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Forord

| januar 2021 lancerede Fadevarestyrelsen nye kostrad "De officielle Kostrad - godt for sundhed og
klima”. Ultimo 2021 igangsatte Fedevarestyrelsen en proces for at omsaette kostradene til en visuel
model. Som baggrund for dette arbejde bidrog DTU Fadevareinstituttet med faglig baggrund i forhold
udviklingen, herunder fedevaregruppernes indbyrdes proportioner og mulige prioriteringer i forhold til
formidlingen.

Projektet er gennemfert af DTU Fadevareinstituttet pa opdrag af Fgdevarestyrelsen og er finansieret
af Miljg- og Fadevareministeriet. Et statusmgde blev afholdt 10. marts 2022, hvor DTU fremlagde
eksempler pa andre landes visuelle modeller, fordele og ulemper, metodebeskrivelse samt forslag til
overordnede modeller og problematikker til videre afprgvning af Fgdevarestyrelsen. Et udkast til no-
tat med beskrivelse af fadevaregrupper il illustration af en sund og klimavenlig kost blev afleveret
den 4. april 2022 til Fedevarestyrelsen, og endelig blev et notat med beregninger pa den valgte mo-
del afleveret den 16. maj 2022. Naerveerende notat samler de foregdende udkast pa de forskellige
delomrader og udbygger blandt andet metodebeskrivelsen og beskrivelsen af den valgte model.

Udkastet til dette notat blev primo juli 2022 sendt i intern fagfaellebedemmelse til forskningsgruppe-
leder og seniorforsker Anja Biltoft-Jensen. Slut juli fik Fedevarestyrelsen tilsendt det samlede udkast
med mulighed for opklarende spgrgsmal.

Forskningsgruppen for Erneering, Beeredygtighed og Sundhedsfremme,
DTU Fadevareinstituttet
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1 Sammendrag og konklusion

Lanceringen af "De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima” har medfgrt overvejelser om,
hvordan disse bedst visualiseres til gavn for bade forbrugernes forstaelse af kostradene og de sund-
hedsprofessionelles arbejde med at udbrede kostradene. Udfordringen er at kommunikere bade
kvantitative og kvalitative budskaber fra maengder til typer af fadevarer og indbyrdes sammensaet-
ning. Overvejelser har inkluderet modellens brugervenlighed, dens evne til at skildre proportionalitet i
kostens sammensaetning, variation og moderation i forhold til fadevarer, der skal begraenses samti-
dig med, at modellen skal vise vejen mod den mere sunde planterige kost, som angivet i kostradene.

Formalet med projektet har veeret at give den faglige baggrund for at udvikle en visuel helkostmodel
baseret pa "De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima”, herunder beregne fgdevaregrupper-
nes indbyrdes proportioner i modellen. Udgangspunktet har veeret De officielle Kostrad, den faglige
baggrund for disse samt beregninger baseret pa den dansk tilpassede planterige kost 6-65 ar juste-
ret til at afspejle kostrddene. Derudover er anvendt data fra beregninger af klimaaftryk af kostman-

stre med udgangspunkt i den planterige kost. Endelig er inddraget anden materiale, herunder andre
landes kostmodeller, "Kostrad til Maltider”, den faglige baggrund for disse samt maksimumgraenser
for rdderumsfadevarer og drikke som s@de sager, snacks, sgde drikke og alkoholiske drikke.

Farst er udvalgte kostmodeller fra andre lande beskrevet med fokus pa iseer nyere kostmodeller,
hvor baeredygtighedsaspekter indgar, herunder Hollands "Wheel of Five”, hvor drikkevarer er inklu-
deret i cirklen, mens raderum er placeret udenfor, og Englands "Eatwell Guide”, hvor blandt andet
plantebaserede proteinrige fadevarer fremhaeves. Flere lande uden for Europa, fx Mexico og Oman,
inkluderer beelgfrugter som selvstaendig fedevaregruppe i deres illustrationer af kostrad.

Dernaest beskrives de forskellige fadevaregrupper i forhold til deres overordnede rolle i en planterig
kost, og der gives forslag til fadevarer i fadevaregrupperne, der med fordel kan fremhaeves i en
visuel model. Dette bade pa baggrund af deres betydning i relation til madkultur, baeredygtighed og
ernegering samt for at illustrere variation. Det drejer sig om blandt andet mgrkegrenne grentsager som
broccoli, spinat og grankal, rede/orange grentsager som gulergdder og tomater og evrige grant-
sager som salat, l@g, grenne bgnner, kal, rodfrugter mm.; brgd med frg og fuldkorn, rugbrad, havre--
gryn og kogte eller bagte kartofler; tarrede benner, flaekaerter og linser samt let forarbejdede produk-
ter af baelgfrugter; n@dder og frg, fx valngdder, hasselngdder og jordngdder samt fx graeskarkerner,
birkes-, sesam-, og chiafrg; bade mager og fed fisk som sild og makrel samt skaldyr som muslinger;
kedtyper som fjerkrae, grisekad og indmad i begreenset maengde. Okse-, kalve- og lammekgd har et
hgjt klimabidrag, hvorfor disse kadtyper bar begreenses til hgjst at udgere en fierdedel af al kad;
vegetabilske fedtstoffer og "spreads” baseret pa fx rapsolie samt magre mejeriprodukter og lidt ost.

Maengderne af de enkelte fadevaregrupper blev omsat til tilberedte maengder til illustration i en visuel
model. Derudover blev fgdevaregruppernes bidrag til energi, protein og klimabelastning beregnet pa
baggrund af den dansk tilpassede planterige kost, der har dannet udgangspunkt for kostradene.
Beregningerne af de indbyrdes proportioner er baseret pa, hvor stor en veegtmaessig andel
fedevaregrupperne udger af den samlede kost. Saerlige overvejelser blev gjort ift. mejeriprodukter,
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hvor meelk blev opdelt i mzelk, der drikkes, og meaelk i madlavning, samt i forhold til andre drikkevarer,
fx vand, idet drikkevarer udger en forholdsmaessig stor andel af den samlede kost. Raderums-
fedevarer og drikke er ikke ngdvendige i den planterige kost, og indgar derfor i begraenset omfang,
justeret til maengder svarende til beregnede maksimumsgraenser.

Stivelsesgruppen bidrager med den sterste andel af bade energi (38%) og protein (28%). Maelk/me-
jerilost/smer, kad/fisk/aeg og nadder/frg bidrager med stort set samme andel energi hver (9-10%),
mens der er forskel pa, hvor stor andel protein disse grupper bidrager med, hvor kgd/fisk/zeg bidra-
ger med en starre andel protein (23%) end de gvrige grupper. Baelgfrugter bidrager ogsa med pro-
tein (12%), mens bidraget af energi er relativt lavt (6%). De animalske fedevarer udger i alt cirka
43% af den samlede klimabelastning for den dansk tilpassede planterige kost, mens fx beelgfrugter
kun bidrager med cirka 1% af klimabelastningen.

Ud fra et gnske om at simplificere den visuelle model er der gjort overvejelser om, hvordan fgdevare-
grupperne kan opdeles og slas sammen under hensyntagen til en prioritering af faglige budskaber.
Drikkevarer kan med fordel placeres uden for modellen, da de ellers vil dominere modellen ufor-
holdsmaessigt meget, sa det kan blive sveert at se forholdet mellem @vrige fgdevaregrupper. Melk,
der drikkes, kan illustreres sammen med andre drikkevarer. | en planterig kost er der desuden behov
for, at baelgfrugter bliver fremhaevet saerskilt, ligesom ngdder og frg bgr have en fremtreedende
plads. Ngdder og frg bidrager ud over protein ogsa med betydelige maengder fedt, hvilket ger, at de
kan illustreres bade i en samlet proteingruppe og i en gruppe sammen med vegetabilsk fedtstof.

Mulige inddelinger af fedevaregrupperne er illustreret i lagkagediagrammer, bade en detaljeret
udgave med i alt 15 fgdevaregrupper samt mere simple udgaver med hhv. 7 og 5 fadevaregrupper.
Fadevarestyrelsen valgte en modifikation af disse med i alt 6 fadevaregrupper (samt drikkevarer),
hvor beelgfrugter er illustreret saerskilt. Derudover er vegetabilsk fedtstof placeret sammen med
ngdder og fre. Dette giver behov for pa anden vis at formidle vigtigheden af ngdder og fr@, og at
fedtstof ikke kan erstatte dette. Det samme gaelder anbefaling for fisk og fuldkorn. Den valgte model,
inkl. meelk, der drikkes, inkluderer cirka 94% af det samlede energiindhold baseret pa beregninger
pa den dansk tilpassede planterige kost, idet rdderum og diverse udggr resten. Derudover inkluderer
modellen cirka 98% af det samlede proteinindhold og cirka 86% af den samlede klimabelastning, idet
savel raderum som kaffe/te mm. bidrager til resten.

Konklusion: Den valgte model laegger vaegt pa at fremhaeve de fedevaregrupper, som har seerlig be-
tydning i en planterig kost, herunder beelgfrugter, og samtidig illustrere proportionerne separat i for-
hold til det der hhv. spises og drikkes. Variation kan tilgodeses ved at illustrere forskellige fedevarer
inden for grupperne. @get simplicitet fas ved ikke at illustrere raderummet, der ikke indgar som en
ngdvendig del af en sund kost. Maksimumsgreensen for raderum formidles pa anden vis, ligesom
ngdder, fisk og fuldkorn har saerskilte anbefalinger. Andre budskaber, der bgr formidles saerskilt, in-
kluderer begraensning af salt, passende indtag/portionssterrelser, mindskning af madspild og til-
straekkelig med fysisk aktivitet. Modellen er gaeldende for barn og voksne 6-65 ar. For mindre barn
2-5 ar eendrer proportionerne sig relativt en smule som fglge af, at andelen af mejeri er gget og
baelgfrugter lidt mindsket.
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2 Baggrund

21 De officielle Kostrad

DTU Fadevareinstituttet publicerede i 2020 en rapport og en videnskabelig artikel, der beskriver det
faglige grundlag for kostrad, der bade inddrager sundhed og beeredygtighed (Lassen et al. 2020a;
Lassen et al. 2020b). Dette inkluderer et bud pa en nationalt tilpasset sund, fortrinsvis plantebaseret
(planterig) kost, der tager udgangspunkt i den globale EAT-Lancet referencekost og er tilpasset dan-
ske fgdevarer, den sundhedsmaessige evidens, nzeringsstofindholdet i forhold til de nordiske nae-
ringsstofanbefalinger og i s& vid udstreekning som mulig den danske madkultur. Denne kost er her
refereret til som den dansk tilpassede planterige kost. En planterig kost er en kost, der indeholder
flere planteprodukter og har en begraenset maengde animalske produkter, herunder seerligt okse-,
kalve- og lammekgd. Den er fundet at vaere mere klimavenlig end det traditionelle vestlige kostmen-
ster (Aleksandrowicz et al. 2016; Fresan and Sabaté 2019). Pa baggrund af dette lancerede F@deva-
restyrelsen i 2021 kostradene "De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima (Fgdevarestyrelsen
2021). Maengderne, der kommunikereres, inkluderer mindre justeringer sammenlignet med den
dansk tilpassede planterige kost, hvilket er naermere beskrevet i afsnit 7.1.

