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Forord

Rapporten giver et fagligt grundlag for at kunne opdatere De officielle Kostrad 2021 i forhold til
den sjette udgave af nordiske naeringsstofanbefalinger (NNR2023), som blev udgivet af Nordisk
Ministerrad i 2023. NNR2023 har samlet den videnskabelige evidens for sammenhaeng mellem
fedevareindtag og risiko for livsstilsygdomme, fadevarernes bidrag med naeringsstoffer i den
samlede kost og evidens i forhold til fedevarers og kostformers miljgmeessige baeredygtighed.
Pa den baggrund er der opstillet rad om indtaget af fadevarer og fadevaregrupper. Desuden er
referenceveerdier for indtag af naeringsstoffer opdateret pa baggrund af gennemgang af ny vi-
den og ud fra beskrevne principper og metoder. NNR2023 er udformet som en samlet ramme til
brug for de nordiske og baltiske nationale myndigheder, som skal tilvejebringe eller opdatere
nationale kostrad.

Neervaerende rapport er udarbejdet af DTU Fadevareinstituttet pa opdrag af F@devarestyrelsen
og er finansieret af Miljg- og Fgdevareministeriet.

| rapporten vurderes om de nye nzeringsstofanbefalinger giver anledning til justering af den
dansk tilpassede planterige kostmodel, som oprindelig blev udviklet til De officielle Kostrad
2021, og om dette giver anledning til justering i kostradene. Arbejdet giver ogsa et overblik over
referencevaerdierne i NNR2023 i forhold til NNR2012 og sammenholder rdd om fedevareindtag
i NNR2023 med De officielle Kostrad 2021 og fadevarer i den dansk tilpassede planterige kost.

Stor tak til Rikke Andersen, seniorforsker ved DTU Fgdevareinstituttet, for at bidrage med gen-
nemgang af de nye referenceveerdier i NNR2023 og vurdering af forskelle mellem NNR2012 og
NNR2023. Desuden tak til intern fagfeellebedgmmer Anja Biltoft-Jensen, seniorforsker og grup-
peleder ved DTU Fadevareinstituttet.

Forskningsgruppen for Ernzering, Beeredygtighed og Sundhedsfremme.
DTU Fgdevareinstituttet
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Sammenfatning

De officielle Kostrad 2021 er baseret pa videnskabelig evidens og modellering af en dansk til-
passet planterig kost. Baggrunden for rapporten er, at nye nordiske naeringsstofanbefalinger
(NNR2023) blev offentliggjort i 2023 med opdaterede referencevaerdier for energiindtag, makro-
og mikronaeringsstoffer samt aldersgrupper og rad om fgdevareindtag (afsnit 1). Formalet med
rapporten er at opdatere det faglige grundlag for De officielle Kostrad i forhold til NNR2023 her-
under at vurdere, om andringer i naeringsanbefalinger og rad om fgdevarer giver anledning til
justering af den dansk tilpassede planterige kost, om den kan deekke populationen fra 2 til 70
ar, og om det giver anledning til justering af pointer i De officielle Kostrad 2021 (afsnit 2). Meto-
den er beskrevet i afsnit 3.

Afsnit 4 sammenholder referencevardierne for energi og naringsstoffer i NNR2023 med
NNR2012. NNR2023 har harmoniseret aldersgrupperne med EFSA, hvilket afviger fra alders-
grupperne anvendt i NNR2012. Referencevaerdierne for energiindtag i NNR2023 er baseret pa
opdaterede nordiske og baltiske data om hgjde og vaegt, og de ligger f.eks. lidt hajere for bgrn i
skolealderen og unge end i NNR2012. Anbefalingen vedrgrende tilsat sukker fra NNR2012 er
endret i NNR2023 til at geelde frie sukkerarter (inkl. tilsat sukker). Referenceveerdierne for vita-
miner og mineraler er blevet opdateret, dels hvor der er nye data, dels fordi referencevaerdier
for energiindtag er aendret pa baggrund af opdaterede referenceveaerdier for vaegt. For de fleste
vitaminer og mineraler er der sket endringer, der udger mere end 20% af veerdierne i NNR2012
for en eller flere aldersgrupper. Endelig er der syv naeringsstoffer, der har faet fastsat reference-
veerdier for farste gang.

Afsnit 5 viser genberegning af den dansk tilpassede planterige kost per 10 MJ. Ved gen-
beregningen blev der taget hgjde for opdaterede definitioner af specifikke fgdevaregrupper, ny
vurdering af fuldkornsanbefaling og nye beregninger af raderum til tomme kalorier samt preelimi-
nzere data vedrgrende danskernes fadevarevalg. Desuden blev keadmeaengden justeret pa bag-
grund af den afrundede maengde for kad i alt, som er formidlet i De officielle Kostrad 2021. Der-
naest blev kostens indhold af naeringsstoffer genberegnet med nyeste fedevaredata. Kostens
makronaeringsstoffordeling er usendret som folge af genberegningen, og den opfylder anbefalin-
gerne for indhold af makroneeringsstoffer i NNR2023. Indholdet z2endres meget lidt for de fleste
mikronaeringsstoffer per 10 MJ, dog stiger vitaminerne A og B12 betydeligt, og der er et fald i
indholdet af folat og i mindre grad af jern, fosfor og magnesium.

NNR2023 har samlet den videnskabelige evidens for sammenhang mellem fgdevareindtag og
risiko for livsstilsygdomme, fadevarernes bidrag med naeringsstoffer i den samlede kost og evi-
dens i forhold til fadevarers miljgmaessige baeredygtighed for 15 fadevaregrupper. Afsnit 6 be-
skriver rad om fgdevareindtag i NNR2023 og evidensen bag hver fedevaregruppe. Desu-
den holdes rad om fgdevareindtag op mod fedevaresammensaetningen i den genberegnede
dansk tilpassede planterige kost og De officielle Kostrad 2021. Gennemgangen viser, at maeng-
derne i De officielle Kostrad 2021 med fa undtagelser ligger inden for meengdeintervallerne,
som er angivet i NNR2023. Gennemgangen peger pa, at man bar overveje justering af radene
om fuldkorn og frugtjuice samt evt. tilfgje rad om kaffe og meengde af vegetabilske fedtstoffer.
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Den genberegnede dansk tilpassede planterige kost blev skaleret til de forskellige populations-
gruppers energiindtag (2-70 ar). | afsnit 7 vurderes indholdet af mikronaeringsstoffer i for-
hold til naeringsstofmal, der er estimeret ud fra referencevaerdierne i NNR2023 og giver tilstraek-
keligt indtag for 90% af populationen. Vurderingen viste, at calciumindholdet |4 under neaerings-
stofmalet for bgrn i alderen 4-6 &r og 11-14 ar samt for unge kvinder i alderen 15-24 ar. Jodind-
holdet Ia under naeringsstofmalet for bgrn i alderen 2-3 ar, 4-6 ar og kvinder i alderen 18-70 ar.
Indholdet af jern 1 under anbefalet indtag (RI) for kvinder i alderen 18-50 ar, og indholdet af ri-
boflavin Ia under naeringsstofmalet for kvinder i alderen 51-70 ar. Endelig la indholdet af selen
under neeringsstofmalet for alle grupper fra 11 til 70 ar, dog undtaget drenge i alderen 11-14 ar.
Indholdet af D-vitamin |& langt under naeringsstofmalene for alle grupper. Alle gvrige mikronae-
ringsstoffer ndede naeringsstofmalene.

| afsnit 8 praesenteres scenarier og to versioner for at implementere NNR2023 og na nze-
ringsstofmalene bedst muligt i den dansk tilpassede planterige kost. | fgrste scenarie gges fuld-
korn fra 75 g per 10 MJ til det af NNR2023 anbefalede niveau pa 90 g per dag (Fuldkornscena-
rie). Der er beregnet to scenarier, hvor kostens indhold af selenrige fadevarer blev gget (Selen-
scenarie 1 og 2), og to scenarier, hvor kostens indhold af maelk, maelkeprodukter og ost blev ju-
steret (Calciumscenarie 1 og 2). @gning af kostens indhold af calcium med mgrkegranne grent-
sager og beelgfrugter blev ogsa afpravet. | calciumscenarierne blev kostens indhold af jod sam-
tidig laftet for 2-3-arige barn. Pa baggrund heraf opstilles forslag til to versioner af dansk tilpas-
set planterig kost 2-70 ar (2024). | bade version 1 og 2 er indholdet af fuldkorn gget til 90 g per
10 MJ. Sammenlignet med kostens indhold af maelk per 10 MJ er det samlede indhold af meelk,
maelkeprodukter og ost @get for 2-14-arige bern og 15-70-arige kvinder, mens det er reduceret
for 15-70-arige maend i begge versioner. | version 2 er indholdet af s&eg knap 70% hgjere end
version 1, og andelen af rogn i fiskegruppen og andelen af lever i kgdgruppen er fordoblet — om
end det fortsat er en lille maengde.

Indholdet af energi fra kulhydrat og fedt per 10 MJ i de to versioner svarer til planlaegningsma-
lene, mens indholdet af energi fra protein er 16% mod planleegningsmalet pa 15 E%. Begge
versioner har et lavt indhold af D-vitamin, ligesom det generelt er i den danske kost, og tilskud
anbefales derfor til alle i vinterhalvaret. Indholdet af jod ligger lidt under naeringsstofmalet for 2-
og 3-arige barn og 51-70-arige kvinder. Jodindholdet i kosten lgftes til tilstraekkeligt niveau af
den obligatoriske berigelse af husholdningssalt og salt i produktionen af brgd. Version 1 nar de
gvrige naeringsstofmal med undtagelse af selen for aldersgrupperne fra 11 ar og op. Version 2
nar ogsa de gvrige neeringsstofmal, og naeringsstofmalet for selen nas for barn og unge til og
med 17 ar. Samtidig @ges selen for de forskellige grupper af voksne fra 18 ar, sa mellem 77 og
93% af neeringsstofmalet nas.

| afsnit 9 diskuteres resultaterne vedrerende fuldkorn, calcium, selen, jod, jern, frugtjuice og
kaffe. Desuden vurderes, at version 1 og 2 af dansk tilpasset planterig kost kan omfatte alders-
intervallet fra 2 til 70 ar.

Sidste afsnit konkluderer, at langt de fleste meengder i den dansk tilpassede planterige kost
og pointer i De officielle Kostrad 2021 kan fortseette uaendret. Rapporten peger blandt andet pa
at justere anbefalingen af fuldkorn til 90 g per 10 MJ og pa at justere maengden af aeg til 25 g
per 10 MJ. Absolutte maengder af maelk, meelkeprodukter og ost foreslas for forskellige alders-
grupper, idet passende maengder blev beregnet til: 2-3 ar: 250 ml meelk og 5 g ost, 4-10 ar: 300
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ml mezelk og 10 g ost, 11-17 ar: 300 ml maelk og 20 g ost, dog op mod 350 ml maelk i forbindelse
med pubertet og @gget vaekst. En passende meaengde til voksne er 250 ml maelk og 20 g ost.
Meengden af de gvrige fedevarer er per 10 MJ og vist i Tabel 5. Rapporten foreslar ogsa at for-
midle at indtaget af frugtjuice bar begraenses, at informere om fisk og leverprodukters betydning
for kostens indhold af selen og jern, at overveje praecisering af rad om fjerkrae og vegetabilske
olier/fedtstoffer og at overveje at vejlede til et moderat forbrug af kaffe herunder et begraenset
indtag af ufiltreret kaffe.

Bade version 1 og 2 kan danne grundlag for en eventuel justering af De officielle Kostrad 2021.
Det kan veere en fordel at Igfte selenindholdet, som angivet i version 2, da stigningen i klimaaf-

tryk vurderes at veere begraenset. Rapporten foreslar at undersage, om der bar igangseettes ini-
tiativer, der kan lgfte selenindtaget generelt, ogsa fordi samme problemstilling sandsynligvis vil

veere geeldende for danskernes gennemsnitskost.
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Summary

The Official Dietary Guidelines 2021 are based on scientific evidence and modeling of a Danish
adapted plant-rich diet. The background for this report is that new Nordic Nutrient Recom-
mendations (NNR2023) were published in 2023, providing updated dietary reference values for
energy intake, macro- and micronutrients, as well as age groups, and advice for food-based die-
tary guidelines (section 1). The purpose of the report is to update the scientific background for
the danish Official Dietary Guidelines in relation to NNR2023, including assessing whether
changes in reference values and the food-based advice warrant adjustments to the Danish
adapted plant-rich diet, whether it can cover the population from 2 to 70 years, and whether it
necessitates modifications to the key points in the Official Dietary Guidelines 2021 (section 2).
The methodology is described in section 3.

Section 4 compares the reference values for energy and nutrients in NNR2023 with those
from NNR2012. NNR2023 has harmonized age groups with EFSA, which differ from the age
groups used in NNR2012. The reference values for energy intake in NNR2023 are based on up-
dated Nordic and Baltic data on height and weight, and they are e.g., slightly higher for school-
aged children and adolescents than in NNR2012. The recommendation regarding added sugar
from NNR2012 has been changed in NNR2023 to include free sugars (including added sugar).
The reference values for vitamins and minerals have been updated, partly due to new data and
partly because reference values for energy intake have changed based on updated weight ref-
erence values. For most vitamins and minerals, there have been changes exceeding 20% of the
values in NNR2012 for one or more age groups. Finally, seven nutrients have had reference
values established for the first time.

Section 5 presents a recalculation of the Danish adapted plant-rich diet per 10 MJ. In the
recalculation, updated definitions of specific food groups, a new assessment of the whole-grain
recommendation, and new calculations of the allowance for empty calories were considered,
along with preliminary data regarding the food choices of Danes. In addition, the amount of
meat was adjusted based on the rounded amount for meat in total, which is communicated in
the Official Dietary Guidelines 2021. Subsequently, the nutrient content of the diet was recalcu-
lated using the latest food composition data. The macronutrient distribution of the diet remains
unchanged, and it aligns with the recommendations for macronutrient content in NNR2023. The
content changes little for most micronutrients per 10 MJ, although vitamin A and B12 increase
significantly. There is a decrease in the content of folate and, to a lesser extent, iron, phospho-
rus, and magnesium.

NNR2023 compiles scientific evidence regarding the relationship between food intake and the
risk of lifestyle diseases, the contribution of nutrients from food in the overall diet, and evidence
related to the environmental sustainability of food for fifteen food groups. Section 6 describes
the food-based advice in NNR2023 and the evidence behind each food group. Additionally,
the dietary advice is compared to the food composition in the recalculated Danish adapted
plant-rich diet and the Official Dietary Guidelines 2021. The description indicates that, with a few
exceptions, the quantities in the Official Dietary Guidelines 2021 fall within the ranges specified
in NNR2023. It suggests considering adjustments to the recommendations regarding whole
grain and fruit juice, and potentially adding advice related to coffee and vegetable fats.
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The recalculated Danish adapted plant-rich diet was scaled to the different population groups'
energy intake (2-70 years). In section 7, the content of micronutrients is evaluated in rela-
tion to target nutrient contents, which are estimated from the reference values in NNR2023 and
provide adequate intake for 90% of the population. This shows that the calcium content was be-
low the target nutrient content for children aged 4-6 years and 11-14 years as well as for young
women aged 15-24 years. The iodine content was below the target nutrient contents for children
aged 2-3 years, 4-6 years and women aged 18-70 years. The iron content was below the rec-
ommended intake (RI) for women aged 18-50 years, and the riboflavin content was below the
target nutrient content for women aged 51-70 years. Finally, the selenium content was below
the target nutrient contents for all groups from 11 to 70 years, except for boys aged 11-14
years. The vitamin D content was far below the target nutrient content for all groups. All other
micronutrients reached the target nutrient contents.

In section 8, scenarios and two versions are presented for implementing NNR2023 and
achieving the target nutrient contents as best as possible in the Danish adapted plant-rich diet.
In the first scenario, whole grain is increased from 75 g per 10 MJ to the recommended level of
90 g per day according to NNR2023 (Whole Grain Scenario). Two scenarios were calculated
where the diet's content of selenium-rich foods was increased (Selenium Scenario 1 and 2), and
two scenarios adjusted the content of dairy (Calcium Scenario 1 and 2). Additionally, an in-
crease in calcium content through dark green vegetables and legumes was tested. In the cal-
cium scenarios, the content of iodine was simultaneously raised for 2-3-year-old children. Based
on this, two versions of the Danish adapted plant-rich diet 2-70 y (2024) are proposed, aiming to
best meet the overall target nutrient contents. In both version 1 and 2, the whole-grain content is
increased to 90 g per 10 MJ. Compared to the Danish adapted plant-rich diet 2-70 y per 10 MJ,
the dairy content is increased for children aged 2-14 years and women aged 15-70 years, while
it is reduced for men aged 15-70 years. In version 2, the egg content is nearly 70% higher than
in version 1, and the proportion of roe in the fish group and liver in the meat group has doubled
— although it is still a small amount.

The content of energy from carbohydrate and fat per 10 MJ in the two versions corresponds to
the planning goals while the content of energy from protein is 16 % (planning goal 15E%). Both
versions have a low content of vitamin D, which is consistent with the general Danish diet, and
supplementation is therefore recommended for everyone during the winter months. The iodine
content is slightly below the target nutrient content for 2- and 3-year-old children and 51-70-
year-old women. The dietary iodine content is raised to an adequate level through mandatory
fortification of household salt and salt used in bread production. Version 1 meets all target nutri-
ent contents except for selenium for age groups from 11 years and up. Version 2 also meets all
other target nutrient contents, and the target content for selenium is achieved for children and
adolescents up to 17 years old. Additionally, selenium for the different groups of adults aged 18
and older has increased to reach 77-93% of the target nutrient contents.

In section 9, the results related to whole grain, calcium, selenium, iodine, iron, fruit juice, and

coffee are discussed. Furthermore, it is assessed that both version 1 and version 2 of the Dan-
ish adapted plant-rich diet can cover the age range from 2 to 70 years.
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The last section concludes that most of the amounts in the Danish adapted plant-rich diet and
points in the Official Dietary Guidelines 2021 can continue unchanged. Among other things, the
report points out to adjust the recommendation of whole grain to 90 g per 10 MJ and to adjust
the amount of eggs to 25 g per 10 MJ. Absolute amounts of dairy are proposed for different age
groups, as appropriate amounts were calculated for: 2-3 years: 250 ml milk and 5 g cheese, 4-
10 years: 300 ml milk and 10 g cheese, 11-17 years: 300 ml milk and 20 g cheese, however up
to 350 ml milk in connection with puberty and increased growth. A suitable amount for adults is
250 ml milk and 20 g cheese. The amount of the other foods is per 10 MJ and shown in Table 5.
The report also suggests communicating that the intake of fruit juice should be limited, to inform
about the importance of fish and liver products for the diet's content of selenium and iron, to
consider clarifying advice on poultry and vegetable oils/fats and to consider advising on a mod-
erate consumption of coffee, including a limited intake of unfiltered coffee.

Both version 1 and 2 can form the basis for a possible adjustment of the Official Dietary Guide-
lines 2021, but it may be an advantage to increase the selenium content, as indicated in version
2, as the increase in climate footprint is limited. The report suggests investigating whether initia-
tives should be initiated that can increase the selenium intake in general, also because the
same problem is likely to apply to the average diet of the Danes.
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1. Baggrund

De officielle Kostrad 2021 (Fgdevarestyrelsen 2021) er fagligt baseret pa den tilgeengelige vi-
denskabelige sundhedsmaessige evidens og evidens vedrgrende fgdevarer, kostformer og bae-
redygtighed, som var geeldende i 2021, og pa modelleringen af en dansk tilpasset planterig kost
(Lassen m.fl. 2020). Bade den sundhedsmeessige evidens og evidensen vedrgrende miljgmaes-
sig beeredygtighed pegede mod en betydelig mere plantebaseret kost end den kost, som de fle-
ste danskere spiste ifglge de nationale kostundersagelser (Pedersen m.fl. 2015).

Med inspiration i et eksempel pa en globalt baeredygtig og sund hovedsagelig plantebaseret
kost fra EAT-Lancet kommissionen (Willett m.fl. 2019), blev eksemplet pa en dansk tilpasset
planterig kost udarbejdet, sa den levede op til de nordiske naeringsstofanbefalinger fra 2012
(NNR2012) (Nordic Council of Ministers 2014) og den tilgeengelige evidens for sammenhaengen
mellem fgdevareindtag og risiko for livsstilssygdomme, og sa den var tilpasset danske forhold,
herunder kulturelle preeferencer og data pa danske fedevarer (Lassen m.fl. 2020). Den tilgaen-
gelige sundhedsmaessige evidens byggede pa evidensen bag de tidligere kostrad fra 2013 (Te-
tens m.fl. 2013) suppleret med opsummeringer fra nyere fortrinsvis systematiske reviews (Las-
sen m.fl. 2020).

I juni 2023 blev de nye nordiske neeringsstofanbefalinger (NNR2023) offentliggjort (Blomhoff
m.fl. 2023). NNR2023 indeholder opdaterede referenceveerdier for energiindtag og for makro-
naeringsstoffer samt vitaminer og mineraler. NNR2023 har samlet den videnskabelige evidens
for sammenhang mellem fgdevareindtag og risiko for livsstilsygdomme, fadevarernes bidrag
med neaeringsstoffer i den samlede kost og evidens i forhold til fadevarer og kostformers miljz-
meessig baeredygtighed, og derudfra givet rad om indtag af fedevarer. Den samlede evidens og
radene er udformet som en samlet ramme til brug for de nordiske og baltiske nationale myndig-
heder, som skal tilvejebringe eller opdatere nationale kostrad. Ifalge NNR2023 forventes det, at
alle lande anvender denne ramme og udformer kostrad og anbefalinger, som er ambitigse, som
de danske officielle kostrad fra 2021 — eller endda mere (Blomhoff m.fl. 2023).

Myndighederne har mulighed for at bygge péa den videnskabelige evidens, som er samlet i
NNR2023. Med udgangspunkt i de foresléede intervaller for maengder for de forskellige fadeva-
regrupper kan man pa nationalt plan modellere kostformer, som bygger pa nationale vaner og
praeferencer og pa produkter, som er tilgeengelige pa de nationale markeder. Ved at koble til de
nationale fadevaredatabaser over naeringsstofindhold kan modelleringerne sikre, at eendrede
kostformer bidrager tilstrackkeligt med naeringsstoffer.

En sadan modellering af kosten var inkluderet i det faglige grundlag for De officielle Kostrad
2021, som brugte referenceveerdier for neeringsstofindtag fra NNR2012 og den pa det tidspunkt
tilgeengelige sundhedsmaessige evidens og evidens for miljgmaessig baeredygtighed for fedeva-
rer og kostformer (Lassen m.fl. 2020).

Samlet set er det relevant at opdatere det faglige grundlag med den samlede evidens fra
NNR2023 og vurdere neermere, om NNR2023 giver anledning til at justere i den dansk tilpas-
sede planterige kost, som var et vigtigt element i det faglige grundlag for De officielle Kostrad
2021, og om det giver anledning til at justere i De officielle Kostrad 2021.
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2. Formal

Det overordnede formal er at opdatere det faglige grundlag for De officielle Kostrad i forhold fil
NNR2023, hvor det vurderes relevant, sd Fedevarestyrelsen har den nadvendige baggrund for
at foretage eventuelle justeringer af De officielle Kostrad 2021.

| rapporten beskrives den faglige evidens fra NNR2023, og det vurderes, om aendringer i nae-
ringsstofanbefalinger og rad om fedevarer giver anledning til justering af den dansk tilpassede
planterige kost. Meengder og valg af fedevarer i den dansk tilpassede planterige kost justeres,
hvor det vurderes relevant. Desuden vurderes, om eventuelle justeringer i den dansk tilpassede
planterige kost kan give anledning til mulig justering af pointer i De officielle Kostrad 2021, og i
sa fald beskrives hvilke.

