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Baggrund

Den danske kost indeholder for meget fedt og specielt for
meget mettet fedt vurderet ud fra den anbefalede fordeling
af de energigivende naeringsstoffer som angivet i Nordiske
Neringsstofanbefalinger (NNR, 2004). Folgelig anbefales
det at begreense fedtindholdet i kosten ved fortrinsvis at
nedsatte indtaget af fodevarer, som har et hejt indhold

af meettet fedt, men i NNR gives der ikke neermere
anvisninger pa, hvordan det udmentes i den daglige kost.

I kostradene fra 2005 (Astrup et al. 2005) oversettes
anbefalingen saledes: ”Spar pa fedtet — iseer fra
mejeriprodukter og ked”. Den energi, som spares ved at
spise mindre fedt, erstattes af energi fra fedevarer, som
det anbefales at spise mere af: frugt, grontsager, fisk og
stivelses- og kostfiberrige fodevarer.

Inden for det seneste ars tid er der publiceret en rekke
studier, som har kikket pd sammenhzngen mellem
hjertesygdom og indtag af maettet fedt, umeettet fedt

og forskellige typer kulhydrat (Pedersen et al. 2010a).
Resultaterne af disse studier rejser sporgsmalet, om de
aktuelt geeldende kostrad (og naeringsstofstofanbefalinger)
ber justeres.

DTU Fodevareinstituttet har gennemgaet den
nyere videnskabelige litteratur pa omradet

og vurderet, om det er muligt at give mere
specifikke retningslinier om den energimangde,
som bliver tilovers, nar kostens indhold af

mettet fedt nedseettes. Mere specifikt har DTU
Fodevareinstituttet vurderet, hvilken type af
fodevarer, der kan erstatte det maettede fedt ved en
kostomlzegning efter de nuvaerende otte kostrad.

Naringsstoffer versus fadevarer

Det er vaesentligt at skelne mellem to forskellige situationer.
Pa den ene side star kostens sammensatning med hensyn
til indhold af naeringsstoffer — her primeert fordelingen
mellem de energigivendes naeringsstoffer, og pa den anden
side sammensztningen udtrykt i indhold af fodevarer.

De fodevarer, der tilsammen leverer naeringsstofferne. Vi
spiser mad (fodevarer) og far pa den made de nodvendige
nzaringsstoffer.
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Nér vi ser pa kostens kvalitet udtrykt i kostsammensaetning,
kan den altsd beskrives ud fra en naeringsstofvinkel og en
fodevarevinkel. At ga fra fodevarer til neeringsstofter er
relativt simpelt. Det kraever ’blot’ en naringsberegning af
art og maengder af spiste fodevarer. Det er imidlertid langt
vanskeligere at ga den modsatte vej, som man skal gore,
for eksempel nar anbefalet energifordeling skal oversattes
til kostrad. Det kan i princippet gores pa et utal af mader
atheengig af, hvilke andre forudseetninger, der skal tages
hensyn til. I praksis vil det som oftest vaere hensynet til
eksisterende kostvaner, madkultur og fodevareforsyning,
som indgar i de modelberegninger, der skal fore til
kvantificerede rad om indtag af forskellige fodevarer.

Hvor star vi og hvor skal vi hen?

Den gennemsnitlige energifordeling i den danske kost er 35,
50 og 15 energiprocent (E%) fra henholdsvis fedt, kulhydrat
og protein mod en anbefalet malseetning pa 30, 55 og

15 E% (figur 1). Fedtenergiprocenten skal altsa nedsaettes
med 5 procentpoint, og kulhydratenergiprocenten oges
tilsvarende. Proteinenergiprocenten holdes uzendret.
Inddrages hensynet til fedtsyresammensatning og kvalitet
af kulhydraterne, bliver det lidt mere komplekst.

