka 4 E% fra tilsat sukker, cirka 1 E% fra alkohol og cirka 3 E% fra pro-
tein og fedt, 8 (Pedersen et al. 2015), 9 Aldersgrupperne 2-5 år, 6-9 år, 10-13 år, 14-17 år, 18-30 år, 31-60 år, 61-74 år (Nordic 
Council of Ministers 2014) 

Figur 4.1 Fremgangsmåde ved modellering af EAT-Lancet kosten med danske fødevaredata, i forhold til De officielle Kostråd og 

så modellen i højere grad afspejler dansk madkultur 
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4.2.2 Modellere EAT-Lancet kosten ift. De officielle Kostråd og dansk madkultur (model 2) 
Trin 3: For at afspejle danskernes valg af fødevarer, blev antallet af fødevarer inden for de enkelte fø-
devaregrupper udvidet til 414 fødevarer i alt og sammensat i henhold til den seneste undersøgelse af 
danskernes kostvaner (DANSDA 2011-2013). Dvs. danske voksnes (15-75 år) gennemsnitsindtag af 
hver enkelt fødevare på fødevaretabelniveau per 10 MJ. Blandt disse indgår kun få berigede fødeva-
rer (salt og salt i brød med jod og margarine/minarine med A-vitamin), og der blev ikke brugt yderligere 
berigede produkter, da danskernes brug af berigede produkter generelt er begrænset, herunder D-vi-
tamin berigede produkter (Itkonen et al. 2020). 
 
Fordeling af indtag indenfor flg. fødevaregrupper blev beregnet: Kornprodukter (brød, morgenmadsce-
realier, ris, pasta, mel og gryn) (blanding af uforarbejdet, inkl. mel, ris, pasta, gryn) og forarbejdet 
(brød og morgenmadscerealier), kartofler (hovedsagelig uforarbejdet), grøntsager uden bælgfrugter 
(hovedsagelig uforarbejdet eller let forarbejdet inkl. dybfrossen, konserves og syltet), frugt og bær (ho-
vedsagelig uforarbejdet eller let forarbejdet inkl. dybfrossen, konserves og syltet), mælk og mejeripro-
dukter (flydende og ikke-flydende) og ost (EAT-Lancets mælkemængde blev omregnet til mælk og ost 
via mælkeequivalent hvor 1 g ost svarer til cirka 5 g mælk), okse og lam (blanding af råt og forarbej-
det), gris (blanding af råt og forarbejdet, fx leverpostej), fjerkræ (blanding af råt og forarbejdet), æg, 
fisk (fed og mager) (blanding af råt og forarbejdet), bælgfrugter (tørrede), nødder uden jordnødder 
(ekskl. nøddecreme) jordnødder (peanuts), frø, vegetabilske fedtstoffer (olier, margarine, mayonnaise, 
dressinger) og animalske fedtstoffer (grisefedt og smør). 
 
Trin 4: EAT-Lancet kostens indhold af rødt kød, fjerkræ og æg blev som udgangspunkt fastholdt, men 
dog afrundet til henholdsvis 15 g, 30 g og 15 g per 10 MJ (tilberedt mængde). Dette opfylder De offici-
elle Kostråd, der angiver maks. 500 g rødt kød om ugen. Mængden af fisk i modellen blev øget til 50 g 
per 10 MJ per dag (tilberedt mængde) svarende til den ugentlige mængde på 350 g, heraf 200 g fed 
fisk jævnfør De officielle Kostråd.  
 
Mængden af mælk og surmælksprodukter blev øget lidt til 250 g per 10 MJ per dag svarende til den 
nedre værdi for en passende mængde jævnfør De officielle Kostråd. Dertil blev lagt 20 g ost (blandet 
fed og mager ost) svarende til den vejledende passende mængde jævnfør De officielle Kostråd (15-25 
g henholdsvis fed eller mager ost).  
 
Derudover blev frugt- og grøntsagsmængden øget til 300 g frugt inkl. juice og 300 g grøntsager eks-
klusiv bælgfrugter. Dette er lidt anderledes end det nuværende kostråd, som inkluderer bælgfrugter i 
gruppen af grøntsager (som grove grøntsager). I modellen fastholdes EAT-Lancet kostens fordeling 
på ⅓ mørkegrønne grøntsager (broccoli, spinat, grønkål) og ⅓ rød/orange grøntsager (gulerod, tomat, 
græskar, rød peberfrugt) jf. USDA’s opdeling (USDA 2019). I den sidste tredjedel af grøntsagerne ind-
går andre grøntsager (salat, agurk, løg, rødder mv.) og de mere stivelsesholdige grøntsager (majs, 
grønne ærter m.v.). Med danskernes fordeling på indtag af grøntsager inden for hver af disse grupper 
udgør grove grøntsager dermed 63% af grøntsagerne. 
 
Endelig blev indholdet af nødder reduceret til mængden i De officielle Kostråd (30 g om dagen per 10 
MJ). I modellen fastholdes EAT-Lancet kostens fordeling, hvor halvdelen udgøres af jordnødder og 
halvdelen af andre nødder. Derudover blev tilføjet 8 g frø (hovedsagelig sesamfrø men også græskar-
kerner og pinjefrø). Der er også frø i en del af brødet, hvorfor indholdet af frø endte på i alt cirka 16 g. 
 
Trin 5: Et råderum til ”tomme kalorier” blev inkluderet ud fra de fødevarer, som danskerne typisk indta-
ger, for at gøre modellen mere realistisk i forhold til danske madvaner. DTU Fødevareinstituttet har 
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tidligere defineret energitætte fødevarer med lav næringsværdi som nydelsesmidler, der ikke bidrager 
positivt til kostens næringsstofindhold, men bidrager med meget energi, sukker og fedt – herunder 
især mættet fedt. Disse fødevarer betegnes ”faste tomme kalorier” fx chokolade, blandet slik, kiks, 
småkager, kager, is, søde desserter, chips og popcorn og ”flydende tomme kalorier” fx sukkersødede 
drikke og alkoholiske drikke (Biltoft-Jensen et al. 2005). Som tommelfingerregel kan man regne med, 
at for et energitrin på 10 MJ per dag kan 10% af energien bruges som råderum til ”tomme kalorier” 
(Biltoft-Jensen og Matthiessen 2009), mens råderummet maksimalt bør udgøre 7% af energiindtaget 
for energiindtag under 10 MJ (Biltoft-Jensen et al. 2005). Et lavere energiindtag medfører ikke nød-
vendigvis et lavere næringsstofbehov, hvorfor næringsstoftætheden skal være højere blandt eksem-
pelvis mindre børn og ældre end blandt unge mænd. 
 
I modellen er råderummet til ”tomme kalorier” valgt at skulle udgøre 7% af energiindholdet for at kunne 
rumme energitrin mindre end 10 MJ og for at øge næringstætheden af maden. Mængden af ”tomme 
kalorier” er dermed cirka en tredjedel af det gennemsnitlige indtag blandt 15-75-årige danskere sva-
rende til cirka 700 kJ.  
 
Mængden af kartofler blev øget til omkring den øvre grænse af EAT-Lancet kostens mulige interval 
(100 g per 10 MJ), så det i højere grad afspejler den danske madkultur. Af samme grund blev mæng-
den af bælgfrugter reduceret til 100 g per 10 MJ (tilberedt vægt). Denne mængde er dog stadig høj i 
forhold til det gennemsnitlige indtag blandt 15-75 årige 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 brød og kornprodukter (tilberedt, ekskl. frø) per dag i 
modellen for at opnå et energiindhold på 10 MJ. Dette er cirka 1,6 gange mere end indholdet i en gen-
nemsnitlig kost blandt 15-75-årige danskere. Indholdet af fuldkornsprodukter blev justeret til knap tre-
fjerdedele af denne mængde (cirka 280 g fuldkornsprodukter, tilberedt) for at opnå et passende ind-
hold af mikronæringsstoffer. Indholdet af fuldkorn (116 g) blev cirka dobbelt så stort som i en gennem-
snitlig kost blandt 15-75-årige (58 g). De officielle Kostråd anbefaler et indtag på mindst 75 g per 10 
MJ. 
 
Mængden af vegetabilsk fedtstof blev reduceret til danskernes niveau på cirka 25 g, hvoraf cirka halv-
delen var vegetabilsk fedtstof med højt indhold af mættede fedtsyrer (margarine med 20-30 g mæt-
tede fedtsyrer per 100 g samt palmeolie og kokosolie), og den resterende del var vegetabilsk fedtstof 
med et lavt indhold af mættede fedtsyrer (margarine med 5-10 g mættede fedtsyrer per 100 g samt 
mayonnaise, remoulade, øvrige vegetabilske olier). I EAT-Lancet kosten er det animalske fedtstof som 
udgangspunkt udelukkende grisefedt/oksetalg. Danskerne indtager hovedsagelig animalske fedtstoffer 
i form af smør og blandingsprodukter og i mindre grad grisefedt/oksetalg, hvorfor det blev ændret til 
hovedsagelig smør og blandingsprodukter. Mængden på 4 g er dog stadig langt under danskernes 
gennemsnitsindtag på cirka 13 g per 10 MJ, men i overensstemmelse med De officielle Kostråd.  
 
Endelig blev voksne danskere gennemsnitlige indtag af postevand, vand fra flaske, kaffe og te inklu-
deret i modellen (cirka 2 liter). Alle mængder i modellen er dermed indenfor EAT-Lancet kostens ind-
tagsintervaller og De officielle Kostråd. 
 
Trin 6: Indholdet af vitaminer og mineraler blev sammenlignet med den anbefalede næringsstoftæthed 
for 6-65-årige fra de nordiske næringsstofanbefalinger (per 10 MJ), som kan bruges ved planlægning 
af en kost til grupper med en blandet køns- og aldersfordeling (Nordic Council of Ministers 2014). Vær-
dierne er fastsat, så det er meget sandsynligt, at alle får tilstrækkeligt, hvis kosten har det pågældende 
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indhold, dvs. man har taget højde for den gruppe, som har det største næringsstofbehov. Desuden 
blev et anslået tab af vitaminer på 10% indregnet, baseret på en kombination af gennemsnitlige vita-
mintab på tilberedning og skønnet mængde af fødevarerne, der tilberedes (50%). På samme måde 
blev et tilberedningstab på 2,5% for mineraler indregnet. Reduktionen af vitaminer og mineraler blev 
baseret på retentionsprocenter fra Den nationale undersøgelse af danskernes kost og fysiske aktivitet 
(Pedersen et al. 2015). For næringsstofindhold, der var mere end cirka 5% under anbefalet nærings-
stoftæthed, blev den aldersgruppe, der ikke nåede anbefalingen (RI), identificeret. Modellens fleksibili-
tet i forhold til små børn (2-5 år) og ældre (65+ år) blev identificeret ved at skalere næringsstofindhol-
det til disse gruppers referenceværdi for energiindtag. Referenceværdier for energiindtag blev baseret 
på et gennemsnitligt fysisk aktivitetsniveau (PAL-værdi på 1,6 for voksne og 1,39-1,73 for børn og 
unge) (Nordic Council of Ministers 2014). 
 

Tabel 4.2. Indhold af fødevarer i EAT-Lancet kosten med danske fødevaredata (model 1) og den dansk tilpassede plantebase-

rede kost (model 2) per 10 MJ 1 

 Model 1 
EAT-Lancet kosten med dan-

ske råvarer (per 10 MJ) 

Model 2 
Dansk tilpasset plantebase-

ret kost (per 10 MJ) 
Antal fødevarer 33 414 
Brød og kornprodukter 
(fuldkorn) 

Ca. 550 g tilberedt 
(220 g) 

390 g tilberedt 
(116 g) 

Kartofler 47 g 100 g 
Grøntsager u/bælgfrugter 
    Mørkegrønne grøntsager 
    Rød/orange grøntsager 
    Andre grøntsager 

285 g 
95 g 
95 g 
95 g 

300 g 
100 g 
100 g 
100 g 

Frugt og bær 189 g 300 g 
Mælk 236 g 250 g 
Ost 0 g 20 g 

Okse, lam og gris 
15 g rå, 

12 g tilberedt 
19 g rå,  

15 g tilberedt 

Fjerkræ 
34 g rå, 

27 g tilberedt 
38 g rå,  

30 g tilberedt 
Æg 12 g 15 g 

Fisk 
34 g rå, 

27 g tilberedt 
63 g rå,  

50 g tilberedt 

Bælgfrugter 
71 g rå, 

178 g tilberedt 
40 g rå, 

100 g tilberedt 
Nødder, jordnødder & frø 48 g 46 g 
Vegetabilsk fedtstof 44 g 25 g 
Animalsk fedtstof 4 g 4 g 
Kaffe, te og vand 0 g Cirka 2 liter 
Slik, chokolade, kage, chips,  
sodavand, saft, alkoholiske dv 

29 g tilsat sukker 
23 g tilsat sukker 
(157 g fødevarer) 

1 Se tabel 4.1 for sammenligning med De officielle Kostråd og danskernes gennemsnitlige indtag. 
 
 
 



 

64 

 

4.3 Resultater 
 
4.3.1 Makronæringsstoffer 
Indholdet af stort set alle makronæringsstoffer ligger inden for det anbefalede indtagsinterval inkl. ind-
holdet af protein og essentielle aminosyrer (tabel 4.3 og bilag C). I model 1 når indholdet af n-3 fedtsy-
rer kun lige anbefalingen. I 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 færre bælgfrugter). 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 mængde vegetabilsk fedtstof og nød-
der. Endelig halveres indholdet af fuldkorn næsten (116 g), da model 2 tager højde for, at ikke alle for-
arbejdede fuldkornsprodukter, fx brød, er ren fuldkorn.  
 
Når modellens fleksibilitet i forhold til ældres energi- og næringsstofbehov testes, er indholdet af pro-
tein i den lave ende af det anbefalede interval (15-20 E% med populationsmål 18 E%). 
 