Det vurderes desuden hvilke aldersgrupper, som kan inkluderes i malgruppen for kostradene,
og hvilke grupper som evt. kraever supplerende kostrad, som vil blive beskrevet i et senere no-
tat. Rapporten omhandler planterig kost, mens lakto-ovo-vegetarisk kost vurderes i et senere
notat.
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3. Metode

Det faglige grundlag for De officielle Kostrad 2021 indeholder et eksempel pa en modelleret nae-
ringsberegnet dansk tilpasset planterig kost 6-65 ar, som sammen med den beskrevne
sundhedsmaessige evidens og evidens i forhold til miljgmaessig baeredygtighed dannede grund-
lag for pointer og forslag til revidering og justering af de foregaende kostrad, som var fra 2013
(Lassen m.fl. 2020). Udgangspunktet er den dansk tilpassede planterige kost 6-65 ar, men ko-
sten vurderes indenfor aldersspaendet 2-70 ar. Dette pa baggrund af, at NNR2023 har harmoni-
seret aldersgrupperne med EFSA (European Food Safety Authority), hvilket afviger fra alders-
grupperne anvendt i NNR2012, og at den dansk tilpassede planterige kost med fa modifikatio-
ner ogsa blev vurderet tilstraekkelig for de 2-5-arige (Christensen, Lassen, og Trolle 2020a).
Vurderingen er sket ved at skalere til de forskellige populationsgruppers energiindtag.

3.1 Genberegning af dansk tilpasset planterig kost

Det er i princippet den dansk tilpassede planterige kost, som skal sammenholdes med de nye
referenceveerdier for indtag af naeringsstoffer og rad om fedevareindtag i NNR2023, og hvis
ngdvendigt give forslag il justeringer i denne kost, s&§ NNR2023 er tilgodeset.

Inden kosten sammenholdes med NNR2023, genberegnes den dansk tilpassede planterige
kost 6-65 ar per 10 MJ, sa neeringsindholdet afspejler nyeste viden og datagrundlag, og hvor
fedevaremaengderne justeres pa baggrund af de afrundede maengder af fedevarer, som er for-
midlet i De officielle Kostrad 2021. Denne genberegning skal danne baggrund for at kunne vur-
dere, om der er behov for at justere i kostradene ift. nye referencevaerdier for indtag af neerings-
stoffer og rdd om fadevareindtag i NNR2023.

Pa fglgende omrader er der kommet ny viden og datagrundlag, som der tages hgjde for i gen-
beregningen:

e nye beregninger af raderummet til tomme kalorier (Biltoft-Jensen m.fl. 2021), ny vurde-
ring af fuldkornsanbefaling (Christensen og Biltoft-Jensen 2022) samt opdaterede defi-
nitioner af, hvilke fadevarer der indgar i specifikke fadevaregrupper (Christensen,
Trolle, og Lassen 2023)

e preeliminaere data fra DANSDA 2021-2024 vedrgrende danskernes fgdevarevalg med
hensyn til baelgfrugter, mgrkegrgnne grgntsager, maelkeprodukter, fedtstoffer og fisk

e opdaterede indhold af naeringsstoffer i fadevarer pa det danske marked (DTU Fadeva-
reinstituttet 2023a)

Fedevarestyrelsen tog udgangspunkt i det faglige grundlag (Lassen m.fl. 2020), da kommunika-
tionen af De officielle Kostrad 2021 skulle udformes. | den forbindelse blev meengden af kad af-
rundet fra modelberegningens ca. 45 g til 50 g per dag (ved en kost pa 10 MJ), som det ogsa er
gjort af DTU i efterfglgende notater (Christensen og Biltoft-Jensen 2022; Christensen m.fl. 2023;
Lassen, Trolle, og Christensen 2022). Derfor er maengden pa 50 g per 10 MJ anvendt i den
genberegnede dansk tilpassede planterige kost.

Raderummet til tomme kalorier blev reduceret i genberegningen fra 7% af energien til 5% af
energien som fglge af nye beregninger pa raderum til tomme kalorier (Biltoft-dJensen m.fl. 2021).
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Den oprindelige dansk tilpassede planterige kost indeholdt knap 120 g fuldkorn per 10 MJ. Da
en nyere vurdering af sundhedsmeessig effekt og naeringsstofindhold efterfglgende har vist, at
75-100 g kan veere et tilpas indhold af fuldkorn, blev indholdet af fuldkorn justeret ned til 75 g i
den genberegnede dansk tilpassede planterige kost. Det er ogsa anbefalingen, som er kommu-
nikeret i kostradet om fuldkorn. Produkternes indhold af fuldkorn blev estimeret ud fra data ind-
samlet fra producenter og ingredienslister pa produkter, som var tilgeengelige pa det danske
marked omkring 2019 og koblet til fadevaredata i Microsoft Excel.

Der blev foretaget justeringer i sammenseetningen af fadevaregrupperne beelgfrugter og grent-
sager, sa de svarer til de eendrede definitioner pa, hvilke beelgfrugter og grentsager, som inklu-
deres i de to grupper (Christensen m.fl. 2023). Dette medferte, at 0,17 g spirer af beelgfrugter
blev flyttet fra fedevaregruppen grentsager til baelgfrugter, og at 12 g grenne salater blev flyttet
fra andre grgntsager til mgrkegrgnne grentsager. Gruppen af andre grgntsager blev derefter ju-
steret proportionalt op til 100 g.

Gruppen af beelgfrugter i den oprindelige dansk tilpassede planterige kost indeholdt som ud-
gangspunkt ca. 13 g t@rrede ra sojabgnner, 13 g terrede ra brune/hvide begnner, 9 g tgrrede ra
linser, 3 g tarrede ra kikaerter og 1 g terrede ra gule eerter. Denne fordeling var inspireret af data
fra Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske aktivitet (DANSDA) 2011-2013,
data pa indkabets fordeling i 2017 (GFK Consumerscan 2017) og EAT-Lancet referencekostens
indhold af sojabgnner (Willett m.fl. 2019). Sammensaetningen af baelgfrugtgruppen blev i forbin-
delse med genberegningen justeret, sa forholdet mellem banner, linser, kikeerter og gule erter i
hgjere grad svarer til praelimineere data fra DANSDA 2021-2024 (upubl data). Der blev desuden
inkluderet flere typer af banner (hvide, mung og kidney) og linser (r@de, grenne, le Puy og be-
luga) i gruppen (DTU Fadevareinstituttet 2023a). Flg. omregningsfaktorer fra tor til tilberedt
vaegt blev anvendt: Linser 2,5; bgnner 2,4; kikeerter og gule aerter 2,1 (Ygil 2013).

Sammensaetningen af gruppen af markegrenne grgntsager blev justeret, s grankal og spinat
hver udger 25% (@get fra hhv. 5% og 24%), mens indholdet af broccoli blev reduceret fra 71 til
34%. Salater udger 10% og rucola 6%, og dermed svarer typen og forholdet mellem de forskel-
lige grantsager i hgjere grad til praeliminaere data fra DANSDA 2021-2024 (upubl data).

Sammensaetningen af meelkegruppen blev justeret, sa den i hgjere grad bestar fortrinsvis af
magre produkter, som angives i De officielle Kostrad 2021 og svarer til preelimineere data fra
DANSDA 2021-2024 (upubl data). Dermed blev flere typer af maelkeprodukter inkluderet (skyr
og yoghurt). Endelig blev gruppen af maelk, der kan drikkes, justeret sa den udelukkende bestar
af maelk med max 0,5 g fedt per 100 g, gruppen af syrnede meaelkeprodukter blev justeret, sa
den udelukkende bestar af produkter med max 1,5 g fedt per 100 g, gruppen af meelk i mad

blev justeret, sa den bestar af produkter med max 5 g fedt per 100 g. Gruppen af flade og
creme fraiche blev fastholdt. Samlet set er grupperne af meelk og maelkeprodukter fortsat pri-
maert magre produkter.

| det faglige grundlag for De officielle Kostrad 2021 blev der lagt veegt pa at veelge baeredygtige
fisk (Lassen m.fl. 2020), herunder de mere klimavenlige typer. Det er ogsa blevet kommunikeret
i kostradet om fisk. Derfor er sammensaetningen af fiskegruppen blevet justeret, s den overve-
jende indeholder fisk med lavt klimaaftryk, dvs. fra ca. 32% til godt 50%, og fisk med hgijt klima-
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aftryk er blevet reduceret fra knap 20% til godt 8%. Jf. afsnit 6.7. hgrer sild og makrel (sma sti-
mefisk) til de fede fisk med lavt klimaaftryk, mens opdraettede laks harer til fisk med middel kli-
maaftryk. Vildfanget laks hgrer ogsa til fisk med middel klimaaftryk, ofte omtrent som de opdreet-
tede laks. | gruppen af mager fisk har fladfisk som rgdspeette og skrubbe hgje klimaaftryk, mens
fisk af torsketypen har middel klimaaftryk, men typisk lavere end laks. Inden for skaldyr har rejer
og iseer hummer hgje klimaaftryk, mens opdraettede muslinger har lave aftryk, mens andre mus-
linger har lidt hgjere aftryk. Skaldyr udger fortsat ca. 8,5% af fiskegruppen, mager fisk 34,5% og
fed fisk 57%. Rogn indgéar i gruppen af mager fisk og udger ca. 3% af total fisk.

Sammensaetningen af den vegetabilske fedtstofgruppe blev justeret saledes, at indholdet af
margarine og minarine blev nedjusteret, mens indholdet af planteolie og mayonnaise o.l. blev
justeret op. Pa denne made svarer sammensaetningen i hgjere grad til preeliminzere data fra
DANSDA 2021-2024 (upubl data) og nye data pa margariners indhold af A-vitamin (DTU Fgde-
vareinstituttet 2023a).

Den oprindelige dansk tilpassede planterige kost blev naeringsberegnet med fedevaredata fra

2018 (DTU Fadevareinstituttet 2018a). Fedevaredata er siden blevet opdateret med bade nye
fadevarer og nye analyser af eksisterende fadevarer, hvorfor det blev vurderet relevant at gen-
beregne kosten med nyeste fedevaredata (DTU Fadevareinstituttet 2023a).

Som i beregningen af den oprindelige dansk tilpassede planterige kost er der indregnet et tab af
vitaminer og mineraler ved tilberedning. Et anslaet tab af vitaminer pa 10% blev indregnet base-
ret pa en kombination af gennemsnitlige vitamintab p4 tilberedning og skennet maengde af fg-
devarerne, der tilberedes (50%). For at forbedre vurderingen af indholdet af riboflavin (B2-vita-
min) blev dette tab vurderet yderligere, og da det ikke tabes vaesentlig ved tilberedning, da vita-
minet er varmestabilt, er tabet nedjusteret i de nye beregninger til 5% (Lassen m.fl. 2002; Olfat,
Ashoori, og Saedisomeolia 2022). Pa samme made blev et gennemsnitligt tilberedningstab pa
2,5% for mineraler indregnet. Reduktionen af vitaminer og mineraler blev baseret pa retentions-
procenter fra DANSDA 2011-2013 (Pedersen m.fl. 2015).

| beregningerne bruges begrebet maelkeakvivalent for den maengde meelk, som en bestemt
maengde ost svarer til i forhold til indholdet af calcium. Indholdet af calcium i 100 g "oste-
gruppe” indeholder ca. 570 mg calcium, mens indholdet af calcium i "maelke-gruppen” er ca.
128 mg calcium per 100 g gruppe. Dvs. 1 g ost svarer til ca. 4,5 g maelk i forhold til indholdet af
calcium, hvilket afrundet giver en omregningsfaktor pa 5.

Den genberegnede dansk tilpassede planterige kost er sammenlignet med den oprindelige kost
i afsnit 5. Alle beregninger blev foretaget i Microsoft Excel.
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3.2 Referencevardier i NNR2023 i forhold til NNR2012 og vurdering af
rad om fedevareindtag i NNR2023

| afsnit 4 gives et overblik over referencevaerdierne for energi og neeringsstoffer i NNR2023 i for-
hold til NNR2012, og i afsnit 6 beskrives og sammenholdes rad om fedevareindtag i NNR2023
og den bagvedliggende sammenstilling af evidens for sammenhaenge mellem fedevareindtag
og hhv. sundhed og miljgmaessig baeredygtighed med De officielle Kostrad 2021 og indholdet af
fedevarer i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost.

Det vurderes, om der er grundlag for, at indholdet af fedevarer i den genberegnede dansk til-
passede planterige kost skal justeres yderligere ud fra den nyeste evidens — og hvilke mulighe-
der de evidensbaserede rad om fadevareindtag i NNR2023 giver for justeringer i kosten. Det
skal danne grundlag for eventuelle opdateringer af De officielle Kostrad.

3.3 Genberegnet dansk tilpasset planterig kost skaleret til malgrupper
Efter genberegning af den dansk tilpassede planterige kost per 10 MJ blev resultatet skaleret til
de forskellige populationsgrupper (fra 2 til 70 ar), som anvendes i NNR2023 for referencevaer-
dier for indtaget af mikronaeringsstoffer og energiindtag. Kaffe og te blev inkluderet fra 11 ar, og
alkohol i raderum blev inkluderet fra 18 ar.

3.3.1 Vurdering af indhold af vitaminer og mineraler i forhold til naeringsstofmal
Indholdet af naeringsstoffer i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost skaleret til de
forskellige gruppers energiindtag vurderes i forhold til de estimerede naeringsstofmal, der giver
tilstraekkeligt indtag for 90% af populationen, baseret pa referenceveerdierne i NNR2023, som
beskrevet i Bilag 1. Den oprindelige dansk tilpassede planterige kost blev vurderet i forhold til
den anbefalede naeringsstofteethed fra NNR2012, eller 5% lavere. Da der ikke er en anbefalet
neeringsstoftaethed i NNR2023 er naeringsstofmal fastsat, sa de modsvarer disse (se naermere
beskrivelse i Bilag 1). Alle nzeringsstoffer vurderes i afsnit 7, men de neeringsstoffer, som er
seerligt i fokus, er neeringsstoffer, som har vist de stgrste sendringer (aget) fra NNR2012, og/el-
ler ligger teet pa referenceveerdierne fra NNR2012 i den oprindelige dansk tilpassede planterige
kost (Lassen m.fl. 2020).

3.4 Scenarier for at implementere NNR2023 og na naeringsstofmal

| de tilfaelde, hvor gennemgangen af rad om fedevareindtag og den tilhgrende evidens fra
NNR2023 gav anledning til mulige justeringer, og hvor indholdet af naeringsstoffer i den genbe-
regnede dansk tilpassede planterige kost ikke naede naeringsstofmalet, som angivet i Bilag 1,
blev kosten justeret ved at udarbejde en raekke scenarier og beregninger (se afsnit 8). Generelt
geelder, at nar der er blevet justeret i maengden af en fgdevaregruppe, séa bliver indholdet af
brad og kornprodukter justeret, sa energiindholdet og makroneeringsstoffordelingen bevares.
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4. Referenceveaerdier i NNR2023 i forhold til
NNR2012

NNR2023 har harmoniseret aldersgrupperne med EFSA, og afviger derfor fra aldersgrupperne
anvendt i NNR2012, som vist i Tabel 1 (Blomhoff m.fl. 2023; Nordic Council of Ministers 2014). |
NNR2023 er der desuden angivet energiindtag og nzeringsstofbehov for hvert alderstrin for bgrn
og unge til og med 17 ar.

Tabel 1 Aldersgrupper i NNR2023 sammenlignet for med aldersgrupper i NNR2012

NNR2023 | NNR2012 NNR2023 | NNR2012
Spadbegrn Kvinder og mand

<6 mdr. <6 mdr. 11-14 ar 10-13 ar
7-11 mdr. 6-11 mdr. 15-17 &r 14-17 ar
Born 18-24 ar 18-30 ar

1 ar 12-23 mdr. 25-50 &r 31-60 ar
1-3 ar 2.5 ar 51-70 ar 61-74 ar
4-6 ar >70 ar 275 ar

7-10 ar 6-9 ar

Referenceveaerdierne for energiindtag er baseret pa opdaterede nordiske og baltiske data om
hgjde og veegt, og justeret sa de daekker gennemsnitligt energiindtag ved et BMI pa 23 for
voksne. For spaedbgrn og bern op til 6 ar er anvendt vaegt og hagjde fra publicerede veekstkurver
fra Danmark, Estland, Finland, Norge og Sverige. For barn og unge 6-17 ar er veegt og hgjde
beregnet fra publicerede vaekstkurver fra Danmark, Estland, Finland, Norge og Sverige samt
BMI ifglge WHO's referencepercentiler. Sammenlignet med referencevaerdier for veegt i
NNR2012 ligger NNR2023 veerdierne f.eks. lidt hgjere for bagrn i skolealderen og unge, og det
geelder derfor ogsa referenceveerdierne for energiindtag (Blomhoff m.fl. 2023; Nordic Council of
Ministers 2014).

Referencevaerdier for makronaeringsstoffer er usendrede, dog er anbefalingen vedrarende tilsat
sukker (under 10 E%) fra NNR2012 zendret til at geelde frie sukkerarter inkl. tilsat sukker. Frie
sukkerarter er defineret som "tilsat sukker plus sukkerarter naturligt forekommende i honning,
sirup, frugtjuice og frugtjuicekoncentrater”. Tilsat sukker defineres som raffineret sukker som
f.eks. sucrose, fructose, glucose, stivelseshydrolysater og andre raffinerede sukkerarter, der til-
saettes under forarbejdning eller tilberedning, og sukker, der spises separat eller tilseettes ved
bordet. Anbefalingen for kostfiber er ogsa blevet sprogligt preeciseret i forhold til NNR2012, sa
det i NNR2023 formuleres som "mindst 3 g/MJ” for voksne og for bagrn = 2 ar "2-3 g/MJ eller
mere” (Blomhoff m.fl. 2023). | NNR2012 blev anbefalingen formuleret som "cirka 3 g/MJ” for
voksne og for bern fra 2 &r ”2-3 g/MJ” (Nordic Council of Ministers 2014).

4.1 Vitaminer og mineraler

Referencevaerdierne for vitaminer og mineraler er blevet opdateret, dels i de tilfeelde hvor der er
nye data, dels fordi referencevaerdier for energiindtag er aendret pa baggrund af opdaterede re-
ferenceveerdier for vaegt. Derudover er alle veerdier genberegnet ud fra de tilgeengelige data
og/eller ekstrapolering fra en populationsgruppe til andre. | NNR2012 blev referencevaerdierne
AR (average requirement, gennemsnitsbehov) fastsat og derudfra blev en Rl-veerdi (recommen-
ded intake, anbefalet indtag) estimeret (Nordic Council of Ministers 2014). | NNR2023 er der i
stedet for RI for nogle neeringsstoffer fastsat en Al-veerdi (adequate intake, tilstreekkeligt indtag)
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og derudfra er beregnet provisorisk AR (provisorisk average requirement, provisorisk gennem-
snitsbehov) (Blomhoff m.fl. 2023).

En sammenligning af referenceveerdier for Rl eller Al i NNR2023 med RI i NNR2012 for omtrent
samme aldersgruppe viser, at der for de fleste vitaminer og mineraler er sket andringer, der ud-
ger mere end 20% af vaerdierne i NNR2012 for en eller flere aldersgrupper. Det drejer sig om
alle mineraler og vitaminer undtagen A- og D-vitamin samt niacin. For A-vitamin ses mindre &n-
dringer for nogle aldersgrupper - hhv. mindre fald og mindre stigninger, mens D-vitamin er uaen-
dret for alle grupper, og niacin har mindre stigninger i nogle aldersgrupper og ueendret i andre.

Mest markant er stigningerne i RI (eller Al) for B12-vitamin og selen, og dernaest for C-vitamin
og zink for voksne, samt for E-vitamin for bgrn og unge. Desuden er RI f.eks. for riboflavin gget
med ca. 33% for voksne kvinder, Rl for calcium er gget med ca. 25-33% for bgrn og unge, og
jern er faldet for kvinder over 50 ar, men steget i mindre grad for piger 11-14 ar.

Sammenligninger viser, at for syv vitaminer og mineraler er der sket aendringer pa 20% eller
mere for kvinder og/eller meend i aldersgruppen 31-60 ar fra NNR2012 sammenlignet med 25-
50-arige fra NNR2023. Det drejer sig om E-vitamin, riboflavin (kvinder), samt B6-vitamin, B12-
vitamin, C-vitamin, zink og selen (bade kvinder og maend). For calcium er stigningen 19% for
bade kvinder og maend i denne aldersgruppe.

Ogsa for andre aldersgrupper ses aendringer for disse vitaminer og mineraler. For E-vitamin er
der stigning pa 50% eller mere for bgrn op til 10 ar, og mellem 20 og 50% for unge mellem 11
og 17 ar, samt kvinder 18-50 ar. For riboflavin er der tale om en stigning pa mellem 23 og 33%
for alle kvinder fra 18 ar, samt maend over 70 ar. Ogsé for B6-vitamin ses stigninger pa mellem
23 og 33% for alle kvinder fra 18 ar, samt for store drenge 11-14 &r. For maend 18-70 ar er stig-
ningen 20%. For B12-vitamin er stigningen 100% for alle grupper fra 15 ar, og mellem 50 og
100% for barn 7-14 ar. For C-vitamin er vaerdierne for maend fra 18 ar steget mere end for kvin-
der, hhv. 47% og 27%. For de 11-14-arige er stigningen 50-60%, mens den er 20-40% for 7-10-
og 15-17-arige. For zink er stigningen 33-41% for voksne fra 18 ar, og det geelder ogséa de store
piger 11-17 ar. For selen er stigningen mellem 33 og 63% for alle aldersgrupper fra 7 ar, hvor
det er 50% for alle voksne 18-70 ar.

For andre vitaminer og mineraler er der sket @ndringer i andre grupper end de voksne 25-50 ar.
For calcium ses en stigning pa 25-33% for 4-6 ar samt for 11-24-arige, mens stigningen er 19%
for alle voksne fra 25 ar. For jod ses ingen aendringer for voksne over 18 ar, mens der er et fald
pa -20% for de store piger 11-17 ar, og et mindre fald for de store drenge og de 7-10-arige. For
de 4-6 arige er jod steget med 11%. For jern ses ogsa kun fa eendringer, idet der er et fald pa
-22% for kvinder over 70 ar, -11% for kvinder 51-70 ar og -13% for 4-6 ar. For piger 11-14 ar er
jern steget med 18%.

For folat ses en stigning pa 30-75% for begrn 7-14 ar, mens stigningen er 10% for voksne over
25 ar. Derimod er der et fald for kvinder 18-24 ar pa -18%. For fosfor ses et fald, der er mindre
end -20% i de fleste aldersgrupper, mens faldet er mere end -50% for spsedbgrn og 1-arige.
For kalium ses et fald for 4-6 arige og 11-14 arige, mens der er en mindre stigning for voksne
kvinder, men ingen aendring for voksne maend. Thiamin er faldet i de fleste aldersgrupper op til
-25%, mens det er uaendret for 4-6-arige.
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Derudover er der syv neeringsstoffer, der har faet fastsat referencevaerdier for fgrste gang. Det
drejer sig om K-vitamin, pantotensyre, biotin, cholin, fluor, mangan og molybdaen (Blomhoff m.fl.
2023).