De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima:
1. Spis planterigt, varieret og ikke for meget

Spis flere grentsager og frugter

Spis mindre kad — veaelg baelgfrugter og fisk

Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter

Spis mindre af det sgde, salte og fede

Sluk tgrsten i vand

No ok~ oDd

| vejledningen til kostradene, anbefaler Fadevarestyrelsen, at man indtager 600 g grgntsager, frugt
og baer om dagen (per 10 MJ/voksen)'. Fadevarestyrelsen anbefaler desuden at spise mad med
fuldkorn — 75 g om dagen og gerne mere. Det anbefales, at man spiser mindre kad (cirka 350 g kad
om ugen er tilpas, hvor man begraenser okse- og lammekad) og flere baelgfrugter (cirka 100 g om
dagen). Man kan variere sine maltider med aeg, fx et par gange om ugen. For meelk og mejeripro-
dukter vurderes et indtag pa cirka 250 g og 20 g ost om dagen at veere tilpas. Derudover anbefaler
Fadevarestyrelsen, at man spiser 350 g fisk om ugen samt cirka 30 g nedder om dagen og 1-2 spsk.
fre om dagen. Desuden anbefales det at spise mindre af det s@de, salte og fede (fx sgde sager og
drikke, chips og visse typer af fastfood, fx pizza og pommes frites) og slukke tgrsten i vand. Man bgr
desuden begraense forarbejdet ked som fx er raget eller saltet. Endelig tilrdder Fgdevarestyrelsen at
begraense madspild og veelge produkter med Naglehulsmeerket.

Der er desuden pa baggrund af den dansk tilpassede planterige kost udviklet tilsvarende kostformer
til barn 2-5 ar og til gravide og ammende (Christensen et al. 2020a) samt til raske voksne i alderen

' https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-flere-groentsager-og-frugter/
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65+ (Christensen et al. 2020b). Endelig er der udviklet sund vegetarkost til alle disse malgrupper
(Christensen et al. 2021).

2.2 Visuelle modellers brugervenlighed og evne til at skildre variation, proportionalitet og
moderation
Mange lande har udviklet visuelle modeller for at kunne kommunikere hovedelementer i kostradene i
et letforstaeligt visuelt format (Truman 2018). Udfordringen er tydeligt at kommunikere en raekke
bade kvantitative og kvalitative budskaber fra meengder til typer af fadevarer og indbyrdes sammen-
szetning. Kerneelementer i forhold til at evaluere de forskellige modeller inkluderer ifglge Truman den
overordnede brugervenlighed af modellerne samt deres evne til at skildre variation, proportionalitet
og moderation.

Modellen skal kunne henvende sig til og veere brugbar for forskellige befolkningsgrupper — kan savel
som alder — og balancere mellem at vaere simpel og formidle mere komplekse budskaber. For at
sikre simplicitet kan det vaere ngdvendigt at udelukke dele af kosten sasom drikkevarer og sgde sa-
ger, ligesom sovs og lignende ikke tydeligt vil fremga af proportionerne.

Det er vigtigt, at modellen signalerer "variation”. Budskaber omkring variation kan sikres gennem
grafikken ift. at afbilde forskellige fedevaregrupper og valg af fedevarer inden for disse grupper.
Dette kan ske gennem brug af forskelligt farvede segmenter og valg af fadevarer il illustration (enten
stiliserede illustrationer eller foto af fadevarer). Geraldi et al. angiver, at farven i grafikken er det
farste faktor, der rammer laeseren, og at farvevalget kan veere med til at forbedre laesningen og
forstaelsen af grafikken (Geraldi et al. 2017).

Begrebet "proportionalitet” repraesenterer den relative maengde mad, der skal indtages fra én
fedevaregruppe i forhold til de andre. Truman angiver, at den cirkuleere form har den fordel, at den
netop fremmer den relative maengde mad i forhold til hele kosten, mens hierarkiske modeller som fx
en pyramide er blevet kritiseret for deres rangering af fedevarer (Truman 2018).

Begrebet "moderation" beskriver grafikkens evne til at signalere begreenset indtag af visse fgdevarer
og/eller naeringsstoffer, sdsom fedt, sukker og salt. Det kan preesenteres enten som mindre udsnit i
cirklen for at indikere forbrug af mindre maengder eller placeres uden for cirklen for at signalere, at
det ikke er ngdvendige fodevarer i en sund kost. Eller det kan tages helt ud af illustrationen for at
mindske kompleksiteten.

Endelig bruges begrebet "brugervenlighed/anvendelighed" til at indkapsle det overordnede budskab
og sammenhang, altsd hvordan indholdet arbejder sammen for at skabe det samlede indtryk.
Brugerne kan have sveert ved at forsta abstrakte begreber og specifikke ideer sdsom portions-
stagrrelser og maengder (Brown et al. 2011). Dette var baggrunden for den seneste revision af
Storbritanniens Eatwell Plate i 2016, hvor kniv og gaffel blev fijernet (Buttriss 2016) (se afsnit 5.2).
Disse aendringer blev foretaget for at reducere risikoen for forvirring, nar cirklen blev fortolket som en
anbefaling for hvert maltid i stedet for at repraesentere den samlede kost. En begraensning ved en
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helkostmodel er modsat, at sammensaetningen af de enkelte maltider, fx morgen- og mellemmaltider
ikke beskrives.

2.3 En helkostmodel

Lanceringen af "De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima” har givet anledning til at overveje,
hvordan disse bedst kan visualiseres til gavn for bade forbrugernes forstaelse af kostradene og de
sundhedsprofessionelles arbejde med at udbrede kostradene. Traditionelt har inddelingen af speci-
fikke fgdevarer i fedevaregrupper i en visuel model vaeret baseret sig pa det traditionelle kostman-
ster i det pagaeldende land (Reyneke et al. 2022). Med nye kostrad, der saetter fokus pa en mere
planterig kost, er der behov for at signalere dette tydeligt i en visuel model.

3 Formal

Det overordnede formal er at give den faglige baggrund for at udvikle en visuel helkostmodel baseret
pa "De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima”, som skal understatte kommunikationen om
sund og klimavenlig mad og mailtider til gavn for bade forbrugere og professionelle.

Konkret er malene at:
1) Udvikle et evidensbaseret grundlag for hvilke fadevarer og fedevaregrupper der ber visuali-
seres i en helkostmodel.
2) Gennemfgre beregninger pa fadevaregruppernes indbyrdes proportioner i modellen.
3) Give forslag til forskellige visuelle modeller samt forslag til vigtige fokuspunkter.
4) Beskrive den valgte model for 6-65-arige samt overvejelser ift. 2-5-arige barn.

3.1  Pracisering og afgraensning

Grundlaget tager afsaet i "De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima”2 samt det faglige
grundlag dokumenteret i rapporten "Rad om baeredygtig sund kost - fagligt grundlag for et
supplement til De officielle Kostrad” (Lassen et al. 2020a).

Grundlaget er baseret pa den dansk tilpassede planterige kost, som er beskrevet i baggrundsrappor-
ten for kostradene (Lassen et al. 2020a) og i en videnskabelig artikel (Lassen et al. 2020b). Det er en
gennemsnitskost beregnet per 10 MJ, og som illustrerer en made, hvorpa en sund og baeredygtig
kost kan sammensaettes. Malgruppen for beregningerne er raske bgrn og voksne i alderen 6-65 ar,
der ikke kraever en seerlig kost. Saledes inddrager modellen ikke eeldre over 65 ar og bgrn under 2
ar. For bagrn 2-5 ar beskrives sezerlige opmaerksomhedspunkter. Ligeledes omfatter modellen ikke ve-
getarisk kost, kost til smatspisende mm.

Der er taget udgangspunkt i cirkelmodeller, hvilket blev besluttet af Fgdevarestyrelsen som det for-
mat, der skulle anvendes til visualisering af kostradene.

2 https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
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4 Metode

Figur 1 viser de undersggelser og materialer, der har dannet udgangspunkt for projektet, samt de
overordnede faser for projektet.

Udgangspunkt
Den dansk tilpassede planterige kost!
De officielle Kostrad - godt for sundhed? og klima samt faglig baggrund?®
Kostrad til Maltider® samt faglig baggrund®
Beregninger af klimaaftryk af forskellige kostmgnstre i Danmark®

Baggrund og erfaringer Beregninger

» Kostmodeller internationalt og * Fpdevaregruppernes indbyrdes
nationalt (cirkelmodeller) veegtforhold

¢ Fgdevaregruppernes betydning i en - * Fpdevaregruppernes bidrag til
sund og klimavenlig kost klimabelastning, energi og protein

Modeller
 Forslag til visuelle modeller
e Den valgte model

1Beskrevet af DTU Fgdevareinstituttet i 2020 i baggrundsrapporten for kostradene (Lassen et al. 2020a) og
i en videnskabelig artikel (Lassen et al. 2020b); ? Lanceret af Fgdevarestyrelsen i 2021 (Fedevarestyrelsen
2021); 3 Udgivet af DTU Fgdevareinstituttet i 2020 (Lassen et al. 2020a); 4 Lanceret af Fpdevarestyrelsen i
2022 (Fpdevarestyrelsen 2022); > Notat udgivet af DTU Fgdevareinstituttet i 2022 (Christensen et al. 2022);
5 Udgivet af DTU Fgdevareinstituttet i form af en rapport (Nordman et al. 2022) og en videnskabelig artikel
(Trolle et al. 2022), samt beskrevet i en rapport fra Klimaradet i 2021 (Klimaradet 2021).

Figur 1 .lllustration af metoden og processen for udarbejdelse af fagligt grundlag for udvikling af en hel-
kostmodel til visualisering af De officielle Kostrad

Udgangspunkt i eksisterende materialer

Materialer, der er benyttet som udgangspunkt for beregninger og prioriteringer, har inkluderet De offi-
cielle Kostrad (Fedevarestyrelsen 2021) samt den faglige baggrund for disse (Lassen et al. 2020a)
og Kostrad til Maltider (Fgdevarestyrelsen 2022) samt den faglige baggrund for disse (Christensen et
al. 2022). Derudover er taget udgangspunkt i beregninger af klimaaftryk af forskellige kostmgnstre i
Danmark fra DTU Fgdevareinstituttet (Nordman et al. 2022) og (Trolle et al. 2022), samt beskrevet i
en rapport fra Klimaradet i 2021 (Klimaradet 2021). Endelig er inddraget andet relevant materiale,
herunder maksimumgraenser for sgde sager, snacks, sgde drikke og alkoholiske drikke (Biltoft-den-
sen et al. 2022; Matthiessen et al. 2021).
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Baggrund for og erfaringer med udvalgte kostmodeller

Der blev indhentet baggrund for og erfaringer med kostmodeller nationalt og international med fokus
pa seerligt nyere cirkelmodeller, hvor baeredygtighedsaspekter indgar, og andre inspirationskilder, fx
hvor baelgfrugter har en saerlig plads. Dette for at give inspiration til mulige modeller samt hvordan
seerlige problematikker er lgst, herunder aspekter som drikkevarer, raderum samt aggregering og
formidling af fadevaregrupper.