Den faktiske og den anbefalede fedtsyrefordeling udviser
store forskelle (tabel 1). Indholdet af mettede fedtsyrer er
50% hojere end anbefalet, eller udtrykt i energiprocenter
er det ca. 5 procentpoint. Hele den gnskelige reduktion i
kostens fedtindhold ligger altsa formelt pa det meettede
fedt. Polyumaettet fedt i kosten er pa nedre graense af det
anbefalede interval og bor méske oges lidt. Indholdet

af monoumettede fedtsyrer er med 12 E% midt i det

anbefalede interval.

Kulhydrat Kulhydrat
50 E% 55E%
Fedt Fedt
35E% 30 E%

Gennemsnitskosten Populationsmal

Figur 1. Gennemsnitlig energifordeling (ekskl. alkohol) i kosten
2003-2008; n = 4431, 4-75 dar (Pedersen et al. 2010b) og det
anbefalede populationsmal (NNR 2004).

Tabel 1. Gennemsnitlig fedtsyrefordeling (ekskl. alkohol) i kosten 2003-2008; n = 4431, 4-75 dr (Pedersen et al. 2010b) versus

anbefalet (NNR 2004).

Gennemsnitskosten

Polyumeettede fedtsyrer
Monoumettede fedtsyrer
Maettede fedtsyrer

Anbefalet
E% E%
5 5-10
12 10-15
15 ~10

(Summen af fedtsyre-energiprocenter er 32, mens kostens fedtenergiprocent er 35. Forskellen skyldes, at fedtenergiprocenten

inkluderer glycerol og andre lipidkomponenter. Desuden er et mindre bidrag fra transfedtsyrer (0,6 E%) ikke medtaget.)
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Tabel 2. Gennemsnitlig kulhydratsammenscetning (ekskl. alkohol) i kosten 2003-2008; n = 4431, 4-75 dar (Pedersen et al. 2010b)

versus anbefalet (NNR 2004).

Gennemsnitskosten Anbefalet

Kulhydrat, total, E%
- tilsat sukker, E%
Kostfiber, g/M]

50 55
10 <10
2,3 3

De onskelige eendringer i kostens sammenszatning med
hensyn til kulhydrat kan aflaeses i tabel 2. Forogelsen i
kulhydratenergiprocent pa 5 procentpoint ber ske pa en
sddan mdde, at indholdet af kostfiber bliver ca. 30 % hgjere.
Samtidig ber indholdet af tilsat sukker saettes ned set i lyset
af, at born i gennemsnit indtager 12 E%. Det betyder, at
gennemsnittet for hele befolkningen ber vaere mindre end
10 E%.

De anbefalede andringer kan sammenfattes til: mindre
meettet fedt og tilsat sukker og mere kulhydrat inklusiv
kostfiber og polyumcettet fedt. Disse eendringer peger

i retning af feerre animalske og flere vegetabilske
fodevarer i kosten, men hvor meget og hvordan kan ikke
umiddelbart besvares i detaljer. Det vil kreeve egentlige
modelberegninger.

Kostsammensatning udtrykt i fedevarer

Som neevnt kan en

kost, som lever op til

de anbefalede niveauer

| for naeringsstofindhold,
sammensattes pa utallige
mdder. Men veelger vi at

tage udgangspunkt i den
danske gennemsnitskost for
voksne og fplge anvisningerne i de otte kostrad kunne den
anbefalede kost se ud som vist i tabel 3.

Blandt de mest markante @ndringer er en foregelse — nzesten
en fordobling — af meengden af fuldkornsprodukter. I
beregningerne er der forudsat, at gruppen 'bred og cerealier’
udgores af 25% fint hvedebred, 25% fuldkornshvedebred,
40% rugbred og 10% havregryn. Altsa en omlagning af
forbruget af brod mod en storre andel af fuldkornsbred.