Der er desuden angivet en CDRR veerdi (chronic disease risk reduction) for natrium. En reduk-
tion af et natriumindtag til maksimum 2,3 g natrium/dag (svarende til ca. 5,75 g salt/dag) for
voksne, forventes at kunne reducere risiko for kronisk sygdom (Blomhoff m.fl. 2023). De tilsva-
rende vaerdier i NNR2012 var hhv. 2,4 g natrium/dag og 6 g salt/dag (Nordic Council of Mini-
sters 2014).
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5. Dansk tilpasset planterig kost

Den oprindelige dansk tilpassede planterige kost blev udviklet med udgangspunkt i gennem-
snitskosten fra Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske aktivitet (DANSDA)
2011-2013 (Pedersen m.fl. 2015). Fedevaregrupperne blev sammensat i henhold til gennem-
snitskosten. Dvs. danske voksnes gennemsnitsindtag af hver enkelt fadevare per 10 MJ. Sam-
menseetningen af felgende fgdevaregrupper blev beregnet: Brad og kornprodukter, kartofler,
grentsager herunder magrkegranne, rgde/orange og andre grgntsager, frugt inkl. juice, meelk,
ost, okse-, lam og vildt, gris, fjerkree, aeg, fisk og skaldyr, beelgfrugter, nadder, fra, vegetabilske
fedtstoffer og animalske fedtstoffer, drikkevarer (vand, kaffe og te) og raderumsprodukter (slik,
chokolade, kage, is, chips, sodavand, saft og alkoholiske drikke) (Lassen m.fl. 2020).

Den totale maengde af de enkelte fgdevaregrupper blev inspireret af EAT-Lancet referenceko-
stens intervaller for indhold af fadevaregrupper, som blev modificeret, s maengderne af fade-
varegrupperne var i overensstemmelse med den tilgeengelige sundhedsmeessige evidens be-
skrevet i det faglige grundlag for De officielle Kostrad 2021. Den sundhedsmaessige evidens i
det faglige grundlag bygger pa evidensrapporten (Tetens m.fl. 2013), der dannede grundlag for
kostradene fra 2013 og nyere systematiske review med specifik fokus pa blandt andet kad og
baelgfrugter (Lassen m.fl. 2020). Desuden blev meengderne inspireret af de daveerende 'tom-
melfingerregler for energi til tomme kalorier’ (rdaderum) (Biltoft-Jensen m.fl. 2005) og under
hensyn til dansk madkultur, idet fadevaregrupperne blev sammensat ud fra viden fra DANSDA
2011-2013.

Maengden af de enkelte fedevaregrupper og indholdet af naeringsstoffer er vist i Bilag 2 og 3
(Dansk tilpasset planterig kost). Denne kost opfyldte samlet set naeringsstofmalene relateret til
den anbefalede neaeringsstoftaethed fra NNR2012 i forhold til aldersgruppen 6-65 ar (Nordic
Council of Ministers 2014), dog med undtagelse af D-vitamin og jod (Lassen m.fl. 2020).

Da beregningerne viste, at kosten ikke var tilstraekkelig til at sikre, at alle bgrn i alderen 2-5 ar
far nok calcium, blev efterfalgende udviklet et eksempel pa en planterig kost til 2-5-arige barn,
der opfylder naeringsstofanbefalingerne i NNR2012 for denne malgruppe, hvor indholdet af
meelk blev gget fra 132 ml til 212 ml per 5,3 MJ (svarende til 400 ml per 10 MJ). Det blev desu-
den vurderet, at kosten til 2-5-arige godt kunne indeholde 250 ml maelk (svarende til ca. 470 ml
per 10 MJ) samtidig med, at kosten indeholder alle naeringsstoffer i tilstraekkelige maengder
(Christensen m.fl. 2020a).

Pa samme made blev udviklet et eksempel pa en planterig kost til voksne over 65 ar, da indhol-
det af protein og A-vitamin ikke var tilstraekkeligt (Christensen m.fl. 2020b) og til gravide og am-
mende, da indholdet af thiamin, riboflavin og selen ikke naede anbefalingerne (Christensen m.fl.
2020a). Disse malgrupper beskrives naermere i et seerskilt notat.
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5.1 Genberegnet dansk tilpasset planterig kost sammenlignet med oprin-
delig dansk tilpasset planterig kost
Den genberegnede dansk tilpassede planterige kost pa 10 MJ (scenarie 0) er vist i Bilag 2 sam-
men med den oprindelige dansk tilpassede planterige kost. Kostens indhold af kartofler (100 g),
grentsager (300 g), frugt inkl. juice (300 g), maelk og ost (270 g), fisk (50 g tilberedt), beelgfrug-
ter (100 g tilberedt), nadder (30 g), fra (16 g inkl. frg fra brad), fedtstof (29 g) samt drikkevarer
(ca. 2 liter) er uaendret. Som felge af justeringen er kostens indhold af kad @get fra 45 til 50 g
tilberedt, mens kostens indhold af sgde sager og sgde/alkoholiske drikkevarer er reduceret fra
hhv. 27 og 129 g til hhv. 20 og 93 g. Kostens indhold af brgd og kornprodukter er justeret lidt
ned (fra ca. 390 g til ca. 380 g) for at bevare energiindholdet pa 10 MJ. Kostens indhold af fuld-
kornsprodukter er samtidig reduceret fra ca. 70% af br@d og kornprodukter til ca. 40% for at ju-
stere indholdet af fuldkorn fra 116 g til 75 g per 10 MJ.

Indholdet af kaffe ligger ueendret pa ca. 600 ml per 10 MJ, og der er inkluderet et indhold af al-
kohol (ca. 3 g per 10 MJ), som er lavere end de danske maksimumsanbefalinger (Sundhedssty-
relsen 2023), fordi det er nadvendigt at begreense raderumsprodukterne for at opna plads til fg-
devarer, som bidrager positivt til forsyningen med vitaminer og mineraler. Som for den oprinde-
lige dansk tilpassede planterige kost indgar desuden en ’diverse’-gruppe, som bestar af krydde-
rier (5 g) og en lille maengde plantedrik (1 g). Svampe, oliven, terret frugt (i alt ca. 7 g) er ogsa
inkluderet i 'diverse’-gruppen, da de ikke teeller med i anbefalingen om 600 g gra@ntsager og
frugt. Sterrelsen af drikkevare- og 'diverse’-gruppen er uaendret, da den oprindelig er fastholdt i
forhold til indholdet i DANSDA 2011-2013 per 10 MJ.

| kosten indgér salt i bred og forarbejdede produkter, mens tilsat salt i opskrifter, madlavning og
ved bordet ikke er inkluderet, da salt handteres seerskilt.

Kostens makronzaeringsstoffordeling sendres ikke som fglge af genberegningen, og kosten opfyl-
der NNR2023 for indhold af makroneeringsstoffer (Bilag 3 scenarie 0). Indholdet af tilsat sukker

og alkohol reduceres lidt, da andelen af energi fra raderum er reduceret fra 7% til 5%, sa indhol-
det af tomme kalorier i hgjere grad er i overensstemmelse med nye beregninger af r&derummet
til tomme kalorier (Biltoft-Jensen m.fl. 2021). Som noget nyt er kostens indhold af frie sukkerar-

ter beregnet (tilsatte sukkerarter og naturligt forekommende sukkerarter fra f.eks. juice) og med

et indhold pa 4,4 E% opfyldes NNR2023-anbefalingen (under 10 E% og helst lavere).

Med hensyn til indholdet af mikronzeringsstoffer per 10 MJ sa ages indholdet af A-vitamin bety-
deligt i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost (fra 847 til 1401 RE), hvilket hoved-
sageligt skyldes, at B-karoten-faktoren er eendret fra 1/12 til 1/6 i A-vitamin beregningen i over-
ensstemmelse med NNR2023 (Blomhoff m.fl. 2023; DTU Fgdevareinstituttet 2023b). Indholdet
af B12-vitamin gges fra 4,9 til 6,1 pg, hvilket hovedsageligt skyldes den sendrede fiske-gruppe,
idet f.eks. muslinger, sild og makrel (som er gget) er blandt de fisketyper, som har det hgjeste
indhold af B12-vitamin. Det samme geelder indholdet af selen, som er gget fra 56 til 61 ug per
10 MJ — isaer pga. den eendrede fiskegruppe og den eendrede baelgfrugtgruppe — og i mindre
grad pga. justering af grisekadsmaengden. Indholdet af folat falder fra 625 til 572 g, bl.a. fordi
indholdet af broccoli og fuldkorn er reduceret. Indholdet af jern, magnesium og fosfor falder
ogsa lidt (ca. 5%), hvilket bl.a. skyldes, at indholdet af fuldkorn er reduceret. Indholdet af D-, E-,
B6- og C-vitamin samt thiamin, riboflavin, niacin, natrium, kalium, calcium, zink og jod aendres
meget lidt som fglge af genberegningen (mindre end 5%).
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6. Rad om fgdevareindtag i NNR2023 i forhold til
den genberegnede dansk tilpassede planterige
kost og De officielle Kostrad 2021

For 15 fgdevaregrupper har NNR2023 samlet den seneste videnskabelige evidens for sammen-
haeng mellem fgdevareindtag og risiko for livsstilsygdomme, fgdevarernes bidrag med neerings-
stoffer i den samlede kost og evidens i forhold til fedevarers og kostformers miljgmaessige bae-
redygtighed, og derudfra givet rdd om indtag af fedevarer. Radene gaelder som hovedregel for
voksne, og i enkelte tilfaelde er de specificeret for barn. | de tilfeelde hvor der er angivet maeng-
der, geelder de for voksne, og skal justeres for at passe til barns kost. Den samlede evidens og
radene er udformet som en samlet ramme til brug for de nordiske og baltiske nationale myndig-
heder, som skal tilvejebringe eller opdatere nationale kostrad.

Hver fadevaregruppe er saledes gennemgaet i forhold til 1) den sundhedsmaessige evidens,
dvs. sammenhaenge mellem indtag og risiko for udvikling af kroniske livsstilsygdomme, 2) be-
tydning for naeringsstofforsyning i den samlede kost og 3) evidens for miljgmaessige aspekter
ved fgdevareindtaget.

Den sundhedsmaessige effekt har vaeret det primaere fokus ved fastsaettelse af de nye rad om
fadevareindtag i NNR2023. Der er foretaget en gennemgang af systematiske reviews (SR) over
sammenhaenge mellem fgdevareindtag og risiko for udvikling af kroniske livsstilssygdomme,
hvilket generelt betragtes som metoden med hgjest kvalitet til at sammenfatte videnskabelig
evidens. For at evaluere bias og andre kvalitetsaspekter har NNR2023 udviklet en guide og for-
muleret specifikke inklusions- og eksklusionskriterier (som bygger pa en modificeret version af
AMSTAR?2), der skal veaere opfyldt for, at SR kan kvalificere sig som videnskabelig evidens i
NNR2023. De SR, der opfyldte alle inklusions- og eksklusionskriterier, blev udpeget til at veere
"kvalificerede SR" (QSR). Cirka 100 eksisterende qSR blev inkluderet i arbejdet. Derudover blev
ni nye emner udvalgt efter en ngje beskrevet proces, og ni nye gSR blev lavet af et selvsten-
digt eksternt Systematisk Review Center (Blomhoff m.fl. 2023). For at mindske risikoen for bias
er SR, som er bestilt eller sponsoreret af industrien eller organisationer med en forretningsmaes-
sig eller ideologisk interesse, ikke inkluderet. Sammenhaenge kan vurderes til at vaere overbevi-
sende, sandsynlig, mulig eller der kan veere tale om "begraenset information”, “ingen konklusion’
eller "arsagssammenhaeng usandsynlig”, som beskrevet af Tetens m.fl. (2013). Sammenhaenge
skal vurderes til at veere overbevisende eller sandsynlig, for at et rad kan bygge pa det.

Kvantitative rad, der angiver stgrrelsesordenen for indtaget, blev fastsat, nar den sundheds-
meessige evidens kunne kategoriseres som "steerk”, og der var evidens for en dosis-respons
sammenhaeng, eller i enkelte tilfeelde, nar fadevaregruppens neeringsstofindhold blev vurderet
at have afggrende betydning for kostens tilstreekkelighed. Kvalitative rad blev fastsat, nar oven-
stdende var geeldende, men uden evidens for dosis-respons sammenhaeng. De kvantitative rad
blev oftest angivet som et interval eller evt. som en minimums- eller maksimumsmeengde.

Evidens for miljgmaessige aspekter er i NNR2023 baseret pa internationale rapporter og fem
baggrundsartikler (Benton m.fl. 2024; Harwatt m.fl. 2024; Jackson og Holm 2024; Meltzer m fl.
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2024; Trolle m.fl. u.a.). De miljgmeessige aspekter deekker drivhusgasudledninger (GHG emissi-
ons), vandforbrug, arealanvendelse (land use), nitrogen- og fosforudledninger, kemiske udled-
ninger som f.eks. pesticider og forureninger og effekt pa biodiversitet. Evidensen for miljgmaes-
sige aspekter blev integreret i de nye rad om fadevareindtaget i NNR2023, nar radet baseret pa
den sundhedsmaessige evidens kunne preeciseres, og dermed reducere miljgpavirkningen af
indtaget af den pageeldende fgdevaregruppe uden at kompromittere den positive sundhedsef-
fekt.

Radene, der integrerer sundhed, potentielle naeringsstofbidrag og miljgmeessig baeredygtighed
(inkl. klima) angiver saledes maengder, hvis den sundhedsmaessige evidens er tilstraekkelig til
det. De er angivet som et interval eller evt. som en minimum- eller maksimummaengde per dag
og geelder voksne. Det er derfor omtrentlige meengder, og det er op til de nationale myndighe-
der at definere og evt. preecisere maengder i overensstemmelse med den retning, som er be-
skrevet ud fra miljigmaessige aspekter. Desuden opfordres til at sikre tilstraekkeligt indhold af
naeringsstoffer ved nationale modelberegninger. Det vurderes, at eftersom referencevaerdierne
for energiindtag for de voksne aldersgrupper i gennemsnit er ca. 10 MJ per dag, kan maeng-
derne per dag indga i modelleringerne som maengder per 10 MJ i naerveerende rapport.

NNR2023 inddrager ikke andre aspekter af baeredygtighed som f.eks. social og gkonomisk bae-
redygtighed eller dyrevelfaerd. Det er op til de nationale myndigheder, hvorvidt det skal inddra-
ges i implementeringen af nationale kostrad.

NNR2023 giver ikke specifikke rad om ultraforarbejdede fadevarer, fordi gruppen ikke kunne
defineres tilstraekkeligt entydigt. Rad vedrerende forarbejdede fedevarer indgar i de respektive
fadevaregrupper, hvor det har betydning for sundhed, indtaget af sukker, salt og fedt, eller for
klima og miljgmaessige aspekter.

6.1 Bred, kornprodukter og fuldkorn

| de officielle danske kostrad er anbefalingen vedregrende fuldkorn "Spis 75 g fuldkorn om dagen
og gerne mere”. Denne anbefaling er baseret pa et evidensgrundlag fra 2013 (Tetens m.fl.
2013) og et vidensgrundlag fra 2008 (Mejborn m.fl. 2008).

NNR2023 konkluderer, at et indtag pa mindst 90 g fuldkorn per dag reducerer risikoen for
hjerte-kar-sygdom (CVD), visse cancerformer, type 2 diabetes og for tidlig ded blandt voksne
(Blomhoff m.fl. 2023). NNR2023 angiver desuden, at der sandsynligvis er yderligere fordele ved
hgjere indtag. | den dansk tilpassede planterige kost bidrager brad og kornprodukter inklusive
fuldkornsprodukter med kostfiber, protein og mange forskellige mikronaeringsstoffer som f.eks.
thiamin, folat, E-vitamin, jern og zink.

Ifelge NNR2023 er brgd og kornprodukter pa grund af deres lave klimabelastning vigtige fade-
varer ved aendring af kosten i en mere klimavenlig retning. En stor del af kornet produceres med
relativt store udbytter, og drivhusgasemissioner er lave, med undtagelse af metan fra traditionel
risproduktion og nitrogenoxid fra overskydende nitrogengg@dning. Produktionen er domineret af
dyrkning i monokulturer, hvilket bidrager til biodiversitetstab. Verdens produktion af korn og
kornprodukter er meget stgrre end behovet til menneskers konsum og anvendes til dyrefoder og
biobraendsel; ogsa i de nordiske lande anvendes sterstedelen af produktionen til dyrefoder. Der-
for tilleegges belastningen fra kornproduktion i hgjere grad forbruget af animalske produkter end
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forbruget af kornprodukter direkte til humant forbrug. Den lave miljgmaessige belastning sendrer
derfor ikke pa det sundhedsbaserede rad om fuldkornsindtaget. Da det tidligere er vurderet, at
der kun er lille forskel pa miljgmaessige aftryk fra fuldkornsprodukter og produkter, der ikke er
fuldkorn, kan raffinerede produkter ogsa indga i kosten (Lourenco 2021). NNR2023 angiver, at
raffinerede kornprodukter ogséa har en rolle ved hgjere energiindtag (Blomhoff m.fl. 2023), for-
staet pa den made, at hvis der er plads i kosten, nar alle andre sundhedsbaserede maengder
indgar i kosten, sa kan de raffinerede produkter eller ikke-fuldkornsprodukter indga.

En maengde pa mindst 90 g fuldkorn per dag er i overensstemmelse med den maengde, som
blev fundet i et dansk notat fra 2022, der havde til formal at opdatere anbefalingen med hensyn
til den nyeste viden om sundhed og baeredygtighed (Christensen og Biltoft-Jensen 2022). Nota-
tet konkluderede, at kohortestudier fra Danmark og sammenlignelige madkulturer i Nordeuropa
peger pa en sundhedseffekt af 60-100 g fuldkorn om dagen og sandsynligvis mere. Det bgr der-
for overvejes at opdatere anbefalingen for fuldkorn og samstemme kostradet (Veelg mad med
fuldkorn) med dette.

Radet om en minimumsmeengde pa enten 75 g eller 90 g per dag giver mulighed for at gge ind-
holdet af fuldkorn yderligere, hvis det er relevant for det samlede naeringsstofindhold i den gen-
beregnede dansk tilpassede planterige kost. Meengden af ikke-fuldkornsprodukter er ogsa flek-

sibel, og nar fuldkornsanbefalingen er opfyldt, kan ikke-fuldkornsprodukter justeres op eller ned,
sa kosten er tilstreekkelig mht. energi og neeringsstoffer, f.eks. i scenarier hvor andre fadevare-

grupper justeres.

6.2 Grgntsager, frugt og baer

Den sundhedsmaessige evidens bag kostradet om 600 g frugt og grent om dagen blev i Dan-
mark forste gang etableret i 1998. Evidensen er siden da blevet opdateret flere gange, senest i
2013, hvor de 600 g per dag blev fastholdt (Tetens m.fl. 2013).

NNR2023 anbefaler et indtag pa 500-800 g dagligt eller mere, idet der ved hgje indtag er sam-
menhaeng med lavere risiko for hjerte-kar-sygdomme, visse cancersygdomme (i lunger og
mave-tarm) og tidlig ded (Blomhoff m.fl. 2023). Det er baseret pa tre qSR, der fokuserer pa frugt
og grent, og flere qSR vedrgrende kostmgnstre samt systematiske reviews af hgj kvalitet. Des-
uden er indtag af fedevarer med kostfiber forbundet med lavere risiko for tidlig ded, hjerte-kar-
sygdomme og cancer i tyk —og endetarm.

| dansk tilpasset planterig kost bidrager gr@gntsager, frugt og baer med kostfiber og f.eks. C og E-
vitamin, folat og kalium. Mgrkegranne grentsager som f.eks. broccoli, grenkal og spinat bidra-
ger med f.eks. jern, zink, calcium og karotenoider, og rade og orange grgntsager med f.eks. ka-
rotenoider, C-vitamin, folat og kalium. Grantsager som f.eks. kal, rodfrugter, grenne eerter og
banner bidrager med f.eks. kostfiber (Lassen 2018).

Ifelge NNR2023 har grentsager, frugt og beer generelt lave klimaaftryk og andre miljgmaessige
aftryk, omend det varierer mellem forskellige typer (Blomhoff m.fl. 2023). Miljgpavirkninger er
blandt andet relateret til pesticidforbruget ved konventionel dyrkning og dermed pavirkninger pa
biodiversitet, lokalt og globalt. Robuste grgntsager og frugt, som er lette at opbevare, har gene-
relt lave spild og dermed lavere negative aftryk. Klimaaftryk fra grentsager og frugt pavirkes af
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transportform og laengde og @ges ved brug af fossile braendstoffer til f.eks. opvarmning af driv-
huse. En stor del af forbruget af grantsager, frugt og baer importeres herunder bl.a. fra omrader
med begraensede vandressourcer, og miljgmaessige aftryk belaster derfor lokalt i de lande, der
importeres fra. Den miljgmaessige evidens aendrer ikke samlet set anbefalingen pa 500-800 g
dagligt eller mere, som er baseret pa den sundhedsmaessige evidens. Desuden angiver
NNR2023, at indtaget skal besta af en variation af bade grgntsager og frugt (og beer) med vaegt
pa bidrag med kostfibre, hvor indtaget af produkter med frie sukkerarter herunder tilsat sukker
begraenses. Kartofler og beelgfrugter indgar ligesom i de danske kostrad ikke i maengden, men
har separate rad. Frugtjuice kan indga i maengden ifalge NNR2023 (se afsnit om frugtjuice).

Det danske kostrad om 600 g dagligt er indenfor intervallet i NNR2023, og det danske rad kan
derfor fortsaette uaendret, suppleret med fortsat fokus pa kostfiber og forskellige grupper af
grentsager, hvis genberegninger og justeringer viser, at det er relevant for tilstrackkelige indhold
af naeringsstoffer. NNR2023 abner for yderligere fleksibilitet i maengden (mellem 500 og 800 g
per dag), som kan indga i de justeringer, som — ud over den sundhedsmeaessige evidens — kan
vaere begrundet i naeringsstofindholdet i den samlede kost. Det vurderes imidlertid, at 2endrin-
ger i den veletablerede anbefaling for frugt og grentsager ikke er hensigtsmaessig pa nuveae-
rende tidspunkt.

6.3 Kartofler

| De officielle Kostrad 2021 indgar radet: "Lad kartofler indga i dine maltider flere gange om
ugen. Ca. 100 g kartofler om dagen er tilpas, nar du spiser planterigt og varieret’. Meaengden er
baseret pad modelleringer og neeringsberegninger pa den dansk tilpassede planterige kost (Las-
sen m.fl. 2020).

NNR2023 finder ikke tilstraekkelig sundhedsmeaessig evidens til at kunne kvantificere et rad om
kartofler (Blomhoff m.fl. 2023). Negativ sundhedseffekt er knyttet til kartofler med tilsat fedt og
salt, men kartofler bidrager med mange naeringsstoffer som f.eks. kalium, C-vitamin og kost-
fibre. Skent monokulturer og pesticidforbrug kan bidrage til biodiversitetstab, er miljgmaessige
aftryk for kartofler blandt de laveste for fgdevarer, hvorfor kartofler kan vaere en del af en sund
og beaeredygtig planterig kost. NNR2023 anbefaler saledes, at kartofler indgar med en signifikant
andel i kosten i Norden og de baltiske lande. Produkter med et lavt fedt- og saltindhold bgr fore-
traekkes og friturestegte kartofler begraenses.