Fadevaregrupper i en sund og klimavenlig kost og deres betydning i forhold til visualisering

De forskellige fedevaregrupper er beskrevet i forhold til deres overordnede rolle i den dansk tilpas-
sede planterige kost samt i kostradene for derigennem at give baggrund for fadevaregruppernes ind-
byrdes prioriteringer og vaesentlige budskaber. Derudover beskrives fadevarer inden for fgdevare-
grupperne, der med fordel kan kommunikeres og illustreres i modellen. For den sundhedsmaessige
evidens henvises til baggrundsrapporten for kostradene (Lassen et al. 2020a). Hvor det er relevant,
inddrages aspekter i forhold til eksisterende kostvaner og madkultur.

Beregninger af fadevaregruppernes indbyrdes maengdeforhold i en planterig kost

Der blev taget udgangspunkt i den dansk tilpassede planterige kost (Lassen et al. 2020a; Lassen et
al. 2020b). Maengderne blev beregnet per 10 MJ for at fjerne variationer pa grund af energiindtaget. |
henhold til nordiske neeringsstofanbefalinger 2012 svarer 10 MJ omtrent til det daglige reference-
energibehov for en gennemsnitlig voksen med moderat fysisk aktivitetsniveau pa tvaers af alder og
kan (Nordic Council of Ministers 2014). Som mal for neringsstoftaetheden blev den anbefalede nese-
ringsstofteethed for 6-65-arige anvendt.

Maengderne af de enkelte fedevaregrupper blev omsat til tilberedte/spiste maengder per 10 MJ, idet
det er malet, at det er de tilberedte/spiste maengder, som skal danne baggrund for fadevaregrupper-
nes indbyrdes proportioner. For kgd- og fiskegrupperne er indregnet et skagnnet tilberedningssvind
pa 20%. For mel, kerner, baelgfrugter, ris og pasta regnes med en gennemsnitlig veegtagning pa 2,5
ved tilberedning. For halvdelen af havregryn, der spises som blandt andet grad, regnes tilsvarende
med en vaegtegning pa 2,5.

Beregningerne af de indbyrdes proportioner er baseret pa, hvor stor en veegtmaessig andel fadevare-
grupperne udger af den samlede kost. Dog er der saerlige overvejelser i forhold til mejeriprodukter,
hvor en stor del drikkes samt vand/te/kaffe og sgde/alkoholiske drikke, idet disse fadevarer og drik-
kevarer (baseret pa deres veegt) udgar en forholdsmaessig stor andel af den samlede kost pga. et
stort vandindhold. Disse udregninger er beskrevet i afsnit 7.1. Idet op til et lille glas juice (ca. 100 ml)
per dag kan indga i "6 om dagen”, er juice inkluderet i frugtgruppen, svarende til det gennemsnitlige
indtag, da det er mindre end 100 g3.

Beregninger af fadevaregruppernes bidrag til energi, protein og klimabelastning
For at prioritere og vurdere inddeling af fedevaregrupperne blev de forskellige fadevaregruppers bi-
drag til energi, protein og klimabelastning beregnet pa baggrund af den dansk tilpassede planterige

3 https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-flere-groentsager-og-frugter/
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kost. Protein er medtaget, da det er et fokuspunkt at sikre tilstrackkeligt protein i en planterig kost
med faerre animalske produkter. Andre naeringsstoffer herunder bl.a. indhold af mikronaeringsstoffer
er dog ogsa vaesentlige. Her henvises til det faglige grundlag for "De officielle Kostrad — godt for
sundhed og klima” (Lassen et al. 2020a).

Neeringsstofberegningerne tager udgangspunkt i fadevaredata fra Frida version 3 fra 2018 samt op-
dateringer beskrevet af Lassen et al (Lassen et al. 2021a; Lassen et al. 2021b).

| forhold til klimaberegningerne er der taget udgangspunkt i metoder og resultater beskrevet af Trolle
et al (Trolle et al. 2022) og Nordman et al (Nordman et al. 2022) pa baggrund af de sakaldte AU-
DTU-data.

5 Udvalgte kostmodeller

Dette afsnit beskriver udvalgte kostmodeller fra andre lande, der kan bruges som inspiration for en
ny dansk kostmodel. Naermere beskrivelse af de enkelte landes kostrad samt de visuelle illustratio-
ner findes pa FAO’s* hjemmeside. Derudover er den (tidligere) danske kostmodel Y-tallerkenen
medtaget samt referencekosten fra EAT-Lancet kommissionen, som den dansk tilpassede planterige
kost (og dermed De officielle Kostrad) er delvist inspireret af.

5.1 Holland: "Wheel of Five” — drikkevarer inkluderet

Holland opdaterede i 2016 deres kostrad, hvor ogsa baeredygtighedsaspekter blev inkluderet. Grafik-
ken i den visuelle model "Wheel of Five” inkluderer fem overordnede fgdevaregrupper. Nogle af fa-
devaregrupperne er dog yderligere inddelt i flere kategorier ved at have forskellige farvenuancer af fx
gren, hvilket giver i alt 8 inddelinger: Drikkevarer (illustreret som vand, kaffe og te), stivelsesproduk-
ter (illustreret som brad, korn/cerealier produkter og kartofler), grentsager og frugt (inddelt i grentsa-
ger og frugt), fedtstof, proteinrige produkter (inddelt i mejeri, ngdder og fisk/beelgfrugter/kad/zeg).
Mens drikkevarer er medtaget i cirklen, er nogle fedevarer blevet placeret uden for "Wheel of Five”
og er blevet grafisk illustreret som ekstra gra cirkler for hhv. daglige valg og ugentlige valg. Dette
geelder forarbejdet kad, paleeg, alkoholiske drikkevarer, faerdigretter, sandwich, supper, saucer, kryd-
rede snacks, s@de snacks, salte bradpaleeg, sedt bredpaleeg og diverse. Energi, maettet fedt og salt
har vaeret begreensende faktorer for fgdevarer uden for "Wheel of Five” (Brink et al. 2019).

Brink et al (2019) beskriver, at den grafiske stgrrelse af hver sektion i "Wheel of Five” blev bestemt
som forholdet mellem de anbefalede maengder i gram for voksne kvinder, undtagen for drikkevarer,
der er forudindstillet som en femtedel af hjulet. Mzelk, der drikkes, ser ikke ud til at indga i
proportionerne for mejeriprodukter, men i et lavere forhold, hvilket dog ikke er beskrevet. For hver
fedevaregruppe angives, at der er valgt produkter, der er tilgeengelige aret rundt og har en lav
miljgbelastning.

4 https://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines
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5.2 England: "Eatwell Guide” — plantebaserede fodevarer fremhaevet

Den engelske Eatwell Guide ligger i sin opdeling teet op ad illustrationen af Y-tallerkenen (se afsnit
5.5). Eatwell Guiden lagde ved revisionen i 2016 stgrre vaegt pa, at modellen skulle inkludere hele
kosten, altsa kunne fungere som en helkostmodel, samt at fa fokus pa de plantebaserede proteinkil-
der og pa budskaber om valg af fedevarer fra et beeredygtighedsperspektiv (Buttriss 2016). Som en
konsekvens af dette er "proteingruppen” saledes omdgbit til "Benner, beelgfrugter, fisk, aeg, kad og
andre proteiner”.

Fadevaregrupper der illustreres inkluderer: Kartofler, brad, ris, pasta og andre stivelsesholdige kul-
hydratrige fedevarer: 38%, frugt og grentsager: 40%, mejeri og alternativer: 8% (drikkevarer, herun-
der maelk ligger udenfor), beelgfrugter, fisk, aeg, kad og andet protein (n@dder er desuden illustreret):
12% og olier og "spreads”: 1%. Drikkevarer og fadevarer med meget fedt, salt og sukker (fx choko-
lade, kager, kiks, sodavand, smgr og is) er placeret udenfor cirklen (Buttriss 2016).

Plantebaserede fedevarer fremhaeves i Eatwell Guiden ved at anfgre disse farst i proteinsegmentets
titel fx "Banner, baelgfrugter, fisk, ag, kad og andre proteiner”. Dette blev gjort for at fremhaeve visse
fedevarer inden for fadevaregruppen, der kan betragtes som mere miljgmaessigt baeredygtige, samt
for at fremme en kost, der er lavere i indhold af maettet fedt og hgjere i kostfibre. Den relative andel i
illustrationen er baseret pa vaegt af fadevaregrupperne i cirklen (tilberedte maengder) (Buttriss 2016).

5.3 Argentina — en anderledes grafisk udformning

Den argentinske kostmodel® fra 2016 er medtaget, fordi den adskiller sig ved den grafiske udform-
ning, hvor inddelingerne i cirklen udggres af vandrette og lodrette streger — frem for "lagkagestyk-
ker”, hvor linjerne udgar fra midten. Derudover er der en indre cirkel, hvor vand er illustreret, og en
ydre cirkel, hvor begreensning af salt og opfordring til mere fysisk aktivitet er angivet. Derudover er
baelgfrugter seaerligt fremheevet — i gruppen af stivelsesprodukter.

| alt indgar seks fedevaregrupper: Grgntsager og frugter; beelgfrugter, korn, kartofler, brad og pasta;
meelk, yoghurt og ost; kad og aeg; olier, tarret frugt og frg; den valgfri gruppe med slik og fedt for-
uden vand i midten.

5.4 EAT-Lancet kommissionens referencekost — delvis baseret pa energibidrag

EAT-Lancet kommissionen illustrerer ogsa referencekosten i form af en cirkel (Willett et al. 2019).
Grgntsager og frugt er vist i forhold til volumen som halvdelen af cirklen, mens den anden halvdel
viser fedevarerne i forhold til deres relative energibidrag. Det betyder, at proportionerne bliver ander-
ledes, end hvis alle fedevarer havde veeret pa baseret pa vaegt. Raderum er medtaget som "sukker”,
mens vand o.lign. ikke er medtaget. Underkategorier til animalske og proteinrige fadevarer er forstar-
ret ved siden af. "Logoer” illustrerer fadevaregruppernes indhold.

5 https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/argentina/en/
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Fadevaregrupperne inkluderer: Frugt og grent; fuldkorn; kartofler; mejeri; animalsk baseret protein
(underopdelt i okse og gris, kylling, aeg og fisk); plantebaseret protein (underopdelt i baelgfrugter og
ngdder); planteolier; og sukker.