Det er bemeerkelsesvaerdigt, at den anbefalede kost "kun’
indeholder 66 g fuldkorn’! pr. 10 MJ, nar der anbefales et
indtag pd mindst 75 g (Mejborn et al. 2010). Forklaringen

er imidlertid, at beregningerne baserer sig pa de samme
bredopskrifter, som er anvendt i gennemsnitskosten.
Databasen, som er brugt til beregningerne i denne artikel,
har endnu ikke data for det nye bredsortiment, som er et
resultat af fuldkornsrapporten (Mejborn et al. 2010). Det ma
forventes, at indtaget af fuldkorn’ i fremtidige beregninger
bliver hojere.

Den anbefalede kost indeholder ogsa betydeligt mere fra
grupperne grontsager, kartofler, ris og pasta samt fisk. De
ogede mangder modsvares
af en reduktion i indholdet
af ost, ked, fedtstoffer samt
sukker, slik og energiholdige
drikkevarer. Ikke-
energiholdige drikkevarer er

holdt pé et ueendret niveau.

I beregningerne er fordelingen af fedevarer inden for

den enkelte gruppe som hovedregel bibeholdt pa samme
niveau som i gennemsnitskosten. I den anbefalede kost er
melk og ost de magre varianter, og fedtstofferne er halvt
blede margariner og halvt olier (lige dele oliven-, raps- og
solsikkeolie).

"Fuldkorn’ er den bestanddel af varen, som udgeres af
fuldkornsmel og hele eller knakkede kerner. Der er tale om en
regnestorrelse, som er baseret pa oplysninger om ingredienserne
i de forskellige bredtyper.
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Tabel 3. Dansk gennemsnitskost (2003-2008) for voksne; n = 3528, 15-75 dar (Pedersen et al. 2010b) versus en kost, som folger
anvisningerne i de otte kostrad (Astrup et al. 2005).

Dansk itsk
ansk gennemsnitskost Anbefalet kost

2003-08 Vg Rl ZAndring

(voksne)

g/10 MJ g/10 MJ %
Meelk 366 350 -4
Ost 37 20 -46
Brod og cerealier 206 250 +21
- heraf ’fuldkorn’ V 39 66 +69
Grontsager ekskl. kartofler 187 300 +60
Kartofler, ris og pasta 146 250 +71
Frugt 330 300 9
- heraf juice 84 50 -40
Kod inkl. fierkree 146 100 32
Fisk 24 42 +75
Eg 19 25 +32
Fedtstoffer 37 30 -21
Sukker og slik 37 25 -32
Drikkevarer ekskl. meelk & 2535 2330 -8
juice
- heraf kaffe og te 926 900 -3
postevand 913 900 -1
dansk vand 128 130 +2
sodavand og saft 274 200 -27
ol 181
vin 108 200 -32

spiritus 5
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I tabel 4 vises den ernaeringsmeessige sammensetning Neringsberegningen viser ogsa, at indholdet af

af gennemsnitskosten og forslaget til anbefalet kost. mikronzringsstoffer i den anbefalede kost er tilfredsstillende,
Energiprocenterne er beregnet ekskl. bidraget fra alkohol bortset fra vitamin D, hvor indholdet i kosten generelt er for
i overensstemmelse med NNR 2004. Alkohol udger lavt. Data er ikke vist.

henholdsvis 5,6% og 3,6% af det totale energiindhold. Den
anbefalede kost indeholder relativt mindre fedt og maettet
fedt og mere umeettet — sdvel mono- som polyumaettet
fedt. P4 kulhydratsiden indeholder "kostradskosten’ mindre
tilsat sukker og betragteligt mere kostfiber. Det totale
indhold af kulhydrat er foreget. Proteinenergiprocenten er

I det gennemregnede eksempel pa en kostsammensztning,
som folger anvisningerne i kostradene, er der ikke

gjort forseg pa beregne eendringer i det gennemsnitlige
glykaemiske indeks (GI*). Men med @ndringerne i
bredsortiment, grontsager og frugt samt begreensningerne i
sode sager, er der ikke tvivl om, at kosten ifelge kostradene

omtrent ugendret.
har et klart lavere GI end gennemsnitskosten.