Tabel 4.3. Indhold af makronæringsstoffer i EAT-Lancet kosten næringsberegnet med danske fødevaredata (model 1) og den 

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

  

Model 1 
EAT-Lancet ko-

sten med danske 
råvarer 

(per 10 MJ) 

Model 2 
Dansk tilpasset 
plantebaseret 

kost 
(per 10 MJ) 

NNR 2012 3 

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

Mættede fedtsyrer (g) 23 24   
n-3 fedtsyrer (g) 3 4   

Alkohol (g) 0 5   
Protein (E%) 1 14 16 10-20 (15) 
Kulhydrat (E%) 1 48 51 45-60 (52-53) 
Tilsat sukker (E%) 1 5 42 ≤10 
Kostfibre (g/10 MJ) 43 43 ≥30 
Fuldkorn (g) 219 116 ≥75 3 
Fedt (E%) 1 38 33 25-40 (32-33) 

Mættede fedtsyrer (E%) 1  8,6 8,8 ≤10 
n-3 fedtsyrer (E%) 1 1,0 1,3 ≥1 

Alkohol (E%) 0 12 <5 
1 Excl. alkohol, 2 Alkohol kan udskiftes med sukker, 3 Anbefalet indtagsinterval (anbefalet mål ved kostplanlægning) (Nordic 

Council of Ministers 2014), 3 (Mejborn et al. 2008) 
 
4.3.2 Mikronæringsstoffer 
Både model 1 og model 2 når den anbefalede næringsstoftæthed 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 når dog kun lige anbefalingen i model 1. 
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Indholdet af A-vitamin når den anbefalede næringsstoftæthed for 6-65-årige i model 2, blandt andet 
fordi indmad (leverpostej) er inkluderet, og fordi margarine, smør og blandingsprodukter er en del af 
den modellerede fedtstofgruppe. Når modellens fleksibilitet i forhold til ældres energi- og næringsstof-
behov testes, er indholdet af A-vitamin under det anbefalede indtag (RI) for 61-74-årige mænd. Indhol-
det af B2-vitamin er øget i model 2 blandt andet grundet en øget mængde mejeriprodukter, og B12-
vitamin er øget grundet øgede mængder af fisk og mejeriprodukter. 
 
Indholdet af D-vitamin er højere i model 2 sammenlignet med model 1, idet mængden af fisk er øget i 
model 2, men det ligger stadig langt under den anbefalede næringsstoftæthed. 
 

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

tilpasset plantebaseret kost (model 2) sammenlignet med nordiske næringsstofanbefalinger 

  

Model 1 
EAT-Lancet ko-

sten med danske 
råvarer  

(per 10 MJ) 1 

Model 2 
Dansk tilpasset 
plantebaseret 

kost  
(per 10 MJ) 1 

NNR 2012 2 

Vitaminer       
A-vitamin, RE 751 941 800 
D-vitamin, µg 2,5 4,7 14 
E-vitamin, α-TE 21 15 9 
B1-vitamin, thiamin, mg 1,9 1,7 1,2 
B2-vitamin, riboflavin, mg 1,5 1,8 1,4 
Niacin, NE 30 37 16 
B6-vitamin, mg 2,5 2,2 1,3 
Folat, µg 672 694 450 
B12-vitamin, µg 2,4 5,4 2 
C-vitamin, mg 153 221 80 

Mineraler       
Natrium, mg 383 2355 ≤2400 3 
Kalium, g 3,9 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, µg 85 154 170 
Selen, µg 35 57 57 

1 Vitamin- og mineraltab pga. tilberedning er ikke fratrukket, 2 Anbefalet næringsstoftæthed til brug ved planlægning af kost for 

blandede grupper af individer 6–65 år (Nordic Council of Ministers 2014), 3 Populationsmål for voksne og børn over 10 år per 

dag (Nordic Council of Ministers 2014) 
   
I model 1 var indholdet af calcium, zink, jod og selen under den anbefalede næringsstoftæthed for 6-
65-årige. Efter tilpasning af EAT-Lancet kosten (model 1) til De officielle Kostråd og dansk madkultur 
nåede model 2 lige den anbefalede næringsstoftæthed for calcium, jern, zink og selen. 
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Indholdet af calcium er højere i model 2 end i model 1, idet indholdet af mejeriprodukter er øget. For 
børn i alderen 2-5 år 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 mængden af bælgfrugter er reduceret. Indholdet når 
lige den anbefalede næringsstoftæthed, men skaleres kosten til den gennemsnitlige referenceværdi 
for 31-60-årige kvinders energiindtag, er indholdet af jern lige under anbefalingen.  
 
Model 2 indeholder væsentlig mere jod end model 1 (154 µg per 10 MJ vs. 85 µg per 10 MJ). Det skyl-
des, at jod fra vand og salt i brød er inkluderet, og at mængden af fisk og mælk er øget i model 2. Mo-
del 2 ligger dog stadig cirka 10% under den anbefalede næringsstoftæthed. 
 
Indholdet af selen stiger fra model 1 til 2 især pga. den større mængde fisk og frø og når dermed lige 
den anbefalede næringsstoftæthed.  
 
Indholdet af natrium er kun knap 400 mg i model 1, da tilsætning af salt i forbindelse med forarbejd-
ning og tilberedning af fødevarerne ikke er adresseret i EAT-Lancet kosten. I model 2 er salt i forarbej-
dede fødevarer inkluderet, fx brød og pålæg, men ikke salt fra tilberedning i hjemmet. Indholdet af salt 
ender dermed på cirka 6 g, som er det anbefalede maksimumsindhold. 
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5. Eksempler på bæredygtige kostråd fra andre lande 

Kun relativt få lande har indtil videre inkluderet bæredygtighedsaspekter i deres kostråd (fx Sverige, 
Brasilien, Qatar, Tyskland, Holland og UK) (Biesbroek et al. 2018; Fisher og Garnett 2016; Hyland et 
al. 2017). Eksempelvis har de svenske kostråd har kombineret viden om befolkningens kostvaner og 
miljømæssige konsekvenser i forhold til forskellige fødevaregrupper. En teknisk rapport beskriver den 
evidens, der danner grundlaget for fødevaregrupperne (Konde Å.B. et al. 2015). 
 
Indarbejdelse af bæredygtighed i kostråd vil ofte involvere genovervejelse af retningslinjer for protein-
gruppens mængder i forhold til kød, især rødt kød, og vegetabilske proteinkilder (Herforth et al. 2019), 
men også mælk og mejeriprodukter. Eksempler på dette gennemgås derfor i det følgende. 
 
5.1 Kostråd om kød og kødprodukter 
 
Tabel 5.1 viser kostråd om kød og kødprodukter i udvalgte europæiske lande, hvor bæredygtigheds-
aspekter i varierende omfang er blevet inkluderet i kostrådene.  
  
Tabel 5.1. Oversigt over kostråd for kød fra udvalgte lande, som har inkluderet bæredygtighedsaspekter i kostrådene. Referen-

cer er angivet særskilt for landene. Derudover er anvendt en oversigt over kostråd blandt europæiske lande (EU Science Hub 

2019) 

Land Totalt kød Rødt kød og 
forarbejdet kød 

Andre budskaber (udvalgte) 

Sverige  
(NFA 2015) 

Fokuser mere på vegetarisk 
mad og æg, og nogle gange 
fisk eller fjerkræ. Eller spis 
mindre portionsstørrelser af 
kød. 

Spis mindre rødt og forarbejdet kød, 
ikke mere end 500 g om ugen (tilbe-
redt vægt). Kun en lille mængde af 
dette kan være forarbejdet kød. 

Af alle fødevarer har kød den stør-
ste indflydelse på vores klima og 
miljø. Oksekød og lam har størst 
belastning, men oksekød og lam 
kan også have positive effekter. I 
Sverige hjælper dyrene for eksem-
pel med til at opretholde et rigt 
landbrugslandskab og sikre, at na-
turlige græsarealer holdes åbne. 

Holland: Wheel 
of 5 (5 fødeva-
regrupper) 
(Brink et al. 
2019) 

Spis mindre kød og flere 
plantebaserede fødevarer, 
og varier med fisk, bælg-
frugter, nødder, æg og ve-
getar-produkter. Maks. total 
kød 500 g om ugen (tilbe-
redt vægt). 

Forarbejdet kød er ikke en del af 
Wheel of 5. Det tilrådes at be-
grænse forbruget af forarbejdet kød. 
Maks. for rødt kød er 300 g om 
ugen (tilberedt vægt). 

 

England: Eat-
well Guide 
(Buttriss 2016) 

Vælg magre stykker af kød 
og magert hakket kød. Fjern 
synligt fedt. 

Spis mindre rødt og forarbejdet kød 
som bacon, skinke og pølser. Hvis 
du spiser mere end 90 g rødt (tilbe-
redt vægt) eller forarbejdet kød per 
dag, skal du prøve at skære ned til 
højst 70 g om dagen.  

 

Tyskland (The 
German Nutri-
tion Society 
2019) 

Ikke mere end 300-600 g til-
beredt kød og pålæg hver 
uge. 

Kød og især pølser indeholder 
ugunstige stoffer  

Kød indeholder tilgængeligt jern 
samt selen og zink 
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Det ses, at der er variation i kostrådene. Således fremgår det, at Sverige, ligesom Danmark, fremhæ-
ver råd om at spise mindre rødt kød (dvs. kød fra firbenede dyr fx okse, gris og lam) og forarbejdet 
kød (fx saltkød, skinke og spegepølse), til ikke mere end 500 g om ugen (tilberedt vægt). Kun en lille 
mængde af dette bør være forarbejdet kød (NFA 2015). Kostråd fra Holland angiver derimod højst 300 
g rødt kød om ugen (tilberedt vægt) (Brink et al. 2019). Dette kan sammenlignes med, at World Can-
cer Research Fund/American Institute for Cancer Research anbefaler at begrænse indtaget af rødt 
kød til højst tre portioner om ugen, svarende til højst 350–500 g (tilberedt vægt) om ugen, og at spise 
så lidt som muligt – hvis overhovedet – forarbejdet kød (Thompson et al. 2018). 
 
Ud over råd om maksimalt indhold af rødt kød har enkelte lande inkluderet råd om total mængde kød i 
kostrådene. Det gælder de hollandske kostråd, der angiver en maks. grænse for total kød på 500 g 
om ugen (tilberedt vægt) (Brink et al. 2019). The German Society of Nutrition angiver i de tyske kost-
råd et indtag på maks. 300–600 g tilberedt kød, herunder forarbejdet kød, om ugen (The German Nut-
rition Society 2019). 
 
5.2 Kostråd om bælgfrugter og nødder 
 
Bælgfrugter bliver i de fleste kostråd betragtet som en proteinrig fødevare, herunder i Nordamerika og 
i de flere europæiske lande. I nogle europæiske lande, herunder Danmark, bliver bælgfrugter dog 
grupperet sammen med grøntsager. Et par lande anbringer bælgfrugter i to grupper, oftest både som 
proteinrige fødevarer og som grøntsager (Herforth et al. 2019).  
 
Mens WHO italesætter både bælgfrugter og nødder som en del af en sund kost (WHO 2018), så frem-
hæver mange lande ikke tydeligt disse fødevarer i deres kostråd, og variationen i kommunikationen 
omkring disse er stor. Fx grupperer nogle lande nødder og frø under fedtstoffer, mens andre lande, 
herunder Danmark, fremhæver nødder som et alternativ til andre snacks. 
 
Eatwell Guiden fra England har ved revisionen i 2016 lagt en større vægt på plantebaserede protein-
kilder og på budskaber om valg af fødevarer fra et bæredygtighedsperspektiv (Buttriss 2016). Protein-
gruppen er således omdøbt til ”bønner, bælgfrugter, fisk, æg, kød og andre proteiner” (se figur 5.1). 
 

 
Figur 5.1. Illustration af Eatwell Guide. Den relative andel baseret på vægt af fødevaregrupperne i cirklen (tilberedte mængder) 

er: Kartofler, brød, ris, pasta og andre stivelsesholdige kulhydratrige fødevarer: 38%, Frugt og grøntsager: 40%, Mejeri og alter-

nativer: 8% (drikkevarer, herunder mælk ligger udenfor), Bønner, bælgfrugter, fisk, æg, kød og andet protein: 12% og Olier og 

”spreads”: 1%. Drikkevarer og fødevarer med meget fedt, salt og sukker (fx chokolade, kager, kiks, sodavand, smør og is ligger 

udenfor cirklen (Buttriss 2016). 
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Eksempler på kostråd for bælgfrugter og nødder i udvalgte europæiske lande er vist i tabel 5.2. Der er 
fokuseret på lande, hvor bæredygtighedsaspekter i varierende omfang er inkorporeret i kostrådene. 
Det fremgår blandt andet, at i de hollandske kostråd indgår 2-3 portioner bælgfrugter om ugen (60 g 
per portion, tilberedt vægt) (Brink et al. 2019; EU Science Hub 2019). 
 
Tabel 5.2. Oversigt over kostråd for bælgfrugter og nødder fra udvalgte lande. Referencer er angivet særskilt for landene. Der-

udover er anvendt en oversigtsartikel for kostråd blandt europæiske lande (EU Science Hub 2019) 
Land Bælgfrugter  Nødder Andre budskaber (udvalgte) 
Holland: Wheel 
of 5 (5 fødevare-
grupper) (Brink 
et al. 2019) 

2-3 portioner om ugen af 
bælgfrugter (60 g per por-
tion, tilberedt vægt). 
Inkluderet i den proteinrige 
gruppe.  
 

Jordnødder er grupperet 
med nødder. Nødder, nød-
depasta og jordnøddesmør 
uden tilsat sukker og salt fin-
des i Wheel of 5. 25 g om 
dagen for voksne. 

At spise mere plantebaseret mad er godt 
for miljøet - og for dig.  
At spise nødder sænker din risiko for hjer-
tekarsygdom, mens bælgfrugter holder 
blodkarrene sunde ved at reducere LDL-
kolesterol. 

England: Eat 
well guide 
(Buttriss 2016) 

Inkluderet i den proteinrige 
gruppe: bønner, bælgfrug-
ter, fisk, æg, kød og andet 
protein. 
Én portion er 80 g (tilbe-
redt vægt). 

Nødder (almindelig) inklude-
ret i den proteinrige gruppe 
som illustration. 

Bælgfrugter er en god kilde til protein. 
Dette betyder, at de kan være særlig vig-
tige for mennesker, der ikke får protein 
ved at spise kød, fisk eller mejeriproduk-
ter. Men bælgfrugter kan også være et 
sundt valg for kødspisere. Du kan tilføje 
bælgfrugter til supper, gryderetter og kød-
saucer for at tilføje ekstra struktur og 
smag. Dette betyder, at du kan bruge min-
dre kød, hvilket gør måltidet lavere i fedt 
og billigere. Bælgfrugter er en god kilde til 
jern og er også en stivelsesrig fødevare 
som tilføjer fibre til dit måltid. 