5.5 Y-tallerkenen/tallerkenmodellen — fokus pa maltidet

| 1976 lancerede Diabetesforeningen i Sverige tallerkenmodellen (Karlstrom et al. 1989). Den farste
danske tallerkenmodel blev introduceret i 80’erne (Peetz-Schou 1998) og er siden blevet "relanceret
af Fadevarestyrelsen som Y-tallerkenen. Dette blandt andet pa baggrund af "Mad pa arbejde-projek-
tet” (Lassen et al. 2005), hvor V’et pa tallerkenen blev vendt opad (som et y) for at seette grentsa-
gerne i fokus (ved at veere taettest pa den spisende). Tallerkenmodellen er desuden blevet beskrevet
i rapporten "Forslag til retningslinjer for sund kost i skoler og institutioner” (Biltoft-Jensen et al. 2005).
Fedevaregrupper, der illustreres, er: Frugt og grent (2/5); brad, kartofler, ris og pasta (2/5) samt kad,
fisk, &eg og ost (1/5). Modellen er baseret pa det, som man gser op pa tallerkenen og illustrerer der-
for ikke drikkevarer, fedtstoffer og s@de sager.

| 2017 blev udgivet modelberegninger bag kostrad til aeldre over 65 ar. | denne forbindelse blev
desuden foreslaet en justering af Y-tallerkenen for eeldre, sa proteinkilderne fylder relativt mere, pa
bekostning af kulhydraterne og med en lettere nedsat maengde af frugt og grentsager (Pedersen
2017). Der blev ikke regnet pa de preecise maengder/vinkler pa tallerkenen.

5.6 USA: MyPlate - grafisk tydelig
"MyPlate”® er teenkt som en pamindelse om at hjeelpe enkeltpersoner med at treeffe sundere mad-
valg. "MyPlate” modellen fremhaever frugt (ca. 20%), gr@ntsager (ca. 30%), korn (ca. 30%), protein-
rige fadevarer (ca. 20%) i cirklen og derudover mejeriprodukter i en mindre cirkel i forbindelse med
den stgrre cirkel. Rdderum og vand er ikke medtaget. Dens kernebudskaber fokuserer pa hver af de
fem fgdevaregrupper:

e Fokuser pa hele frugter (lad halvdelen af tallerkenen veere frugt og grent)

e Varier dine gragntsager (lad halvdelen af tallerkenen vaere frugt og grent)

e Lad fuldkorn udgere halvdelen af dine kornprodukter

e Varier dine proteinkilder

o  Skift til fedtfattig eller fedtfri meelk eller yoghurt (alternativt laktosefri mejeriprodukter eller be-

rigede sojaprodukter)

Som den argentinske model er opdelingerne i cirklen illustreret med vandrette og lodrette streger.

5.7 Modeller hvor bzlgfrugter indgar som en selvstandig fedevaregruppe

Flere ikke-vestlige lande inkluderer baelgfrugter som seerlig kategori i deres illustration af kostradene.
Det gaelder fx Mexico” (faedevaregrupper inkluderer grantsager og frugter, korn, baelgfrugter og ani-
malske fgdevarer) og Oman? (fedevaregrupper inkluderer cerealier/korn/kartofler, maelk/mejeri,

8 https://www.myplate.gov/eat-healthy/what-is-myplate
7 https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/mexico/en/
8 https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-quidelines/regions/countries/oman/en/
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baelgfrugter, kad/fisk/aeg, grentsager og frugt). Andre lande, der har baelgfrugter som selvstaendig
fedevaregruppe, er fx Afghanistan®, Sydafrika'®, Sierra Leone'" og Bangladesh2.

6 Fodevaregrupper i en sund og klimavenlig kost og deres betydning i
forhold til visualisering

En mere sund og klimavenlig planterig kost med feerre animalske produkter bgr sammenseettes af
plantebaserede produkter som grentsager, frugt, baelgfrugter, ngdder, fra, fuldkornsprodukter og kar-
tofler samt vegetabilske olier, suppleret med moderate maengder af fisk, mejeriprodukter, og seg
samt begreensede mangder kad, hvor saerligt okse, kalv og lam bgr begraenses (Lassen et al.
2020a). Maengden af s@de sager, s@de drikke og alkohol bgr begraenses jf. nye maksimumgreenser
for sgde sager, snacks, sgde drikke og alkoholiske drikke (Biltoft-Jensen et al. 2022).

6.1 Grontsager og frugter

Kostradene angiver en anbefalet maengde pa 600 g grentsager og frugter om dagen for voksne.
Mindst halvdelen af de 600 g begr veere grantsager. Der findes mange forskellige frugter og
grentsager, og de indeholder alle forskellige meengder af neeringsstoffer og andre indholdsstoffer,
som formodes at vaere gavnlige i forhold til forebyggelse af sygdom (Hallund et al. 2007). Det er
derfor vigtigt at illustrere variation.

e Markegrenne grentsager fx broccoli, spinat og grenkal
e Rgdel/orange grgntsager fx gulergdder, tomater og ra@d peberfrugt
e (vrige grontsager fx salat, I@g, kal, rodfrugter mm. samt grgnne banner/zerter

Samlet set geelder for hele gruppen af frugt og grentsager, at disse produkter generelt ligger lavt i
bade klimabelastning og i arealanvendelse i forhold til animalske produkter (Lassen et al. 2020a).
Inden for gruppen af frugt og gragntsager ligger iseer frilandsgrentsager og frugt, som aebler og pzerer,
lavt i klimaaftryk og kan med fordel illustreres, saledes at der samtidig tages hensyn til at inkludere
forskellige arstider, herunder baer i seeson samt iseer grove gra@ntsager, men ogsa fine grantsager
som fx tomater i seeson.

Den ernaeringsmeaessige baggrund for at anbefale grove grentsager er dels gnsket om variation i
indtag, dels for at fa tilfgrt den anbefalede maengde kostfibre. Da kostfibre tilskrives en del af de
positive effekter af frugt og grentsager, opfordres til, at mindst halvdelen af meengden udgares af
grentsager, og at man overvejende spiser de grove grgntsager (Tetens et al. 2013).

9 https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-quidelines/regions/countries/afghanistan/en/

10 https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-quidelines/regions/countries/south-africa/en/
" https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/sierra-leone/en/
12 https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-quidelines/regions/countries/bangladesh/en/
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6.2 Kornprodukter og kartofler

| en planterig kost er der fortsat fokus pa hovedsagelig at bruge fuldkornsprodukter i forhold til det
totale indtag af kornprodukter. Derudover bar der veere fokus pa, at den samlede meengde af brgd
og andre kornprodukter er tilstrackkelig og fx ikke erstattes af sgde sager (Christensen and Biltoft-
Jensen 2022), idet kornprodukter bidrager med naeringsstoffer i kosten.

| den planterige kost bidrager alle kornprodukter med blandt andet energi, stivelse, protein og selen.
Fuldkornsprodukter er ogsa kilde til jern og zink i den planterige kost. Fuldkornsprodukter bidrager
desuden med kostfibre, og brad med frg bidrager til kostens indhold af n-3 fedtsyrer (Christensen
and Biltoft-Jensen 2022). Havre(gryn) har, udover et hgjt indhold af protein og kostfibre, et indhold af
fx thiamin, jern og zink, der ggr, at havregryn kan veere kilde til disse i en planterig kost (Mejborn and
Christensen 2020).

Sammen med beelgfrugter kan korn give en proteinblanding, som indeholder tilstraekkelige masngder
af alle essentielle aminosyrer. For eksempel er proteinet i hvedemel hgijt i methionin, mens fx linse-
proteiner ligger hgijt i lysin (Lassen et al. 2020a).

Anbefalingen for indtag af fuldkorn er 75 g om dagen for voksne og gerne mere (Fadevarestyrelsen
2021). Et fuldkornshvedebrgd med det orange fuldkornslogo skal indeholde mindst 30 g fuldkorn per
100 g brgd (Fuldkornspartnerskabet 2021). Den beregnede planterige kost bygger pa, at det
samlede indhold af kornprodukter er mellem 300 og 400 g per dag for en voksen. Maengden varierer
afhaengig af den ngjagtige sammenseetning, herunder om produkterne spises ra, eller om de er
tilberedt, hvor veeske er tilfgrt. Beregninger har desuden vist, at en passende andel
fuldkornsprodukter ligger mellem 50% og 70% afhaengig af, hvilke fuldkornsprodukter, som indtages
(Christensen and Biltoft-Jensen 2022).

Kartofler anbefales som en del af en varieret kost i De officielle Kostrad. | Danmark er kartofler
traditionelt blevet grupperet i stivelsesgruppen. Begrundelsen for at de ikke teeller med i de 600 g om
dagen har veeret, at der spises mange kartofler i form af kogte eller bagte kartofler (Hallund et al.
2007), hvilket der ikke er erneeringsmaessig begrundelse for at eendre. Hvis kartoflerne skulle teelle
med i grentsagsgruppen, ville hensynet til variation ikke tilgodeses. Kartofler indeholder flere vigtige
vitaminer og mineraler (fx kalium) og bidrager til indtaget af kostfiber samtidig med, at fedtindholdet
er lavt. Den sundhedseffekt, der er set af et hgjt indtag af frugt og grentsager, bygger pa et varieret
indtag af frugt og grentsager.

| den dansk tilpassede planterige kost blev maengden af kartofler sat til omkring den gvre graense af
EAT-Lancet referencekostens mulige interval (100 g per 10 MJ), s& det i hgjere grad afspejler den
danske madkultur, hvor kartofler for en stor del spises som kogte/bagte, frem for fx friturestegte. Der
er stor forskel pa energitaethed og fedtindhold afhaengig af tilberedningsmetoden. Saledes vil energi-
teetheden ofte veere lav for fx kogte og bagte kartofler i modseetning til pommes frites, hvor energi-
teethed og fedtindholdet kan vaere hgjt samtidig med, at saltindholdet ofte ogsa vil vaere hgijt (Furrer
et al. 2018) (Lassen et al. 2020a).
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Bade kornprodukter og kartofler ligger relativt lavt i klimaaftryk med en tendens til, at kartofler ligger
lidt lavere end mel og brad, som ligger lidt lavere end ris (Clune et al. 2017; Poore and Nemecek
2018; Trolle et al. 2022)

Fadevarer der med fordel kan fremhaeves/illustreres er saledes brad med frg og fuldkorn, rugbred,
havregryn og kogte eller bagte kartofler. Kornprodukter kan illustreres med op til cirka en fjerdedel
ikke-fuldkornsprodukter.

6.3 Bealgfrugter

| den dansk tilpassede planterige kost indgar en stor andel tilberedte beelgfrugter (ca. 100 g tilberedt
per 10 M). Beelgfrugter var i de tidligere kostrad inkluderet i grentsagsgruppen. Baelgfrugter
indeholder typisk omkring 20-30% protein i de tarrede bgnner og er kilde til bl.a. jern. De bgr have et
seerskilt fokus, nar meengden af ked reduceres. Beelgfrugter kan ud over at indga som en del af
grontsagsgruppen med fordel indga i en selvsteendig gruppe eller i en "proteingruppe”. Baelgfrugter
kan ogsa veere et sundt valg for personer med et stgrre indtag af kad, idet de ogsa tilfgjer stivelse og
kostfiber til maltidet.