Tabel 4. Erneeringsmeessig sammenscetning af dansk gennemsnitskost (2003-2008) for voksne; n = 3528, 15-75 dr (Pedersen et
al. 2010b) versus en kost, som folger anvisningerne i de otte kostrdad (Astrup et al. 2005) og anbefalinger i NNR 2004.

Gennemsnitskosten Anbefalet kost Anbefalet kost
iflg. kostrad iflg. NNR 2004

Fedt, E% 35 31 30
-mettede fedtsyrer, E% 15 8,4 ~10
-monoumettede fedtsyrer, E% 12 13,1 10-15
-polyumaettede fedtsyrer, E% 5 7,1 5-10
Kulhydrat total, E% 50 53 55
- tilsat sukker, E% 10 7 <10
Kostfiber, g/10M] 2,3 3,2 3
Protein, E% 15 16 15

? Det glykeemiske indeks er en made at udtrykke stigningen

i blodsukkeret efter indtagelse af en fodevare/maltid med en
given mengde kulhydrat, og det kan bruges som et udtryk for
kvaliteten af de spiste kulhydrater.
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Faerre animalske produkter og farre

tomme kalorier

Sammenfattende viser beregningerne, at nar kostradene
skal udmentes i konkrete meengder, der kan indga i et
samlet kostmenster, sa er det muligt at opfylde normerne
i de nordiske nzringsstofanbefalinger. Udtrykt i generelle
vendinger betyder de foreslaede aendringer, at kostens
sammensatning forskydes mod mindre maengder
animalske produkter (iser de fede) og produkter af
karakteren *tomme kalorier. Denne reduktion modsvares
af pgede maengder vegetabilske fodevarer, isaer af den
‘uraffinerede’ slags.

En lignende konklusion blev opnaet efter beregninger pa en
kost til danske teenagere (Biltoft-Jensen et al. 2008).

Gennemgang af nyere studier

Den anbefalede energifordeling i NNR 2004 og de

afledede kostrad sigter mod forebyggelse af blandt andet
hjertesygdom, diabetes, visse kreeftsygdomme og overvaegt/
fedme, mens de studier, som har veret diskuteret i den
danske presse inden for det sidste ars tid, alle drejer sig om
kostens sammensaetning med hensyn til fedt og kulhydrat
og risiko for hjertesygdom.

Mest opmerksomhed har der veeret om to danske studier
af Jakobsen et al. (2009; 2010). Det forste var en analyse

af poolede data fra 11 kohorte studier — heraf seks
amerikanske, fire europzeiske og et israelsk. Analysen viste,
at en reduktion i kostens indhold af mettede fedtsyrer pa 5
E% modsvaret af en egning i indholdet af polyumzettet fedt
var associeret med nedsat risiko pa 13% for hjertesygdom
0g 26% for hjerteded. Der var ingen effekt af at erstatte
mettede fedtsyrer med monoumettede, mens erstatning
med 5 E% kulhydrat medferte en ogning af risikoen for
hjertesygdom pa 7%.

I et opfolgende studie undersogte Jakobsen et al.
sammenhangen mellem risiko for hjertesygdom og
kvaliteten af kostens kulhydrat (Jakobsen et al, 2010). Som
kvalitetsparameter valgtes et veegtet gennemsnit af de
indtagne fodevarers glyaemiske indeks (GI). Deltagerne blev
opdelt i tertiler — hgj, medium og lav GI. I hej-GI gruppen
var udskiftning af meaettet fedt med kulhydrat associeret
med oget risiko hos mand, men ikke hos kvinder, og man
sa en trend mod lavere risiko med lavere GI.