Tyskland (The 
German Nutri-
tion Society 
2019) 

Bælgfrugter inkluderet un-
der grøntsager 

Nødder er inkluderet i frugt-
gruppen. 25 g nødder kan 
erstatte en del af frugten. 

 

Sverige  
(NFA 2015) 

Bælgfrugter inkluderet un-
der grøntsager. 
 
 

Spis flere nødder og frø. 
Vælg de usaltede – selvføl-
gelig. 
 
Nødder nævnes under råd 
om fedt for deres gunstige 
fedtsyresammensætning og 
i relation til energibalance for 
deres fiberindhold. 

Gå på opdagelse i bælgfrugterne. Tilbered 
hummus, falafel, burgere, chili con carne, 
supper eller gryderetter med bønner, kik-
ærter eller linser. Nødder er gode i form af 
pestoer, i salater eller som snacks. 

 
 
5.3 Kostråd om mælk og mejeriprodukter 
 
Tabel 5.3 giver eksempler på kostråd for mælk og mejeriprodukter i de samme udvalgte europæiske 
lande, som vist i afsnit 5.2. Det ses, at alle balancerer mellem et interval for indtag af mælk og mejeri-
produkter – fx Sverige cirka 200-500 g per dag afhængig 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 bør indtage mælk eller alternativer til mælk (calcium-beriget). Mejeriprodukter eller alter-
nativer er i en gruppe for sig i kostcirklen, mens drikkevarer, herunder drikkemælk ligger uden for 
cirklen (jf. figur 5.1). 
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Tabel 5.3. Oversigt over kostråd for mælk og mejeriprodukter fra udvalgte lande som har inkluderet bæredygtighedsaspekter i 

kostrådene. Referencer er angivet særskilt for landene. Derudover er anvendt en oversigtsartikel for kostråd blandt europæiske 

lande (EU Science Hub 2019) 
Land Mælk og mejeriprodukter Andre budskaber (udvalgte) 
Sverige  
(NFA 2015) 

Skift til magre mælkeprodukter! Vælg magre, usø-
dede produkter beriget med D-vitamin. Gå efter 
Nøglehulsmærket. 

Afhængig af hvad du ellers spiser, fx ost, er 2-5 dl 
mælk eller syrnet mælk per dag alt hvad du behø-
ver for at sikre dig nok calcium. 

Holland: 
Wheel of 5 (5 
fødevaregrup-
per) (Brink et 
al. 2019) 

Indtag tilstrækkelig med mælkeprodukter eksem-
pelvis mælk, yoghurt og ost. 2-3 portioner og 40 g 
ost per dag til både mænd og kvinder i alderen 19-
50 år (glas eller lille skål: 150 ml). 
 

Derudover anbefalinger til børn, ældre,  
gravide og ammende. 

England: Eat-
well Guide 
(Buttriss 
2016) 

Indtag mælkeprodukter eller mælkealternativer (så-
som sojadrik). Vælg magert, mindre søde og calci-
umberigede produkter. 

Smør og fløde er ikke inkluderet i denne gruppe, 
da de har et højt indhold af mættet fedt, og derfor 
passer de ind i gruppen af “fødevarer som skal spi-
ses mindre ofte og i små mængder”. 

Tyskland (The 
German Nutri-
tion Society 
2019) 

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

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

En sundere kost er ikke nødvendigvis bedre for klimaet og for miljøet. Men en bæredygtig kost og en 
sund kost har et stort potentiale for at gå hånd i hånd og skabe store forbedringer i forhold til både be-
folkningens sundhed og ved at mindske klimaaftrykket og miljøbelastningen fra fødevareforbruget. Det 
er denne ”fællesmængde”, som denne rapport zoomer ind på.  
 
Målet har været at give det faglige grundlag for at rådgive danskerne i retning af et mere bæredygtigt 
og sundere fødevareindtag inden for rammerne af de nordiske næringsstofanbefalinger fra 2012 (Nor-
dic Council of Ministers 2014) og evidensen bag De officielle Kostråd (Tetens et al. 2013). Der er des-
uden taget udgangspunkt i FAO’s anbefalinger for udvikling af bæredygtige kostråd, der foreskriver, at 
disse skal være realistiske men ambitiøse, dvs. tage hensyn til aktuelle forbrugsmønstre og den kultu-
relle kontekst, men samtidig fremme en klar ændring i forbrugsmønstrene eventuelt ved at kommuni-
kere en serie af opnåelige trinvise ændringer (Fisher og Garnett 2016).  
 
Denne rapport præsenterer muligheder for at supplere de nuværende kostråd i forhold til bæredygtig-
hed, herunder pointer i forhold til bæredygtige kostråd og eksempler på mulige konkrete budskaber. 
Disse skal i en senere proces kvalificeres af kommunikationseksperter og andre relevante aktører.  
 
For at kunne pege på relevante råd, der går i retning af en plantebaseret kost med et lavt indtag af 
animalske fødevarer, er der udarbejdet en model for en dansk tilpasset mere plantebaseret kost. Må-
let har været at udarbejde en kost, der er ernæringsmæssig tilstrækkelig uden brug af berigede pro-
dukter o.lign. Dette bortset fra enkelte særlige problematikker som fx D-vitamin og jod. Anbefalingerne 
for næringsstoftæthed fra NNR er blevet brugt som reference. Anbefalingerne er fastsat, så det er me-
get sandsynligt, at alle får tilstrækkeligt, hvis kosten har det pågældende indhold. Således er de ikke 
egnet til direkte at vurdere indtaget på individniveau, idet behovene her kan ligge lavere (Nordic Coun-
cil of Ministers 2014). 
 
I beregningerne blev der taget afsæt i EAT-Lancet kommissionens bud på en global bæredygtig og 
sund referencekost, idet denne kost giver konkrete bud på passende indtag og indtagsintervaller ud 
fra sundhedsmæssige overvejelser. Evidensen bag De officielle Kostråd 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 særlig vægt på de fødevarer, der får en enten mindre eller mere fremtræ-
dende plads i en mere plantebaseret kost, herunder de animalske fødevaregrupper samt blandt andet 
bælgfrugter, som ikke er behandlet særskilt i evidensrapporten bag De officielle Kostråd, men er inde-
holdt i grøntsagsgruppen. 
 
Således fremgår det af kap. 2, at nyere reviews er med til at støtte op om evidensen bag De officielle 
Kostråd, og at sammensætningen af EAT-Lancet kosten (dvs. de angivne indtagsmængder og ind-
tagsintervaller inden for fødevaregrupperne) kan rummes inden for rammerne af de anbefalinger, der 
gives i De officielle Kostråd. En systematisk opdatering af den sundhedsmæssige evidens for de dan-
ske kostråd er fortsat relevant i relation til den igangværende revision af de nordiske næringsstofanbe-
falinger. Det fremgår ligeledes, at undersøgelser har påvist sundhedsmæssige fordele ved en mere 
plantebaseret kost, dog afhængig af hvordan den plantebaserede kost sammensættes.  
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Af kap. 3 fremgår, at de mere plantebaserede kostformer, et fornuftigt valg af produkter inden for føde-
varegrupperne, et balanceret energiindtag og et reduceret madspild tilsammen vil kunne reducere kli-
maaftryk og arealanvendelse betydeligt. 
 

6.1 Næringsstofovervejelser i forhold til en dansk tilpasset mere plantebaseret kost 

6.1.1 EAT-Lancet kosten med brug af danske råvarer (model 1) 
I første omgang blev EAT-Lancet kostens indtagsværdier beregnet direkte ved brug af danske næ-
ringsstofdata uden yderligere modifikationer (model 1). Resultaterne af beregningerne viste, at hvis 
EAT-Lancet kosten blev beregnet direkte ved gennemsnitsværdierne for indtaget og brug af danske 
råvarer og næringsstofdata, så opfyldte denne kost ikke NNR’s anbefalinger for næringsstoftæthed.  
 
For vitaminernes vedkommende drejede det sig især om D-vitamin, der ligger langt fra anbefalingen. 
Det er generelt meget svært at dække D-vitaminbehovet via kosten alene. Et dansk studie har vist, at 
der forekommer D-vitaminmangel om foråret blandt både mænd og kvinder i alle aldersgrupper (Han-
sen et al. 2018). D-vitamin syntetiseres dog også i huden, når denne udsættes for sollys, hvorved ho-
vedparten af behovet oftest dækkes i sommerhalvåret i Danmark (Pedersen et al. 2015). A-vitamin lig-
ger i model 1 under anbefalingen. Et andet fokusområde er B12-vitamin, idet studier har vist forskellig 
forekomst af B12-vitaminmangel hos personer, der følger en plantebaseret kost (Rose og Strombom 
2019). I model 1 nåede indholdet af B12-vitamin, B2-vitamin og n-3 fedtsyrer akkurat anbefalingen for 
næringsstoftæthed.  
 
For mineralernes vedkommende er det jod, zink, selen og calcium, der ligger under anbefalingerne. 
Indholdet af selen i fødevarerne varierer meget afhængig af indholdet af selen i jorden og af dyrenes 
foder (Prabhu og Lei 2016), og grøntsager og kornprodukter dyrket i Europa er relative lave i selenind-
hold (Outzen et al. 2015; Stoffaneller og Morse 2015).  
 
Det konkluderes således, at EAT-Lancet kosten ikke direkte kan overføres og bruges i en dansk kon-
tekst. Den kræver nogle modifikationer på fødevareniveau (se model 2) for at kunne leve op til næ-
ringsstofanbefalingerne og kostrådene. Derudover vurderes kosten på flere punkter at skulle tilpasses 
for at komme nærmere en dansk madkultur. Dette for at gøre kosten mere realistisk og dermed øge 
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 således, at EAT-Lancet kostens overordnede ka-
rakteristika med lavt indhold af kød og kødprodukter blev bevaret.  
 
Kosten i model 2 havde en lidt større mængde fisk (50 g), frugt og grøntsager (eksklusiv bælgfrugter) 
(600 g) samt mælk og mejeriprodukter (250 ml mælk og 20 g ost) end model 1. Dette for at være i 
overensstemmelse med evidensgrundlaget for danske råd om kost og fysisk aktivitet (Tetens et al. 
2013), men også for at gøre kosten ernæringsmæssig tilstrækkelig i forhold til næringsstofanbefalin-
gerne. 
 
For yderligere at gøre kosten mere realistisk blev følgende ændringer foretaget: En lidt lavere 
mængde bælgfrugter (100 g tilberedt) (men dog stadig en del over danskernes normale indtag), lidt 
flere kartofler (100 g) (omtrent svarende til gennemsnitsindtaget blandt mænd per 10 MJ) og en vis 
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mængde ikke-fuldkornsprodukter og derfor en mindre mængde fuldkorn (knap 120 g). Der blev desu-
den tilføjet et råderum til såkaldte ”tomme kalorier” (7 E%), herunder alkohol og søde sager og drikke, 
en vis grad af forarbejdede produkter (fx brød frem for kun korn) og derudover vand, kaffe og te. En 
relativ høj andel af mørkegrønne grøntsager, i forhold til hvad danskerne normalt spiser, blev bibe-
holdt fra EAT-Lancet kosten, da disse bidrager med væsentlige mineraler, hvilket særligt har betyd-
ning i en mere plantebaseret kost. 
 
Et tilstrækkeligt indhold af protein og essentielle aminosyrer blev sikret gennem forskellige plantebase-
rede proteinkilder ud over en vis mængde animalske proteinkilder.  
 
I den dansk tilpassede plantebaserede kost blev en vis andel af forarbejdede produkter inkluderet. Det 
betød, at saltindholdet i forhold til model 1 steg til 6 g. I en typisk dansk kost vil der derudover blive til-
sat salt ved tilberedning og eventuelt ved bordet. Dette salt er ikke medtaget. På befolkningsniveau vil 
det være gavnligt at nedsætte mængden af salt i kosten, men det vil blandt andet kræve en nedsæt-
telse af salt i forarbejdede produkter (Lassen et al. 2018a; Lassen et al. 2018b). Den samlede 
mængde på 6 g svarer til NNR og EFSA anbefalingerne på højst 5-6 g per person per dag (Europen 
Food Safety Authority (EFSA) 2019; Nordic Council of Ministers 2014).  
 
En mindre mængde salt i kosten i forhold til danskernes normale indtag betød dog samtidig, at indhol-
det af jod ikke helt nåede op på det anbefalede indhold. Siden år 2000 har det været obligatorisk for 
danske saltproducenter at tilsætte 13 milligram jod per kg. salt. Denne mængde er i 2019 blevet øget 
til 20 milligram (Miljø- og Fødevareministeriet 2019). Indtaget af jod forventes derfor at stige i den dan-
ske befolkning, og på samme måde vil indholdet af jod i plantebaseret kost stige i forhold til det bereg-
nede i denne rapport. 
 
Det konkluderes, at der er opnået en kost, der samlet set opfylder de nordiske næringsstofanbefalin-
ger i forhold til aldersgruppen 6-65 år, dog med undtagelse af D-vitamin (og jod hvis indtaget af salt 
beriget med jod er lavt). Beregningerne viser, at der bør være særlig opmærksomhed på, at kosten 
indeholder fødevarer, der bidrager med protein, essentielle aminosyrer, n-3 fedtsyrer, A-vitamin, B2-
vitamin, B12-vitamin, D-vitamin samt calcium, jod, jern, zink og selen. Tilstrækkeligt indhold af næ-
ringsstoffer blev i modellen sikret ved et højt indhold af grøntsager (herunder mørkegrønne og 
rød/orange), bælgfrugter, nødder, frø, frugt samt fuldkornsprodukter og kartofler, et tilpas indhold af 
fisk og skaldyr, mælk og mejeriprodukter, fjerkræ og æg samt en begrænset mængde rødt og forarbej-
det kød og råderum til ”tomme kalorier”, herunder alkohol, og salt.  
 