Beelgfrugter, der kan fremheeves, inkluderer fx hvide og brune bgnner, kidneybgnner, hestebgnner,
fleekeerter, linser og kikaerter. Let forarbejdede produkter, som kogte beelgfrugter, bannepostej, falaf-
ler og hummus, kan ogsa med fordel illustreres.

Klimaaftrykket for baelgfrugter er lavere end fra de fleste animalske produkter. Baelgfrugter kan
desuden fiksere kveelstof fra atmosfeeren og veere med til at tilfgre kveelstof i dyrkningssystemet
(Lassen et al. 2020a).

6.4 Fisk og skaldyr

Maengden af fisk og skaldyr er 350 g om ugen i den planterige kost. Isaer de fede fisk er vigtige for at
opretholde et tilstraekkeligt indhold af n-3 fedtsyrer i kosten, og bade de fede og magre fisk er vigtige
for indholdet af blandt andet selen, jod, B12-vitamin og D-vitamin — ud over protein (Nordic Council
of Ministers 2014).

Baeredygtigheden af fisk afhaenger i hgj grad af fangstmetoder og metoder ved opdraet. Overordnet
er der fire maerkningsordninger for beeredygtig fisk, der dominerer det danske marked (Lassen et al.
2022). Meerker for vildtfanget fisk inkluderer Miljg- og Fedevareministeriets meerke NaturSkansom3
og deudover MSC-meerket, der administreres af den internationale non-profit organisation Marine
Stewardship Council'*.Meerker for opdraettet fisk inkluderer gkologimaerket (Det rede g-meerke og
EU’s gkologimeerke)'® samt ASC meerket'®, som er etableret af Verdensnaturfonden og Dutch
Sustainable Trade Initiative.

'3 https://xn--natursknsom-38a.dk/

4 https://www.msc.org

'8 https://altomkost.dk/maerker/oekologi/
'8 https://www.asc-aqua.org/
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Mere viden kan findes i WWF Verdensnaturfondens guide til et mere baeredygtigt valg af fisk og
skaldyr'”.

Rad om fisk inkluderer stadig anbefalingen om at spise bade fed og mager fisk/skaldyr, hvilket med
fordel kan illustreres. Fede fisk, der kan fremhaeves, er fx sild og makrel. Skaldyr kan veere
muslinger.

6.5 Kad og g

Indholdet af kad er begraenset i en planterig kost (cirka 350 g i alt om ugen for voksne). Hvis indhol-
det af ked saenkes mere end den angivhe maengde, skal indholdet af andre produkter rige pa pro-
tein, vitaminer og mineraler samtidig gges, som det fx fremgar af den lakto-ovo-vegetariske kost
(Christensen et al. 2021).

Nar indholdet af ked reduceres til niveauet i en planterig kost, har k@dets indhold af fedt mindre be-
tydning for den samlede kosts indhold af fedt og meettede fedtsyrer, hvorfor en blanding af magert og
federe kad kan bruges. Hvis meengden af kad ikke reduceres, sa er det stadig vigtigt at holde fast i
primaert at bruge ked med maks. 10 g fedt per 100 g kad.

Man kan med fordel illustrere kadtyper som fjerkree, griseked og indmad i begraenset maengde.
Okse-, kalve- og lammekead har et hgjt klimabidrag, hvorfor disse kadtyper bgr begraenses til hgjst at
udgere en fierdedel af meengden af ked. Oksekad skal derfor kun illustreres som en begreenset del,
hvis det overhovedet skal illustreres. Som hidtil bgr forarbejdet kad begraenses (Thompson et al.
2018), hvilket illustrationen ogséa ber tage hajde for.

Maengden af aeg er moderat i den planterige kost. g bidrager med vigtige naeringsstoffer og far en

vaesentlig betydning i den lakto-ovo-vegetariske kost, hvor eeg ud over protein ogsa bidrager med fx

B12-vitamin, jod og selen (Christensen, Lassen og Trolle, 2021). Ag ber derfor illustreres i en visua-
lisering af kostradene.

6.6 Fedtstoffer
Fedtstofferne ber overvejende vaere baseret pa planteolier, da der er begraenset indhold af harde
fedtstoffer som smar og smarblandinger i en planterig kost.

Det kan illustreres, at vegetabilske fedtstoffer hovedsagelig bgr veere rapsolie, olivenolie mm. Fx
bidrager rapsolie ogsa med n-3 fedtsyrer. Alternativer til smgr og andre blandingsprodukter kan veere
mayonnaise og "spreads” baseret pa fx rapsolie eller olivenolie samt blade/flydende margariner.
Produkter med palmeolie, der ikke er baeredygtigt produceret, bar undgas (Lassen et al. 2022).

17 https://fiskeguiden.wwf.dk/?gclid=Cj0KCQjwsLWDBhCmARISAPSL3_3gKbOt7q_W_hwhmGCAgdQ_Jqlv520WLTY-_yti4-
dMygStNXFI3i8aAhKWEALW_wcB
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6.7 Nodder og fre

Nadder (inkl. jordnedder som dog botanisk er en beelgfrugt) og fra (ogsa i visse tilfeelde kaldet fede
kerner) har en fremtreedende plads i den planterige kost og i den lakto-ovo-vegetariske kost. Det
anbefales at spise ca. 30 g ngdder dagligt for voksne. Ngdder og frg bidrager med cirka samme
maengde protein per 100 g (eller lidt mere) som kgd. Men fedtindholdet i nadder er ofte samtidig
betydeligt hgjere end i kegd. Derfor kan ngdder ogsa med fordel fungere som fedtkilde. Man kan
séledes italesaette disse produkter som bade kilde til fedt og protein.

Da indtaget af solsikkekerner og herfrg ikke bar gges vaesentligt i forhold til danskernes nuvaerende
indtag (pga. indholdet af cadmium), er variation med brug af andre frg som fx graeskarkerner, se-
sam-, birkes- og chiafrg vigtig at fremhaeve. Ud over frg isoleret og brad med frg kunne man ogsa
illustrere fx tahin eller andre forarbejdede produkter med frg.

Ngdder, der med fordel kan fremhaeves, er fx valngdder (som ogsa bidrager med n-3 fedtsyrer),
hasselngdder og jordngdder eller meget gerne en blanding af forskellige ngdder og eventuelt frg.

6.8 Mejeriprodukter og ost

Indholdet af maelk og ost er moderat i den planterige kost (hhv. ca. 250 g og 20 g per 10 MJ). Hvis
man ikke gnsker at bruge ost, kan den konverteres til maelkeprodukt ved at multiplicere maengden af
ost med en faktor 5 (sakaldt meelkeaekvivalenter) ) (USDA 2019). Hvis indholdet af ost reduceres til
de angivne niveauer i en planterig kost, s& har fedtindholdet mindre betydning. Ost herer i forvejen til
de federe produkter (undtaget nogle friskoste), sa det er tilstraekkeligt, at ost er en blanding af magre
og federe typer (Christensen et al. 2022). Ost bgr kun besta af en mindre del ved visualisering (fx
begreenset til 1 slags).

Sundhedsmaessigt fandt forskere fra DTU pa baggrund af systematiske gennemgange, at hgjere
indtag af meelk med hgijt fedtindhold (sgdmaelk) er associeret med hgijere risiko for iskeemisk
hjertesygdom (Jakobsen et al. 2020). Fgdevarer, der med fordel kan fremheeves/illustreres, er derfor
mager maelk og eventuelt mejeriprodukter i madlavningen. Ved brug af maelk i starre maengder som
fx maelk, der drikkes, og for maelkemailtider til morgenmad geelder, at mager maelk er meelk med
hgjst 0,5 g fedt per 100 g og syrnede maelkeprodukter (yoghurt) med hgjst 1,5 g fedt per 100 g (fra
cirka 2 ar).

Magre mejeriprodukter i madlavning er produkter med hgjst 5 g fedt per 100 g. Federe produkter er
fx flade og creme fraiche. Der skal fortrinsvis anvendes magre mejeriprodukter i madlavningen,
svarende til at maks. halvdelen af mejeriprodukterne i madlavningen kan vaere federe produkter
(beregninger pa baggrund af den planterige kost).

6.9 Raderum - sg@de sager og drikke, alkohol, chips mm

Som for en kost med en starre meengde kad er det vaesentligt at begreense indtaget af sade sager
og drikke i en planterig kost, da disse bidrager med meget energi og fa neeringsstoffer. De vil ofte
optage pladsen for andre mere neeringsrige mad- og drikkevarer, som bidrager til en sund og varieret
kost.
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Rapporten "Raderummet til tomme kalorier” angiver, at i danskernes gennemsnitlige kost kommer
omkring 20% af kalorieindtaget fra "tomme kalorier”, hvor der i en sund og varieret kost er plads til
cirka 5%'® af energibehovet (Biltoft-Jensen et al. 2021). Der er ikke tale om en anbefaling for sede
sager og sgde drikke, men om maksimumgreenser. Sgde sager og s@de drikke mm. er saledes ikke
ngdvendige for at spise sundt. For at gare det mere handgribeligt blev rdaderummet omsat til et
ugentligt antal portioner, som der er plads til i en sund kost for forskellige kans- og aldersgrupper.
Portionerne tager udgangspunkt i, hvor store portioner danskerne typisk indtager af nydelsesmidler.
Raderummet for tomme kalorier omfatter fade- og drikkevarer inden for felgende typer: kage, is og
desserter, kiks og snackbar, chokolade, slik, chips og bolsjer, sgde drikke, inkl. light-udgaver og
alkohol.

De sgde drikke kan konverteres til fx sgde sager. Omvendt kan sgde sager ikke konverteres til sgde
drikke, fordi der er en maksimumsgreense for sgde drikke. Dette pa baggrund af, at et sa lavt indtag
som muligt af sukkers@dede drikke anbefales internationalt for at forebygge udvikling af overvaegt og
risiko for falgesygdomme (Biltoft-densen et al. 2022; Matthiessen et al. 2021).

| forhold til mulig illustration af raderum kan hentes inspiration fra portionsstarrelser og illustrationer
udviklet i forbindelse med raderumsprojektet (Biltoft-Jensen et al. 2021).

6.10 Drikkevarer — vand, te og kaffe

Vand, te og kaffe bidrager ud over med vaeske ogsa med calcium. Anbefalingen for indtag er 1-1%%
liter vaeske om dagen (Nordic Council of Ministers 2014). Maengden af drikkevarer er relativ stor i for-
hold til meengden af fadevarer i kosten. Beeredygtighedsmaessigt bgr anbefales vand fra hanen —
som med fordel kan vises i en illustration, hvis drikkevarer indgar.