NNR2023 er saledes ikke specifik i maengder, idet det er op til de nationale myndigheder at fa
foretaget nationale kostmodelleringer. Kartofler kan derfor indga i kostradet som hidtil, hvis gen-
beregninger og justeringer af den dansk tilpassede planterige kost bekraefter det.

6.4 Frugtjuice
Af de officielle danske kostrad fremgar, at "Et lille glas juice (100 ml) kan teelle med som 1 af de
’6 om dagen’, men kun som 1 - ogsa selvom du drikker flere glas”.

NNR2023 finder ikke tilstreekkelig sundhedsmaessig evidens til at kunne kvantificere et rad, men
finder, at et lavt til moderat indtag af frugtjuice ikke er associeret med risiko for kroniske syg-
domme (Blomhoff m.fl. 2023). Frugtjuice er sukker- og syreholdige drikke og kan derfor have
samme sundhedsmaessige effekt som andre sukkersade drikke f.eks. har pa @get vaegt og ca-
ries, men der er behov for flere undersggelser pa dette omrade. Frugtjuice kan bidrage med

26 Opdatering af det faglige grundlag for De officielle Kostrad i forhold til Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2023



energi og de naeringsstoffer, som findes i de pagaeldende frugter, men kun med kostfiber i nogle
typer juice. Klimaaftryk og andre miljgmaessige aftryk af frugtjuice atheenger af, hvilke frugter og
baer der indgar, men generelt er klimaaftrykket lavt.

Radet i NNR2023 er derfor, at et lavt eller moderat indtag af frugtjuice kan indga i en sund kost.
Det anbefales samtidigt, at et hgjt indtag af frugtjuice undgas, iseer til bgrn.

Ifolge NNR2023 er der ikke tilstraekkelig evidens til at angive en specifik maengde, og det er op
til nationale myndigheder, om frugtjuice er inkluderet i anbefalingen for grentsager, frugt og
beer.

Meengden, som indgar i bade den oprindelige og den genberegnede dansk tilpassede plante-
rige kost, er under 100 ml (63 ml per 10 MJ) og indgar i maengden af frugt og grentsager. Juste-
ringer i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost er derfor ikke ngdvendige. Frugt-
juice kan forblive i meengden af frugt og grentsager, men det ber formidles tydeligere, at det er
en moderat meengde, som kan indga i kosten. F.eks. ved at udelade sidste del af budskabet i
De officielle Kostrad 2021 (- ogsa selvom du drikker flere glas). Samtidig ber man gare op-
meerksom p4, at hgjere indtag bgr undgas, hvilket ikke mindst geelder for barn.

6.5 Belgfrugter

Af de officielle danske kostrad fremgar felgende rad om baelgfrugter: "Herudover skal du som
rettesnor spise 100 g beelgfrugter (tilberedte) ud over de '6 om dagen’ ” og "Skru op for beelg-
frugter som f.eks. brune, hvide og sorte bgnner, kidneybanner, edamamebgnner, linser og kik-
eerter. Ca. 100 g om dagen (tilberedt maengde) er tilpas”. Maengden er baseret pd modelleringer
og neeringsberegninger pa den dansk tilpassede planterige kost (Lassen m.fl. 2020).

NNR2023 finder ikke tilstreekkelig sundhedsmaessig evidens til at kunne kvantificere et rdd om
baelgfrugter, men der er en sandsynlig sammenhaeng med indtag af baelgfrugter og beskyttelse
mod cancer og tidlig ded (Blomhoff m.fl. 2023). @get indtag af beelgfrugter er séledes associeret
med nedsat risiko for mave-tarm cancer, og cancer i bryst og lunger, og desuden associeret
med beskyttelse mod udvikling af risikofaktorer for hjerte-kar-sygdomme og type 2 diabetes.

Beaelgfrugter bidrager med protein, kostfibre og naeringsstoffer som f.eks. folat, kalium, jern, zink,
selen og thiamin i den dansk tilpassede planterige kost.

Beaelgfrugter har lavt klimaaftryk, og andre miljgmaessige aftryk afhanger af produktionsmetoder
f.eks. dyrkning i monokulturer og brugen af ggdning og pesticider.

NNR2023 anbefaler, at beelgfrugter indgar med en signifikant andel i den generelle kost i Nor-
den og de baltiske lande (Blomhoff m.fl. 2023). Beelgfrugter bidrager med neeringsstoffer og er
vigtige for indholdet i en planterig kost. NNR2023 er ikke specifik i maengder, og det er derfor op
til de nationale myndigheder at fa foretaget nationale kostmodelleringer. Derfor kan maengden,
der indgar i kostradene, beholdes, hvis genberegninger og justeringer af den planterige kost
stgtter op om det.
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6.6 Nadder og fro

| de officielle danske kostrad indgéar radene: "Spis ca. 30 g ngdder om dagen” og "Suppler dine
maltider med fr@. Ca. 1-2 spsk. fre om dagen er tilpas”. Anbefalingen vedrgrende ngdder er ba-
seret pa den sundhedsmaessige evidens fra 2013 (Tetens m.fl. 2013) og en helhedsvurdering
fra 2015 (Mejborn m.fl. 2015). Maengden af frg er baseret pd modelleringer og nseringsbereg-
ninger pa den dansk tilpassede planterige kost (Lassen m.fl. 2020).

NNR2023 anbefaler en meengde pa 20-30 g ngdder per dag baseret pa en nedsat risiko for
hjerte-kar-sygdomme (Blomhoff m.fl. 2023). Det anbefales desuden at lade frg indga i kosten
pga. bidrag med naeringsstoffer, men der er ikke tilstraekkelig evidens for en kvantitativ anbefa-
ling for fr@. Nedder og fre bidrager med mono- og polyumaettede fedtsyrer, protein, kostfibre, og
mikrongeringsstoffer som selen, zink og E-vitamin. NNR2023 er ikke specifik i meengder vedrg-
rende fr@, sa det er op til de nationale myndigheder at fa foretaget nationale kostmodelleringer
og helhedsvurderinger i forhold til sundhed og sygdomsrisiko.

NNR2023 angiver, at ngdder og frg har lavere klimaaftryk, mindre arealanvendelse og mindre
potentiale for eutrofikation sammenlignet med de fleste animalske produkter (Blomhoff m.fl.
2023). For nogle ngdder kan pesticidforbruget vaere relativt hejt, og i takt med at indtaget stiger
som anbefalet, kan der blive behov for mere detaljerede rad for at undga belastning med vand-
forbrug og @get biodiversitetstab. Jordngdder har generelt mindre vandpavirkninger end trae-
ngdder som f.eks. mandler.

De rad, som indgéar i de danske kostrad "Spis ca. 30 g ngdder om dagen” og ” Suppler dine mal-
tider med fra. Ca. 1-2 spsk. fre om dagen er tilpas”, vil derfor kunne fortsaette, hvis genbereg-
ninger og justeringer af den planterige kost understgtter det.

6.7 Fisk og skaldyr

Anbefalingen i de officielle danske kostrad er: "Spis 350 g fisk om ugen, heraf 200 g fede fisk”.
Det er baseret pa den sundhedsmeessige evidens fra evidensgrundlaget fra 2013 (Tetens m.fl.
2013). Kostradet er suppleret med fglgende: "Nar du keber fisk, er det iseer vigtigt, at du gar ef-
ter de miljgvenlige valg. Ga f.eks. efter de statslige meerkningsordninger (J-maerket og Natur-
Skansom). Der findes desuden private miljgmaerker som f.eks. MSC- eller ASC-meerket, som i
forskellig grad fastleegger og kontrollerer miljgkrav”. NNR2023 angiver, at 300-450 g fisk per
uge, hvoraf mindst 200 g per uge er fed fisk, nedsaetter risikoen for hjerte-kar-sygdomme(CVD),
Alzheimer og nedgang i kognitiv funktion og tidlig ded (Blomhoff m.fl. 2023). Fisk og skaldyr bi-
drager med n-3 fedtsyrer og andre naeringsstoffer som protein, D-vitamin, B12-vitamin, jod og
selen.

Klimaaftrykket varierer for forskellige fisk og skaldyr og er relateret til fangst- og opdreetsmeto-
der (Blomhoff m.fl. 2023). Klimaaftrykket er generelt hgjest for rejer, fladfisk og hummer; i stor-
relsesordenen 4 gange hgjere end torskefisk og lignende fisk fra vilde bestande. Muslinger (op-
draet) og sma stimefisk som f.eks. sild og makrel har de laveste aftryk. Aftryk for laks fra opdraet
ligger derimellem, og vildlaks varierer, men ligger typisk pa samme niveau (Bianchi m.fl. 2022;
Gephart m.fl. 2021). Fangst af de vilde bestande indebeerer dog en risiko for overfiskning, hvis
ikke den reguleres, og akvakulturer indebeerer risiko for udledning af overskydende naerings-
stoffer til havmiljget og @get arealanvendelse til foder (Blomhoff m.fl. 2023). Derfor tilfgjes til ra-
det i NNR2023, at forbruget ber veere fra baeredygtigt handterede bestande.

28 Opdatering af det faglige grundlag for De officielle Kostrad i forhold til Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2023



Det danske kostrad for fisk og skaldyr er saledes inden for rammen af NNR2023. NNR2023 gi-
ver mulighed for at ga hgjere op i maengden af fisk og skaldyr, hvis det er relevant for naerings-
stofindholdet, men det ma anses for en fordel ikke at @ge indholdet, set i forhold til baeredygtig-
heden og risiko for overfiskning. Omvendt giver NNR2023 ogsa mulighed for at nedsaette
maengden af fisk og skaldyr til 300 g per uge, hvor de fede fisk fortsat udger minimum 200 g.
Det vil sandsynligvis have negativ pavirkning pa indholdet af de neeringsstoffer, som kraever
seerlig fokus: jod, selen og D-vitamin. Mangden i de danske kostrad vil derfor kunne fortseette,
hvis genberegninger og justeringer af den planterige kost understetter det.

6.8 Kad
| De officielle Kostrad 2021 indgar radet "Spis mindre kad — veelg baelgfrugter og fisk” og herun-
der et rad om den totale kedmaengde pa "Ca. 350 g om ugen”.

I NNR2023 er der rad om hhv. rgdt og hvidt (fierkrae) ked. Der er ikke angivet en specifik total
kadmangde. | NNR2023 anfares, at reduktion i rgdt kad ikke bgr medfare stigning i hvidt kad,
og at kad ber erstattes af plantefgdevarer som baelgfrugter og af fisk (Blomhoff m.fl. 2023). | alt
indikerer dette en anbefaling om at vaere opmaerksom pa den totale maengde kad. Den
sundhedsmeaessige evidens og miljgmaessige evidens beskrives for hhv. radt og hvidt kad, lige-
som keds bidrag med flere neeringsstoffer. | den dansk tilpassede planterig kost bidrager ked
med naeringsstoffer som protein, jern, zink, selen, thiamin, riboflavin, A-, B6- og B12-vitamin.
Iseer indmad har et hgjt indhold af jern, selen og A-vitamin.

6.8.1 Radt kad (gris, okse, kalv, lam)

| tilknytning til rad om total ked i de officielle danske kostrad angives "Begreens iszer okse- og
lammekgd. Begraens forarbejdet ked mest muligt”, hvilket isger er begrundet i evidensen i for-
hold til kolorektal cancer for radt og forarbejdet kad (International Agency for Research on Can-
cer 2018) samt okse-, kalve- og lammekgds hgje klimaaftryk.

Dette rad er i overensstemmelse med NNR2023, som angiver et maksimum pa 350 g rgdt og
forarbejdet kad per uge (tilberedt vaegt), og at forarbejdet kad bgr begraenses mest muligt
(Blomhoff m.fl. 2023). Saledes angives, at et indtag over 350 g per uge gger risikoen for kolo-
rektal cancer. Det ger forarbejdet kad ogsa, og her kan der ikke pa baggrund af den sundheds-
maessige evidens saettes en maksimummaengde.

Radt ked — seerligt okse- og lammekgd - har hgje miljgmaessige aftryk. Det hgje forbrug af radt
kad er den stgrste bidrager til klimaaftryk fra kosten i de nordiske og baltiske lande (Blomhoff
m.fl. 2023). De miljgmaessige aftryk er relateret til metan-udledninger fra drevtyggere og fra pro-
duktionen af foder gennem gadning, pesticider samt vand og arealforbrug, og dermed bidrag til
biodiversitetstab. Aftryk er generelt lavere for kgd fra malkekvaeg end kgd fra kedkvaeg, og nor-
disk/europeeiske kad har generelt lavere klimaaftryk end ked fra andre regioner. Drgvtyggeres
greesning kan dog i et vist omfang bidrage positivt til at mindske biodiversitetstab pa arealer,
som man gnsker at bevare som abne landskaber. Omvendt kan overgraesning have modsat ef-
fekt.
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Klimaaftrykket fra grisekad er lavere end okse-, kalve- og lammekgd, fordi der ikke er metanud-
ledning som fra drgvtyggere, men der er samme typer af miljgmaessige aftryk relateret til pro-
duktion af foder og handtering af ggdning (og urin) fra produktionen.

Spild i den animalske fedevareproduktion skal undgas, og derfor bgr man udnytte sa meget
som muligt til humant konsum. Dyrevelfeerd indgér ikke i vurderingerne i NNR2023.

Den miljgmeessige evidens understreger, at indtaget gerne ma veere betydeligt lavere end mak-
simummaengden, som er baseret pa sundhedsmeessig evidens.

Genberegninger af den dansk tilpassede planterige kost bgr danne grundlag for, hvor lille en
maengde der kan anbefales i en sund og beaeredygtig kost under hensyntagen til samproduktio-
nen af maelk og okse- og kalvekad.

6.8.2 Hvidt kad (fjerkree)
De officielle danske kostrad naevner ikke specifikt fierkrae, men det indgar i anbefalingen om
maksimum 350 g total ked om ugen.

NNR2023 finder ikke tilstraekkelig sundhedsmeessig evidens for en kvantitativ anbefaling. Som
for r@dt ked er forarbejdet hvidt kad forbundet med @get risiko for kolorektal cancer, hvorfor det
tilrddes, at indtaget ber vaere sa lavt som muligt (Blomhoff m.fl. 2023).

NNR2023 angiver, at de forskellige miljigmaessige aftryk generelt er lavere for hvidt ked end rgdt
kad. De nordiske data tyder dog pa, at der ikke altid er forskel i klimaaftryk for fjerkree og grise-
kad. De miljgmaessige aftryk er relateret til produktionen af foder gennem ggdning, pesticider
samt vand og arealforbrug, samt handtering af den maengde ga@dning som produktionen resulte-
rer i, og dermed bidrag til biodiversitetstab. Dyrevelfeerd indgar ikke i vurderingerne i NNR2023.
Spild i den animalske fedevareproduktion skal undgas, og derfor bgr man udnytte sd meget
som muligt til humant konsum.

NNR2023 angiver ikke en specifik maengde for hvidt ked, men ud fra klima og miljghensyn at
indtaget ber veere s lavt som muligt og ikke @ges fra nuvaerende niveau. Det ma eventuelt
gerne veere lavere. Reduktionen i indtaget af redt ked ber derfor ikke fore til, at det hvide kad
ages.

Dette er i overensstemmelse med anbefalingerne for indtaget af den totale maengde kad og det
overordnede kostrad "Spis mindre kad — veelg beelgfrugter og fisk”. Det er op til de nationale
myndigheder at beslutte, om maengder kan indga i de nationale kostrad. Det kan overvejes at
tilfgje rad vedregrende fjerkree svarende til NNR2023, men kostradet vedrgrende total kad (bade
redt og hvidt ked) vil kunne fortsaette, hvis genberegninger og justeringer af den planterige kost
understgtter det.
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6.9 Malk, malkeprodukter og ost

| de danske officielle kostrad indgar radet: "Vaelg planteolier og magre mejeriprodukter”. Det
fremgar desuden, at ca. 250 ml maelk eller maelkeprodukter og ca. 20 g ost om dagen er en til-
pas maengde (eller 350 ml meelk hvis der ikke spises ost, mens mangden kan veere lidt mindre
hvis der spises lidt mere ost). Meengden er specificeret i forhold til forskellige aldersgrupper. For
bgrn i alderen 2-5 ar er angivet en maengde pa 250 ml og 10 g ost, mens maengden for bgrn i
alderen 6-9 ar er 250 ml meelk og 15 g ost.

NNR2023 angiver, at der ifglge den sundhedsmeessige evidens er en sandsynlig beskyttende
effekt i forhold til kolorektal cancer. Kostmgnstre med magre maelkeprodukter er forbundet med
lavere risiko for CVD og kolorektal cancer, og desuden med lavere risiko for overvaegt og veegt-
relaterede risici. Derudover er et lavere indtag af fede maelkeprodukter forbundet med lavere ri-
siko for type 2 diabetes og tidlig ded. Endelig er der en mulig sammenhaeng mellem et moderat
indtag af syrnede og magre meelkeprodukter og en positiv effekt pa risikofaktorer for hjerte-kar-
sygdomme som f.eks. kolesterol og LDL-kolesterol. Det tyder saledes pa, at der kan veere for-
skellig sundhedsmaessig effekt afheengig af typen af maelkeprodukter. Moderat forbrug af for-
trinsvis magre maelkeprodukter (inkl. ost) kan saledes indga i en sund kost.

NNR2023 finder ikke tilstreekkelig sundhedsmaessig evidens til at angive et kvantitativt rad ved-
rgrende maelk og maelkeprodukter. Men NNR2023 angiver et indtag mellem 350 ml og 500 ml
mager maelk og maelkeprodukter per dag (inklusive ost omregnet til maelkesekvivalenter) som
tilstraekkeligt til at imedegéa behovet for calcium, jod og B12-vitamin, hvis det indgar i en kost
med tilstreekkelige meengder af baelgfrugter, mgrkegrgnne grgntsager og fisk. Omregningsfakto-
rer for ost til meelkeaekvivalenter bgr fastsaettes nationalt, idet f.eks. calciumindholdet i ost kan
variere. Typisk svarer 10-20 g ost til 100 g meelk ifglge NNR2023. Ifglge danske beregninger
(se afsnit 3.1) svarer 20 g ost ca. til 100 g maelk ved beregning ud fra calciumindholdet.
NNR2023 angiver desuden, at hvis indtaget er under den nedre graense i intervallet (350 ml),
kan der i stedet indga berigede plante-baserede alternativer eller andre fgdevarer.

Meelk og meelkeprodukter er i Danmark kilde til protein, calcium, riboflavin og B12-vitamin. Maelk
og yoghurt bidrager ogsa med jod. Det er saledes det samlede neeringsstofindhold, der begr vur-
deres, hvis berigede plantebaserede produkter eller andre berigede fadevarer skal indga helt
eller delvist i stedet for maelk, som NNR2023 angiver som en mulighed.

NNR2023 angiver, at maelkeprodukter generelt og isaer koncentrerede produkter som harde
oste er forbundet med hgje miljgmaessige aftryk, herunder klimaaftryk. Det hgje indtag af maelk
og mejeriprodukter i de nordiske og baltiske lande bidrager saledes til en stor andel af kostens
klimaaftryk. Klimaaftrykket og andre miljgmeessige aftryk er som for kad fra malkekvaeg relateret
til metan-udledninger fra kaer og kalve. Desuden bidrager produktionen af foder gennem ggd-
ning, pesticider samt vand og arealforbrug, som ogsa sammen med handteringen af gadning fra
produktionen bidrager til biodiversitetstab. Positiv effekt pa biodiversitet er til et vist omfang rela-
teret til effekten af greesning af abne arealer. Dyrevelfaerd indgar ikke i vurderingerne i
NNR2023.

De danske kostrad ligger inden for det interval, som NNR2023 angiver for maelk og meelkepro-

dukter. Da der er en produktionsmaessig sammenhaeng mellem okse/kalvekad og maelk, ber
anbefalingen af maelk begreenses til de maengder, som er naeringsstofmaessigt begrundet, for at
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sikre sa lav klimabelastning som mulig. Kostradet kan derfor fortsaette, men maengden af maelk
kan ud fra en sundhedsmaessig betragtning justeres, hvis det er relevant for neeringsstofindhol-
det i kosten.

6.10 &g
| de officielle danske kostrad indgar aeg med radet "Varier dine maltider med aeg, f.eks. et par
gange om ugen. 2 a&eg om ugen er passende i en planterig og varieret kost”.

I NNR2023 angives, at et moderat indtag af ag kan indga i en sund og miljgvenlig kost. Den
sundhedsmaessige evidens er ikke tilstreekkelig til, at der pa den baggrund kan angives en
mangdeanbefaling. /g bidrager med stort set alle naeringsstoffer med undtagelse af C-vitamin.
Randomiserede kontrollerede studier viser, at hgjere indtag af a&eg kan gge serumkolesterolni-
veauet, men der er vaesentlig heterogenitet i responsen, mens observationelle studier indikerer,
at der ikke er negative effekter af et indtag pa op til et &g om dagen. Saledes vurderes i
NNR2023, at indholdet af a2g kan veere max et 22g om dagen i en sund kost. ZAg har lavere kli-
maaftryk per kg end kad og ost, men produktionen af foder til segleeggende hens laegger beslag
pa landbrugsarealer og kan bidrage til biodiversitetstab. Miljgmaessige aftryk relateret til forbru-
get af aeg er arealanvendelse, emission af naeringsstoffer til omgivelserne fra gedning (ecotoxi-
citet) og ressourceforbrug i landbruget, inkl. vand og energi. Dyrevelfeerd indgar ikke vurderin-
gerne i NNR2023.

Kostradet kan derfor fortsaette, men meengden af aeg kan @ges (op mod maksimum et a2eg om
dagen), hvis det er relevant for naeringsstofindholdet i kosten. Set ud fra miljgmeessig baeredyg-
tighed kan en forggelse af indholdet af ag over det nuvaerende niveau veere problematisk, af-
haengig af hvilke produkter det erstatter.

6.11 Fedtstoffer og olier

| de officielle danske kostrad henvises til ngglehulsmeerkning i valg af fedtstoffer, og der rades
til at vaelge planteolier, f.eks. raps- og olivenolie i stedet for smer, kokos- og palmeolie til mad-
lavning. Desuden indgar radet: "Brug mindre smear pa brgdet”.

NNR2023 angiver, at den sundhedsmaessige evidens ikke er tilstraekkelig til, at der pa den bag-
grund kan angives en maengdeanbefaling for vegetabilske olier, men angiver, at udskiftning af
animalske fedtstoffer (hovedsageligt smar) med plantebaserede fedtstoffer (umaettede olier)
kan reducere risikoen for hjerte-kar-sygdomme og dadelighed (tidlig dgd). Med hensyn til speci-
fikke olier er evidensen bedst i forhold til olivenolie. Vegetabilske olier bidrager med essentielle
fedtsyrer og i nogle tilfeelde fedtoplgselige vitaminer, E- og A-vitamin. NNR2023 tilrader en
mangde pa 25 g vegetabilske olier (eller tilsvarende maengder af fedtsyrer fra fgdevarer) for at
opna tilstreekkelige maengder af essentielle fedtsyrer som ALA (mindst 1,3 g per dag eller per
10 MJ) — og at begraense forbruget af smar, smgrblandinger, harde margariner og tropiske olier
(palme- og kokosolie). NNR2023 naevner, at 25 g vegetabilske olier i form af en kombination af
rapsolie og andre olier kan sikre det anbefalede indtag af essentielle fedtsyrer. Et skift fra ani-
malske fedtstoffer til vegetabilske olier i kosten kan reducere klimaaftrykket. Palmeolie bidrager
til skovrydning og store biodiversitetstab og klimaaftryk. Det samme kan sojaolie — dog i mindre
grad. Solsikke- og rapsolie har de laveste klimaaftryk, mens arealanvendelse og vandforbrug er
hgjest for oliven- og solsikkeolie. Intensiv dykning i stor skala har negativ aftryk pa biodiversitet,
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men dyrkning af raps og solsikke kan indga i afgraderotationer og nedsaette brugen af pestici-
der.