Særlige målgrupper 
Beregningerne viste, at kosten ikke er helt tilstrækkelig til at sikre, at alle børn i alderen 2-5 år får nok 
calcium. De yngste børn kan desuden være i risiko for at få for lidt energi pga. det høje indhold af 
kostfibre (4,3 g per MJ), hvilket kan betyde, at de yngste børn ikke kan spise de mængder mad, der 
skal til for at få dækket energibehovet. Det kunne derfor være relevant at undersøge, om det er muligt 
at sammensætte kosten til denne gruppe med færre kornprodukter og fx mere æg og fedtstof. Det kan 
også være en mulighed at reducere råderummet på 7 E% til fx 5 E% og erstatte de såkaldte ”tomme 
kalorier” med calciumrige fødevarer. Beregninger af råderum til ”tomme kalorier” i en kost med kød har 
også vist, at cirka 4% af energien i førskolebørns kost kan bestå af ”tomme kalorier” (Biltoft-Jensen et 
al. 2005). Bortset fra disse problematikker vil denne kost også opfylde den anbefalede næringsstoftæt-
hed for børn fra 2-5 år. 
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Beregningerne viste desuden, at indholdet af jern lå lige under det anbefalede indhold for kvinder, som 
menstruerer, hvor det anbefalede indtag er højt for at kompensere for jerntabet ved menstruation. Det 
er velkendt, at kostens indhold af jern kan være utilstrækkelig i forhold til at dække anbefalingen for 
denne gruppe (Pedersen et al. 2015). Hvorvidt den enkelte kvinde har lav jernstatus, kan dog kun vur-
deres ud fra en blodprøve. Opmærksomhed på at sikre nok jern i hovedsagligt plantebaserede kost-
former er også fundet i andre studier (Magkos et al. 2019; Nordic Council of Ministers 2014) 
 
Der bør endvidere være opmærksomhed på, at ældre (65+) har et øget proteinbehov. Andelen af 
energi fra protein ligger ifølge beregningerne i den lave ende af det anbefalede indtagsinterval for 
denne gruppe (15-20 E% med populationsmål 18 E%), hvorfor det bør være et fokuspunkt, hvis en 
plantebaseret kost anbefales til ældre. Det samme gælder selen, der ligger i underkanten for gruppen 
af 61+ årige. Beregningerne viste desuden, at indholdet af A-vitamin ikke opfylder næringsstofanbefa-
lingen for ældre mænd (61+). Indmad vil kunne bidrage med vigtige næringsstoffer, fx er lever en god 
kilde til A-vitamin. Det kunne derfor være relevant at undersøge, om det er muligt at sammensætte ko-
sten til denne gruppe, så den indeholder mere af disse næringsstoffer. Endelig bør det undersøges, 
om modellen tilgodeser gravide og ammendes næringsstofbehov. 
 
 
6.2 Pointer i relation til revidering af kostråd 
 
6.2.1 Bælgfrugter og nødder 
Bælgfrugter 
Bælgfrugter indgår ikke særskilt i evidensrapporten bag de eksisterende kostråd (Tetens et al. 2013) 
og nævnes i kostrådene som en del af frugt- og grøntgruppen. Dog anbefaler Fødevarestyrelsen 
bælgfrugter i vegetariske kostformer til både den generelle befolkning og i daginstitutioner (Fødevare-
styrelsen 2019k; Fødevarestyrelsen 2018c).  
 
Bælgfrugternes ernæringsmæssige- og sundhedsmæssige gavnlige virkninger fremhæves i flere stu-
dier og reviews (Kim et al. 2016; Marventano et al. 2017; Röös et al. 2018b; Viguiliouk et al. 2019), 
men der mangler fortsat dokumentation for dette, særligt fordi indtaget af bælgfrugter i mange kohorte-
undersøgelser er lavt. Samtidig bør betydningen af indholdet af stoffer med potentiel antinutritionelle 
virkninger (fx fytinsyre) vurderes (Kamboj og Nanda 2018). Væsentligt er det dog også, at bælgfrugter 
potentielt kan bidrage signifikant til kostens indhold af protein, kostfibre samt blandt andet jern og folat. 
Det gælder både for kødspisere og for personer, der spiser mindre eller ikke noget kød. I en mere 
plantebaseret kost har bælgfrugter en særlig vigtig rolle i forhold til blandt andet at sikre kostens ind-
hold af protein. Disse bør således fremhæves som gode proteinkilder. 
 
Dertil kommer, at bælgfrugter generelt har et lavt klimaaftryk. Der er således store klimagevinster at 
hente ved at erstatte noget af kødet med bælgfrugter. Röös et al. estimerede, at klimapåvirkningen af 
den gennemsnitlige svenske kost ville blive reduceret med 20% og arealanvendelsen med 23%, hvis 
kødforbruget i Sverige blev reduceret med 50%, og kødet blev erstattet med regionalt dyrkede bælg-
frugter (Röös et al. 2018b). Regionale nordiske bælgfrugter kan omfatte fx flækærter (tørrede gule ær-
ter) og hestebønner. Derudover kan bælgfrugter blandt andet være med til at tilføre kvælstof i dyrk-
ningssystemet ved at fiksere kvælstof fra atmosfæren (Robinson et al. 2019). 
 
Flere lande fremhæver bælgfrugter i deres kostråd som en proteinrig fødevare. Det er også blevet fo-
reslået at separere bælgfrugter fra andre fødevaregrupper i kostråd (Figueira et al. 2019). Der bør 
være klare anbefalinger for indtag, herunder bør det overvejes, om der skal være differentierede råd i 
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forhold til forskellige kostsammensætninger både blandt kødspisere og for grupper af befolkningen 
med lavt kødindtag. 
 

Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for bælgfrugter 
Definition og retningslinjer for indtag af bælgfrugter (generelt og ved lavt kødindtag) 
Fremhæv bælgfrugter som gode proteinkilder og lad dem fx indgå i budskaber sammen med ani-
malske fødevaregrupper eller i en selvstændig gruppe evt. med nødder og frø 

 
I og med bælgfrugter ikke traditionelt har været 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 bælgfrugter, hvor-
dan de skal tilberedes, således at effekten af antinutritionelle stoffer minimeres, samt vejledning i rela-
tion til passende portionsstørrelser og anbefalinger for indtag. Det er foreslået, at cirka 30-50 g tørret 
bælgfrugt per person (fx bønner, linser og flækærter) svarende til cirka 100 g tilberedt er passende 
portionsstørrelser for bælgfrugter (Marinangeli et al. 2017). Brink et al. foreslår 2-3 portioner om ugen 
af bælgfrugter i de hollandske kostråd (60 g per portion, tilberedt vægt) (Brink et al. 2019), mens The 
Global Burden of Disease Study finder et estimeret optimalt indtag af bælgfrugter på 60 g per dag 
(blanding af friske, frosne, kogte, dåse eller tørrede) (Afshin et al. 2019). I EAT-Lancet kosten er 
mængden væsentlig højere på cirka 175-190 g tilberedt for en dagskost, mens indholdet af bælgfrug-
ter i den dansk tilpassede plantebaserede kost er 100 g tilberedt.  
 
Fedtindholdet i bælgfrugter er generelt lavt, hvilket gør det nødvendigt at tilsætte lidt ekstra fedtstof i 
retter, hvor bælgfrugter erstatter kød, som har et varierende men højere fedtindhold. Derved kommer 
anvendelsen af olier i madlavningen og i forarbejdede fødevarer også i fokus.  
 

Eksempler på mulige budskaber for bælgfrugter:  
• Spis bælgfrugter mindst 2-3 gange om ugen (gælder alle) 
• Et passende indtag af bælgfrugter er fx 100 g tilberedt per dag, når kødindtaget er lavt 
• Tilsæt lidt ekstra fedtstof i form af planteolie i retter med mange bælgfrugter og uden kød 

 
Nødder og frø 
Nødder og frø bør få større vægt, særligt når der i højere grad spises en plantebaseret kost, idet de 
bidrager med både proteiner, polyumættede fedtsyrer og er kilder til flere vitaminer og mineraler - ek-
sempelvis jern, zink, selen og calcium. Jordnødder, som botanisk set er en bælgfrugt, har et særligt 
højt indhold af protein samt niacin, folat og selen, mens mandler og hasselnødder er særligt rige på E-
vitamin og calcium (Mejborn et al. 2015). Disse er alle næringsstoffer, som i en almindelig blandet kost 
blandt andet stammer fra kød samt mælk og mejeriprodukter. 
 
Der bør også være fokus på portionsstørrelser, også for at balancere disse med eventuelle toksikolo-
giske overvejelser. De officielle Kostråd angiver, at maks. 30 g nødder om dagen er en passende 
mængde. Idet dette kan tolkes i retning af, at mindre mængder er bedre, kan formuleringen være mis-
ledende. Da nødder er meget energitætte (idet de blandt andet indeholder meget lidt vand og meget 
fedt), er passende portionsstørrelser mindre end for bælgfrugter. Den dansk tilpassede plantebase-
rede kost indeholder cirka 16 g frø inkl. frø fra brød svarende til cirka 2 spiseskefulde. Hørfrø og sol-
sikkekerner bør ikke spises i større mængder (Fødevarestyrelsen 2019j). 
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Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for nødder og frø 
Definition og retningslinjer for indtag af nødder og frø 
Fremhæv nødder som gode protein- og fedtkilder og lad dem fx indgå i budskaber sammen med 
animalske fødevaregrupper eller i en selvstændig gruppe evt. med bælgfrugter 

 
Det pointeres i De officielle Kostråd, at der er tale om usaltede nødder. Dette formodes at have som 
baggrund, at nødder solgt som snackprodukter kan have et meget højt indhold af salt, og disse derfor 
ikke kan anbefales i større mængder. For at gøre det mere realistisk for den danske befolkning at 
opnå den ønskede stigning i indtaget af nødder kan det overvejes at italesætte en acceptabel grænse 
for mængden af salt i nødder. Dette kan fx være højst 0,5 g/100 g, som er grænsen i Nøglehulsbe-
kendtgørelsen for grøntsager eller højst 0,8 g salt/100 g, som er den grænse, der sættes for indhold af 
salt i færdigretter (Fødevareministeriet 2018). Dette vil kræve, at industrien produktudvikler og mar-
kedsfører flere nøddetyper med lavere saltindhold, og forbrugerne i højere grad vejledes i at bruge 
nødder ikke bare som snack, men også i madlavningen. 
 

Eksempler på mulige budskaber for nødder og frø:  
• Et passende indtag af nødder er ca. 30 g om dagen – brug dem både i madlavningen og 

som snack/mellemmåltid. Suppler med frø, fx 1-2 spsk. om dagen (men begræns indtaget 
af hørfrø og solsikkekerner). 

• Peanuts/jordnødder og (andre) nødder bør være usaltede eller eventuelt svagt saltede (fx 
maks. 0,5 g salt/100 g) 

 
6.2.2 Kød og kødprodukter 
Begrænsning af kostens indhold af animalske produkter kædes konsekvent sammen med mindre kli-
mabelastning. Undersøgelser peger på, 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 kød. For veganske kostformer er besparelsen fundet at være hhv. lige under 
og lige over halvdelen i forhold til klimaaftryk og arealanvendelse. I forhold til vandforbrug er billedet 
mindre tydeligt. Således vurderer EAT-Lancet kommissionen, at vandforbruget kunne være en smule 
højere (1-9%) for EAT-Lancet kosten i forhold til en typisk vestlig kost, da det højere vandforbrug rela-
teret til større forbrug af nødder og bælgfrugter 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 blå vandaftryk (der repræsenterer brugen af 
grundvand og overfladevand) og det grønne vandaftryk (der repræsenterer brugen af nedbør) samt 
knytte brugen af vand til den lokale vandtilgængelighed. 
 
Samlet set viser litteraturen sammenholdt med DTU’s beregninger, at mængden af kød, særligt rødt 
kød, kan begrænses og erstattes af proteinrige vegetabilske produkter, fuldkornsprodukter, grøntsager 
o.lign. Der er ikke nogen nedre grænse for indtag af kød, men en vis mængde animalske produkter 
kan bidrage til et tilstrækkeligt vitamin- og mineralindhold i kosten, idet kød er gode kilder til B6-, B12- 
og A-vitamin (lever) samt mineralerne jern, zink og selen (Biltoft-Jensen et al. 2016).  
 
Rødt kød og forarbejdet kød 
De danske kostråd angiver et indtag af rødt kød og forarbejdet kød på maks. 500 g tilberedt kød per 
uge (svarende til cirka 70 g per dag), hvilket er noget lavere end fundet i den seneste nationale kost-
undersøgelse, der viste et gennemsnitlige indtag blandt voksne danskere på cirka 115 g tilberedt eller 
forarbejdet rødt kød 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 begrænse indtaget af rødt kød til højst tre porti-
oner om ugen, svarende til højst 350–500 g tilberedt rødt kød om ugen og at spise så lidt forarbejdet 
kød som muligt – hvis overhovedet (Thompson et al. 2018). Denne modifikation bør inddrages ved en 
revidering af kostrådene mod en mere bæredygtig kost.  
 

Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for rødt og forarbejdet kød 
Anbefalinger for maks. indtag af rødt og forarbejdet kød, samt angivelse af hvilke fødevarer kødet 
kan erstattes med 
Råd om yderligere reduktion samt i relation til mest/mindst bæredygtige kødtyper  

 
Ud fra et bæredygtighedsperspektiv har det betydning, hvilken slags rødt kød, der bliver produceret og 
spist. Højest ligger klimabelastningen og arealanvendelse for oksekød og lamme/fårekød. Dog er af-
trykket betydeligt lavere for oksekød fra malkekvægsbesætninger i forhold til oksekød fra kødkvægbe-
sætninger. Der kan også være typer kvægbesætninger, der fremmer naturpleje, jf. det svenske ”Natur-
beteskött” (Naturbeteskött 2020)  

 
Eksempler på mulige budskaber for rødt og forarbejdet kød:  

• Spis højst ca. 350 g tilberedt rødt kød om ugen, og reducer forarbejdet kød mest muligt 
• Begræns især indtaget af okse- og lammekød. Vælg gerne kød fra malkekvæg frem for 

kødkvæg for at mindske klimaaftrykket 
• Skær fx ned på portionsstørrelserne og erstat med grøntsager og/eller bælgfrugter 
• Skær ned på antallet af måltider med rødt og forarbejdet kød og erstat med andre protein-

kilder, gerne vegetabilske 
 
Det totale kødindtag (rødt kød og fjerkræ) 
De nuværende kostråd indeholder ikke anbefalinger for det totale kødindtag. Dette vil være et yderli-
gere trin i retning af at tilskynde til et lavere samlet kødforbrug. Dette med henblik på at mindske kli-
maaftrykket og miljøbelastningen, som beskrevet i kap. 3, men også på baggrund af en gavnlig effekt 
af en sund plantebaseret kost (jf. kap. 2). I takt med at kødindtaget mindskes, er det væsentligt at give 
vejledning i retning af at spise andre protein- og fedtrige plantebaserede fødevarer, herunder bælg-
frugter og nødder eller andre animalske proteinkilder som fisk, æg eller mejeriprodukter. I den dansk 
tilpassede plantebaserede kost er kødmængden inklusiv fjerkræ begrænset til cirka 320 g per uge (til-
beredt). Dertil kommer fisk, æg og mejeriprodukter.  
 