'8 | den modellerede dansk tilpassede planterige kost er raderummet 7% ift. davaerende angivelser (Lassen et al. 2020a)
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7 Fodevaregruppernes indbyrdes proportioner

7.1  Mangder af fedevaregrupperne

Tabel 1 viser maengder af fadevaregrupper i den dansk tilpassede planterige kost (hhv. blanding af
ra og tilberedt samt omsat til tilberedte meengder) sammenlignet med maengder i en tilrettet model til
brug for visualisering, der stemmer overens med De officielle Kostrad.

Tabel 1. Ma&ngderne af fadevarer i den dansk tilpassede planterige kost, hhv. blanding af ra og tilberedt
i forste kolonne samt omsat til tilberedte mangder i anden kolonne. Tredje kolonne viser de tilrettede
mangder, der stemmer overens med De officielle Kostrad, til brug for visualiseringen

S berect - Tiberedt il st
g/10MJ g/1omJ g/10MJ
Brgd (med frg fra bred) 240 240 242 (250)
Andre cerealier’ 66 130 133
Kartofler 100 100 100
Grentsager 300 300 300
Frugt og beer 300 300 300
Mzelk, drikke 167 167 167
Maelk, mad 55 55 55
Andre mejeriprodukter 28 28 28
Ost 20 20 20
Okse, lam og vildt?
Gris?
Fjerkrae® 38 30 34
g 15 15 15
Fisk og skaldyr® 63 50 50
Baelgfrugter1 40 100 100
Nedder 30 30 30
Fro (uden frg fra bred) 8 8 16 (8)
Vegetabilsk fedt 25 25 25
Animalsk fedt 4 4 4
Slik, chokolade, is, kage, chips® 27 27 31
Sodavand, saft, alkohol® 129 129 Omregnet til "fast"
Vand, kaffe og te 1946 1946 lkke medtaget
Diverse* 13 13 lkke medtaget

1: Veegtaendringsfaktor 2,5 for mel, kerner, ris, pasta, baelgfrugter og halvdelen af havregryn. Cornflakes, mysli og
halvdelen af havregryn er ikke tilberedt

2: Tilberedningssvind 20%

3: Reduceret til 23 g slik, chokolade mm. og 71 g s@de drikke og alkoholiske drikke. Derefter omregnet s@de og
alkoholiske drikke til "fast" raderum.

4: Krydderier, svampe, oliven, tarret frugt og plantedrik
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Det er den sidste kolonne i tabel 1, der ligger til grund for beregning af proportioner i cirklen. | forhold
til den dansk tilpassede planterige kost betyder det blandt andet, at maengden af fjerkrae er gget fra
30 g tilberedt til 34 g tilberedt fijerkraekgd, saledes at den samlede maengde af kad i alt svarer til
kostradets angivne maengde pa 350 g per uge per 10 MJ, hvilket er en smule hgjere end den dansk
tilpassede planterige kost.

Energibidraget fra raderumsprodukter (og dermed maengden af slik, kage, chokolade, is, chips,
sodavand, saft og alkohol) er reduceret fra 7% til 5% af energien, jf. de nye rdderumsanbefalinger.
Derudover er sodavand, saft og alkohol omregnet til slik, kage, chokolade, is og chips (her kaldet
"fast” raderum) jf. beskrivelse nedenfor for at udjeevne forskelle i energidensitet som felge af
forskelle mellem flydende og faste fgdevarer (forskelligt vandindhold).

Brad og kornprodukter er justeret lidt op (fra 470 til 483 g) for at korrigere for den mindre maengde
energi til raderum. Maengden af frg er fordoblet fra 8 g til 16 g, idet den estimerede meengde frg i
brad er flyttet til fra, men man kan ogsa vaelge at beholde frg i bred i brad-gruppen.

Drikkevarer som vand, kaffe og te er ikke medtaget i den tilrettede model, da de kun bidrager med
en lille meengde energi, og anbefalingen generelt er 1-1%2 vaeske per dag (Nordic Council of
Ministers 2014). Endelig er diverse (krydderier, plantedrik samt tarret frugt, oliven og svampe) ikke
medtaget. Diverse udggr en lille maengde, og tarret frugt, oliven og svampe teeller ikke med i 6 om
dagen”.

Meelk er opdelt i meelk, der drikkes, og maelk i madlavning. Dette er gjort for at give mulighed for, at
meelk kan indga pa forskellig vis i en helkostmodel. Ifalge data fra DANSDA 2011-2013 indtager 6-
65-arige gennemsnitligt 360 g maelk og andre mejeriprodukter per 10 MJ. Heraf udger meaelk, der
drikkes inkl. maelk i kaffe/te i gennemsnit cirka 67%. | den planterige kost indgar i alt 250 g maelk og
andre mejeriprodukter. Med samme fordeling udger meelk, der drikkes derfor 167 g, mens maelk i
mad og andre mejeriprodukter (creme fraiche, flade, yoghurt) udger 83 g (55 g meelk i mad og 28 g
andre mejeriprodukter). Det er et gennemsnitstal, idet nogle vil drikke mere maelk, mens andre vil
drikke mindre og i stedet indtage maeslken som fx yoghurt.

| den planterige kost indgar som udgangspunkt 7% af energien svarende til cirka 27 g slik, choko-
lade, kage og chips og cirka 129 g sgde drikke og alkoholiske drikke per 10 MJ. Energidensiteten af
drikkevarerne er relativ lav, og hvis maengden af drikkevarer visualiseres i cirklen, vil de udggre en
uforholdsmeessig stor andel. | forbindelse med justering til 5% af energien er hele raderummet i ste-
det omregnet til gruppen slik, chokolade, kage, is, chips ud fra samme fordeling, som danskerne spi-
ser disse s@de sager i gennemsnit ifalge DANSDA 2011-2013. Energidensiteten for gruppen slik,
chokolade, kage, chips er cirka 1630 kJ/100 g. Idet der er plads til cirka 500 kJ per 10 MJ, svarer det
til cirka 31 g per 10 MJ, hvis hele maengden udgares af slik, chokolade, kage, is, chips ("fast rade-
rum” i modsaetning til raderumsdrikkevarer”).
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7.2 Bidrag til indhold af energi og protein samt bidrag til klimabelastning

| figur 2 er angivet de enkelte fgdevaregruppers relative bidrag til energi og protein. Dette er gjort for
den dansk tilpassede planterige kost, uden de i afsnit 7.1. naevnte justeringer for raderumsprodukter
og kadindhold. Vand, kaffe, te og diverse er ikke medtaget. Tabel A i bilaget viser bidraget i
absolutte veerdier for de samme fadevaregrupper, som angivet i tabel 1.

Af figuren fremgar, at brad, gryn, kartofler, pasta, ris mm. som samlet gruppe bidrager med den
starste andel bade energi (38%) og protein (28%). Greontsager (uden baelgfrugter) og frugt bidrager
med en vaesentlig mindre andel energi og protein sammenlignet med andelen baseret pa veegt
(hhv.13% og 10% mod ca. 40%).

Meelk (inklusiv maelk, der drikkes)/mejeri/ost/smgr, kad/fisk/aeg og nedder/frg bidrager hver med
stort set samme andel energi (9-10%), mens der er forskel pa, hvor stor andel protein disse grupper
bidrager med, idet kad/fisk/aeg bidrager med en stgrre andel protein (23%) end de @vrige grupper.
De 100 g beelgfrugter bidrager ogsa med protein (12%), mens bidraget af energi er relativt lavt.
Endelig bidrager vegetabilske fedtstoffer (25 g) med en vaesentlig andel energi, mens de ikke
bidrager med protein.

Energi Protein
Mazlk, mejeri, ost Raderum Raderum
Og smar 1% 2% _l
9%

AN

Mezlk,
£g g mejeri, ost
1% 2% og smer Brad, gryn,
14% kartofler, pasta,
Bred, gryn, ris mm
Kgd og fisk kartofler, pasta, 28%

9% ris mm
38%

Vegetabilsk fedt

7% Gregntsager og
rentsager 4 f{;gf
Nedder og frg/ Dglgr;gt Vegetag;’sk fedt
10% Baelgfrugter ./ Nodder og fro "\ Baelgfrugter
o 9% 12%

6%

Figur 2. Fedevaregruppers bidrag til indholdet af energi og protein for den dansk tilpassede planterige
kost

| figur 3 er angivet de enkelte fgdevaregruppers bidrag til klimabelastning. Dette er tilsvarende gjort
for den dansk tilpassede planterige kost. Her er vand, kaffe, te og diverse dog med, da det ogsa
bidrager til klimabelastning. Tabel A i bilaget viser bidraget i absolutte vaerdier for de samme
fedevaregrupper, som angivet i tabel 1.
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De animalske fadevarer udger i alt cirka 42% af den samlede klimabelastning. Til sammenligning ud-
gar de animalske fgdevarer i danskernes gennemsnitskost fra DANSDA 2011-2013 cirka 61% af kli-

mabelastningen (Nordman et al. 2022; Trolle et al. 2022). Den lavere maengde animalske fgdevarer i
den planterige kost betyder, at en kosteendring fra den gennemsnitlige danske kost til den planterige

kost, som felger De officielle Kostrad, reducerer klimaaftrykket fra kosten med ca. 31%.

De vegetabilske fadevarer udggr stort set samme andel af den samlede klimabelastning som
animalske fgdevarer, mens de bidrager med mere end 70% af energiindholdet, jf. figur 2. Til
beregningen er anvendt de sdkaldte AU-DTU-data, der er baseret pa nuvaerende tilgaengelige
klimaaftryk for fadevarer fra videnskabelige studier tilvejebragt i en litteratur-gennemgang i
samarbejde mellem Aarhus Universitet og DTU Fedevareinstituttet (Nordman et al. 2022; Trolle et al.
2022)1°.

Kaffe, te, kakao og },Diverse Brod, gryn,
vg;d _\ 0% e kartofler, pasta, ris
Raderum mm
6% 15%
Meaelk, mejeri og
smer _\ Ve Groﬁ:;?ger
12% o
Ost_|
6% Frugt
4 12%
Ag
1%
Beelgfrugter
1%
Fisk og ked _~ |
23% Vegetabilsk fedt Npdder og frg
2% 3%

Figur 3. Fadevaregruppers bidrag til klimabelastning for den dansk tilpassede planterige kost. Modifice-
ret fra Normann et al. (Nordman et al. 2022) og Trolle et al (Trolle et al. 2022) (AU-DTU-data er anvendt,
der inkluderer spild ved detail og tilberedning, diverse ikke medtaget (0%)).

'® Beregninger med brug af data fra "Den store klimadatabase” (BCD-data), som teenketanken CONCITO star bag, kan ses i
samme referencer



e

8 Fodevaregruppernes inddeling i en visuel model

8.1  Overvejelser ift. fadevaregruppernes inddeling og prioritering i en visuel model

En sund klimavenlig kost kan sammensaettes pa forskellige mader. Det er den samlede kost, der har
betydning for kostens sundhed og baeredygtighed — nogle fadevarer kan erstattes med andre, mens
andre bgr fas i en vis maengde. Tabel 2 sammenfatter betragtninger for, hvordan fedevaregrupperne
kan inddeles og prioriteres i en visuel model.