I NNR2023 angives en minimumsmaengde for planteolier pa 25 g per dag — eller tilsvarende fra
fodevarer, og at begraense forbruget af smear og tropiske olier. Dette er saledes bade neerings-
stofmeessigt, sundhedsmaessigt og klimameessigt begrundet.

Maengderne i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost svarer til radet i NNR2023.
Det er fortsat relevant at naevne eksemplerne raps- og olivenolie, og det kan overvejes, om det
er hensigtsmaessigt at angive maengder for planteolier.

6.12 Raderumsprodukter og drikkevarer

| de officielle danske kostrad indgar rad om raderumsprodukter, som omhandler snacks, sade
sager, sgde drikke og alkohol. Kostradene angiver at begreense s@de, salte og fede produkter
med specifikke angivelser af forskellige maksimumsmaengder for raderumsprodukter for forskel-
lige aldersgrupper. Alkohol regnes med, idet det angives, at hvis man som voksen drikker alko-
hol, har man mindre plads til slik, kage, chokolade, is, kiks og chips. | kostrad om raderummet
geelder rad om sukkersgde drikke ogsa lightprodukter (Biltoft-Jensen m.fl. 2021). | kostradene
angives desuden: "Drik vand nar du er tarstig”, "1-1 %% liter vaeske er som regel tilstraekkeligt at
drikke i dagnet. Badde vand, kaffe og te samt maelk, juice og andre drikkevarer teeller med i dit
vaeskeindtag”.

Mht. den sundhedsmeessige evidens angiver NNR2023, at hgje indtag af sukkersgde drikke er
blevet associeret med sveer overvaegt hos barn og voksne og med caries, isaer hos barn. Suk-
kersgde drikke er ogsa blevet associeret med gget risiko for type 2 diabetes, hypertension,
hjerte-kar-sygdomme og hjerte-kar-dadelighed, muligvis medieret af energiindtaget (Blomhoff
m.fl. 2023). Slik, chokolade, kager, kiks o.lign. er produkter med hgajt energiindhold. De ager
energiindtaget fra sukker og ofte ogsa fra fedt. Dermed ages risikoen for en darligere kostkvali-
tet med lav naeringsdensitet, hvilket kan fare til et lavt naeringsstofindtag og et hgjt energiindtag.
Produkterne gger desuden risikoen for caries.

NNR2023 peger pa, at savel sukkersgde drikke og light-drikke kan have hgje indhold af koffein.
Hgijt indtag af koffeinholdige energidrikke kan forarsage flere negative sundhedskonsekvenser
for bern og unge pga. koffein- og sukkerindholdet. NNR2023 beskriver ikke den sundhedsmees-
sige evidens for indtag af light-drikke, dog naevnes at erstatning af sukkersgde drikke med light-
drikke kan give sma vaegttab, formodentlig gennem reduceret totalt energiindtag (Blomhoff m.fl.
2023). | Danmark er det anbefalet, at light-drikke indgar pa lige fod med sukkersgde drikke i ra-
derummet, begrundet med at der er risiko for, at de erstatter sunde drikkevarer i kosten, kan
give syreskader pa teenderne pga. lav pH-veerdi, ligesom der mangler dokumentation for sund-
hedseffekter hos bgrn ved et laengerevarende regelmaessigt indtag (Biltoft-Jensen m.fl. 2021). |
en nylig rapport fra WHO anbefales indtag af light-drikke ikke, da der ikke er evidens for, at det
forebygger udvikling af overvaegt og andre livsstilssygdomme (Rios-Leyvraz og Montez 2022).

For alkohol ses ingen positive sundhedseffekter, men gget risiko for tidlig dgd og for kroniske

sygdomme som cancer og leversygdomme, og hgje indtag nedseetter kostkvaliteten (Blomhoff
m.fl. 2023).
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For kaffe beskriver NNR2023 en steerk evidens fra observationelle studier for en mulig sammen-
haeng mellem indtag af kaffe og nedsat risiko for levercancer og endometrialcancer (Blomhoff
m.fl. 2023). Et moderat forbrug af kaffe (1-4 kopper per dag) kan ogsa reducere risiko for hjerte-
kar-sygdomme og type 2 diabetes. Ufiltreret kaffe (som kogekaffe eller stempelkande kaffe) er
vist at gge LDL-kolesterol.

Selvom klimaaftrykket fra sukker generelt er lavt, kan et hgjt indtag af sgde drikke og sede sa-
ger bidrage med et relativt hgjt klimaaftryk i kosten i de nordiske lande. Dyrkning af sukkerafgrg-
der i intensiv stor skala bidrager ogsa til biodiversitetstab. Tilsvarende bidrager et hgijt forbrug af
alkoholiske drikke og af kaffe og te til klimaaftrykket og andre miljgmaessige aftryk, inklusiv bio-
diversitetstab via dyrkning af monokulturer. Postevand bar foretraekkes fremfor sukkersgde
drikke, light drikke, energidrikke og kebt vand pa flaske.

I NNR2023 er der derfor rad om at begraense indtaget af sgde sager og sgde drikke, og at ind-
taget af alkohol bar begraenses eller undgas. Bgrn, unge og gravide bgr holde sig fra alkohol.

I NNR2023 angives, at der ikke kan saettes et sikkert max anbefalet indtag af alkohol. Det skal
derfor veere sa lavt som muligt. Indholdet i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost
er lavt og udeladt i kosten til barn og unge. | NNR2023 opfordres ogsa til at foretreekke poste-
vand frem for andre drikke.

NNR2023 har desuden et generelt r&d om at begreense indtag af salte, sede og fede produkter,
og derfor ogsa salte snacks. De danske kostrad er dermed i overensstemmelse med NNR2023.

I NNR2023 er der rad om at begraense eller undga ufiltreret kaffe, men et indtag pa 1-4 kopper
filterkaffe kan indga i en sund kost, under hensyntagen til at det totale indtag af koffein ogsa
skal begreenses. Ma&engden af kaffe som indgar i den genberegnede dansk tilpassede planterige
kost ligger i den hgje ende af intervallet (4 kopper svarende til ca. 600 ml), som ifslge NNR2023
kan indgé i en sund kost. Et lavere indtag vil, hvis det erstattes af postevand, reducere milja-
maessige aftryk. Rad om maengder af kaffe indgar ikke specifikt i kostradene. Det kan overvejes
at formidle rad om kaffeindtaget.
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6.13 Opsummering

NNR2023 angiver maengder for de anbefalinger, som er baseret pa sundhedsmeessig evidens,
og hvor der er dosis-respons sammenhaenge — oftest med et interval. | enkelte tilfeelde er
maengder baseret pa, at fadevaregruppen kan bidrage med vigtige naeringsstoffer — som meelk
og meelkeprodukter — ogsa her angives et interval.

Gennemgangen af kostrad og den genberegnede dansk tilpassede planterige kost i forhold til
NNR2023 viser, at De officielle Kostrad 2021 med fa undtagelser ligger inden for intervallerne,
som er angivet i de videnskabeligt baserede rad for fedevaregrupper i NNR2023.

Falgende omrader giver anledning til overvejelser:

Fuldkorn. Det bar overvejes at gge anbefalingen til mindst 90 g/dag mod de nuveerende
75 g/dag eller mere i kostradene. Justering af maengden i den genberegnede dansk til-
passede planterige kost afprgves derfor.

Kaffe, som i NNR2023 har en maengdeanbefaling pa 1-4 kopper per dag, hvor det sam-
tidig skal sikres, at koffeinindtaget samlet set er under 400 mg/dag. Kaffe indgar i den
genberegnede dansk tilpassede planterige kost. Justering i den genberegnede dansk
tilpassede planterige kost er ikke ngdvendig, men det kan overvejes, om rad om kaffe
skal indga i kostradene.

Frugtjuice, som ifalge NNR2023 bgr begraenses til et lavt til moderat indtag. Maengden,
som indgar i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost, er under 100 ml og
indgar i frugt- og grentmeengden. Justeringer i den genberegnede dansk tilpassede
planterige kost er ikke ngdvendige, men i kostradet ber den moderate maengde formid-
les tydeligt — f.eks. ved at udelade sidste del af budskabet i De officielle Kostrad 2021
("- ogsa selvom du drikker flere glas”) og ggre opmeerksom pa, at hgjere indtag bar
undgas.

For fedtstoffer angiver NNR2023 en minimumsmaengde af vegetabilske olier pa 25 g
(eller tilsvarende maengde essentielle fedtsyrer fra fadevarer) per 10 MJ. Maengden i
den genberegnede dansk tilpassede planterige kost svarer til NNR2023, og justeringer
er ikke ngdvendige, men det kan overvejes, om maengden skal naevnes i kostrddene.

Derudover er der en vis fleksibilitet i de maengder, som NNR2023 angiver. Derfor kan mang-
derne for de forskellige fadevaregrupper justeres, hvis det er ngdvendigt for, at indholdet af nae-
ringsstoffer er tilstreekkeligt.
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7. Neeringsstofindhold i den genberegnede dansk
tilpassede planterige kost skaleret til malgrupper

For at kunne vurdere neeringsstofindholdet i den genberegnede dansk tilpassede planterige
kost i forhold til neeringsstofmalene, som er fastsat i naervaerende rapport (Bilag 1), er scenarie
0 med 75 g fuldkorn skaleret til de forskellige populationsgruppers energiindtag (2-70 ar). Bilag
4 viser indhold af naeringsstoffer for de enkelte malgruppers scenarie 0 sammenlignet med de
beregnede naeringsstofmal.

Indholdet af alle beregnede vitaminer og mineraler vurderes, men af det faglige grundlag for De
officielle Kostrad 2021 (Lassen m.fl. 2020) fremgar, at der bar vaere fokus pa tilstreekkeligt ind-
hold af A-vitamin, E-vitamin, riboflavin, B12-vitamin, D-vitamin samt calcium, jod, jern, zink og
selen. Derudover er der fokus pa de nzeringsstoffer, som har ggede referenceveerdier i
NNR2023, hvilket tilfgjer C-vitamin, B6-vitamin og folat til de neeringsstoffer, som skal have op-
maerksomhed.

Som for den oprindelige dansk tilpassede planterige kost ligger scenarie 0 langt under RI for
alle grupper for D-vitamin, og derfor ogsa under nzeringsstofmalet. Calciumindholdet ligger un-
der neeringsstofmalet for 4-6-arige barn, 11-14-arige bgrn og 15-24-arige unge kvinder. Jodind-
holdet ligger under naeringsstofmalet for 2- og 3-arige bern, 4-6-arige bgrn og 18-70-arige kvin-
der. Indholdet af jern ligger under RI for 18-50-arige kvinder, og indholdet af riboflavin ligger un-
der naeringsstofmalet for 51-70-arige kvinder, nar der skaleres til denne gruppe kvinders energi-
indtag. Endelig ligger indholdet af selen under nzeringsstofmalet for alle grupper fra 11 til 70 ar,
dog undtaget 11-14-arige drenge. For de gvrige aldersgrupper ligger indholdet af calcium, jod,
jern, riboflavin og selen over naeringsstofmalene (Bilag 4).

Selvom referencevaerdierne i NNR2023 for B12- og C-vitamin er gget betydeligt i forhold til
NNR2012, ligger indholdet i scenarie 0 over naeringsstofmalet for alle grupper. Det geelder ogsa
for zink, som dog ligger teet pa neaeringsstofmalet for 11-17-arige kvinder og 51-70-arige maend.
Alle gvrige mikronaeringsstoffer nar ogsa naeringsstofmalene, idet indholdet af E-, thiamin og
B6-vitamin ligger over neeringsstofmalene, og indholdet af A-vitamin, niacin, folat, magnesium,
fosfor og kalium ligger langt over naeringsstofmalene.

For natrium er der ikke beregnet et naeringsstofmal, men derimod et mal for hvornar risikoen for
kronisk sygdom kan reduceres (CDRR). CDRR overskrides for 3-arige bgrn, 7-10-arige bgrn,
11-14-arige piger og alle maend fra 11-50 ar ved skalering til de pagaeldende malgruppers ener-
giindtag.
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8. Scenarier for at implementere NNR2023

P& baggrund af gennemgang af fadevaregrupperne blev et scenarie, hvor indholdet af fuldkorn
ages til det af NNR2023 anbefalede niveau pa 90 g per dag beregnet (Fuldkornscenarie).

Yderligere i de tilfaelde hvor indholdet af naeringsstoffer i den genberegnede dansk tilpassede
planterige kost ikke ndede naeringsstofmalet for de forskellige malgrupper, blev forskellige sce-
narier for at @ge naeringsstofindholdet afprgvet. Det drejer sig om:

e To scenarier (Selenscenarie 1 og 2) hvor kostens indhold af selenrige fedevarer blev
@get for at afprave mulighederne for at gge indholdet af selen, idet naeringsstofmalet
ikke nas for 11-70-arige personer (undtaget 11-14-arige drenge).

e To scenarier (Calciumscenarie 1 og 2) hvor kostens indhold af calciumrige fedevarer
blev gget for at afpreve mulighederne for at @ge indholdet af calcium til bern og unge i
alderen 4-17 ar samt kvinder 18-24 ar.

Desuden indgar overvejelser om, hvordan indholdet af riboflavin kan @ges for kvinder i alderen
51-70 ar, og hvordan jodindholdet i kosten til 2-3-arige bgrn kan gges.

Endelig beskrives forslag til to samlede scenarier (Version 1 og 2), der indeholder overvejelser
for at tilgodese de samlede neeringsstofmal bedst muligt.

Kostens indhold af D-vitamin ligger under neeringsstofmalet for alle malgrupper, mens jod og
jern ligger under nzeringsstofmalet for udvalgte grupper. Dette bliver, ligesom overvejelser ved-
rgrende frugtjuice, behandlet i diskussionen og saledes ikke som saerskilte scenarier.

8.1 Fuldkornscenarie: 90 g versus 75 g

Den genberegnede dansk tilpassede planterige kost (scenarie 0) indeholder 75 g fuldkorn per
10 MJ. For at teste konsekvensen af at gge fuldkornsindholdet til det af NNR2023 anbefalede
niveau pa 90 g per dag blev indholdet af fuldkornsprodukter gget fra ca. 40% til ca. 50% af brgd
og kornprodukter, og indholdet af ikke-fuldkornsprodukter reduceret tilsvarende. | beregnin-
gerne blev fuldkornsprodukter defineret som produkter med mindst 30 g fuldkorn som ingredi-
ens per 100 g produkt, hvilket svarer til fuldkornslogoets krav til indhold af fuldkorn i bred og an-
dre kornprodukter (Fuldkornspartnerskabet 2023). Den totale maengde af brad og kornprodukter
er uagendret pa ca. 380 g tilberedt, og der er ingen eendringer i de gvrige fadevaregrupper.

Justeringen resulterer i mindre aendringer i indholdet af naeringsstoffer. Indholdet af de enkelte
mineraler zendres med op til 2% - f.eks. gges indholdet af bade jern og zink med ca. 0,3 mg og
indholdet af calcium med ca. 4 mg, mens indholdet af selen reduceres med ca. 0,4 ug til ca. 60
Mg per 10 MJ. Som forventet ages kostens indhold af kostfiber ogsa lidt (fra 44 g til 46 g per 10
MJ) (Bilag 3, Fuldkornscenarie).

Idet NNR2023 anbefaler mindst 90 g fuldkorn per dag eller mere for at fa gget sundhedsmaes-
sig effekt, og da der kun er sma forskelle mellem naeringsstofindholdet, nar der inkluderes hhv.
75 eller 90 g fuldkorn per 10 MJ, beregnes efterfalgende scenarier med 90 g fuldkorn per 10
MJ.
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8.2 Scenarier for at na taettere pa naringsstofmal for selen

Kostens indhold af selen ligger 4-28% under nzeringsstofmalet for begrn fra 11 ar og alle voksne.
Kosten til meend og kvinder i aldersgruppen 51-70 ar mangler mest selen i kosten (20 ug), mens
bgrn og unge mangler mindst (3-5 pg).

Fisk og skaldyr er blandt de fadevarer, som generelt har det hgjeste indhold af selen, herunder
seerligt torskerogn. Blandt de gvrige fadevarer er det iszer lever og aeg, som har de hgjeste ind-
hold. Ved relativt mindre aendringer i indholdet af disse fedevarer kan selenindholdet ages til-
straekkeligt til, at bern og unge i alderen 11-17 ar nar neeringsstofmalet for selen (Selenscenarie
1). Dette indebeerer, at kostens indhold af seg @ges fra 15 g til 25 g per 10 MJ (@ger selen med
knap 2,5 pg), fiskegruppens indhold af torskerogn @ges fra ca. 2 g torskerogn til at inkludere ca.
4 g torskerogn i alt per 10 MJ (ager selen med knap 1,5 ug), og kedgruppens indhold af lever-
produkter @ges fra ca. 2 g, sa kadgruppen inkluderer ca. 2 g leverpostej/paté/pglse og 2 g lever
i alt per 10 MJ (@ger selen med knap 1 ug), samtidig med at den totale maengde af fisk og kad
ikke aendres. Derved @ges kostens indhold af selen til ca. 64 pg per 10 MJ, hvilket er tilstreekke-
ligt til, at b@rn og unge i alderen 11-17 ar nér naeringsstofmalet for selen. Aldersgrupperne fra
18 ar nar ikke naeringsstofmalene, f.eks. ligger maend 18-24 ar ca. 5 ug under neeringsstofmalet
pa 81 ug, mens 51-70-arige kvinder ligger ca. 16 ug under neeringsstofmalet pa 70 ug selen
(data ikke vist).

Betydningen af vaesentlig sterre aendringer i kosten blev afpravet for at undersege, om selen-
indholdet kunne lgaftes tilstreekkeligt til, at alle malgrupper nar naeringsstofmalene (Selenscena-
rie 2). Dette er opnaet ved, at indholdet af mager fisk og skaldyr gges til 250 g per uge, og rogn
udger ca. 10 g, sa kosten i alt indeholder 450 g fisk per 10 MJ per uge (gger selen med ca. 12
Mg), 0g aeg @ges til 55 g (ager selen med ca. 10 pg), og kedindmad som lever udger ca. 10 g af
kedmaengden (gger selen med ca. 2 pg). Derved gges indholdet af selen til ca. 84 ug per 10
MJ, hvilket er tilstreekkeligt til at daekke alle malgrupper (data ikke vist).

8.3 Scenarier for at na naeringsstofmal for calcium

Kostens indhold af calcium ligger under neeringsstofmalet for en raekke af aldersgrupperne
blandt barn og unge, nar Fuldkornscenariet skaleres til gruppernes energiindtag. Indholdet er
18% under neeringsstofmalet for 4-6-arige barn, 1% under malet for 11-14-arige drenge, 13%
under malet for 11-14-arige piger og 5% under malet for 15-17-arige unge kvinder. Derfor ma
kosten justeres yderligere i disse aldersgrupper.

Nar Fuldkornscenariet skaleres til bgrn og unges energiindtag, sa indeholder kosten fra ca. 118
g maelk og 9 g ost (2 ar) til ca. 318 g maelk og 25 g ost (15-17-arige unge maend) (Tabel 2).
Meelk, maelkeprodukter og ost er blandt de fadevarer, som generelt har et hajt indhold af cal-
cium og bidrager med mest calcium i den planterige kost. Hvis kostens indhold af mager maelk
@ges med hhv. 127 g for 4-6-arige barn, 130 g for 11-14-arige piger, 11 g for 11-14-arige
drenge og 47 g for 15-17 arige unge kvinder, s& nas naeringsstofmalene (Calciumscenarie 1).

38 Opdatering af det faglige grundlag for De officielle Kostrad i forhold til Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2023



Tabel 2. Maengden af ekstra maelk som skal tilferes Fuldkornscenariet for at gge calciumindholdet

til neringsstofmalene for aldersgrupper i alderen 2-17 ar

Fuldkornscenarie

Calciumscenarie 1

per dag Indhold Ekstra maelk Indhold efter Maelke- Calcium  Nerings-
for at na mal justering a&kviva- mg stofmal

lenter’ mg

2ar 118 gmealkog 9g O0g 118 g maelk og 165 484 446

(4,7 MJ) ost 9gost

3ar 135 g meelk og 11 g 0g 135 g maelk og 189 555 468

(5,4 MJ) ost 11 g ost

4-6 ar 158 g meelk og 13 g 127 g 285 g meelk og 350 792 790

(6,3 MJ) ost 13 g ost

7-10 ar 195 g meelk og 16 g 0g 195 g maelk og 273 859 761

(7,8 MJ) ost 16 g ost

11-14 ar piger 230 g meelk og 18 g 130 g 360 g meelk og 450 1108 1105

(9,2 MJ) ost 18 g ost

11-14 ardrenge 263 g meelk og 21 g 1149 274 g meelk og 379 1106 1105

(10,5 MJ) ost 21 g ost

15-17 ar kvinder 253 gmaelk og 20 g 47 g 300 g meelk og 400 1107 1105

(10,1 MJ) ost 20 g ost

15-17 ar maend 318 gmaelk og 25 g 0g 318 g meelk og 445 1315 1105

(12,7 MJ) ost 25 g ost

1: 1 g ost = 5 g meelk ift. indhold af calcium

Det er saledes meget forskellige maengder af maelk og ost, som skal til for at na calciummalet,
idet malet ikke falger energiindtaget. Derfor ma mere differentierede justeringer for aldersgrup-
perne overvejes. Tabel 3 viser differentierede og afrundede maengder meelk (250 eller 300 ml)
og varierende indhold af ost (5, 10 eller 20 g) for aldersgrupperne 2-17 ar (Calciumscenarie 2a
for b@rn og unge). Ogsa i forbindelse med udarbejdelsen af den faglige baggrund for De offici-
elle Kostrad 2021 var det ngdvendigt at justere kosten for de 2-5-arige for at na de daveerende
calciummal. Det blev saledes vurderet, at 200-250 ml meelk og 10 g ost kunne tilgodese calci-
umbehovet hos 2-5-arige med de davaerende calciummal (Christensen m.fl. 2020a), og i De of-
ficielle Kostrad 2021 er maengderne, der er kommunikeret til 2-5-arige 250 ml meelk og 10 g ost
og til 6-9 arige 250 ml meelk og 15 g ost. Disse maengder er rigelige for at na calciummalene for
2- og 3-arige med calciummalene baseret pa NNR2023, men 250 ml meelk bibeholdes i Calci-
umscenarie 2a for at gge indholdet af jod i kosten for de 2- og 3-arige. Til gengeeld nedjusteres
ost til de 2- og 3-arige til 5 g, da det ikke er ngdvendigt med séa stor en maengde ost for at na

calciummalet.

For 4-6-arige er det ikke helt nok med 250 ml maelk og 10 g ost. Her er en maengde pa 300 ml
meelk og 10 g ost mere passende, som vist i Tabel 3, idet ost er afrundet til 10 g ved at om-
regne 3 g ost til 15 g maelk. Denne maengde er desuden rigelig til at opna calciummalet for de 7-

10-arige.