En rapport fra 2002 vurderede, at et gennemsnitligt indtag på 100 g kød per dag (svarende til 700 g 
per uge, blanding af råt og forarbejdet kød) kunne anses for et ernæringsmæssigt passende indtag 
(Ovesen 2002). Denne mængde skal ses i forhold til, at der ikke blev inkluderet bælgfrugter i større 
omfang. Til sammenligning er det gennemsnitlige indtag blandt voksne danskere cirka 140 g tilberedt 
kød per 10 MJ.  
 
Enkelte lande har kostråd for total mængde kød. Det gælder de hollandske kostråd, der angiver en 
maks. grænse for total kød på 500 g om ugen (tilberedt vægt) (Brink et al. 2019) og i de tyske kostråd 
maks. 300–600 g tilberedt kød, herunder forarbejdet kød, om ugen (The German Nutrition Society 
2019).  
 
Der er forskellige måder at fremme et mindre kødindtag på. Det kan ske ”indirekte” gennem fremme af 
mindre portionsstørrelser og fremme af kødfrie måltider eller kødfrie dage samt fokus på grøntsager 
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og fuldkorns plads i et måltid. Det bør derudover overvejes at sætte et konkret mål for det totale kød-
indtag på ugebasis.  
 

Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for det totale kødindtag 
Fremhæv begrænsning af det totale kødindtag gennem fremme af passende portionsstørrelser og 
plantebaserede/vegetariske måltider  
Retningslinjer for det samlede kødindtag 

 
 

Eksempler på mulige budskaber for det totale kødindtag:  
• Nedsæt portionsstørrelsen af kød til ca. 50-75 g tilberedt kød, når der serveres retter med 

kød  
• Spis plantebaserede/vegetariske måltider fx 2-3 gange om ugen 
• Begræns den samlede mængde kød du spiser, gerne ned til ca. 350 g tilberedt kød om 

ugen og erstat kødet med andre protein- og fedtholdige kilder, fortrinsvis plantebaserede 
 
6.2.3 Fisk og skaldyr 
Fisk indeholder næringsstoffer, som gør dem til en vigtig del af en sund kost, herunder langkædede n-
3 fedtsyrer, som kan være svære at få på anden måde. NNR angiver imidlertid, at der kan være en 
konflikt mellem ønsket om en sund kost og en bæredygtig kost i forhold til fiskeindtaget. Det gælder 
blandt andet bekymringer om overfiskning og stor miljøpåvirkning ved opdræt. Der kan også være en 
konflikt i relation til ophobning af visse sundhedsskadelige stoffer i fisk. Dette betyder, at der fx for 
større rovfisk og tun er en øvre anbefalet grænse for indtag af fisk. Fisk bidrager samtidig væsentligt 
med andre næringsstoffer. Beregningerne på en dansk tilpasset plantebaseret kost viste, at især de 
fede fisk var vigtige for at opretholde et tilstrækkeligt indhold af n-3 fedtsyrer, og både de fede og 
magre fisk var vigtige for indholdet af blandt andet selen, jod, B12-vitamin og D-vitamin. 
 
Såvel næringsindholdet som klimaaftrykket fra fisk og skaldyr varierer meget afhængig af arten, lige-
som fangstmetoder mm. kan være meget forskellige. Det vil derfor være relevant at give forbrugerne 
ekstra vejledning på dette område samt retningslinjer for indtag herunder øvre grænser for indtag. Et 
svensk studie vurderer, at fisketyper, hvor der findes en sammenhæng til gavn for såvel sundhed som 
klima, er fx sild, makrel og brisling. Fisk og skaldyr, der angives at have et højere klimaaftryk i forhold 
til deres næringsværdi, er fx rejer, pangasius og rødspætte (Hallström et al. 2019). De pointerer dog, 
at for at være i stand til fuldt ud at indarbejde disse resultater i kostrådgivningen bør andre bæredyg-
tighedsaspekter også inddrages, fx overfiskning, toksicitet mm. (Hallström et al. 2019). 
 

Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for fisk 
Retningslinjer for et balanceret indtag af fisk 
Råd i relation til mest/mindst bæredygtige 

 
Eksempler på mulige budskaber for fisk:  

• Spis ca. 350 g tilberedt fisk om ugen, inkl. ca. 200 g fede fisk  
• Der er stor forskel på klimabelastningen af fisk. Spis gerne mere fisk som fx sild og makrel 

og mindre af fx rejer, rødspætte og pangasius 
• Kig efter ASC-og MSC mærkerne, når du køber ind 
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Det kan også være relevant at give vejledning til de grupper i befolkningen, der ikke ønsker at spise 
fisk. En kost uden fisk, herunder fede fisk, er sparsom med de langkædede fedtsyrer DHA og EPA. 
Kroppen kan danne disse langkædede fedtsyrer ud fra alfa-linolensyre (ALA). Med en kost uden fisk 
er det derfor vigtigt at have ekstra fokus på at få ALA. Den findes i planteolier som rapsolie, valnødde-
olie og sojaolie (DTU Fødevareinstituttet 2018).  
 
6.2.4 Mælk og mejeriprodukter 
Ligesom fisk kan mælk og mejeriprodukter også bidrage væsentligt til indtaget af næringsstoffer, ikke 
mindst med calcium, men også med en række andre næringsstoffer, som B2- og B12-vitamin, jod og 
selen. Dette kan have særlig betydning - ikke mindst ved et lavt indtag af kød og også for særlige 
grupper af befolkningen, herunder børn.  
 
I den dansk tilpassede plantebaserede kost er inkluderet 250 ml mælk samt 20 g ost (mængden af ost 
svarer til 100 g mælkeækvivalenter). De 250 ml er nedre grænse i forhold til angivelserne af passende 
mængde i evidensgrundlaget for De officielle Kostråd (Tetens et al. 2013). Dette for at balancere 
mælk og mejeriprodukters næringsstofbidrag og samtidig tilgodese, at høje indtag af mælk og mejeri-
produkter kan bidrage til en øget klimabelastning. Ved denne mængde mælk og ost samt kostens øv-
rige indhold af blandt andet bælgfrugter og mørkegrønne grøntsager svarer kostens indhold af calcium 
til anbefalingerne.  
 

Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for mælk og mejeriprodukter 
Retningslinjer for et balanceret indtag af mælk og mejeriprodukter  
(evt. separate anbefalinger for børn i alderen 2-5 år) 

 
Fravælger man en fødevaregruppe som for eksempel mælk og mejeriprodukter, er det vigtigt at sikre, 
at man får næringsstofferne fra andre fødevarer, fx fuldkornsprodukter, bælgfrugter, nødder, frø, mør-
kegrønne grøntsager, berigede fødevarer (fx plantedrikke) og i visse tilfælde kosttilskud.  

6.2.5 Frugt og grønt 
Samlet set gælder for hele gruppen af frugt og grøntsager, at disse produkter generelt ligger lavt i 
både klimabelastning og i arealanvendelse i forhold til animalske produkter. Derimod kan visse grønt-
sager bidrage væsentligt til kostens vandforbrug i forhold til det såkaldte ”blå vand”. Grøntsager, der 
kræver store mængder vand ved produktion, bør derfor begrænses fra områder, hvor der er stor vand-
mangel. Det er imidlertid vanskeligt at give forbrugerne generelle retningslinjer og råd for dette, da va-
riationen i de vandmangel vægtede værdier for vandaftryk er stor mellem de individuelle fødevarer, fx 
for frugt og grønt (Ridoutt et al. 2019). 
 
I forhold til frugt og grøntsager ligger især frilandsgrøntsager og (dansk) frugt, som æbler og pærer, 
lavt i klimaaftryk. Frugt og grøntsager transporteret med fly ligger højere i klimabelastning. Der kan 
med fordel lægges vægt på årstidens friske grøntsager og frugter, og disse kan eventuelt suppleres 
med let forarbejdede frugter og grøntsager, fx frisksnittede eller frosne, samt grøntsager der er tilgæn-
gelige hen over året. 
 
Der findes mange forskellige frugter og grøntsager, der hver især indeholder forskellige mængder af 
indholdsstoffer, herunder næringsstoffer. Blandt andet de amerikanske kostråd inddeler grøntsager 
efter forskellige typer på baggrund af en farveangivelse – hhv. mørkegrønne grøntsager, rød/orange 
grøntsager og andre grøntsager (100 g af hver) (USDA 2015). Dertil kommer de stivelsesrige grøntsa-
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ger og bælgfrugter. Dette er med til at kommunikere variation i indtag af grøntsager og sætter desu-
den fokus på indtaget af de mørkegrønne grøntsager og de rød/orange grøntsager. De rød/orange 
grøntsager er med til at sikre indholdet af betakaroten og har desuden betydning for at fremme biotil-
gængeligheden af fx jern. Danskerne er i forvejen gode til at spise disse grøntsager (gulerødder, to-
mater, rød peberfrugt). De mørkegrønne grøntsager i kosten, fx spinat, grønkål og broccoli, har gode 
egenskaber i forhold til at tilføre nogle af de mineraler, som kan være sværere at få dækket i en kost 
med et begrænset indtag af kød, mælk og mejeriprodukter. Dette gælder blandt andet calcium, jern, 
folat samt A-vitamin (dog højere mængder i de rød/orange grøntsager). De 100 g er en væsentlig 
større mængde mørkegrønne grøntsager end det, der spises jf. den nationale undersøgelse af dan-
skernes kost og fysiske aktivitet. Der bør også fortsat være fokus på at vælge især de grove grøntsa-
ger. 
 

Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for frugt og grøntsager 
Retningslinjer for indtag af frugt og grøntsager 
Fremhæv frugt og grøntsager som et godt valg i forhold til sundhed, klima og miljø 
Fremhæv grove grøntsager og grøntsager der er rige på blandt andet calcium, folat samt jern (mør-
kegrønne), samt karotenoidrige grøntsager (rød/orange) 
Råd i relation til mest/mindst bæredygtige 

 
Eksempler på mulige budskaber for frugt og grønt:  

• Spis mindst 600 g frugt og grøntsager. Spis gerne ca. 100 g mørkegrønne grøntsager om 
dagen, fx spinat, broccoli og grønkål (ikke mindst når kød- og mælkeindtaget er lavt) 

• Især frilandsgrøntsager ligger lavt i klimaaftryk. 
• Undgå så vidt muligt frugt og grøntsager som er transporteret med fly, eller som kommer fra 

fx områder, hvor der er stor vandmangel. 
• Lad gerne årstidens frugt og grøntsager guide dine indkøb og supplér eventuelt med fx lag-

ret frugt og grøntsager fx fra køl, frost og konserves 
 
6.2.6 Stivelsesrige fødevarer 
Både kornprodukter og kartofler ligger relativt lavt i klimaaftryk med en tendens til, at kartofler ligger 
lavere end mel og brød, som igen ligger lavere end ris. Også i forhold til arealanvendelse ligger kartof-
ler lavest i klimabelastning. 
 
Ud over deres generelt bæredygtige egenskaber, så er kornprodukter, herunder fuldkorn, også gode 
kilder til energi, stivelse og til dels også protein. Fuldkornsprodukter er ud over deres sundhedsfrem-
mende egenskaber også 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 særlig betydning ved et lavt indtag af animalske produkter, og det er således en vigtig del af 
en bæredygtig sund kost. Det vil være relevant med en systematisk opdatering af vidensgrundlaget på 
dette område for at vurdere, om der er sundhedsmæssig belæg for at ændre anbefalingen mod et hø-
jere indtagsniveau. I den tilpassede danske plantebaserede kost indgår cirka 120 g fuldkorn, hvilket er 
tæt på det indtagsniveau som The Global Burden of Disease Study angiver som optimalt indtag af 
fuldkorn på 125 g per dag (med et interval på 100 til 150 g) (Afshin et al. 2019). 
 
I den danske madkultur udgør pommes frites kun en mindre del af gennemsnitsindtaget af kartofler, 
mens hovedparten udgøres af kogte eller bagte kartofler. Kogte eller bagte kartofler har en lav energi-
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tæthed og er samtidig kilder til fx kalium, C-vitamin og kostfibre. Det vil derfor være relevant at gen-
nemføre yderligere beregninger på kostens ernæringsmæssige sammensætning ved et højere indtag 
af kogte/bagte kartofler. 
 

Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for stivelsesrige fødevarer 
Retningslinjer for indhold af fuldkorn 
Fremhæv fuldkornsbrød, kornprodukter og kartofler som et godt valg i forhold til sundhed, klima og 
miljø 
Fremhæv kornprodukter som en kilde til kostfibre, vitaminer og mineraler samt proteiner 
Råd i relation til mest/mindst bæredygtige 

 
Eksempler på mulige budskaber for stivelsesrige fødevarer:  

• Vælg fuldkorn først – spis mindst 75 g fuldkorn og gerne mere 
• Kartofler, fx kogte og bagte, kan indgå i en varieret kost 
• En kombination af plantebaserede proteiner giver tilsammen en bedre sammensætning af 

alle essentielle aminosyrer. Spis derfor både bælgfrugter og fuldkornsprodukter 
• Både kornprodukter og kartofler ligger relativt lavt i klimaaftryk med en tendens til, at kartof-

ler ligger lidt lavere end mel og brød, som ligger lidt lavere end ris  
 
6.2.7 Kostens sammensætning, det totale indtag og madspild 
Kostens sammensætning, herunder variation og begrænsning af søde sager og drikke  
De enkelte fødevarer og råd kan ikke stå alene men skal ses i forhold til hele kostens sammensæt-
ning. Skæres ned på én type fødevarer, fx kød, vil det betyde, at der spises mere af en anden føde-
vare, forudsat at energiindtaget ikke ændres. Det er det samlede billede, der har betydning ernærings-
mæssigt såvel som bæredygtighedsmæssigt. Det er desuden forudsat, at der er en variation i indtaget 
inden for hver fødevaregruppe. En varieret kost består således af en kost, hvor alle eller de fleste fø-
devaregrupper indgår, samt hvor indtaget inden for hver fødevaregruppe er repræsenteret ved forskel-
lige fødevarer. 
 