Drikkevarer fylder relativt meget i forhold til vaegt, sa det kan blive sveert at se forholdet mellem de
gvrige fadevaregrupper, hvis de ikke begraenses visuelt i modellen. Dette enten ved at illustrere
drikkevarerne uden for cirklen eller ved at begraense maengden i cirklen, som den hollandske model
har gjort.

Af samme grund kan al raderum laves om til "fast” raderum (slik, is, kage, chips mm). Dette pa
baggrund af, at energitaetheden i sodavand o.lign. er lavere end i slik, kager mm. Det vil kunne
misopfattes, hvis maengden inklusive drikkevarer opfattes som faste raderumsvarer og
sammenlignes med fx maengden af kad. Dette er saerligt aktuelt, hvis rdderum tages med ind i en
cirkel, hvor drikkevarer ellers ikke indgar. Andre muligheder er 1) at beholde maengderne men kun
medtage maengden af "fast” raderum og placere s@de drikke og alkohol uden for modellen, 2) at
placere al raderum uden for modellen eller 3) slet ikke medtage raderum, da det ikke er en
ngdvendig del af en sund klimavenlig kost. Fordelen ved at have raderum med er, at det er en del af
den kost, vi spiser, og at det kan illustreres hvor lille en del, rdderum bar udgere. Ulempen kan veere,
at det er med til at age kompleksiteten.

Tilsvarende for mejeriprodukter er der behov for at overveje, hvordan mejeriprodukter, som mager
maelk med lavere energidensitet, kan indga proportionelt i forhold til andre fadevaregrupper i en
helkostmodel, idet meelken baseret pa vaegt udgar en forholdsmeessig stor andel af den samlede
kost. Problematikken med meelk, der drikkes, kan handteres ved at flytte den gennemsnitligt
estimerede maengde meelk, der drikkes, uden for cirklen. Maelk, der drikkes, kan i praksis erstattes
med fx yoghurt. | forhold til ost, kan den konverteres til maelkeprodukt (hvis ost ikke gnskes) ved at
multiplicere maengden af ost med en faktor 5 (sakaldte maelkezekvivalenter) (USDA 2019).

Grgntsager og frugt kan med fordel illustreres samlet. Fordelen ved den samlede praesentation er, at
det mindsker kompleksiteten og signalerer, at inddeling i frugt og grgnt ikke er eksakt, ligesom
inddeling af de enkelte grentsager i forhold til typer (farver) er omtrentlige. lllustrationer kan
fremhasve minimum halvdelen af maengden som gr@ntsager og i forskellige farver.
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Tabel 2. Fadevaregruppernes karakteristika samt overvejelser ift. inddeling og prioritering i en visuel

model
Fodevaregruppe | Karakteristika Overvejelser
Drikkevarer  Fylder relativt meget, nar *  Uden for "cirkel” eller indenfor
de illustreres ift. vaegt * Vand, kaffe og te for sig
*  Med eller uden melk (drikke)
Raderum til « Skal begreenses . Uden for "cirkel” eller indenfor, eller helt

tomme kalorier

+ Del af en helkost men ikke
ngdvendig
+ Drikkevarer fylder relativt

meget, nar de illustreres ift.

veegt

udelades

»  Fastholde maengder af sgde drikke/alkohol
eller justere til "fast” raderum

*  Vise hvor lille del maksimumgraenserne ud-
ger

Mejeriprodukter

* Inkluderer bade meelk, der
drikkes og meelk i madlav-
ning samt anden mejeri,
ost og smar

* Melk fylder relativt meget,
nar den illustreres ift. veegt

. Meelk, der drikkes, uden for "cirkel” eller in-
denfor

+ Differentiere mellem typer (maelk -
drikke/mad, yoghurt, flede, ost, smar) eller
samle mejeri

. Meelk, drikke uden for “cirkel” kan erstattes
med fx yoghurt

Grentsager og

* Fylder relativt meget

+  Grgntsager og frugt samlet, da fordeling

nedder ift. sundhed

frugt « Seerskilt anbefaling ift. mellem grant og frugt er omtrentlig
sundhed »  Fremhaevelillustrere forskellige farver/
grentsager/frugt
"Proteingruppe” + Bade animalske (kad, fisk, *  Fremhaeve vegetabilske produkter (beelg-
2eg) og vegetabilske fade- frugter m.m.) og evt. opdele gruppen sa
varer (baelgfrugter og ned- baelgfrugter fremstar selvstaendigt
der) +  Fremhaeve fisk og seerligt fede fisk pa bag-
* Begraenset maengde af grund af indhold af n-3 fedtsyrer
animalske kilder- isaer *  lllustrere en lille maengde okse, lam o-lign.
okse, lam o.lign. eller undlade
» Seerskilte anbefalinger for
fisk og forarbejdet kad ift.
sundhed
Ngdder og frg + Seerskilt anbefaling for *  Teet pa eller sammen med baelgfrugter

og/eller fedtstof, da n@dder og frg er kilde
til bade protein, fedt og mikronaerings-
stoffer

+  Fremhaeve ngdder

* lllustrere frg selvsteendigt og/eller som del

af brgd med frg og andre kornprodukter
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Fodevaregruppe | Karakteristika Overvejelser
Fedtstoffer * Hovedsagelig vegetabilske *  Opdele i vegetabilsk og animalsk fedtstof,
fedtstoffer hvor animalsk fedtstof ogsa kan grupperes
* Vegetabilske fedtstoffer in- med mejeri (smgr mm)
kluderer ud over olier ogsa *  Maengden kan variere i forhold til kostens
blade/flydende margariner, gvrige fedtindhold, herunder maengden af
mayonnaise mm ngdder og frg, samt til dels fedtindholdet i
* Begreenset maengde af ked og mejeriprodukter

seaerligt animalske fedtstof-
fer som smgr

"Stivelsesgruppe” » Bade kartofler og kornpro- »  Kartofler sammen med kornprodukter da
dukter fordelingen er omtrentlig
» Seerskilt anbefaling for fuld- | <«  Fremhaeve/illustrere fuldkornsprodukter
korn ift. sundhed *  Fordeling af brgd og andre kornprodukter
+ Vigtig gruppe for bidrag til kan indbyrdes fordeles pa anden vis ift.
bade energi, men ogsa preeferencer
protein

Beelgfrugter er i de tidligere kostrad fra 2013 inkluderet i grentsagsgruppen. Det fremgar af figur 2, at
baelgfrugter i den planterige kost bidrager med 12% af den planterige kosts proteinindhold og 21%
for baelgfrugter og n@dder/frg tilsammen. | en planterig kost er der saledes behov for, at disse fade-
varer bliver fremheevet saerskilt og ikke blot som en del af grentsagsgruppen.

Ngdder og freg bidrager ud over protein (samt kostfibre og flere mikronaeringsstoffer) ogsa med bety-
delige meengder fedt og kan saledes bidrage til indtaget af vegetabilsk fedt. Dette kan gere det van-
skeligt formidlingsmaessigt i forhold til, om disse skal placeres i en proteingruppe eller i en fedtstof-
gruppe. Fx indeholder mandler 52 g fedt og 21 g protein per 100 g (DTU Fadevareinstituttet 2019).
Det er dog vaesentlig at fremhaeve, at fedtstoffer ikke kan erstatte ngdder. Ulempen ved at samle
disse grupper kan vaere, at dette misforstas, og man "glemmer” ngdder/frg. Nedder og frg kan derfor
med fordel naevnes (illustreres) farst tekstmaessigt. Tilsvarende gaelder for fisk, hvis fisk og ked sam-
les i en gruppe og for fuldkornsprodukter i en samlet "stivelsesgruppe”. Animalsk fedtstof udgeres
hovedsagelig af smgr og lignende i en dansk madkultur og kan derfor inkluderes i mejerigruppen.

Gruppering af kartofler sammen med kornprodukter vurderes fortsat at veere hensigtsmaessig i en
planterig kost. Dels for at gare cirklen simplere, dels fordi der ikke er en praecis graense for maeng-
den af kartofler. Kartofler og kornprodukter indgar i betydelig maengde i den planterige kost. De bi-
drager ud over fibre med veesentlige naeringsstoffer, inklusiv protein og flere mineraler (Christensen
and Biltoft-Jensen 2022). Fordeling af brad og andre cerealier kan indbyrdes fordeles pa anden vis
ift. preeferencer, sa leenge indholdet af fuldkorn og frg bevares. Eatwell Guiden placerer ligeledes
kartofler i stivelsesgruppen sammen med brad, ris, pasta og andre stivelsesholdige kulhydratrige fa-
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devarer. Det samme ger Hollands "Wheel of Five”. Fuldkorn kan placeres sammen med ikke-fuld-
korn, da klimaaftrykket er omtrentlig det samme, og for at begraense detaljeniveau. Dog bgr fuld-
kornsprodukter fremhaeves pa anden vis, fx via tekst, illustrationer mm.

8.2 Visualisering af foadevaremangder i lagkagediagrammer

| det fglgende er forskellige mulige inddelinger af fedevaregrupperne illustreret i lagkagediagrammer.
Modellerne er illustreret som lagkager med lagkagestykker — men vil ogsa kunne laves om til vand-
rette og lodrette streger som fx den argentinske model (jf. afsnit 5.3) eller i et helt andet format.

Farst er illustreret en detaljeret udgave med alle de i tabel 1 listede fedevaregrupper (kolonne 3)
bortset fra vand, kaffe, te og diverse (figur 2). Modellen inkluderer al maelk, andre mejeriprodukter og
raderum. Maelk, der drikkes, udger en forholdsmaessig stor andel af cirklen, mens omregningen af
sgde og alkoholiske drikkevarer til slik, chokolade, kage, chips ("fast” raderum) resulterer i, at rade-
rummet visuelt fylder mindre.