De ogede referenceveaerdier for calcium for unge i alderen 11-17 ar bevirker, at justeringer i
disse aldersgrupper ogsa er ngdvendige. Med 300 ml meaelk og 20 g ost vil kosten for 11-17
arige drenge/maend og 15-17-arige kvinder na malene for calciumindholdet, mens gruppen af
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11-14-arige piger knap lgftes op til malet (1048 vs. 1105 mg) (Tabel 3). En maengde pa 350 ml
meelk og 20 g ost resulterer i, at malet nas. Bade med 300 ml og med 350 ml meelk og meelke-
produkter samt 20 g ost nds naeringsstofmalene for de @vrige naeringsstoffer (undtagen D-vita-
min og selen). Denne maengde (350 ml) er ikke ngdvendig til de @vrige unge i alderen 11-17 ar,
men kosten kan godt inkludere 350 ml meaelk og 20 g ost samtidig med, at de gvrige neerings-
stofmal nas. Bilag 5b viser indhold af alle mikronzeringsstoffer for calciumscenarie 2a jf. Tabel 3.

Tabel 3. Calciumindhold i en kost med 250-300 ml mzelk og 5-20 g ost for aldersgrupper i alderen 2-
17 ar

Fuldkornscenarie Calciumscenarie 2a
per dag Indhold Indhold efter justering Maelke- Calcium Naerings-
akvivalenter’ mg stofmal

mg

2ar 118 gmeaelk og 9 g 250 g meelk og 5 g ost 275 612 446

(4,7 MJ) ost

3ar 135 gmeelk og 11 g 250 g meelk og 5 g ost 275 656 468

(5,4 MJ) ost

4-6 ar 158 g meelk og 13 g 300 g meelk og 10 g ost 350 796 790

(6,3 MJ) ost

7-10 ar 195 g meelk og 16 g 300 g meelk og 10 g ost 350 859 761

(7,8 MJ) ost

11-14 ar piger 230gmeelkog 18 g | 300 g maelk og 20 g ost 450 10482 1105

(9,2 MJ) ost

11-14 ardrenge 263 g meaelk og 21 g 300 g meelk og 20 g ost 400 1131 1105

(10,5 MJ) ost

15-17 ar kvinder 253 g maelk og 20 g 300 g meelk og 20 g ost 400 1106 1105

(10,1 MJ) ost

15-17 ar maend 318 gmeelk og 25g | 300 g maelk og 20 g ost 400 1264 1105

(12,7 MJ) ost

1: 1 g ost = 5 g meelk ift. indhold af calcium. 2: Ved 350 ml maelk og 20 g ost er indholdet af calcium 1106 mg for 11-14

arige piger.

Blandt de voksne ligger kostens indhold af calcium ca. 1% under neeringsstofmalet for 18-24-
arige kvinder, mens indholdet af calcium ligger over malet for de gvrige voksengrupper. Nar
Fuldkornscenariet skaleres til voksnes energiindtag, sa indeholder kosten fra 208 g meelk og 17
g ost (51-70 arige kvinder) til ca. 295 g maelk og 24 g ost (18-24-arige unge maend) (Tabel 4).
Hvis kostens indhold af maelk eges med ca. 8 g meelk til 243 g maelk for 18-24-arige kvinder, s&
nas calciummalet (981 mg) (data ikke vist).

Man kan vurdere, at denne justering ligger inden for usikkerhederne, nar de skalerede meeng-
der skal bruges i praksis, eller man kan vaelge at fortsaette med absolutte og justerede maeng-
der ogsa til de voksne aldersgrupper. Maend ligger et godt stykke over calciummalet, og hvis
man gnsker at ensrette eller afrunde maengden af maelk og ost for alle voksne, sa er det muligt
at na calciummalet med et indhold pa 250 g meelk og 20 g ost til alle voksengrupper (Tabel 4).
Bilag 5b viser indhold af alle mikronegeringsstoffer for calciumscenarie 2b.
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Tabel 4 Calciumindhold i en kost med 250 ml malk og 20 g ost for aldersgrupper i alderen 18-70 ar

Fuldkornscenarie Calciumscenarie 2b
per dag Indhold Indhold efter justering Maelke- Calcium Nzerings-
akvivalenter! mg stofmal

Mg

18-24 ar kvinder 235 gmeelk og 19 g 250 g meelk og 20 g ost 350 996 981

(9,4 MJ) ost

18-24 ar maend 295 g meelk og 24 g 250 g meelk og 20 g ost 350 1149 981

(11.8 MJ) ost

25-50 ar kvinder 225 gmeelk og 18 g 250 g meelk og 20 g ost 350 970 846

(9,0 MJ) ost

25-50 ar maend 283 g meelk og 23 g 250 g meelk og 20 g ost 350 1117 846

(11,3 MJ) ost

51-70 ar kvinder 208 g maelk og 17 g 250 g meelk og 20 g ost 350 925 846

(8,3 MJ) ost

51-70 ar maend 258 g meelk og 21 g 250 g meelk og 20 g ost 350 1054 846

(10,3 MJ) ost

1: 1 g ost = 5 g meelk ift. indhold af calcium

Udover maelk og ost har vegetabilske produkter som mgrkegranne grantsager og tofu ogsa et
relativt hgjt indhold af calcium. En beregning med aget indhold af markegrenne grgntsager og
uzendret indhold af meelk viser, at calcium kan ages til neeringsstofmalet for 11-14-arige piger
med ca. 140 g ekstra magrkegragnne gragntsager (og reduceret indhold af rede og orange gront-
sager og andre grgntsager) svarende til i alt 230 g markegra@nne grgntsager per dag (data ikke
vist). P& samme made viser en beregning, at ca. 85 g tofu udover de 100 g beelgfrugter kan
Izfte indholdet af calcium til neeringsstofmalet, og en mindre ekstra maengde tofu pa ca. 25 g vil
kunne bidrage med ca. 50 mg ekstra calcium, hvis det er usikkert om maelk indtages i tilstreek-
kelig meengde. Et eksempel for 4-6-arige viser, at meengden af merkegrenne grantsager skal
mere end tredobles for at nd naeringsstofmalet (og alle andre grgntsager fiernes).

8.4 Overvejelser for at na naeringsstofmalet for riboflavin for kvinder
Fuldkornscenariet skaleret til 51-70-arige kvinder nar ikke malet for riboflavin. Selenscenarie 1
(Fuldkornscenariet med gget indhold af 2eg og indmad, som beskrevet i afsnit 8.2) Igfter selen-
indholdet, og desuden lgfter det kostens indhold af riboflavin, sa de 51-70-arige kvinder nar ma-
let for riboflavin (1,5 mg). Et indhold af maelk pa 250 ml og 20 g ost, som foresléet i forhold til at
na calciummalet for voksne i afsnit 8.3 (Calciumscenarie 2b), vil ogsa alene lgfte indholdet af
riboflavin til malet.

8.5 Yderligere overvejelser for at optimere kosten til 2-3-arige bern
Fuldkornscenariet skaleret til 2- og 3-arige barn ligger lavere i jodindhold i forhold til malene end
de gvrige aldersgrupper. Det geelder ogsa for Selenscenarie 1. Justeringen af indholdet af maelk
og meelkeprodukter op til 250 ml maelk og 5 g ost (Calciumscenarie 2a) gger indholdet af jod, sa
det er ca. 11-13% under malet. Som beskrevet i diskussionen, kan indregningen af den agede
obligatoriske jodberigelse lgfte jodindholdet yderligere, sa det nar naeringsstofmalet.

| notat vedrgrende justering af 2-5 ariges kost (Christensen m.fl. 2020a) forud for De officielle
Kostrad 2021 blev der desuden taget hgjde for, at denne gruppe maske ville spise mindre
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maengder af markegrgnne grgntsager og beelgfrugter svarende til ca. 25% mindre end den ska-
lerede kost giver. Ser man pa Calciumscenarie 2a til 2- og 3-arige, sa ligger jern- og zinkindhol-
det over malene, selvom indholdet af markegrenne grentsager og beelgfrugter er 25% lavere
(data ikke vist).

8.6 Opsamling pa scenarier

| det foregaende er forskellige scenarier af den genberegnede dansk tilpassede planterige kost
beregnet for at @ge kostens indhold af fuldkorn for alle grupper og af calcium og selen for ud-
valgte grupper. Dette kan samles til to forslag til en dansk tilpasset planterig kost 2-70 ar juste-
ret til NNR2023.

| forhold til den oprindelige dansk tilpassede planterige kost er indholdet af fuldkorn gget til 90 g
per 10 MJ i begge forslag. Desuden er indholdet af maelk og ost justeret for barn og unge til fal-
gende: 2-3 ar: 250 ml maelk og 5 g ost, 4-10 ar: 300 ml meaelk og 10 g ost, 11-17 ar: 300 ml
meelk og 20 g ost — dog op mod 350 ml meelk for unge og iseer piger 11-14 ar i pubertet og ved
@get vaekst, mens indholdet for voksne 18-70 ar er 250 ml meaelk og 20 g ost. Dette forslag sva-
rer saledes til calciumscenarie 2a for bgrn og unge og calciumscenarie 2b for voksne og kaldes
samlet version 1 i det efterfglgende. Version 1 er vist i Tabel 5.

Version 1 nar naeringsstofmalene, som er baseret pa NNR2023, med undtagelse af selen for

aldersgrupperne fra 11 ar og op, samt D-vitamin i alle aldersgrupper. Indhold af makro- og mi-
kronaeringsstoffer per 10 MJ er vist i Tabel 6, og indhold af naeringsstoffer skaleret i forhold til

alder og kan er vist i Bilag 5a og 5b.

| version 2, der yderligere er justeret, sa den inkluderer Selenscenarie 1, er indholdet af aeg
knap 70% hgajere end version 1, og andelen af rogn i fiskegruppen og andelen af indmad i form
af lever i kgdgruppen er gget lidt, jf. note 6 og 7 i Tabel 5. Dermed er selen gget i kosten, og
nzeringsstofmalet nas for barn og unge til og med 17 ar. Samtidig @ges selen ift. voksne alders-
grupper fra 18 ar, sa 77-93% af naeringsstofmalet for selen nas. Indhold af makro- og mikronae-
ringsstoffer per 10 MJ er vist i Tabel 6, og indhold af neeringsstoffer skaleret i forhold til alder og
ken er vist i Bilag 6a og b.

Indholdet af makronaeringsstoffer per 10 MJ er uzendret i de to versioner. Indholdet af energi fra
kulhydrat og fedt per 10 MJ i de to versioner svarer til planleegningsmalene, mens indholdet af
energi fra protein er 16% mod et planleegningsmal pa 15 E%, jf. Tabel 6 og Bilag 5a og 6a. Nar
kosten skaleres i forhold til aldersgrupper og ken, er indholdet af energi fra kulhydrat 49-51 E%,
og indholdet af energi fra fedt 33-34 E%. Dette afviger fra planlsegningsmalene men er indenfor
de anbefalede indtagsintervaller. Indholdet af energi fra protein er 16 E%, mens planlagnings-
malet er 15 E%, og indtagsintervallet er 10-20 E%. | version 2 gges protein dog lidt i forhold til
version 1, hvorved indholdet af energi fra protein for 2- og 4-6-arige stiger til knap 17 E%.

Beregningerne viser, at det ikke er ngdvendigt at justere kostens indhold af brgd og kornpro-
dukter, kartofler, frugt, grentsager, beelgfrugter, fisk, kad, fedtstof, drikkevarer, raderum og ’di-
verse’ i forbindelse med justeringen af den genberegnede dansk tilpassede planterige kost til
NNR2023. Maengderne fremgar af Tabel 5.
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Tabel 5. Indhold af fedevarer i Dansk tilpasset planterig kost 2-70 ar (2024), Version 1 og 2, hvor

den genberegnede dansk tilpassede planterige kost er justeret til NNR2023. Indholdet er vist per 10

MJ for alle fadevarer undtagen maelk og ost, som er i absolutte mangder jf. note 5.

Dansk tilpasset planterig kost 2-70 ar

Version 1 Version 2
Brad inkl. frg fra brad og korn, g/10 MJ tilberedt’ Ca. 380 Ca. 380
Fuldkorn, g/10 MJ 90 90
Kartofler, g/10 MJ 100 100
Grgntsager, g/10 MJ 300 300
Mgarkegranne grgntsager, g/10 MJ 100 100
Rgde/orange grgntsager, g/10 MJ 100 100
Andre grgntsager, g/10 MJ 100 100
Frugt og beer, g/10 MJ 300 300

Meelk, g/dag

Ost, g/dag
Total ked, g/10 MJ (tilberedt?)
Okse, lam og vildt, g/10 MJ (tilberedt?)
Gris, g/10 MJ (tilberedt?)
Fjerkree, g/10 MJ (tilberedt?)
Ag, g/10 MJ
Fisk og skaldyr, g/10 MJ (tilberedt?)
Beelgfrugter, g/10 MJ (tilberedt®)
Ngdder, g/10 MJ
Fra, g/10 MJ (med fra i brad)
Vegetabilsk fedt, g/10 MJ
Animalsk fedt, g/10 MJ
Slik, chokolade, is, kage og chips, g/10 MJ
Sodavand, saft og alkohol, g/10 MJ
Vand, kaffe og te, g/10 MJ
Diverse®, g/10 MJ

250-350 (b@rn og unge)® og
250 (voksne)
5-20°
63 inkl. ca. 2 g lever® (50)
9(8)
16 (12)
38 (30)
15
63 inkl. Ca. 2 g rogn’ (50)
43 (100)
30
11 (16)
25
4
20
93
Ca. 2 liter
12

250-350 (barn og unge)® og
250 (voksne)
5-205
63 inkl. ca. 4 g lever® (50)
9(8)
16 (12)
38 (30)
25
63 inkl. Ca. 4 g rogn’ (50)
43 (100)
30
11 (16)
25
4
20
93
Ca. 2 liter
12

1: Veegteendringsfaktor 2,5 for mel, kerner, ris, pasta og halvdelen af havregryn. Cornflakes, mysli og halvdelen af

havregryn er ikke tilberedt
2: Tilberedningssvind 20%

3: Vaegtaendringsfaktor 2,3 for baelgfrugter i gennemsnit

4: Krydderier, svampe, oliven, tarret frugt og plantedrik

5: 2-3 ar: 250 ml maelk og 5 g ost, 4-10 ar: 300 ml mzelk og 10 g ost, 11-17 ar: 300 ml meelk og 20 g ost — dog op
mod 350 ml mzaelk ved pubertet og @get vaekst, 18-70 ar: 250 ml og 20 g ost
6: Lever (ra), leverpostej, leverpglse, paté og en ubetydelig maengde hjerte
7: Rogn (ra), rogn (konserves) og en ubetydelig maengde lever
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Tabel 6 Indhold af naeringsstoffer i Dansk tilpasset planterig kost 2-70 ar (2024), version 1 og 2,

hvor den genberegnede dansk tilpassede planterige kost er justeret til NNR2023. | version 2 er

indholdet af 22g oget ,0g andelen af rogn i fiskegruppen samt lever i kedgruppen er gget. Der er

regnet med 250 g maelk og 20 g ost per 10 MJ.

Dansk tilpasset planterig kost 2-70 ar

Per 10 MJ Version 1 Version 2 NNR2023

Makronaeringsstoffer

Protein, total, g 92 93

Protein, total, E% 16 16 10-20 (15)

Kulhydrat, tilgeengelig, g 276 273

Kostfiber, g 46 46 225-35

Kulhydrat total, E% 51 51 45-60 (51-52)

Fedt total, g 89 89

Fedt total, E% 33 33 25-40 (32-33)
Meettede fedtsyrer, g 22 22
Meettede fedtsyrer, E% 8,3 8,4 <10
n-3 fedtsyrer, g 3,7 3,7
n-3 fedtsyrer, E% 1,4 1,4 >1

Frie sukkerarter, g 26 26

Frie sukkerarter, E% 4,4 4.4 <10
Tilsat sukker, g 20 20
Tilsat sukker, E% 3.4 3,4

Alkohol, g 3,4 3,4

Alkohol, E% 1,0 1,0

Mikronaringsstoffer’

A-vitamin, RE ug 1401 1570

D-vitamin, g 4,3 4,6

E-vitamin, alfa-TE 14 15

Thiamin, mg 1,5 1,5

Riboflavin, mg 1,7 1,8

Niacin, NE 34 34

B6-vitamin, mg 2,0 2,0

Folat, ug 573 618

B12-vitamin, pg 6,1 6,9

C-vitamin, mg 194 195

Natrium, mg 2244 2240

Kalium, g 4.4 4.4

Calcium, mg 1035 1037

Magnesium, mg 532 531

Fosfor, mg 1681 1703

Jern, mg 16 16

Zink, mg 12 12

Jod, ug 150 155

Selen, yg 60 64

1: Tab ved tilberedning er fratrukket
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D-vitaminindholdet er lavt, ligesom det generelt er i den danske kost, og der anbefales et tilskud
til alle i vinterhalvaret, og hele aret til specifikke grupper som bgrn op til 4 ar og eeldre fra 70 ar,
samt personer som f.eks. pga. pakleedning ikke eksponeres for sollys. Jodindholdet i kosten Iaf-
tes af den obligatoriske berigelse af husholdningssalt og salt i produktionen af brgd. Disse tiltag
er iveerksat pa baggrund af udredninger, som har analyseret, hvordan indtaget kunne Igftes til-
straekkeligt i de relevante grupper uden risiko for hgje indtag i nogle grupper. Tilsvarende under-
sggelser pa selenomradet kan overvejes.
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9. Diskussion

Formalet har vaeret at opdatere det faglige grundlag for De officielle Kostrad 2021 i forhold til de
nordiske naeringsstofanbefalinger fra 2023. | rapporten vurderes om dette giver anledning til ju-
stering af den dansk tilpassede planterige kost og om eventuelle justeringer i kosten giver an-
ledning til justering af pointer og aldersgrupper i De officielle Kostrad.

Farst er den oprindelige dansk tilpassede planterige kost genberegnet med opdaterede sam-
mensaetninger af udvalgte fedevaregrupper og med nyeste fgdevaredata. Dernaest er naerings-
stofindholdet i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost sammenlignet med naerings-
stofmal beregnet pa baggrund af NNR2023, og endelig er kosten justeret i forhold til indhold af
fuldkorn, selen og calcium for at vurdere hvad der skal til, for at kosten indeholder tilstraekkeligt
af disse naeringsstoffer.

9.1 Aldersgrupper

Anbefalinger for energifordelingen er ens for aldersspaendet 2-70 ar (Blomhoff m.fl. 2023), og
naeringsstofindholdet i kosten skaleret til 2- og 3-arige for version 1 og 2 vurderes tilstraekkelig,
hvorfor aldersgraensen nedadtil kan starte pa 2 ar.

For eeldre voksne over 70 ar er anbefalingen for indhold af protein 15-20 E% (planlaegningsmal
pa 18 E%), mens anbefalingen for 2-70 arige er 10-20 E% (planleegningsmal 15 E%). For
voksne er anbefalet indtag af protein 0,83 g per kg legemsveegt. Hidtil har aldersgraensen for
den hgjere proteinanbefaling vaeret 65 ar (Nordic Council of Ministers 2014). Nar version 1 og 2
af den dansk tilpassede planterige kost 2-70 ar (2024) skaleres til energiindtaget for 51-70-arige
kvinder (8,3 MJ) og maend (10,3 MJ), indeholder kosten hhv. ca. 78 og 95 g protein. Dette ind-
hold svarer til hhv. 1,2 og 1,3 g protein per kg legemsvaegt ved brug af referencevaegtene for
aldersgruppen 51-70 ar fra NNR2023. Bade fordi NNR2023 seetter aldersgraensen ved 70 ar, og
fordi kosten indeholder rigeligt med protein, vurderes derfor, at aldersgruppen opadtil kan ga til
70 ar. For voksne med et energiindtag under 8 MJ og voksne over ca. 70 ar kan der veere be-
hov for supplerende rad som hidtil. Planterig kost til voksne over 70 &r vurderes i et efterfgl-
gende notat.

9.2 Brad, kornprodukter og fuldkorn

Som noget nyt inkluderer NNR2023 en anbefaling om et indtag af fuldkorn p& mindst 90 g per
dag og gerne mere baseret pa den samlede evidens for indtag af fuldkorn og reduktion i risiko
for flere livsstilssygdomme (Blomhoff m.fl. 2023). Beregninger viser, at hvis indholdet af fuldkorn
Iaftes fra den nuvaerende danske anbefaling pa minimum 75 g til 90 g i den genberegnede
dansk tilpassede planterige kost, er det begraenset, hvor meget kostens neeringsstofindhold zn-
dres, men det resulterer dog i en lille ggning i indholdet af kostfibre, calcium, jern og zink.

Et indhold pa mindst 90 g per dag er i overensstemmelse med en dansk vurdering fra 2022,
som fandt, at en passende maengde fuldkorn i en dansk tilpasset planterig kost ligger mellem 75
og 100 g per 10 MJ per dag og sandsynligvis mere (Christensen og Biltoft-Jensen 2022). Nota-
tet inkluderede bade en vurdering af den sundhedsmeessige effekt og kostens neeringsstoftaet-
hed samt en vurdering af, at det er realistisk at @ge indholdet af fuldkorn i en dansk gennem-
snitskost til mere end 75 g. Det bar derfor overvejes at gge den danske anbefaling for fuldkorn
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til mindst 90 g per 10 MJ per dag og gerne mere — isaer af hensyn til den sundhedsmaessige ef-
fekt. | det falgende praesenteres udelukkende scenarier med 90 g fuldkorn per 10 MJ.

Notatet fra 2022 beskrev ogsa, at en tilpas maengde brgd og kornprodukt ligger mellem 300 og
400 g per 10 MJ i alt, og at fuldkornsprodukter udgegr mellem 50 og 70% af br@d og kornproduk-
ter (Christensen og Biltoft-Jensen 2022). Det er saledes ikke nok kun at inkludere den anbefa-
lede meengde fuldkorn, men man bgr ogsa se pa maengden af ikke-fuldkornsprodukter, da ikke-
fuldkornsprodukter ogsa bidrager med protein og neeringsstoffer i kosten. Per 10 MJ er indhol-
det af brgd og kornprodukter i alt ca. 380 g i den dansk tilpassede planterige kost 2-70 ar
(2024).

9.3 Calcium

I NNR2023 er anbefalingen for kostens indhold af calcium gget i flere aldersgrupper sammenlig-
net med NNR2012, hvilket har betydet, at naeringsstofmalet for calcium i den genberegnede
dansk tilpassede planterige kost ikke nas for 4-6-arige bgrn, 11-14-arige bern og 15-24-arige
unge kvinder. Det blev beregnet, at knap 50 ml ekstra maelk vil kunne @ge indholdet, sa kosten
nar nzeringsstofmalene for calciumindholdet for 15-17-arige unge kvinder. Indholdet af maelk i
kosten til bgrn i alderen 4-6 ar og piger i alderen 11-14 ar skal gges med ca. 130 ml for at na op
pa malene for calcium. For 11-14-arige drenge og 18-24-arige kvinder vil ca. 10 g ekstra meelk
resultere i at malet nas.