Modelleringen på den dansk tilpassede plantebaserede kost bekræfter, at variation i fødevarer også er 
nødvendig, når indtaget af animalske produkter reduceres. Det gælder både forskellige slags grøntsa-
ger (mørkegrønne, rød/orange mm.), forskellige slags nødder, forskellige slags bælgfrugter, forskellige 
slags fisk og forskellige slags fuldkornsprodukter mv. Derudover viser beregningerne, at for at opnå en 
sund plantebaseret kost er det fortsat nødvendigt at begrænse råderummet til ”tomme kalorier” for at 
sikre en tilstrækkelig næringsstoftæthed.  
 
Søde og alkoholiske drikke samt slik og kager har sandsynligvis et klimaaftryk, der er lavt til middelhøjt 
målt per kg eller per liter, men de mængder, der indtages, kan have betydning for klimaaftrykket. Også 
indtag af drikkevarer uden energi kan bidrage til klimabelastningen, ikke mindst kaffe og te som drik-
kes i store mængder i Danmark samt vand på flaske. Postevand vil her være at foretrække.  
 
Y-tallerken er nævnt under kostrådet ”Spis varieret, ikke for meget og vær fysisk aktiv”. For at inklu-
dere bæredygtighed i kommunikationen af Y-tallerkenen er der behov for en præcisering af, at pro-
tein/fedt delen også inkluderer vegetabilske proteinkilder som bælgfrugter, nødder og frø 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 være vegetabilsk 
baseret (bælgfrugter, nødder, frø og vegetabilsk fedtstoffer) og den anden halvdel animalsk baseret 
(fisk, æg, kød, smør og mejeriprodukter) (drikkemælk 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 størrel-
sesordenen fra omkring 6% (Aleksandrowicz et al. 2016) og op til omkring 10% (Hallström et al. 2015) 
på befolkningsniveau, afhængig af hvad energibehovet sættes til. Derudover har indtaget af mad – at 
undgå overspisning – stor betydning sundhedsmæssigt. Afhængig af hvilke fødevarer der spises for 
meget af, kan der fx være fokus på at udskifte mere energitætte og miljøbelastende fødevarer med 
mindre energitætte og mindre miljøbelastende fødevarer. Det er også en mulighed at reducere indta-
get af fx søde sager, søde drikke, chips, alkohol o.lign. Energibehovet er blandt andet afhængig af det 
fysiske aktivitetsniveau. På visse områder er der oplagte muligheder for at kombinere bæredygtighed 
og fysisk aktivitet. Fx gennem aktiv transport frem for energikrævende transportformer, gå eller cykle i 
stedet for at bruge bilen eller at tage trappen i stedet for elevatoren. 
 
Det vil være gavnligt at supplere kostrådene med et særskilt fokus på madspild, idet madspild er vur-
deret til at udgøre en betydelig del af fødevareproduktionens klima- og miljøbelastning. Litteraturen 
viser, at faktorer, der har betydning for madspild i relation til forbrugerne, inkluderer praksis ved ind-
køb, opbevaring, tilberedning, spisning og håndtering af rester. Blandt andet kan det at planlægge ind-
købet på forhånd være med til at mindske impuls- og fejlkøb og dermed madspild. 
 
Indtag af for store mængder mad i forhold til behovet starter allerede ved indkøbet. Dette kan være et 
yderligere fokuspunkt i kostrådene; ikke blot ”spis ikke for meget” men også ”køb ikke for meget mad”. 
At købe for meget mad er samtidig fundet at være knyttet til en øget grad af madspild (Stancu og Lah-
teenmaki 2018). 

 
Pointer i forhold til bæredygtige kostråd for det samlede indtag, herunder variation 
Italesætte sunde plantebaserede kostformer med begrænset mængde søde sager og drikke og va-
riation i indtag 
Revidere Y-tallerken i forhold til at inkludere plantebaserede protein- og fedtkilder 
Italesætte at et balanceret (ikke for højt) indtag også har betydning i et bæredygtighedsaspekt 
Råd for minimering af madspild og passende portionsstørrelser 

 
 

Eksempler på mulige budskaber for det totale indtag og variation:  
• Spis varieret og hovedsagelig plantebaseret. Tips: Spis forskellige grøntsager, frugt og fuld-

kornsprodukter hver dag. Varier mellem forskellige bælgfrugter, nødder, frø, fisk og vegeta-
bilske fedtstoffer hen over ugen  

• Spar på søde sager som slik, chokolade, kager og søde drikke som sodavand og saft. Spis 
efter Y-tallerkenen: 1/5 proteinkilder og fedtstoffer (heraf gerne halvdelen vegetabilsk base-
ret), 2/5 grøntsager og frugt og 2/5 kartofler, fuldkornsbrød, fuldkornsris eller fuldkornspasta 
mm. 

 
6.2.8  Yderligere overvejelser  
Begrænsning af ultraforarbejdede fødevarer 
Der er stor diskussion i litteraturen omkring brugen af ultra og højt forarbejdede fødevarer. Hadjikakou 
et al. angiver, at kun en mindre del af litteraturen fokuserer på denne del, selv om de fandt, at disse 
fødevarer 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 bæredygtig sund mad, at en sådan kost bør 
bestå af en stor variation af uforarbejdede og let forarbejdede fødevarer, mens højt forarbejdede føde-
varer og drikkevarer bør begrænses. De anerkender, at forarbejdning af fødevarer kan være med til at 
fremme indtaget at kostformer af høj kvalitet, idet det kan gøre fødevarer mere tilgængelige og sikre. 
På den anden side indeholder nogle former for forarbejdede produkter meget høje indhold af salt, til-
sat sukker og mættet fedt, og disse produkter vil – når de spises i store mængder – kunne være med 
til at forringe kostens kvalitet (FAO og WHO 2019).  

Også inden for de plantebaserede produkter sker der en stigning i udvalget af højt forarbejdede pro-
dukter. En række nyere typer af plantebaserede produkter, der på forskellig vis ligner kød og kød- eller 
mejeriprodukter, inkluderer typisk oprenset planteprotein (fx ærteprotein isolat eller sojaprotein isolat) 
frem for de hele planter. Derudover kan disse inkludere en række andre indholdsstoffer, fx salt. I for-
hold til den sundhedsmæssige værdi er der ikke lavet studier, der viser, om det er gavnligt at erstatte 
kød 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 miljøpåvirkning, der 
ellers ville være af de plantebaserede ingredienser sammenlignet med kødbaserede produkter (Mejia 
et al. 2019). 

Det bør overvejes, hvordan kostrådene kan inddrage aspekter som forarbejdningsgrad, og om det er 
relevant at anbefale hovedsagelig rå og let forarbejdede fødevarer og kun i mindre omfang de højt el-
ler ultra forarbejdede produkter.  
 
Andre kostmønstre og præferencer 
Forskellige befolkningsgrupper kan have forskellige præferencer og ønsker i relation til kostsammen-
sætning. Det kan overvejes i hvilken grad, der skal gives vejledning til disse grupper. Det gælder 
blandt andet dem, der vælger at spise mindre fisk, mindre mælk og mejeriprodukter og meget lidt eller 
ikke noget kød. Her kan supplerende vurderinger af kostsammensætning og ernæringsmæssige kon-
sekvenser blive nødvendige at gennemføre.  
 
Blandt andet er konsekvenser ved at bytte mælk ud med plantedrik et område, som bør undersøges 
nærmere, da plantedrikke ikke umiddelbart kan erstatte mælk. Baseret på den tilgængelige litteratur 
har mælk og mejeriprodukter generelt et højere miljøaftryk per kg end plantebaserede mejerialternati-
ver, når det kommer til klimaaftryk og samlet arealanvendelse. Nogle plantebaserede produkter kan 
være berigede med calcium, riboflavin, D-vitamin og B12-vitamin (Röös et al. 2018a). 
 
Fødevaremærker  
Det bør overvejes, i hvilket omfang økologi og øvrige mærker skal fremhæves i kostrådene. Ved ind-
køb kan forskellige mærker være med til at guide forbrugeren i forhold til fx ernæringsmæssige for-
dele, etiske hensyn eller forskellige bæredygtighedsaspekter. Det gælder blandt andet Nøglehulsmær-
ket, ASC-mærkningen (vedr. ansvarligt opdrættet fisk), MSC-mærket (anvendes kun på vilde fisk eller 
fisk og skaldyr fra fiskeri), fisk der er certificeret til MSC-standarden (vedrørende bæredygtig fiskeri) og 
det statslige dyrevelfærdsmærke (vedrørende krav til bedre dyrevelfærd).  
 
I forhold til økologi viser studier, at det ikke gør den store forskel for klimaaftrykket, om maden på tal-
lerkenen er økologisk eller konventionelt fremstillet. Til gengæld har andre studier fundet væsentlige 
gavnlige effekter i relation til pesticidforbrug ved økologisk produktion samt i visse tilfælde biodiversite-
ten. 
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7. Konklusion 

En ændret kostsammensætning kan gøre kosten både mere sund og mere bæredygtig. Forbrugerne 
kan have stor indflydelse på at fremme et bæredygtigt sundt fødevareforbrug. Overordnet drejer det 
sig om 1) at ændre på kostens sammensætning i retning af en mere plantebaseret sund kost,  
2) vælge de mere bæredygtige fødevarer inden for fødevaregrupperne og endelig 3) balancere energi-
indtaget og minimere madspildet 
 
Denne rapport har haft fokus på alle tre aspekter dog med særlig vægt på råd og budskaber i relation 
til sammensætning af en sund plantebaseret kost. Til dette er der først blevet udviklet en dansk model 
for en plantebaseret kost med kun lidt kød. Resultater herfra er brugt til at fremdrage pointer for mere 
bæredygtige kostråd og eksempler på mulige budskaber. I forhold til de miljømæssige aspekter af fø-
devarerne er der områder, der giver tydelige handlemuligheder. På andre områder er viden stadig be-
grænset og usikker. Samlet set vurderes, at der er grundlag for at revidere eller supplere de nuvæ-
rende kostråd ved at inddrage bæredygtighedsaspekter. 
 
Tabel 7.1. opsummerer opmærksomhedspunkter ved overgang til en mere plantebaseret, sund og 
bæredygtig kost i forhold til nuværende gennemsnitlige fødevareindtag. De enkelte dele beskrives 
nærmere i de følgende afsnit.  
 
Tabel 7.1. Opsummering af fødevarer der skal spises mere eller mindre af ved overgang til en mere plantebaseret, sund og bæ-

redygtig kost indeholdende fisk, mejeriprodukter, lidt kød og æg 

Spis mere af Spis tilstrækkeligt/  
moderate mængder af Begræns indtaget af 

Grøntsager, inklusiv mørke-
grønne og rød/orange 

Fisk og skaldyr (vælg de mest 
bæredygtige) 

Rødt kød (særlig oksekød) og 
forarbejdet kød 

Bælgfrugter Mælk og mejeriprodukter Slik, kage, chips, søde drikke-
varer o.lign. 

Nødder og frø Vegetabilske olier Salt 
Frugt Fjerkræ og æg Alkohol 

Fuldkornsprodukter og kartofler Ultra forarbejdede fødevarer 
Passende indtag og mindskning af madspild  

 
Model for en dansk tilpasset plantebaseret kost 
EAT-Lancet kostens mængder næringsberegnet med 33 danske råvarers fødevaredata uden yderli-
gere modifikationer indeholdt ikke tilstrækkeligt med A-vitamin, D-vitamin, calcium, jod, zink og selen 
sammenlignet med anbefalingerne om næringsstoftæthed fra de nordiske næringsstofanbefalinger, og 
nåede kun lige op på anbefalingerne for B12-vitamin, B2-vitamin og n-3 fedtsyrer. 
 
Ved at tilpasse kosten til De officielle Kostråd og mere i retning af den danske madkultur opfyldte 
denne kost til gengæld de nordiske næringsstofanbefalinger for aldersgruppen 6-65 år - undtaget er 
dog D-vitamin, som det generelt er svært at få nok af via kosten, og i visse tilfælde jod, hvis indtaget af 
jodberiget salt er meget lavt. Ved anbefaling af en mere plantebaseret kost bør der generelt være op-
mærksomhed på, at kosten indeholder fødevarer, 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-
strækkeligt indhold af næringsstoffer blev i modellen sikret ved et højt indhold af grøntsager (herunder 
mørkegrønne og rød/orange), bælgfrugter, nødder, frø, frugt samt fuldkornsprodukter og kartofler, et 
tilpas indhold af fisk og skaldyr, mælk og mejeriprodukter, fjerkræ og æg, samt en begrænset mængde 
rødt og forarbejdet kød og råderum til ”tomme kalorier”, herunder alkohol og salt.  
 
I forhold til specifikke målgrupper viste beregningerne, at der bør være opmærksomhed på, at kvinder 
i den fertile alder har et øget jernbehov, samt at ældre (65+år) har et øget proteinbehov. Sikring af til-
strækkelig A-vitamin og selen til den ældre befolkningsgruppe bør også være et fokuspunkt. Endelig 
viste beregningerne, at kosten ikke er helt tilstrækkelig til at sikre alle børn i alderen 2-5 år nok cal-
cium, og at de yngste børn kan være i risiko for at få for lidt energi pga. det høje indhold af kostfibre. 
Der kan derfor være behov for at modificere modellen til disse aldersgrupper. Modellen er heller ikke 
tilpasset gravide og ammendes næringsstofbehov. 
 
Råd i forhold til kostens sammensætning på fødevaregruppeniveau 
Først og fremmest vil en indarbejdelse af bæredygtighed i kostrådene kræve genovervejelse af prote-
ingruppens indhold i forhold til animalske og vegetabilske proteinkilder, herunder give klar vejledning 
om begrænsning af kødforbruget. Det vil sige ikke blot angive maksimale mængder ud fra et 
sundhedsmæssigt perspektiv, men også give råd – der er både mulige og tilgængelige – i forhold til at 
gøre kosten mere bæredygtig. Samtidigt er det vigtigt at fokusere på, hvad kosten kan indeholde, og 
ikke kun hvad den ikke bør indeholde. 
 
Det drejer sig blandt andet om: 
• Fremhæv bælgfrugter, nødder og frø som gode proteinkilder (nødder også som gode fedtkilder) og 

lad dem fx indgå i budskaber med animalske fødevaregrupper eller i en selvstændig gruppe. Til-
svarende bør Y-tallerkenen revideres i forhold til at inkludere plantebaserede protein- og fedtkilder.  