Ost  Animalsk fedt

Andre mejeriprodukter 1% 0% Raderum
Meelk, mad 2% 9%
3% ?
Meelk, drikke
10% Grentsager

0,
Fisk og skaldyr —

0,
3% £g

0,
Kod 1%

3%
Vegetabilsk fedt
1%

Negdder og frg
3%
? Brad, gryn, kartofler,
Beelgfrugter pasta, ris mm
6% 29%

Figur 2 Basismodel: Detaljeret inddeling med raderum (omregnet til “fast”), med maelk (drikke og mad),
uden vand/kaffe/te og uden diverse

Man kan ogsé veelge at fierne alle drikkevarer og rdderum fra cirklen og udelukkende vise de anbe-
falede meengder fadevarer i maden. Dette er vist i model 1 i figur 3. Endvidere er modellen simplifi-
ceret ved at samle fisk, kad og seg i én gruppe, og samle mejeri (maelk og andre mejeriprodukter i
madlavning samt smer) i venstre side af cirklen. Frugt og grant kan ogsa med fordel laegges sam-
men. Qverst til hgjre i cirklen er baelgfrugter sammenlagt med ngdder og frg for at laegge vaegt pa
deres bidrag med protein.
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Mejeri
7% Beelgfrugter, n@dder og fro
10%

Fisk, ked og seg
8%

Vegetabilsk fedtstof
2%

Grentsager
21%

Brgd, gryn, kartofler,
pasta mm
32%

Figur 3. Model 1: Mindre detaljeret model uden raderum, uden malk, drikke, uden vand/kaffe/te og uden

diverse

Figur 4 viser to modeller, hvor vegetabilske fedtstoffer er lagt sammen med baelgfrugter, ngdder og
fre for at matche kad, fisk, og a@g samt mejeri og smar.
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Model 2a Model 2b

Mei;/eri Beelgfrugter, ngdder, frp og Mejeri og &g Beelgfrugter, ngdder, frg og
7% vegetabilsk fedtstof 8% vegetabilsk fedtstof
12% 12%

Fisk, ked og eeg
8%

Fisk og ked
7%

Brad, gryn, kartofler,
Brad, gryn, kartofler,

pasta mm

329% pasta mm

32%

Figur 4. Model 2a: Mindre detaljeret baelgfrugter, nedder, fre og fedtstof i én gruppe. Model 2b: &g i
samme gruppe som mejeri

| model 2a er &g illustreret sammen med kgd og fisk, mens aeg er illustreret sammen med mejeri i
model 2b. Farstnaevnte model laegger sig op ad forstaelsen af, at ked eventuelt kan udskiftes med
2eg eller fisk, mens sidstnaevnte gruppering laegger sig op ad en forstaelse for, hvordan et vegetarisk
maltid kan sammenseettes. Retter med aeg og eventuelt mejeriprodukter kan indga som proteinkilde i
ugens maltider.

8.3 Andre budskaber af betydning for sundhed og klima

Smag er afgarende for, om den planterige kost bliver spist. Her kan variation ogsa spille ind. Som
tidligere naevnt er variation et vaesentligt budskab — spis forskellige slags grgntsager og frugter,
baelgfrugter, kornprodukter, ngdder og frg. Samtidig har det betydning for bade sundhed og fadeva-
resystemernes klimabelastning, at man ikke spiser, mere end man har behov for (Lassen et al.
2020a).

Forarbejdet kad bar fortsat begraenses i en planterig kost, idet der er fundet en sammenhaeng mel-

lem indtag af disse typer ked og @get risiko for visse kraeftformer (Thompson et al. 2018). Derudover
bar der fortsat veere fokus pa begraensning af salt i den planterige kost. Danskerne spiser i gennem-
snit 9,5 g salt om dagen, hvilket er langt over den anbefalede maengde pa 5-6 g. For meget salt (na-
trium) kan medvirke til forhgjet blodtryk, hvilket er en af de starste risikofaktorer for udvikling af hjer-
tekarsygdom og tidlig dad (Filippini et al. 2021; Ma et al. 2022; Riis et al. 2021). Naglehulsmaerket?°

20 https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/
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og fuldkornslogoet?' kan guide befolkningen til produkter med mindre fedt, sukker og salt samt flere
kostfibre og fuldkorn.

De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima laegger ogsa veegt pa begreensning af madspild22.
Madspildet er generelt stgrst for blandt andet frugt og grentsager, men i forhold til at reducere klima-
belastning bar der ogsa veere fokus pa at begraense spildet af animalske fgdevarer (Lassen et al.
2020a).

9 Den valgte model

9.1 Sammensatning af den valgte model

Model 1 (figur 3) og model 2a&b (figur 4) illustrerer hhv. 7 og 5 fedevaregrupper (ud over
drikkevarer). Fadevarestyrelsen valgte en model med illustration af i alt 6 fgdevaregrupper (samt
derudover drikkevarer) (figur 5). Feadevaregrupperne er navngivet, sa de angiver, hvilke typer af
fedevarer, der indgar i hver gruppe, hvor det er underforstaet, at de ikke altid kan erstatte hinanden.
Saledes indeholder gruppen “Fisk og ked” bade fisk og ked og kan ikke besta af kun kad.
Tilsvarende for gruppen "Mejeri og aeg”, samt "Nadder, frg og fedtstoffer”, osv. Dog for
stivelsesgruppen kan brad erstattes med pasta, sa laenge kostens indhold af fuldkorn og frg bevares,
ligesom fx ris helt kan udelades. Den valgte model svarer til model 2b, dog modificeret ift. at formidle
fr@, nadder og vegetabilske fedtstoffer sammen samt baelgfrugter separat — som det er gjort i
basismodellen illustreret i figur 2. P4 denne made far baelgfrugter en saerskilt plads.
Fodevarestyrelsen valgte at gruppere eeg sammen med mejeriprodukter og ikke at inkludere
raderum i modellen. Ved at gruppere mejeriprodukter og eeg sammen lzegger modellen sig op ad en
forstaelse for, hvordan et vegetarisk maltid kan sammenseettes. Derudover opnas ved at gruppere
ngdder og frg sammen med vegetabilsk fedtstof, at gruppen bliver mere visuelt synlig. Ulempen er,
at ngdder og fr@ ikke italesaettes i forhold til deres bidrag til protein og mikronaeringsstoffer, og det er
ikke tydeligt, at der er en separat anbefaling for ngdder.

21 https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/
22 https://altomkost.dk/nyheder/nyhed/nyhed/kom-madspild-til-livs-1/
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Beelgfrugter

Mejeri og aeg 7%
0

8%

Nadder, frg og vegetabilske fedtstoffer

Fisk og ked
e 5%

7%

Brad, gryn, kartofler,
pasta, ris mm

o Grgntsager og frugt
‘Jz /’[I 41%

Vand

Maelk

Figur 5. Den valgte models proportioner og inddelinger i fedevaregrupper

Meelk, der drikkes (og vand) er placeret uden for cirklen, som begrundet i afsnit 8.1. @get simplicitet
fas ogsa ved ikke at illustrere raderummet, der ikke er en ngdvendig del af en sund kost, ligesom
anbefalinger omkring blandt andet fisk og fuldkorn (begge med separate anbefalinger) ikke bliver vist
som adskilte fgdevaregrupper, men illustreres sammen med hhv. kad og andre stivelsesprodukter.
lllustrationer af fadevarer er dog med til at fremme forstaelsen for at inkludere disse produkter i
kosten. Maksimumgraenser for raderum mm. skal formidles pa anden vis, ligesom andre budskaber
bgr formidles pa anden vis, herunder begraensning af salt, passende indtag/portionsstarrelser,
mindskning af madspild og tilstraekkelig med fysisk aktivitet.

Modellens proportioner og inddelinger er illustreret i den store cirkel i figur 5. Vand og maelk er
illustreret med to separate cirkler, som dog ikke er illustreret proportionelt helt korrekt ift. den store
cirkel. Fgdevarestyrelsen har endvidere valgt at ga videre med en model, som er inspireret af den
argentinske kostcirkel, som er inddelt i horisontale og vertikale linjer.

Den valgte model inkluderer cirka 94% af det samlede energiindhold i den planterige kost, idet rade-
rummet og diverse udger resten. Derudover inkluderer modellen cirka 98% af det samlede protein-
indhold og cirka 86% af den samlede klimabelastning, idet savel raderum som kaffe/te mm. bidrager
med resten.
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9.2 Fordelingen af fadevarer for 2-5-arige barn

Den planterige kost er udviklet med udgangspunkt i den anbefalede naeringsstofteethed for 6-65-
arige og deekker ikke det anbefalede indtag af calcium for 2-5-arige (Christensen et al. 2020a).
Maengden af maelk og andre mejeriprodukter blev @get for at deekke 2-5-ariges naeringsstofbehov,

og saledes indgar cirka 250 ml om dagen?? i kostradene ogsa til denne aldersgruppe. Beregninger
viste, at cirka 200-250 ml var deekkende (Christensen et al. 2020a), hvilket svarer til cirka 400-470
ml. per 10 MJ. | notatet af Christensen et al. er desuden givet forslag til en kost til 2-5-arige, der inde-
holder feerre baelgfrugter (75 g per 10 MJ), idet denne aldersgruppe maske kan have svaerere ved at
spise den anbefalede maengde i den dansk tilpassede planterige kost.

Maelk kan indtages som drikkevare eller i maden, og fordelingen mellem dette kan vaere forskellig fra
person til person. For denne aldersgruppe kan man veelge, at meengden af maelk, der drikkes,
seettes til 200 g (svarende til 2 sma glas). Dermed svarer forholdet mellem fgdevarerne i cirklen stort
set til de 6-65-ariges, dog med en mindre andel beelgfrugter (reduceres med 2 procentpoint) og en
lidt stgrre andel meaelk og mejeriprodukter i maden (gges med 1 procentpoint). Frugt og grent gges
med 1 procentpoint, hvilket primaert skyldes afrunding. Sidstnaevnte fordeling er vist i figur 6.

Balgfrugter

Mejeri og =g <o
(+]

9%

Nedder, frg og vegetabilske fedtstoffer

Fisk og ked 2%

7%

Brad, gryn, kartofler, Grentsager og frugt

pasta, ris mm 42%
32%

Vand

Malk

Figur 6. Den valgte models proportioner justeret for 2-5-arige berns naringsstofbehov

2 https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vaelg-planteolier-og-magre-meje-
riprodukter/
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Bilag

Tabel A. Fgdevaregruppernes bidrag til indholdet af energi (MJ/10 MJ), protein (g/10 MJ) og
klimabelastning (CO2-eq kg/10 MJ) baseret pa DTU-AU data (Trolle et al. 2022) (inkluderer spild ved
detail og tilberedning, diverse ikke medtaget) for den dansk tilpassede planterige kost (maengder er
vist i tabel 1 kolonne 1 og 2) (Lassen et al. 2020b).

A

CO2-eq
Planterig kost Energi MJ/10 MJ Protein g/10 MJ kg/10 MJ
(CF DTU-AU data)

Brgd (med frg fra brad) 2,4 16,3 0,26
Andre cerealier 1,0 7,5 0,12
Kartofler 0,4 2.1 0,06
Gregntsager 0,5 6,8 0,33
Frugt og beer 0,8 1,8 0,35
Meelk, drikke 0,3 5,8 0,18
Meelk, mad 0,1 1,9 0,06
Andre mejeriprodukter 0,2 1,0 0,07
Ost 0,2 4,4 0,19
Okse, lam og vildt 0,1 1,7 0,14
Gris 0,1 1,6 0,05
Fjerkrae 0,2 7.1 0,21
Ag 0,1 1,8 0,04
Fisk og skaldyr 0,5 10 0,30
Beelgfrugter 0,6 11 0,03
Nadder 0,8 6,3 0,08
Frg (uden frg fra brgd) 0,2 2,1 0,02
Vegetabilsk fedt 0,7 0,1 0,07
Animalsk fedt 0,1 0,0 0,03
Slik, chokolade, is, kage, chips 0,4 1,3 0,06
Sodavand, saft, alkohol 0,2 0,2 0,12

Vand, kaffe og te 0,1 0,6 0,24
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