At udskiftning af meettet fedt med polyumeettet nedsaetter
risikoen for hjertesygdom er bekraftet i andre nyere
metaanalyser (fx Mozaffarian et al. 2010), mens en
metaanalyse af Siri-Tarino et al. (2010a) ikke finder
sammenheang mellem kostens indhold af meettet fedt og
risiko for hjertesygdom. Samme gruppe finder dog nedsat
risiko, nar meettet fedt erstattes med polyumaettet og oget
risiko ved at erstatte maettet fedt med isr raffinerede
kulhydrater (2010b). Begge studier diskuteres og kritiseres
pa veesentlige punkter i en redaktionel kommentar (Stamler
2010).

I relation til kostrad er Mente et al. (2009) interessant, fordi
gruppen har analyseret associationer mellem hjertesygdom
og kostens sammensztning — bade indholdsstoffer og
fodevaregrupper savel som kostformer, og man har samtidig
vurderet styrken af evidens for kausal sammenhang. I
metaanalysen indgar 146 prospektive kohorteundersogelser
og 43 randomiserede kontrollerede undersogelser.
Analysen finder staerk evidens for kausal ssammenhaeng for
beskyttende faktorer: grontsager, nedder, monoumsttede
fedtsyrer og kostmenstre benaevnt som ‘'middelhavskost,
fornuftig’ kost og "hej-kvalitet” kost.

’Middelhavskost’ er karakteriseret ved heje indtag af
grontsager, balgfrugter, frugt, nedder, fuldkorn, ost eller
yoghurt, fisk og monoumsettet fedt i forhold til maettet
fedt. Det fornuftige’ kostmenster omfatter hoje indtag af
grontsager, frugt, baelgfrugter og fisk. Artiklen definerer
ikke, hvad der menes med ’hej-kvalitet’ kost. Blandt disse
faktorer er det kun ‘'middelhavskosten, som er undersogt
i et randomiseret kontrolleret studie og fundet signifikant
associeret med nedsat risiko for koronar hjertesygdom.

Mente et al. (2009) finder ligeledes steerk evidens for kausal
sammenhang med risikoforegende faktorer: transfedtsyrer,
fodevarer med hojt GI eller hoj glykeemisk belastning

(load) og vestligt kostmenster. Sidstnaevnte er karakteriseret
ved hoje indtag af kedprodukter, rodt ked, smer, fede
mejeriprodukter, eg og kornprodukter (ikke-fuldkorn).

Analysen i Mente et al. (2009) viser moderat evidens for
kausalitet af andre beskyttede kostfaktorer: indtag af fisk,
marine n-3 fedtsyrer, fuldkorn, vitaminerne E, C, folat og
beta-caroten (fra kosten), alkohol, frugt og kostfiber, og
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svag evidens for polyumettede fedtsyrer. Evidensen for de
risikoforegende faktorer: total fedt og maettede fedtsyrer

er ligeledes svag. Det skal bemarkes, at de undersogte
faktorer ikke er indbyrdes uatheengige. Séledes er der en
dbenbar positiv sammenhang mellem indtag af fx fuldkorn,
kostfiber og en kost med lavt GI, men ogsa andre méske
mindre igjnefaldende sammenhange eksisterer. Ikke
mindst mé man regne med, at de tre risikonedsattende
kostformer har mange feellestraek.

Disse resultater afviger i nogen grad fra de danske

studier med hensyn til betydningen af kostens
fedtsyresammensatning, men bekrefter, at kostens
kulhydratkvalitet har indflydelse pa risikoprofilen.

Nar der saledes er diskrepanser, afspejler det selvsagt
vanskelighederne med at skaffe valide svar p&, hvad der

er sundt med hensyn til enkelte kostkomponenter. Men

det mere end antyder ogsa, at det er vigtigt ikke at overse
betydningen af et muligt - ja, sandsynligt — samspil mellem
flere af kostens fodevarer eller bestanddele.

Det er specielt bemeerkelsesveerdigt, at kostmenstre, som
ikke afviger meget fra det som anbefales i Danmark,
synes at veere kausalt associeret med nedsat risiko for
hjertesygdom.