Beregningerne viser, at differentierede justeringer af indholdet af maelk og maelkeprodukter for
forskellige aldersgrupper er berettiget. Der er flere arsager til ikke at gge maelkemaengden
mere, end hvad der er tilstraekkeligt for calciumindholdet og til dels jodindholdet. For eksempel
vil proteinindholdet @ages, sa det kommer til at ligge ungdigt hgjt for de yngste aldersgrupper,
hvis alle far 350 ml meelk (og varierende maengde ost), som er ngdvendig, for at 11-14-arige pi-
ger nar calciummalet.

Et hejt indhold af meelk og calcium kan desuden risikere at virke negativt pa, om kosten bidra-
ger tilstreekkeligt med jern, idet bade maengde og tilgaengelighed kan pavirkes. Selvom maelk og
maelkeprodukter generelt er gode kilder til mikronegeringsstoffer, indeholder de meget lidt jern
(Bjegrklund Holven og Sonestedt 2024; DTU Fgdevareinstituttet 2023a), og maelk kan pavirke
absorptionen af jern fra et maltid negativt, nar meelken er indtaget i forbindelse med maltidet
(Domelldf og Sjoberg 2024). Dette er iseer relevant at tage med i vurderingen i forhold til mindre
barn, samt piger fra deres menstruation starter typisk i 11-14 ars-alderen og fortsat for kvinder
frem til menopausen, hvor menstruationen ophgrer, se afsnit 9.6 vedrgrende jern.

Endelig for at holde klimaaftrykket fra kosten sa lavt som muligt, bgr kosten ikke have et unadigt
hgijt indhold af meelk og meelkeprodukter. Det haenger sammen med, at der er en sammenhaeng
mellem produktion af meelk og okse/kalvekad, som har et hgjt klimaaftryk (Blomhoff m.fl. 2023).
P& den made bevares en vis balance mellem indholdet af oksek@gd og maelk og maelkeprodukter
i kosten og klimaaftrykket fra det samlede fedevareforbrug @ges ikke ungdigt.

For barn mellem 2 og 10 ar er passende mangder ud fra en samlet vurdering: 2-3-arige 250 ml
meelk og meelkeprodukter og 5 g ost, fordi det bade sikrer calcium og Igfter jodindholdet, og 300
ml maelk og maelkeprodukter og 10 g ost for 4-6-ar og 7-10-arige. Maengderne af meelk og ost
kan indbyrdes justeres op og ned ved hjzlp af en faktor 5, hvorved calciumindholdet holdes
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konstant. Hvis sterre maengder maelk sendres til ost, vil det dog pavirke indholdet af andre nze-
ringsstoffer som f.eks. jod og maettet fedt.

De ggede referenceveerdier for calcium for unge i alderen 11-17 ar bevirker, at justeringer i
disse aldersgrupper ogsa er ngdvendige. Beregninger viser, at med 300 ml meelk og 20 g ost vil
kosten for 11-17-arige drenge/maend og 15-17-arige kvinder na malene for calciumindholdet,
mens gruppen af 11-14-arige piger knap laftes op til malet (1048 vs. 1105 mg).

| baggrundsreview for calcium fra NNR2023 (Torfadéttir og Uusi-Rasi 2023) opsummeres, at
der ikke er overbevisende evidens for, at indtag over 1000 mg calcium er ngdvendigt for sunde
befolkningsgrupper. Det indikerer, at et indhold, der ligger over 1000 mg er tilstraskkeligt, men
det fremgar ikke tydeligt, om det udelukkende gzelder voksne over 18 ar. | NNR2023 ligger an-
befalingerne for 11-14-arige og 15-17-arige (begge kgn) hajest af alle aldersgrupper, og nae-
ringsstofmalene er de eneste, som ligger over 1000 mg per dag. Dette er formodentlig begrun-
det i et hgjere behov for unge i arene omkring puberteten, hvor vaeksten og dermed knoglevaek-
sten er hgj. Usikkerhederne forbundet med estimeringen af calciumbehovet taget i betragtning,
sa vurderes indholdet, der ligger et godt stykke over 1000 mg for 11-14-arige bgrn og over 1100
mg for 15-17-arige unge til at vaere tilstreekkeligt for langt de fleste unge.

Maelkemaengden bgr ikke ligge ungdigt hejt, bade for at reducere risiko for negativ effekt pa
jerntilferslen og af hensyn til klimaaftrykket fra kosten. Samlet set vurderes derfor, at en pas-
sende maengde for bgrn i alderen 2-3 ar er 250 ml maelk og 5 g ost, mens en passende
maengde for barn i alderen 4-10 ar er 300 ml maelk og 10 g ost. En passende maengde for bgrn
og unge 11-17 ar er 300 ml meelk og 20 g ost, hvor op mod 350 ml maelk kan veere en fordel for
unge og isaer 11-14-arige piger i pubertet og ved gget veekst. En passende maengde for voksne
(18-70 ar) er 250 ml og 20 g ost. For voksne svarer maengden til 350 ml maelk, nar der bruges
en omregningsfaktor, hvor 20 g ost svarer til 100 ml maelk. Det ligger inden for det interval pa
350-500 ml, som anbefales i NNR2023 (Blomhoff m.fl. 2023). Saledes tilgodeses anbefalingen
som dels skyldes, at der er en sundhedsmeessig effekt af et vist indhold af meelk i kosten, dels
for at sikre indholdet af naeringsstoffer i den samlede kost. Sammenlignet med kostens indhold
af meelk per 10 MJ er det samlede indhold af maelk, maelkeprodukter og ost @get for 2-14-arige
barn og 15-70-arige kvinder, mens det er reduceret for 15-70-arige maend.

Der er alternative muligheder for at gge indholdet af calcium i kosten. Kostens indhold af mgr-
kegronne grentsager (f.eks. grgnkal) eller baelgfrugter (f.eks. i form af tofu) kunne ages yderli-
gere, men det vurderes ikke som realistisk at gge danske bgrn og unges indtag af markegrenne
grgntsager og baelgfrugter yderligere, idet indtaget i forvejen skal gges betydeligt sammenlignet
med gennemsnitskosten fra DANSDA 2011-2013.

Berigede fedevarer bliver i NNR2023 foreslaet som alternativ, hvis meelkeprodukter ikke indta-
ges i tilstreekkelig maengde. Det geelder dog ikke, hvis der indtages kosttilskud som f.eks. D-vita-
min+calcium. Ikke alkoholiske drikkevarer som f.eks. plantedrikke og frugtsaft/juice ma beriges
med hhv. 120 mg og 110 mg calcium per 100 ml (Ministeriet for Fedevarer Landbrug og Fiskeri
2023). Hvis de ca. 60 ml juice, som den dansk tilpassede planterige kost indeholder per 10 MJ,
var beriget, ville juice kunne bidrage med yderligere ca. 66 mg calcium per 10 MJ. Sa vidt vides
er der dog ikke calciumberiget frugtjuice pa det danske marked pa nuvaerende tidspunkt.
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Den seneste danske undersggelse af plantedrikkes neeringsstofindhold fandt, at berigede plan-
tedrikke indeholder mellem ca. 79 og 112 mg calcium per 100 g, mens plantedrikke, der ikke er
berigede, indeholder mellem ca. 4 og 11 mg calcium per 100 g (Jakobsen m.fl. 2022). Til sam-
menligning indeholder f.eks. minimaelk 124 mg calcium per 100 g, sa der skal indtages lidt mere
plantedrik end meelk, hvis calciumbidraget skal @ges med en given maengde. Nogle af de beri-
gede plantedrikke er ogsa beriget med andre naeringsstoffer og har et tilsvarende eller hgjere
indhold af riboflavin, B12-vitamin, D-vitamin og jod (DTU Fadevareinstituttet 2023a), men det
geelder ikke alle produkter. For nogle personer vil det maske vaere bedre eller nemmere at sup-
plere kosten med berigede produkter frem for udelukkende at gge indtaget af maelk og maelke-
produkter.

9.4 Selen

Referencevaerdierne for selen er gget betydeligt i NNR2023, og da indholdet i den oprindelige
dansk tilpassede planterige kost kun lige naede op pa referenceveerdierne fra NNR2012, er det
sveert at gge selenindholdet tilstraekkeligt i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost
med ikke-berigede fgdevarer pa det danske marked. Gennemsnitskosten fra DANSDA 2011-
2013, som indeholder betydeligt mere kad, 14 ogsé relativt lavt i selenindhold (55 pg per 10 MJ)
(Pedersen m.fl. 2015), og saledes lavere end den genberegnede dansk tilpassede planterige
kost (61 ug per 10 MJ).

Der er beregnet to scenarier med fokus pa at gge selenindholdet i kosten. Et scenarie viser, at
hvis man gger indholdet af fisk og aeg til det, der maksimalt rades til udelukkende ud fra den
sundhedsmeessige evidens i NNR2023, dvs. samlet 450 g fisk om ugen og 1 helt &g om dagen,
samtidig med at en betydelig sterre del af den magre fisk udgares af torskerogn (10 g), og en
betydelig starre del af indholdet af kgd er indmad (10 g lever), sa er det muligt at Iafte indholdet
af selen i kosten, sa alle aldersgrupper nar naeringsstofmalene (Selenscenarie 2). Det vil samti-
dig @ge andelen af animalske produkter i kosten og dermed ogsa resultere i en mindre klima-
venlig kost, som ogsa er mindre baeredygtig i evrigt.

En foragelse af indholdet af fisk er isaer problematisk i relation til overfiskning. Derudover ages

indholdet af fisk maske ogsa mere, end det er realistisk at spise for de fleste danskere. Indhol-

det af lever er ogsa @get sd meget, at andelen i forhold til den samlede maengde kad ikke pro-

duktionsmaessigt haenger sammen, og igen maske ogsa mere, end det er realistisk at spise for
de fleste danskere. Der er ogsa tale om mere end en tredobling af indholdet af &g sammenlig-

net med den oprindelige planterige kost, mens det er en fordobling af indholdet af &g sammen-
lignet med gennemsnitskosten fra DANSDA 2011-2013. Der er saledes ikke tale om en plante-
rig kost med lavt indhold af animalske produkter.

Hvis man i stedet ser pd mindre drastiske andringer og @ger aeg til niveauet i gennemsnitsko-
sten 2011-2013 (25 g per 10 MJ svarende til knap et halvt 22g om dagen) og @ger indholdet af
rogn og lever i mindre grad (hhv. ca. 4 g torskerogn, ca. 2 g leverprodukter og 2 g lever per 10
MJ) og uden at gge totalmaengden af fisk og kad, er det muligt at @ge indholdet af selen, sa de
11-17-arige ogsa nar nzeringsstofmalene (Selenscenarie 1). Til sammenligning s var indholdet
af torskerogn og indmad i 4-70-ariges gennemsnitskost i DANSDA 2011-2013 ca. 2 g torske-
rogn og ca. 12 g leverprodukter per 10 MJ. Dette scenarie gger ogsa selen for de voksne al-
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dersgrupper, sa de kommer taettere pa neeringsstofmalene, men det gger imidlertid ikke indhol-
det nok til, at naeringsstofmalene nas for voksne fra 18 ar og opefter. Det @gede indhold af &eg
er begreenset og vil kun i begraenset omfang gge klimaaftrykket fra kosten.

Nar indholdet af animalske produkter herunder iseer lever gges, @ges kostens indhold af A-vita-
min i form af retinol ogsa betydeligt. Indholdet af retinol er dog stadig betydeligt under den @vre
tolerable greense for bade bgrn og voksne, som den er angivet af NNR2023 og EFSA (Blomhoff
m.fl. 2023; EFSA 2023).

Selenindholdet kan saledes @ges - omend med begraenset effekt - ved at rade til indtag af spe-
cifikke fadevarer i meengder, der vurderes at veere realistiske. | forhold til rad om fisk vil det
veere en ekstra ting at formidle, ud over hvordan man bgr prioritere de mindre klimabelastende
og mere baeredygtige fisk.

Beregningerne tyder pa, at det kan vaere ngdvendigt med andre tiltag end aendringer i fedevare-
sammenseaetningen, hvis indholdet af selen skal @ges, sa alle aldersgrupper nar op pa et ind-
hold, der modsvarer anbefalingen og nzeringsstofmalet. Inden tiltag saettes i vaerk kan det derfor
veere relevant at undersgge naermere, om det estimerede relativt lave indhold i kosten reelt ud-
ger et sundhedsproblem, og hvilke initiativer, der evt. kan seettes i veerk for at gge indholdet af
selen i kosten, samtidig med at risiko for at overskride den gvre tolerable graense for indtag mi-
nimeres. Det kan f.eks. veere ved at @gge indholdet i danske fadevarer ved forskellige former for
berigelse eller ved at anbefale kosttilskud.

Derudover er referencevaerdierne for selen ogsa mere usikkert bestemt, idet der er tale om Al
og provisorisk AR. Generelt kan disse veerdier ligge hgjere, end hvis der var data til at estimere
AR og RI, men hvorvidt det er tilfeeldet for selen, kraever en neermere vurdering. Desuden er vi-
den om indholdet af selen for de enkelte fadevarer forbundet med usikkerhed, hvilket kan
hange sammen med oprindelseslandets selenindhold i landbrugsjorden, som ogsa baeres vi-
dere i animalske produkter via foderet. | Finland er selenindholdet i fadevarer gget ved brug af
tilsaetning af selen til ggdning, mens man i Sverige beriger dyrenes foder (Nordic Council of Mi-
nisters 2014). Ligeledes kan kornprodukter importeret fra Nordamerika have hgjere selenind-
hold (Alexander og Olsen 2023).

Da f.eks. obligatorisk berigelse af fadevarer vil kunne gge selenindholdet i kosten til alle alders-
grupper, kan det veere relevant at handtere selenproblematikken for alle aldersgrupper samlet
set. | den forbindelse kan det overvejes, om det er en fordel at anvende scenariet, der kun ju-
sterer indholdet af fuldkorn til 90 g per 10 MJ og indholdet af meelk til specifikke grupper.

9.5 Jod

Beregningerne viste, at indholdet af jod i scenarie 0 (75 g fuldkorn per 10 MJ) er 25-27% fra
naeringsstofmalet for 2- og 3-arige barn og 5-12% for 25-70-arige kvinder. Nar maelk gges til
250 ml maelk og hhv. 5 og 20 g ost, Iaftes jodindholdet, sa det kun er hhv. 11-13% og 1-7% un-
der naeringsstofmalet for jod i kosten med 90 g fuldkorn per 10 MJ.

Salt, der tilseettes ved tilberedning og ved bordet er ikke medtaget i beregningerne af planterig
kost, og indholdet af jod i bred er ikke opdateret til 20 mg/kg salt, men baseret pa det tidligere
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berigelsesniveau pa 13 mg/kg salt (Ministeriet for Fgdevarer Landbrug og Fiskeri 2019). En vur-
dering af jodindtag ved en forggelse af berigelsen fra 13 til 20 mg/kg salt fandt, at gennemsnits-
kostens indhold af jod vil blive gget fra 14-17% afhaengig af aldersgruppe (DTU Fadevareinsti-
tuttet 2018b). Nar den obligatoriske jodberigelse indregnes, er det derfor sandsynligt, at ogsa
den planterige kosts indhold af jod vil gges med en tilsvarende agning pa 14-17%, og sa nar
den planterige kost et tilstraekkeligt jodindhold for alle malgrupper.

Dette inkluderer dog ogsa brug af husholdningssalt tilsat ved tilberedning og ved bordet, hvilket
vil bidrage til, at indholdet af natrium stiger i den genberegnede dansk tilpassede planterige
kost. Selvom saltindholdet i den dansk tilpassede planterige kost 2-70 ar er lavt, overskrides
CDRR for 3-arige bern, 4-6-arige barn, 7-10-arige bgrn, 11-14-arige piger og alle meend fra 11-
50 ar og vil potentielt overskrides for flere aldersgrupper, nar salt tilsaettes. Det er et velkendt
problem, at indtaget af salt er for hgjt i den danske befolkning (Rasmussen og Lassen 2015;
Riis m.fl. 2020). Derfor er fortsat fokus pa at reducere kostens indhold af fedevarer med et hgijt
indhold af salt fortsat meget relevant.

9.6 Jern

Indholdet af jern i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost nar med 14 mg lige knap
op pa det anbefalede indhold (15 mg) for aldersgruppen af 18-50-arige kvinder. Indholdet af jern
i kosten kan lgftes lidt pa forskellig vis. | kosten indgar allerede fuldkornsprodukter, marke-
grgnne grentsager og kad. Blandt kedprodukter har szerligt lever et relativt hgijt indhold af jern,
hvorfor fokus pa at bevare et lille indtag af lever/leverprodukter kan veere relevant for denne al-
dersgruppe. 18-50-arige kvinders gennemsnitskost i 2011-2013 indeholdt i alt knap 7 g lever-
produkter per dag. Som udgangspunkt er indregnet ca. 2 g lever/leverprodukter i kosten. | se-
lenscenarie 1, hvor indholdet af fuldkorn og eeg @ges lidt, og andelen af rogn og lever fordobles,
gges kostens indhold af jern ogsa lidt, men det er ikke helt tilstraekkeligt til at n& naeringsstofma-
let for 25-50-arige kvinder, hvilket som udgangspunkt er sat til RI. Hvis man som for de gvrige
naeringsstoffer accepterer, at malet er lidt under, sa ikke alle nar op pa RI, vurderes, at den
planterige kost kan indeholde tilstraekkelig med jern for langt de fleste kvinder.

Det er velkendt, at kostens indhold af jern kan veere utilstreekkelig i forhold til at deekke anbefa-
lingen for denne gruppe (Pedersen m.fl. 2015), idet det anbefalede indtag er hgijt for at kompen-
sere for jerntabet ved menstruation. Hvorvidt den enkelte kvinde har lav jernstatus, kan dog kun
vurderes ud fra en blodprave.

9.7 Frugtjuice

Frugtjuice bar ifalge NNR2023 begraenses til et lavt til moderat indtag. Meengden, som indgar i
den genberegnede dansk tilpassede planterige kost, er ca. 2/3 dl og vurderes il at vaere lavt til
moderat. | beregningerne indgar frugtjuice i frugt- og grentmaengden i overensstemmelse med
de tidligere udmeldinger om, at *frugtjuice kan tzelle for 1 ud af 6 om dagen”, dvs. 100 g af an-
befalingen for frugt og grent pa 600 g.

Den moderate maengde bar formidles tydeligt — f.eks. ved at udelade sidste del af budskabet i
De officielle Kostrad 2021: - ogsé selvom du drikker flere glas”, og gere opmeerksom p4, at heo-
jere indtag ber undgas. Justeringer i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost er i sa
fald ikke ngdvendige.
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Det kan dog overvejes, om frugtjuice skal indga i kostradet om frugt og grentsager, men kun
teelle for /2 i stedet for 1 for at markere, at der er tale om et lavt til moderat indhold. Samtidig an-
erkendes, at frugtjuice har stort set samme indhold af naeringsstoffer pa neer kostfiber, som kun
findes i nogle typer frugtjuice. Det gar heller ikke yderligere justeringer i den genberegnede
dansk tilpassede planterige kost ngdvendig.

9.8 Drikkevarer

Meengden af kaffe og alkohol ligger pa et acceptabelt niveau i den dansk tilpassede planterige
kost 2-70 ar i forhold til NNR2023. Mange danskere indtager vaesentlig mere end 4 kopper kaffe
per dag, hvorfor det kan overvejes at oplyse om maengden af filter-kaffe til den generelle befolk-
ning i kostradene. Maengden svarer til 1-4 kopper kaffe og gerne i den lave del af intervallet ud
fra beeredygtighedshensyn. Derudover bgr ufiltreret kaffe begreenses.
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10. Konklusion

Denne rapport har til formal at opdatere det faglige grundlag for De officielle Kostrad 2021 i for-
hold til de nordiske naeringsstofanbefalinger fra 2023. | rapporten vurderes, om dette giver an-
ledning til justering af den dansk tilpassede planterige kost, og om eventuelle justeringer i ko-
sten giver anledning til justering af pointer og aldersgrupper i De officielle Kostrad.

Rapporten viser, at det er muligt at modellere en dansk tilpasset planterig kost med et tilstraek-
keligt neeringsstofindhold til raske begrn og voksne i alderen 2-70 ar. Dog indeholder kosten ikke
tilstraekkeligt med D-vitamin for alle aldersgrupper, hvilket ogsa gjaldt den tidligere planterige
kost. Derudover indeholder kosten ikke tilstrackkeligt med selen for voksne (18-70 ar). For bgrn
og unge indeholder kosten tilstraekkeligt med selen, hvis indholdet af seg og indmad gges lidt.
Rapporten viser desuden, at der fortsat bar vaere opmaerksomhed p4a, at kosten indeholder fz-
devarer, der ud over D-vitamin og selen ogsa bidrager med protein, essentielle aminosyrer, n-3
fedtsyrer, A-vitamin, E-vitamin, riboflavin, B12-vitamin samt calcium, jod, jern og zink.

Rapporten praesenterer to versioner af den dansk tilpassede planterige kost 2-70 ar (2024). |
begge versioner er fuldkornsindholdet gget til 90 g per 10 MJ, og maelkemaengden er justeret,
sa naeringsstofmalene for calcium nas. | version 1 nas naeringsstofmalene for selen i grupperne
af bgrn under 11 ar. | version 2 er kostens indhold af seg aget til 25 g, og andelen af rogn og
kedindmad er gget, sd selenmalene ogsa nas i grupperne af bern og unge mellem 11 og 17 ar.
Selenindholdet for de voksne er gget, men nar ikke op pa malene.

Det vurderes, at det kan veere en fordel at lgfte selenindholdet, som angivet i version 2. Samti-
dig vurderes stigningen i klimaaftrykket fra kosten at vaere begraenset, da det egede indhold af
2eg er begraenset (og indholdet af bragd og cerealier reduceres lidt). Det kan vaere en ulempe at
skulle lzegge yderligere krav til sammenseetningen af kgd i form af leverprodukter og fisk i form
af rogn, selvom maengderne vurderes at veere realistiske i forhold til danskernes nuvaerende
indtag.

Det har ikke veeret muligt at Igfte indholdet af selen tilstraekkeligt til, at alle grupper nar de
@gede neeringsstofmal, inden for hvad der vurderes realistisk og beeredygtigt. Det bgr undersg-
ges naermere, om der bar igangseettes initiativer, der kan Igfte selenindtaget generelt i de rele-
vante populationsgrupper, ogsa fordi samme problemstilling sandsynligvis vil vaere gaeldende
for danskernes gennemsnitskost.

D-vitamin ligger generelt lavt i den danske kost, og der er anbefalinger om tilskud i vinterhalv-
aret for alle danskere, som ogsé geelder i forhold til den planterige kost. Ligeledes er indregning

af den obligatoriske jodberigelse nagdvendig for tilstreekkeligt jodindtag.

Ud fra en ernaeringsfaglig vurdering kan bade version 1 og 2 danne grundlag for justering af De
officielle Kostrad, sa de er i overensstemmelse med NNR2023 med de angivne undtagelser.

Langt de fleste pointer, som fremgik af den faglige baggrund for De officielle Kostrad 2021, kan
fortseette ueendret, som illustreret i Tabel 7. Tabellen opsummerer pointer og fgdevarer, der skal
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spises mere eller mindre af ved overgang til en planterig kost. Beregninger i neervaerende rap-
port peger pa felgende justeringer i pointer og maengder:

Anbefaling af fuldkorn bgr saettes op til mindst 90 g per 10 MJ og tilsvarende mindre
ved lavere energiindtag, f.eks. hos bgrn. Indtaget af brad og kornprodukter i alt bar
ligge pa 300-400 g om dagen.