• Definition og retningslinjer for indtag af bælgfrugter – både generelt og for personer med lavt kød-
indtag.  

• Retningslinjer for nødder og frø (cirka 30 g nødder om dagen frem for nuværende op til 30 g nød-
der om dagen). 

• Fortsat fremhæve fisk (i passende mængder) – ikke mindst ved lavt kødindtag (cirka 350 g tilberedt 
fisk om ugen). 

• Fortsat fremhæve mælk og mejeriprodukter. Ved den rette sammensætning af kosten er den nedre 
ende af de eksisterende kostråd tilstrækkelig i forhold til at dække blandt andet calcium behovet 
(cirka 250 ml mælk og cirka 20 g ost) (gælder dog ikke børn i alderen 2-5 år). 

• Fortsat relevant med retningslinjer for maksimalt indtag af rødt og forarbejdet kød – evt. nedsæt-
telse til højst 350 g tilberedt rødt kød om ugen – samt angivelse af, hvad kødet kan erstattes med. 

• Fremhæv begrænsning af det totale kødindtag fx gennem fremme af passende portionsstørrelser 
(fx 50-75 g tilberedt kød per portion) og plantebaserede/vegetariske måltider (fx 2-3 gange om 
ugen). 

• Fastlæg retningslinjer for begrænsning af det totale kødindtag. En sammensætning af kosten med 
en kødmængde ned til cirka 350 g (tilberedt vægt) om ugen er vist at kunne være næringsmæssig 
tilstrækkelig (uden brug af berigede produkter o.lign.). Fremhæv at kødet skal erstattes med andre 
protein- og fedtholdige kilder, fortrinsvis plantebaserede. 

• Fremhæv brug af vegetabilske fedtstoffer/olier. 
• Fremhæv variation i brug af grøntsager, frugt, fuldkornsprodukter, bælgfrugter, nødder, frø, fisk og 

vegetabilske fedtstoffer. 
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• Fortsat fokus på at vælge især de grove grøntsager, men også fremhæve mørkegrønne grøntsa-
ger, der er rige på blandt andet calcium, folat samt jern (gerne cirka 100 g) samt karotenoidrige 
grøntsager (rød/orange). 

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

• Fortsat fokus på begrænsning af råderum til kage, slik, chips, søde drikkevarer og alkohol. Indhol-
det af ”tomme kalorier” bør maksimalt være på samme niveau i en plantebaseret kost som i en 
sund kost med et højere indhold animalske produkter. 

 
Råd i forhold til indkøb af de mere bæredygtige produkter inden for fødevaregrupperne 
Der er forskel på de forskellige typer af fødevarer i forhold til den måde, de bliver dyrket eller produce-
ret på, deres indholdsstoffer, de specifikke produktionsforhold, hvor produkterne stammer fra (både i 
forhold til transport og i forhold til lokale forhold) og meget mere. I forhold til indkøbssituationen findes 
mærker, som forbrugeren til en vis grad kan blive vejledt af i forhold til dyrevelfærd, økologi og bære-
dygtig fangst for fisk samt Nøglehulsmærket og Fuldkornslogoet. 
 
Konkrete budskaber i forhold til valg af produkter kan være: 
• Begræns især indtaget af okse- og lammekød. Fra et bæredygtighedssynspunkt vælg kød fra mal-

kekvæg frem for kødkvæg. 
• Der er stor forskel på klimabelastningen og arealanvendelsen af fisk og skaldyr. Fisketyper, hvor 

der er fundet bedst sammenhæng til gavn for såvel sundhed som klima, er fx sild, makrel og bris-
ling. Fisk og skaldyr, der angives at have et højere klimaaftryk i forhold til deres næringsværdi, er fx 
rejer, pangasius og rødspætte. 

• Grøntsager og stivelsesholdige produkter ligger generelt lavt i klimaaftryk – især frilandsgrøntsager 
og kartofler. Der er en tendens til, at ris har et lidt højere aftryk end mel og brød. Man bør så vidt 
muligt undgå frugt og grøntsager (og andre varer), som er transporteret med fly, eller som kommer 
fra områder, hvor der er stor vandmangel. 

• Lad gerne årstidens frugt og grøntsager guide indkøb og supplér gerne med let forarbejdet eller 
lagrede frugter og grøntsager osv.  

• Det bør overvejes, hvordan kostrådene kan inddrage aspekter som forarbejdningsgrad, fx anbefa-
ling af hovedsagelig rå og let forarbejdede fødevarer og anbefaling om at begrænse de højt eller 
såkaldte ultra forarbejdede produkter. 

 
Råd om passende indtag og mindskning af madspild 
Særligt madspild er med til at give en væsentlig miljøbelastning og er derfor et vigtigt fokuspunkt i for-
hold til en bæredygtig sund kost. Derudover har indtaget af mad – at undgå overspisning – stor betyd-
ning sundhedsmæssigt, men overspisning giver også anledning til øget klima- og miljøbelastning. 
 
Der er således behov for fokus på både retningslinjer for et balanceret (ikke for højt) indtag samt råd 
for minimering af madspild og passende portionsstørrelser. At planlægge indkøbet på forhånd kan fx 
være med til at mindske impuls- og fejlkøb og dermed også være med til at opretholde et passende 
madindtag og begrænse madspild. 
 
Perspektivering  
Mange aktiviteter og initiativer i forhold til bæredygtig sund mad er undervejs, og viden på området 
øges i hastigt tempo. Det gælder både på det ernæringsmæssige område, i forhold til klima- og miljø-
belastningen af fødevarerne, hvor data stadig er mangelfulde på flere områder, samt endelig i forhold 
til implementering af bæredygtig sund mad på befolkningsniveau.  
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Sideløbende forskning vil kunne udbygge viden inden for forskellige bæredygtighedsproblematikker og 
give viden omkring kostsammensætningen for specifikke befolkningsgrupper, fx helt små børn, ældre 
m.fl. og specifikke problematikker som biotilgængelighed. Viden i forhold til andre befolkningsgrupper 
og i forbindelse med forskellige kostmønstre og præferencer vil være gavnligt for at kunne målrette 
kostrådene, fx mod dem der vælger at spise mindre fisk, mindre mælk og mejeriprodukter og/eller et 
meget lavt eller intet indtag af animalske fødevarer.  
 
Der er desuden behov for udmøntning af en mere plantebaseret kost i forhold til fx portionsstørrelser 
og på måltidsniveau. Det vil blandt andet være relevant at vise, hvordan bælgfrugter og nødder kan 
indgå i både kold og varm mad – sammen med de andre proteinkilder. Opgaven med at sikre befolk-
ningen bæredygtig sund mad er stor og kræver en koordineret indsats fra mange aktører. Mange op-
gaver kan igangsættes straks, mens andre opgaver kræver flere analyser og generering af ny viden. 
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Bilag A De officielle Kostråd  

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

Vi er blevet bedre til at spise frugt og grønt og fuldkorn. Men vi spiser stadig for lidt fisk 
og grønsager og for meget salt, sukker og mættet fedt. Når du spiser varieret, har du de 
bedste muligheder for at få de næringsstoffer, du skal bruge for at holde dig sund og 
rask. 
 
Det er vigtigt, at du ikke spiser for meget og er fysisk aktiv. Så er det nemmere at holde 

en sund vægt. Du styrker også dit mentale og fysiske velvære og forebygger en række livsstilssyg-
domme. 
 
Sådan gør du 
Spis dig mæt i sunde måltider. Spis forskellige grønsager, frugt og fuldkornsprodukter hver dag. Varier 
mellem forskellige typer fisk, magre mejeriprodukter og magert kød hen over ugen. Kartofler hører 
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 får igennem mad og drikke, og hvor meget du for-
bruger igennem fysisk aktivitet. Følg Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet. 
Gå efter Nøglehulsmærket og Fuldkornsmærket, når du køber ind. 
 
Sunde tips 
Brug Y-tallerkenen i din hverdag 
Y-tallerkenen gør det nemmere for dig at spise sundere og leve efter kostrådene. Forestil dig et Y på 
din tallerken, og øs din mad op i størrelsesforholdene: 

• 1/5 Kød, fjerkræ, fisk, æg eller ost. 
• 2/5 Grønsager eller frugt. 
• 2/5 Kartofler, fuldkornsbrød, fuldkornsris eller fuldkornspasta. 

Planlæg 
Lav en indkøbsliste og køb ind, når du er mæt – så undgår du nemme usunde impulskøb. Du sparer 
også tid, penge og begrænser madspild.  
Vær opmærksom 
Nyd maden – gerne sammen med andre. Sluk fjernsynet, når du spiser og undgå at spise foran com-
puteren.  
 
Spis frugt og mange grønsager 

 
De fleste af os spiser frugt og grønsager hver dag, men vi kan med fordel spise endnu 
flere grønsager. 
Grønsager og frugt indeholder mange af de mineraler og vitaminer, som du skal bruge for 
at holde kroppen sund og rask.  
Grønsager og frugt indeholder desuden relativt få kalorier, og særligt de grove grønsager 

indeholder mange kostfibre. Når du spiser frugt og mange grønsager, bliver det derfor nemmere at 
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holde eller opnå en sund vægt. Desuden er det med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme, type 2-dia-
betes og visse former for kræft. 
 
Sådan gør du  
Spis 6 om dagen – det svarer til ca. 600 g grønsager og frugt. Mindst halvdelen skal være grønsager.  
100 g grønsager eller frugt svarer til en stor gulerod eller et æble.  
Vælg især de grove grønsager som fx løg, ærter, broccoli, blomkål, rodfrugter og bønner.  
Spis grønsager til alle dine hovedmåltider, og spis frugt og grønsager som mellemmåltider. Så når du 
nemmest op på 600 g om dagen.  
 
Grønt og frugt til børn 
Børn fra 4-10 år bør spise 300-500 gram frugt og grønt afhængig af alderen.  
 
Sunde tips 
Tilbered 
Nyd grønsager både rå og tilberedte. Du kan fx bage, koge, dampe eller stege dem. Bland grønsager i 
kødretterne, kødsovsen og frikadellerne.  
Vælg lokalt 
Gå efter årstidens friske grønsager og frugter. Vælg lokalt, så skåner du miljøet for unødvendig trans-
port.  
Genvejen 
Frosne grønsager eller grønsager på dåse er ernæringsmæssige gode valg. Se efter Nøglehulsmær-
ket.  
Snacks 
Nødder og tørret frugt tæller ikke med i de 6 om dagen, men er et godt alternativ til slik og andre søde 
sager, da de indeholder vitaminer og mineraler. Men hold igen, for de indeholder seks til syv gange 
flere kalorier sammenlignet med frisk frugt.  
Nødder har et højt indehold af det sunde fedt og en forebyggende effekt på hjerte-kar-sygdomme. 
Men spis maks. 30 gram dagligt – det svarer til en lille håndfuld. Vælg usaltede mandler, valnødder, 
hasselnødder, pekannødder, cashewnødder og jordnødder. Vælg også gerne europæisk producerede 
nødder. 
 
 
Spis mere fisk 

 
Vi er blevet lidt bedre til at spise fisk de seneste år, men vi skal gerne spise meget mere.  
Fisk og især fed fisk indeholder blandt andet fiskeolier, selen, jod og D-vitamin, som 
kroppen har brug for, og som er svære at få nok af fra andre fødevarer.  
Når du spiser fisk flere gange om ugen, så har du mindre risiko for at få hjerte-kar-syg-
domme sammenlignet med personer, der sjældent spiser fisk. 
 

Sådan gør du 
Spis fisk mindst to gange om ugen som hovedret og flere gange om ugen som pålæg.  
I alt skal du gerne have 350 gram fisk om ugen. Heraf ca. 200 gram fed fisk som fx laks, ørred, makrel 
og sild.  
Alle former for fisk tæller med, også fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk på dåse som torskerogn, tun og 
makrel samt skaldyr som rejer og muslinger.  
Vælg fiskeprodukter med Nøglehulsmærket.  
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Gravide og børn mellem 3-14 år bør ikke spise store rovfisk og begrænsende mængder dåsetun 
Kvinder, der planlægger graviditet, er gravide eller ammer og børn i alderen 3-14 år bør ikke spise ud-
skæringer af de store rovfisk, da de kan have et højt indhold af kviksølv. Rovfisk er fx rokke, helleflyn-
der, oliefisk (escolar), sværdfisk, sildehaj, gedde, aborre, sandart og tun som fx tunbøffer. Ved selv et 
relativt lille indtag af store rovfisk kan man få kviksølv i skadelige mængder, hvilket kan skade udviklin-
gen af fostres og børns hjerner. 
Dåsetun har typisk et lavt indhold af kviksølv, da de som regel er fremstillet af små tunfisk. Der er dog 
undtagelser, hvor dåsetunen kommer fra større fisk som fx hvid tun eller albacoretun, som derfor kan 
have et større indhold af kviksølv. Gravide, ammende og børn mellem 3-14 år anbefales derfor højest 
at spise 1 almindelig dåsetun om ugen og ikke spise dåser af hvid tun eller albacoretun.  
 
Børn under 3 år bør ikke spise rovfisk og tun på dåse 
Fødevarestyrelsen anbefaler, at børn under 3 år slet ikke spiser de store rovfisk og heller ikke tun på 
dåse. Det skyldes dels, at barnets hjerne udvikles meget i disse år og derfor er meget følsom, og dels 
at selv et lille indtag af dåsetun vil kunne give et stort indtag af kviksølv set i forhold til børnenes lave 
kropsvægt.  
 
Sunde tips 
Fisk som pålæg 
Hvis du spiser tre skiver brød med fiskepålæg, får du ca. 100 gram fisk.  
Tilbered 
Prøv forskellige måder at tilberede og servere fisk på. Du kan fx koge eller stege fisken i kort tid eller 
bage den i ovnen med grønsager, krydderurter og krydderier. 
 
Vælg fuldkorn 
 

Vi spiser meget mere fuldkorn nu end tidligere, dog er der stadig et stykke vej til målet.  
Fuldkornsvarianter af brød og kornprodukter er vigtige i dagens måltider, da de indehol-
der mange vigtige næringsstoffer. Fuldkorn indeholder mange kostfibre, vitaminer og mi-
neraler.  
Fuldkorn mætter rigtig godt. Det betyder, at du spiser mindre og får lettere ved at holde 
vægten. Desuden er fuldkorn godt for fordøjelsen og holder maven i gang.  
Når du spiser fuldkorn, er det med til at forebygge blandt andet hjerte-kar-sygdomme, 

type 2-diabetes og forskellige typer af kræft. 
 