For at nedsaette risikoen for hjertesygdom vurderes det
stadig at veere fornuftigt at begreense indtaget af meettet fedt
(Katan, 2009). En nyere gennemgang af den videnskabelige
dokumentation om sammenhzangen mellem fedt og
sygdom/sundhed konkluderer, at indtaget af mettede
fedtsyrer ber veere sa lavt som muligt inden for rammerne
af en ernaringsmeessigt tilstraekkelig kost® (EFSA, 2010).

Der blev fundet en positiv dosis-respons sammenhzng
mellem indtag af en blanding af maettede fedtsyrer og
blodets indhold af LDL-kolesterol. Interventionsstudier

ed et hojt indhold af
mettet fedt erstattes med fodevarer, i

viser, at nar indtaget af fodevare
e pan-6
polyumeettede fedtsyrer (uden at eendre det sam in
af fedt) falder antallet af hjertetilfeelde (EFSA, 2010).

EFSA foreslar et interval for referenceindtaget af fedt

pa 20-35 E% - baseret pa en samlet afvejning af den
eksisterende evidens for, at et moderat fedtindtag (<35 E%)
er i overensstemmelse med et reduceret energiindtag, og at
et fedtindtag <20 E% ikke forer til nogle mangelsymptomer
eller uhensigtsmeessige effekter pa blodlipider. EFSA setter
ingen referenceveerdier péd indtaget af fedtsyrer.

Det gor amerikanerne derimod i deres nye kostrad (DGAC,
2010). Her hedder det, at indtag af fedtsyrer og kolesterol er
vigtige determinanter for kardiovaskulaer sygdom og type

2 diabetes. For at reducere forekomsten af disse sygdomme
peger tyngden af den eksisterende evidens p4, at gavnlige
helbredseftekter er knyttet til flere 2endringer i indtaget af
fedt og kolesterol fra kosten. Disse omfatter en begraensning
af meettede fedtsyrer til under 7 E%, som erstattes med
fodevarer, der er kilder til mono- og polyumattede
fedtsyrer. Som et trin pa vej mod det mél anbefales
enkeltpersoner forst at sigte mod en reduktion pa under 10
E% (DGAG, 2010).

I relation til spergsmalet om, hvad der bor erstatte de
mettede fedtsyrer kan de amerikanske kostrad veekke
undren. Det fastslas, at en sund kost har et hgjt indhold

af kulhydrat, idet begrebet ’hejt indhold’ differentieres
efter fysisk aktivitetsniveau. Indholdet kan svinge mellem
45 og 65 E%. Fysisk aktive anbefales den hoje ende af
intervallet og amerikanere pa lav-kalorie kost den lave
ende. Det anbefales at veelge kostfiberrige fodevarer som
fuldkorn, grentsager, frugt og kogte beelgfrugter som

basis i kosten. Men samtidig foreslas et maksimalt indtag
af tilsat sukker svarende til 25 E% (DGAC, 2010). Det
vurderes, at sadanne anbefalinger ikke heenger sammen
med et dansk kostmenster, hvor beregninger viser, at det er
vanskeligt at opfylde kostfiberanbefalingen (3 g/MJ) ved et
sukkerindhold pa 10 E%.

p “Ernaeringsmaessigt tilstreekkelig kost” er resultatet af

fodevarebaserede kostrad og refererer til et kostmonjw-
leverer alle essentielle naeringsstoffer i tilstreekkelige meengder

savel som energigivende nzringsstoffer proportionalt med viden
om godt helbred (EFSA 2010).

_—
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Sammenfatning og konklusion

Kostrad rettet mod den generelle befolkning tager typisk
udgangspunkt i eksisterende kostvaner, som de afspejles

i resultaterne af kostundersogelser. Kostradene peger
almindeligvis pa onskelige @endringer af typen “spis mere af
dit og mindre af dat” Men de kan ogsa vaere indsnavrede
til fx “spar pa ... ”, hvis man har ensket at fokusere pa et
prioriteret omrade af kostmenstret.

Uanset hvad, sé vil enhver eendring i kostvaner rumme
samtidige forogelser og nedsattelser i indtaget af forskellige
typer af fodevarer. Sagt med andre ord ber @ndringerne
vaere isokaloriske, dvs. at kostens energiindhold skal

vare det samme for og efter kostaendringen, som det

ogsa er tilfeeldet i eksemplet ovenfor pa en kost, som

folger kostradene. En vigtig undtagelse herfra kan vare
kortere eller leengere perioder med negativ energibalance i
forbindelse med veegttab. Her kan der selvsagt veere tale om
reduktion i indtag fra en eller flere fodevaregrupper uden at
der kompenseres ved at spise mere fra andre grupper.

Neringsstofanbefalingerne (NNR2004) anbefaler
begrensninger i indtaget af maettede fedtsyrer som en af de
hojest prioriterede @endringer i kostens sammenszetning. I
forbindelse med publiceringen af de to studier af Jakobsen
et al. (2009, 2010) har spergsmalet veeret rejst, om maettet
fedt skal erstattes af polyumeettet fedt eller af kulhydrat. Det
korte svar er begge dele med hensyntagen til kvaliteten af
béde fedt og kulhydrater. Man kan dog ikke bare udbytte
for eksempel en slags fedtsyrer med en anden; mange andre
komponenter er i spil samtidig.

Men sporgsmalet bor udvides - og seges besvaret gennem
yderligere analyser og beregninger ud over statistiske
multivariate analyser. Vi spiser ikke fedtsyrer og andre
naeringsstoffer, men fodevarer, som indeholder varierende
mengder af blandt andet meattede, monoumattede og
polyumaettede fedtsyrer og ‘gode” og darlige’ kulhydrater.
Spergsmalet bor derfor tage udgangspunkt i NNRs
anbefaling om en begraensning af fedtindholdet i kosten
ved fortrinsvis at nedseette indtaget af fodevarer, som

har et hgjt indhold af meettet fedt. Hvad skal man sa

spise i stedet? Man ber altsd begraense indtaget af smer,
blandingsprodukter og andre fede mejeriprodukter, harde

margariner og fede kedprodukter, som er ansvarlige for
langt hovedparten af kostens meettede fedt. I stedet bor
forbruget flyttes mod blode margariner og vegetabilske olier,
magre malkeprodukter, men ogsa fedtfattige fodevarer som
fuldkornsbred, grentsager og frugt. Sadanne kosteendringer
nedszetter energiprocenten for maettede fedtsyrer og eger
andelen af umettede fedtsyrer ligesom kostens GI nedsattes.

Det gennemregnede eksempel pa en kostsammensatning,
som felger retningslinjerne i de danske kostrad, giver samme
resultat. Det er veerd at bemeerke, at den anbefalede kost

vil have mange feellestraek med de kostmenstre, som er
forbundet med lav sygdomsrisiko. Det bestyrker vurderingen
af, at hvis de danske kostrad efterleves, vil de fore til en bedre
sundhedstilstand i befolkningen. Udtrykt i neeringsstofter
peger resultaterne pa, at hverken meettet fedt eller raffinerede
kulhydrater skal indga med storre vaegt i en sund kost.

DTU Fodevareinstituttet vurderer overordnet, at der ikke
er overbevisende holdepunkter for at eendre substansen i
de aktuelle kostrad pa nuvaerende tidspunkt. Det betyder
imidlertid ikke, at preesentation og formuleringer er uden
for diskussion. Hvorvidt der er behov for mere specifikke
anbefalinger vedrerende fedtsyrer og kulhydratkvalitet bor
afvente de kommende Nordiske Neaeringsstofanbefalinger,
som er under udarbejdelse og udkommer i 2012.
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