Sådan gør 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 fuldkornsrugbrød.  
Vælg fuldkorn først – det er nemt, hvis du går efter Fuldkornsmærket, når du køber ind. Fuldkorns-
mærket er din garanti for et højt indhold af kostfibre og fuldkorn i brød, gryn, mel, morgenmadsproduk-
ter, ris og pasta.  
Vælg rugbrød eller andet fuldkornsbrød til madpakken.  
Du kan vælge fuldkornsris eller -pasta som en del af dit varme hovedmåltid en gang imellem. 
 
Sunde tips 
Hjemmebag 
Brug fuldkorn, hvis du bager selv. Kom gerne lige så meget fuldkornsmel som hvidt mel i dejen. 
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Vælg magert kød og kødpålæg 
 
De fleste kvinder spiser den anbefalede mængde kød. Det samme gælder kun halvdelen 
af mændene. Begge køn spiser generelt for meget kødpålæg. 
Kød indeholder proteiner, mineraler og jern, som kroppen har brug for. 
Når du vælger det magre kød frem for kød med højt fedtindhold, får du de gode nærings-
stoffer fra kødet, men ikke så meget mættet fedt. Mættet fedt kan være med til at øge ri-
sikoen for hjerte-kar-sygdomme. 

Der er en sammenhæng mellem udvikling af nogle typer af kræft og det at spise meget rødt kød og 
især forarbejdet kød. Undgå derfor at spise for meget rødt kød og forarbejdet kød. 
Rødt kød er kød fra firbenede dyr, fx okse-, kalve-, lamme- eller svinekød – uanset om det er gennem-
stegt eller ej.  
Forarbejdet kød er røget, saltet og nitritkonserveret kød, fx kødpålæg, hamburgerryg, skinke, pølser 
og bacon. 
 
Sådan gør du 
Vælg kød og kødprodukter med maks. 10 % fedt. Spis højst 500 gram tilberedt kød om ugen fra okse, 
kalv, lam eller svin. Det svarer til to til tre middage om ugen og lidt kødpålæg. Vælg fjerkræ, fisk, æg, 
grønsager eller bælgfrugter de øvrige dage og som pålæg. 
Kød kan tilberedes på mange måder. Det kan fx koges, grilles eller steges. Husk at varier måden, du 
tilbereder dit kød på, og at det ikke bør steges eller grilles, til skorpen er mørk. 
Gå efter Nøglehulsmærket, når du køber ind. Det gør det nemt at vælge de magre kødvarianter. 
 
Sunde tips 
Rester 
Frem for at bruge færdiglavet kødpålæg kan du gemme noget af kødet fra dit aftensmåltid og bruge 
det som pålæg. Så undgår du også madspild.  
Klima 
Når du spiser mindre kød, er du med til at nedsætte klimabelastningen.  
Brug Y-tallerkenen 
Lad 2/5 af måltidet være fuldkornsprodukter eller kartofler, 2/5 være grønsager og kun 1/5 være kød 
eller fjerkræ. 
 
Vælg magre mejeriprodukter 

 
Vi er blevet bedre til at drikke mager mælk, men vi spiser for meget af de fede oste.  
Mejeriprodukter indeholder både protein og mange forskellige vitaminer og mineraler og 
er blandt andet også en vigtig kilde til calcium.  
Men mejeriprodukter indeholder også mættet fedt, som i for store mængder kan øge risi-
koen for livsstilssygdomme.  
Der er plads til de fede mejeriprodukter i en varieret kost, men kun en gang imellem.  

Når du vælger de magre varianter af mejeriprodukter frem for de fede, får du produkternes gode næ-
ringsstoffer, men mindre mættet fedt. 
 
Sådan gør du 
Vælg skummet-, mini- eller kærnemælk. 
Vælg surmælksprodukter, fx yoghurt, med maks. 1,5 % fedt og oste med maks. 17 % fedt (30+). 
Hold igen med at bruge mejeriprodukter med højt fedtindhold, fx fløde og smør. 
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1/4-1/2 liter mælkeprodukt dagligt er passende i forhold til danske madvaner. Når du spiser sundt, er 
der også plads til 1-2 skiver mager ost (ca. 25 g) eller 1 skive fuldfed ost (ca. 15 g). 
 
Sunde tips 
Skift ud 
Du gør nemt din mad sundere ved at bytte de fedtholdige mælkeprodukter, fx creme fraiche og yo-
ghurt 10 %, ud med magre varianter som hytteost og skyr.  
På indkøb 
Gå efter Nøglehulsmærket, når du køber ind. Så sparer du på fedt, sukker og salt.  
Smag til 
Brug krydderurter, krydderier, citronsaft, eddike, tomatpuré eller lidt sødt fx frugtgelé i stedet for at 
smage til med fløde eller smør. 
 
Spis mindre mættet fedt 

 
Over halvdelen af danskerne spiser omtrent den anbefalede mængde 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 mættet fedt – det vil sige det fedt, der findes i smør 
og smørblandinger, mælk, ost og kød.  
Fedtet i maden bidrager til, at kroppen får livsnødvendige fedtsyrer og fedtopløselige vi-
taminer. Men for meget mættet fedt kan øge risikoen for livsstilssygdomme. 

 
Sådan gør du 
Skær ned på dit forbrug af mættet fedt. Vælg planteolier, fx rapsolie og olivenolie, flydende margarine 
og blød margarine i stedet for smør, smørblandinger og hård margarine.  
En tommelfingerregel er, at jo blødere margarinen og smørret er ved køleskabstemperatur, jo mere 
umættet fedt indeholder det.  
Skrab brødet eller undlad helt at bruge fedtstof. Steg kød og grønsager i olie frem for smør, og smid 
stegefedtet væk.  
Gå efter Nøglehulsmærket, når du køber ind. Det viser vej til de fedtstoffer, der indeholder mindre 
mættet fedt. 
 
Sunde tips 
Til salat 
Drys fx lidt nødder, 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 fløde- eller opbagt sovs.  
Alternativ til smør 
Brug pesto, hummus eller mayonnaise i sandwichen og på brødet i stedet for smør. 
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Spis mindre sukker 
 

6 ud af 10 børn og 4 ud af 10 voksne får for meget sukker.  
Over 80 % af sukkeret får vi fra slik, sodavand, is og kager. Vi får cirka 10 % fra søde 
morgenmadsprodukter og syrnede mælkeprodukter med tilsat sukker, som fx frugt-yo-
ghurt.  
Der er plads til lidt af de søde sager en gang imellem. Hvis du får mange tomme kalorier i 
form af sukker fra det, du spiser og drikker, optager det pladsen for den sunde mad. Det 

kan gøre det svært at få de vitaminer og mineraler, du har brug for.  
Mad og drikke med meget sukker øger desuden risikoen for at blive overvægtig og få huller i tæn-
derne. 
 
Sådan gør du 
Skær ned på de søde sager og drikke både i hverdagen og på 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 Nøglehulsmærket 
mælk til måltiderne.  
Køb ikke slik, kager og sodavand til lager. Når du har søde sager inden for rækkevidde, fristes du til at 
spise for meget af dem.  
Spiser du slik og kage, så spis mindre portioner. 
 
Sunde tips 
Alternativer til det søde 
Der findes gode alternativer til slik, is og kage. Du kan fx servere frugtsalat med lidt mørk chokolade 
eller nødder.  
Morgenmad 
Gør yoghurt, havregrød, smoothie med mere sødere med moden frugt som fx banan, ananas eller me-
lon. 
  
Drik vand 

 
Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt.  
Vand dækker dit væskebehov uden at bidrage med unødvendige kalorier.  
Når du drikker vand i stedet for drikke med tilsat sukker eller alkohol, så er det nemmere 
at nå eller opretholde en sund vægt. 
 
 

Sådan gør du 
Drik vand i stedet for fx sodavand, alkohol, juice og saftevand til maden, når du er tørstig mellem målti-
derne og når du dyrker motion.  
Når det ikke er så varmt, er det som regel tilstrækkeligt at drikke én til halvanden liter væske i døgnet.  
Vælg gerne vand fra hanen. Vand fra hanen i Danmark er rent.  
Kaffe og te tæller med i dit væskeregnskab. Husk dog at spare på sukkeret og fløden.  
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Bilag B Proteiner og aminosyrer  

Kilder til protein 
Proteiner findes i næsten alle fødevarer af animalsk og plantebaseret oprindelse samt i alternative kil-
der som alger, bakterier og svampe (mycoproteiner). Kød, fisk, mælk og æg har store mængder pro-
tein, men også bælgfrugter, nødder og frø har et højt proteinindhold (se tabel B.1).  

Globalt er plantebaserede fødevarer de førende proteinkilder, omfattende 57% af det daglige protein-
indtag efterfulgt af kød (18%), mælk og mejeriprodukter (10%), fisk og skaldyr (6%) og andre animal-
ske produkter (9% ) (Lonnie et al. 2018). I modsætning hertil stammer knap to tredjedele af kostens 
protein i en traditionel dansk kost fra de animalske kilder (mælk, ost, kød, fjerkræ, fisk og æg), heraf 
24% fra mælk/ost, mens brød og kornprodukter bidrager med ca. 20% (Pedersen et al. 2015).  
 
Proteinbehov 
Proteinbehovet varierer individuelt og afhænger af forskellige faktorer, såsom alder, sundhedstilstand 
og hvor fysisk aktiv man er. Fordøjeligheden af proteinet kan desuden variere mellem forskellige fø-
devarer. Fx angives fordøjelighed af protein fra kød og fisk og mejeriprodukter at være 94-95% og 
for ægs vedkommende 97%, mens fordøjeligheden af protein i fuldkornscerealier og bælgfrugter an-
gives at være 85-86% og for nødder og frø 91% (Barre et al. 2019).  

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

NNR angiver, at protein bør udgøre 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 legemsvægt). I planlægningsøjemed, angives 
som passende mål for indtaget af protein at være 15 E% svarende til 1,1 g protein per kg legemsvægt. 
For ældre (≥65 år) er anbefalingen for den daglige proteinindtagelse 1,1 -1,3 g per kg legemsvægt og 
det anbefalede indtagsinterval er snævret ind til 15-20 E%. I planlægningsøjemed, angives 18 E% 
protein som et passende mål for indtaget for denne gruppe. Dette svarer til 1,2 g protein per kg legem-
svægt per dag (Nordic Council of Ministers 2014). 

Til sammenligning kommer 16% af energien fra protein i den danske voksne befolknings gennem-
snitskost, når 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 må tilføres 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 
mængde, der modsvarer vores behov. Plantebaserede proteiner har derimod ofte et lavt indhold af en-
ten lysin eller methionin, men indeholder rigelige mængder af de andre essentielle aminosyrer. Derfor 
kan en kombination af et plantebaseret protein tilsammen give en proteinblanding, som indeholder til-
strækkelige mængder af alle essentielle aminosyrer. For eksempel er proteinet i hvedemel og ris lavt i 
lysin men højt i methionin, mens linseproteiner og andre bælgfrugter er lave i methionin (soja undta-
get) men til gengæld højt i lysin (se tabel B.1). Også nødder kan bidrage positivt til at få tilstrækkelige 
med essentielle aminosyrer, fx peanuts/jordnødder – der dog botanisk set er en bælgfrugt. Produkter 
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som quinoa og chiafrø angives også at have et højt indhold af protein og en god aminosyresammen-
sætning (Dakhili et al. 2019; Melo et al. 2019).  

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

Tabel B.1. Sammensætningen essentielle aminosyrer fra forskellige plante og animalsk baserede proteiner. Vær opmærksom 

på, at tallene er baseret på de rå varer, dvs. indholdet i fx tilberedte linser vil være anderledes. Data kommer fra Fødevaredata 

(frida.fooddata.dk), version 4, 2019, Fødevareinstituttet, Danmarks Tekniske Universitet.  
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Essentielle aminosyrer (g/100 g protein)1

Isoleucin 4,4 1,9 3,8 4,3 4,3 4,6 3,7 4,0 5,8 4,8 5,0 4,8 5,9 5,1 20 3,0
Leucin 7,7 2,8 7,8 7,7 7,7 7,8 6,1 7,5 9,6 7,6 7,6 7,3 9,1 8,2 39 5,9
Lysin 3,7 2,9 2,6 4,5 7,2 6,4 5,5 3,1 9,0 8,4 9,2 9,3 7,8 9,3 30 4,5
Methionin 2,4 0,7 1,7 1,7 0,8 1,3 2,2 0,9 2,5 2,4 2,6 2,7 3,5 3,2 10 1,6
Phenylalanin 5,4 2,0 5,5 5,7 5,3 4,9 4,3 5,7 5,0 3,8 3,8 3,8 5,6 4,1 25 3,8
Threonin 3,4 1,7 3,1 3,6 4,0 3,9 3,0 3,1 4,3 4,2 4,3 4,2 4,8 4,6 15 2,3
Tryptofan 1,4 0,8 1,3 1,4 1,0 1,3 1,2 1,1 1,3 1,1 1,1 1,1 1,4 1,1 4 0,6
Valin 6,6 3,0 4,6 6,3 5,0 4,8 4,5 4,8 6,9 5,1 5,5 5,5 7,5 6,0 26 3,9
Histidine 2,2 0,9 2,4 2,4 2,7 2,5 3,0 2,7 2,8 3,4 3,8 2,7 2,6 2,3 10 1,5
Essentielle aminosyrer i alt 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 43,9 184 27,1

Protein i alt (g/100 fødevare) 10,4 2,0 9,7 12,9 26,2 35,8 13,5 21,2 3,5 17,6 18,2 18,0 12,0 19,5
1 Data er 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 fødevaredata (model 1) og en dansk tilpasset plantebaseret 

kost (model 2) sammenlignet med anbefalinger fra WHO/FAO/UNU 

  

Model 1 
EAT-Lancet ko-

sten med danske 
råvarer  

(per 10 MJ) 

Model 2 
Dansk tilpasset 
plantebaseret 

kost  
(per 10 MJ) 

WHO/FAO/UNU 1 

Essentielle aminosyrer i alt 
(g/100 g protein) 38 38 27 

Isoleucin 4,5 4,5 3,0 
Leucin 7,7 7,5 5,9 
Lysin 6,2 6,0 4,5 
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 1,5 

1 (World Health Organization 2007) 
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