Informer evt. om fisks betydning for selenindholdet og inkluder rogn, om end i en lille
maengde.

Informer evt. om at det kan vaere hensigtsmaessigt at bevare indmad fra ked (isaer le-
ver) i kosten, om end det er en lille maengde, for at Igfte indholdet af selen (og lgfte jern
for kvinder i den fertile alder).

Overvej om man kan preecisere, at fierkrae ikke skal @ges over det nuveerende populati-
onsniveau, ndr man reducerer indtaget af radt ked.

Juster maengden af maelk og ost til barn og unge, idet en tilpas maengde til 2-3-arige
f.eks. er 250 ml maelk og maelkeprodukter og 5 g ost for at lgfte jodindholdet, mens en
tilpas meengde til 4-10-arige f.eks. er 300 ml maelk og 10 g ost og en tilpas maengde til
11-17-arige f.eks. er 300 ml meelk og 20 g ost, dog op mod 350 ml mzelk i forbindelse
med pubertet og gget vaekst - for at Igfte calciumindholdet. Juster maengden til voksne
til f.eks. 250 ml meelk og meelkeprodukter og 20 g ost. Fokuser fortsat pa magre meelke-
produkter. Overvej om andre muligheder for at sikre indholdet af calcium kan formidles
f.eks. ved brug af berigede produkter som f.eks. plantedrikke.

/AEg kan evt. gges fra 15 g til 25 g per 10 MJ for at Igfte selenindholdet.

Overvej om man kan naevne en maengde for de vegetabilske olier.

Overvej hvordan det kan formidles, at indtaget af frugtjuice ber veaere begraenset til lavt
til moderat (f.eks. 2-1 dl pr 10 MJ), og at hgje indtag bar undgas — ikke mindst blandt
barn.

Overvej at vejlede til et moderat forbrug af filterkaffe pa 1-4 kopper dagligt (gerne i den
lave ende af intervallet) og til et begraenset indtag af ufiltreret kaffe.

Beregningerne bekreefter, at falgende meengder kan fortsaette usendret (per 10 MJ): Kartofler
ca. 100 g per dag, frugt og gr@ntsager mindst 600 g per dag (heraf ca. 100 g mgrkegranne
grgntsager), baelgfrugter ca. 100 g tilberedte per dag, ngdder ca. 30 g per dag, frg ca. 16 g per
dag (inkl. frg i bred), ked ca. 350 g per uge, fisk ca. 350 g per uge, ca. 25 g vegetabilske
olier/fedtstoffer og ca. 4 g smar/animalske fedtstoffer per dag.

Tabel 7 Opsummering af pointer og fadevarer, der skal spises mere eller mindre af ved overgang til

en planterig kost (modificeret efter Lassen et al. 2020)

Spis mere af Spis tilstraekkeligt/ Begrzens indtaget af
moderate mangder af
Grentsager Fisk og skaldyr Kad — herunder rgdt ked og forarbej-
(inklusiv grove grgntsager, samt (veelg de mest baeredygtige) det kad
merkegrenne og rede/orange)
Meelk og mejeriprodukter Animalske og tropiske fedtstoffer
Baelgfrugter (fortrinsvis magre)
Slik, kage, chips, s@de drikkevarer o.l.
Ngdder og frg Vegetabilske olier og fedtstoffer
Salt
Frugt og beer Fjerkree
Alkohol
Fuldkornsprodukter og kartofler Ag
Frugtjuice
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Samlet kan konkluderes, at det fortsat er relevant at fremhaeve en planterig kost med et hgijt
indhold af grentsager, baelgfrugter, ngdder, fra, frugt samt fuldkornsprodukter og kartofler. Pa
samme vis er det fortsat relevant at fremhaeve et moderat indtag af fisk og skaldyr, maelk og
mejeriprodukter, vegetabilske olier, fierkrae og aeg samt en begreenset maengde af total kad her-
under rgdt kad og forarbejdet kgd, animalske og tropiske fedtstoffer, og ‘tomme kalorier’ herun-
der sgde, fede og salte fgdevarer samt alkohol og til dels juice. Derudover bgr fortsat fremhae-
ves, at saltindholdet i forarbejdede fadevarer og brug af salt ved madlavningen skal begraenses.
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12. Bilag

Bilag 1 Neeringsstofmal
Ved vurdering af indholdet af naeringsstoffer i den genberegnede dansk tilpassede planterige
kost skal de nye referencevaerdier for indtag af vitaminer og mineraler i NNR2023 bruges.

Ved fastsaettelse af neeringsstofmal enskes som udgangspunkt samme tilgang, som blev brugt i
forbindelse med udviklingen af den dansk tilpassede planterige kost, som beskrevet i rapporten
Rad om baeredygtig sund kost (Lassen m.fl. 2020). Her blev naeringsstofindholdet pr MJ sam-
menlignet med den anbefalede naeringsstoftaethed fra NNR2012. Naeringsstofindhold, der la
mere end ca. 5% under anbefalet neeringsstoftaethed, blev identificeret, og den aldersgruppe,
der ikke ndede anbefalingen (RI), blev identificeret ved at estimere neeringsindholdet i en kost
med et energiindhold svarende til referenceveaerdien for energiindtag for den pagaeldende al-
dersgruppe. Neeringsstofindhold, som la op til 5% under den anbefalede nzeringsteethed for den
enkelte aldersgruppe, blev anset for tilstraekkeligt.

I NNR2023 findes der ikke en anbefalet neeringsstoftaethed pr MJ, som i NNR2012. Derfor an-
vendes en lidt anden tilgang til fastsaettelse af malene, som er baseret pa, at man ved et givet
indtag kan estimere andelen af en population med risiko for et utilstraekkeligt indtag (estimering
af praevalens for utilstreekkeligt indtag) (Trolle u.a.).

De referenceveerdier for indtag af vitaminer og mineraler fra NNR2023, der skal bruges, er AR
(average requirement) og provisorisk AR, samt Rl (recommended intake) og Al (adequate in-
take). AR er det estimerede gennemsnitsbehov og daekker i princippet behovet hos halvdelen af
populationen, mens RI (anbefalet indtag) estimeres ud fra AR og deekker i princippet behovet
for 97,5% af den pageeldende populationsgruppe. Nar der ikke er tilstreekkelige data til at esti-
mere AR for et naeringsstof, kan RI heller ikke estimeres. | stedet for Rl bruges vaerdien Al (til-
straekkeligt indtag), og ud fra Al beregnes provisorisk AR. Vaerdierne Al og provisorisk AR er
mere usikkert bestemt end AR og RI og er formodentlig hajere end en "sand” AR og RI, der
kunne estimeres, hvis der var data til at estimere en AR-vaerdi (Blomhoff m.fl. 2023).

Ved et indtag pa Rl eller derover er praevalensen for utilstraekkeligt indtag 2,5% eller mindre.
Det geelder samtidigt, at hvis alle har et indtag pa RI eller mere, vil ca. halvdelen eller flere have
et indtag, der er hgjere end deres behov. Det vil sige, at jo lavere preevalensen for utilstreekke-
ligt indtag er, jo starre er andelen af populationsgruppen, som har et hgjere indtag end behovet.
Med andre ord er der mange, som far ungdvendigt hgje indtag, nar indtaget for hele gruppen er
over RI. Det geelder derfor om at finde et balanceret niveau for malene for den kost, der kan ta-
ges udgangspunkt i ved udvikling af kostrad til befolkningen.

Estimeringer af praevalens for utilstraekkeligt indtag er behaeftet med starre usikkerhed ved lav
preevalens og hgj praevalens. En praevalens for utilstraekkeligt indtag pa 5-10% kan anses for
lav og som et rimeligt mal for kosten (Institute of Medicine 2003; Institute of Medicine 2006; In-
stitute of Medicine (U.S.) 2000; Murphy og Barr 2011; Murphy, Yaktine, og Carriquiry 2021).
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Det indtag af et naeringsstof, som svarer til en praevalens for utilstreekkeligt indtag pa hhv. 2,5%,
5% eller 10%, kan estimeres ud fra naeringsstoffets AR (eller provisorisk AR) og tilhgrende vari-
ationskoefficient (CV) for behovet, samt z-score for den percentil, man vil estimere indholdet for
(f.eks. 5%, 7%, eller 10% preevalens). AR (eller p-AR) og CV for hvert neeringsstof fremgar af
NNR2023, z-score for percentiler i normalfordelinger kan findes i tabeller eller beregnes med en
funktion i Microsoft Excel. Neeringsstofméalet ved en given praevalens for utilstreekkeligt indtag
beregnes: X=AR*(1+z-score*CV/100).

En sammenligning af metoden for naeringsstofmal, som blev brugt tidligere (Rl-vaerdier fratruk-
ket 5%) med estimering af indtaget ved en praevalens for utilstreekkeligt indtag pa hhv. 2,5%,
5% og 10% med brug at referencevaerdier for calcium, riboflavin og selen fra NNR2023 viser, at
Rl-veerdier fratrukket 5% er lavere eller svarer til en praevalens for utilstraekkeligt indtag pa 5-
10%, med undtagelse af calcium for voksne 25-50 ar og 51-70 ar, og maend 18-70 ar for selen
samt for 7-10 arige bern for riboflavin. Det fremgar ogsa, at i mange tilfeelde er indtaget/indhol-
det, der svarer til en preevalens for utilstraekkeligt indtag pa 10%, teet pa RI for calcium og ribo-
flavin, sandsynligvis pga. af afrundinger i fastsaettelsen af Rl (se Tabel B1).

For ikke at stille ungdigt haje krav til den anbefalede kost gaelder det om at finde et balanceret
niveau for malene for kosten, og derfor anvendes et naeringsstofmal svarende til hgjst en prae-
valens pa 10%, (se naeringsstofmalene i Bilag 4, 5 og 6). De nzeringsstoffer, som er szerligt i fo-
kus, er naeringsstoffer, som har vist de sterste sendringer (aget) fra NNR2012 til NNR2023,
og/eller ligger teet pa referenceveerdierne fra NNR2012 i den oprindelige dansk tilpassede plan-
terige kost (Lassen m.fl. 2020). Det drejer sig om calcium, E-vitamin, riboflavin, B12-vitamin,
zink og selen, hvor calcium, zink og riboflavin har AR- og RI-veerdier, mens de gvrige er baseret
pa Al og provisorisk AR. Desuden er indholdet af jern, der har AR- og Rl-veerdier, ogsa af inte-
resse, seerligt for kvinder i den fertile alder. Her holdes indholdet i kosten op mod RI, idet meto-
den, der er brugt ovenfor til at beregne praevalens for utilstreekkeligt indtag, ikke kan anvendes
for jern, fordi forudsaetning om normalfordeling af behovskurven ikke geelder for jern, hvor be-
hovskurven er hgjredrejet pga. hgje behov for menstruerende kvinder.

Ved vurderingen af naeringsstofindholdet i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost
identificeres hvorvidt naeringsstofferne ligger rigeligt over mal, over men taet pa mal, eller ikke
nar malene.

For natrium er ikke beregnet et naeringsstofmal, men derimod bruges et mal for, hvornar risi-
koen for kronisk sygdom kan reduceres (CDRR), som er angivet i NNR2023 (se Bilag 4, 5 og 6).

Naeringsstoffer, som ikke tidligere har haft referencevaerdi (K-vitamin, pantotensyre, biotin, cho-

lin, fluor, mangan og molybdaen), indgar ikke i beregningerne. Indholdsdata i den danske fgde-
varetabel er endnu ikke forberedt til det.

Opdatering af det faglige grundlag for De officielle Kostrad i forhold til Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2023 61



Tabel B1. Eksempler pa estimering af mal for naringsindhold for kosten til de forskellige aldersgrupper, afhaengig af pravalens for utilstraekkeligt
indtag samt RI fra NNR 2023 og Rl fratrukket 5%

Calcium mg/dag Selen pg/dag Riboflavin mg/dag

Preevalens for utilstreekkeligt indtag beregnet ud fra AR! Preevalens for utilstreekkeligt indtag beregnet ud fra AR"  Preevalens for utilstraekkeligt indtag beregnet ud fra AR!

AR'"  10% 7% 5% 2,5%% RI' RI-5% AR' 10% 7% 5% 25%? RI' RI-5% AR' 10% 7% 5% 2,5%% RI' RI-5%
Barn
1-3 ar 400 451 459 466 478 450 428 15 17 17,8 18,1 18,7 20 19 0,5 06 057 0,58 0,60 0,6 0,6
4-6 ar 700 790 804 816 837 800 760 20 23 23,7 241 24,9 25 24 0,6 0,7 069 0,70 0,72 0,7 0,7
7-10 ar 675 759 775 786 807 800 760 35 41 41,5 422 43,6 40 38 0,8 09 092 0,93 0,96 1 0,95
Kvinder
11-14 ar 980 1105 1125 1142 1172 1150 1093 50 58 59,3 60,3 62,3 60 57 1,2 1,4 1,38 1,40 1,44 1,4 1,3
15-17 ar 980 1105 1125 1142 1172 1150 1093 55 64 652 66,3 68,5 70 67 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5
18-24 ar 870 981 999 1014 1041 1000 950 60 70 711 724 74,7 75 71 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5
25-50 ar 750 846 861 874 897 950 903 60 70 711 724 74,7 75 71 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5
51-70 ar 750 846 861 874 897 950 903 60 70 711 724 74,7 75 71 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5
Maend
11-14 ar 980 1105 1125 1142 1172 1150 1093 50 58 59,3 60,3 62,3 65 62 1,1 1,2 1,26 1,28 1,32 1,3 1,2
15-17 ar 980 1105 1125 1142 1172 1150 1093 70 81 83,0 844 87,2 85 81 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5
18-24 ar 870 981 999 1014 1041 1000 950 70 81 83,0 844 87,2 90 86 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5
25-50 ar 750 846 861 874 897 950 903 70 81 83,0 844 87,2 90 86 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5
51-70 ar 750 846 861 874 897 950 903 70 81 83,0 844 87,2 90 86 1,3 1,5 149 1,51 1,55 1,6 1,5

1: Fra NNR2023

2: Teoretisk estimeret, svarer til 97,5 percentilen og i princippet RI. Ved sammenligning med RI ses forskelle, som kan skyldes afrundinger ved fastsaettelse af RI i NNR2023
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Bilag 2 Indhold af fedevarer per 10 MJ i den dansk tilpassede planterige kost 6-65 ar og i den genbereg-

nede dansk tilpassede planterige kost (scenarie 0)

Dansk tilpasset

planterig kost 6-65 ar
(Lassen et al., 2020)

Genberegnet dansk tilpasset
planterig kost

(Scenarie 0)

Brad inkl. frg fra brad og korn, g tilberedt'

Fuldkorn, g
Kartofler, g
Grentsager, g
Mearkegrenne grentsager, g
Rgde/orange grgntsager, g
Andre grentsager, g
Frugt og beer, g
Meelk, g
Ost, g
Okse, lam og vildt, g (tilberedt?)
Gris, g (tilberedt?)
Fjerkrae, g (tilberedt?)
Ag.9
Fisk og skaldyr, g (tilberedt?)
Beelgfrugter, g (tilberedt®)
Ngdder, g
Frg, g (med frg i brad)
Vegetabilsk fedt, g
Animalsk fedt, g

Slik, chokolade, is, kage og chips, g

Sodavand, saft og alkohol, g
Vand, kaffe og te, g

Diverse*, g

Ca. 390
116
100
300
100
100
100
300
250
20
9(8)
9 (8)

38 (30)
15

63 (50)

40 (100)
30

8 (16)
25
4
27
129
Ca. 2 liter
13

Ca. 380
75
100
300
100
100
100
300
250
20
9(8)

16 (12)

38 (30)
15

63 (50)

43 (100)
30

11 (16)
25

4
20
93

Ca. 2 liter

12

1: Vaegteendringsfaktor 2,5 for mel, kerner, ris, pasta og halvdelen af havregryn. Cornflakes, mysli og halvdelen af havregryn

er ikke tilberedt
2: Tilberedningssvind 20%

3: Veegtaendringsfaktor 2,3 for baelgfrugter i gennemsnit
4: Krydderier, svampe, oliven, tgrret frugt og plantedrik
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Bilag 3 Indhold af makro- og mikronaeringsstoffer per 10 MJ i den dansk tilpassede planterige kost

6-65 ar og den genberegnede dansk tilpassede planterige kost (scenarie 0 og Fuldkornscenarie)

Dansk tilpasset

planterig kost Genberegnet dansk tilpasset planterig kost NNR2023
Scenarie 0 Fuldkornscenarie
g fuldkorn g fuldkorn
(Lassen et al., 2020) (75 g fuldkorn) (90 g fuldkorn)
Makronzeringsstoffer
Protein, total, g 92 92 92
Protein, total, E% 16 16 16 10-20 (15)
Kulhydrat, tilgeengelig, g 275 276 276
Kostfiber, g 43 44 46 225-35
Kulhydrat total, E% 51 51 51 45-60 (52-53)
Fedt total, g 89 89 89
Fedt total, E% 33 33 33 25-40 (32-33)
Meettede fedtsyrer, g 24 22 22
Maettede fedtsyrer, E% 8,8 8,3 8,3 <10
n-3 fedtsyrer, g 4 3,6 3,7
n-3 fedtsyrer, E% 1,3 1,3 1,4 21
Frie sukkerarter, g 26 26
Frie sukkerarter, E% 4,4 4,4 <10
Tilsat sukker, g 23 20 20
Tilsat sukker, E% 3,4 3,4
Alkohol, g 3,4 3,4
Alkohol, E% 1 1,0 1,0
Mikronaringsstoffer’
A-vitamin, RE pg 847 1401 1401
D-vitamin, ug 4,2 4,3 4,3
E-vitamin, alfa-TE 14 14 14
Thiamin, mg 1,5 1,5 1,5
Riboflavin, mg 1,7 1,7 1,7
Niacin, NE 33 34 34
B6-vitamin, mg 2 2,0 2,0
Folat, ug 625 572 573
B12-vitamin, ug 49 6,1 6,1
C-vitamin, mg 199 194 194
Natrium, mg 2296 2207 2244
Kalium, g 4,5 4,3 4,4
Calcium, mg 1011 1031 1035
Magnesium, mg 541 522 532
Fosfor, mg 1725 1652 1681
Jern, mg 16 15 16
Zink, mg 11 12 12
Jod, g 150 147 150
Selen, ug 56 61 60

1: Tab ved tilberedning er fratrukket
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Bilag 4 Indhold af nzeringsstoffer i den genberegnede dansk tilpassede planterige kost (scenarie 0, der indeholder 75 g per 10 MJ) skaleret til alder og ken.
Indhold fremhaevet med fed og kursiv skrift nar ikke naringsstofmalet

Born Kvinder Maend
Ar 2 3 4-6 7-10 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70
Energi, MJ 47 54 6,3 7,8 9,2 10,1 9,4 9,0 8,3 10,5 12,7 11,8 11,3 10,3
Mikronzringsstoffer' Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal
A-vitamin, RE pg 660 262 759 274 886 322 1096 405 1292 584 1419 596 1317 644 1261 644 1163 632 1475 632 1785 715 1653 751 1583 751 1443 727
D-vitamin, ug 2,0 8,9 2,3 8,9 2,7 8,9 3,4 8,9 4,0 8,9 4,4 8,9 4,1 8,9 3,9 8,9 3,6 8,9 4,6 8,9 55 8,9 5,1 8,9 4,9 8,9 4,5 8,9
E-vitamin, alfa-TE 6,7 5,8 7,7 7,0 9,0 8,1 11 8,1 13 9,3 14 10 13 9,3 13 9,3 12 9,3 15 10 18 12 17 10 16 10 15 10
Thiamin, mg 07 04 08 05 09 06 12 07 14 0,8 1,5 0,9 1,4 0,8 1,3 0,8 1,2 0,7 1,6 0,9 1,9 1,1 1,7 1,0 1,7 1,0 1,5 0,9
Riboflavin, mg 0,8 0,6 0,9 0,6 1,0 0,7 1,3 0,9 1,6 1,4 1,7 1,5 1,6 1,5 1,5 1,5 1,4 1,5 1,8 1,2 2,2 1,5 2,0 1,5 1,9 1,5 1,8 1,5
Niacin, NE 14 7 17 8 19 9 24 11 31 13 35 15 32 14 31 13 28 12 36 15 43 19 40 17 39 17 35 15
B6-vitamin, mg 0,9 0,6 1,1 0,6 1,2 0,7 1,5 1,0 1,8 1,2 2,0 1,5 1,9 1,5 1,8 1,5 1,6 1,5 21 1,4 2,5 1,7 23 1,7 2,2 1,7 2,0 1,7
Folat, pug 266 107 305 107 356 131 441 179 526 262 578 286 538 298 515 298 475 298 601 238 727 298 675 298 647 298 590 298
B12-vitamin, ug 2,9 1,3 3,3 1,3 3,8 1,6 4,8 23 5,6 3,2 6,2 3,7 57 3,7 55 3,7 51 3,7 6,4 3,0 7,7 3,7 7,2 3,7 6,9 3,7 6,3 3,7
C-vitamin, mg 92 23 105 23 123 34 152 51 179 68 197 85 183 85 175 85 161 85 205 73 247 96 229 102 219 102 200 102
Natriun, mg 1043 1100 171198 1100 1397 1400 1730 1700 2036 2000 2235 2300 2075 2300 1986 2300 1832 2300 2324 2000 2810 2300 2604 2300 2494 2300 2273 2300
Kalium, g 1,8 0,7 2,1 0,8 2,5 1,0 3,1 1,7 4,0 2,2 4,4 2,6 41 3,2 3,9 3,2 3,6 3,2 4,5 24 55 3,1 5,1 3,2 4,9 3,2 4,5 3,2
Calcium, mg 483 446 553 468 644 790 859 761 957 1105 1049 1105 969 981 928 846 856 846 1090 1105 1314 1105 1217 981 1165 846 1062 846
Magnesium, mg 228 158 262 158 305 213 378 213 478 232 525 232 491 278 470 278 434 278 546 278 660 278 616 325 590 325 538 325
Fosfor, mg 771 162 886 209 1034 406 1280 406 1521 592 1669 592 1553 510 1487 487 1371 487 1736 592 2099 592 1950 510 1867 487 1702 487
Jern, mg 72 60 82 72 10 60 12 87 14 13° 15 15° 14 15° 14 15° 13 6,9 16 10 19 10 18 83 17 83 16 8,1
Zink, mg 54 41 6,2 44 7,2 54 8,9 7,2 10,6 10,2 11,7 11,5 11 9,1 10 9.1 10 8,9 12 10,4 15 13,2 14 12,0 13 12,0 11,9 117
Jod, ug 68 93 78 104 91 93 113 93 133 116 146 116 138 139 132 139 122 139 152 116 183 128 173 139 166 139 151 139
Selen, ug 28 17 33 17 38 23 47 41 56 58 61 64 57 70 55 70 50 70 64 58 77 81 72 81 68 81 62 81
1: Tab ved tilberedning er fratrukket. 2: Mal: Niveau for "chronic disease risk reduction intake". 3: Mal: RI
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Bilag 5a Indhold af makronzringsstoffer i version 1 (90 g fuldkorn per 10 MJ, calciumscenarie 2a og 2b) (jf. Tabel 5 og 6) skaleret til alder og ken

Born Kvinder Mand
Ar 2 3 4-6 7-10 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70
Energi, MJ 4,7 54 6,3 78 9,2 10,1 9,4 9,0 8,3 10,5 12,7 11,8 11,3 10,3

Makronaringsstoffer
Protein, total, g 45 51 61 73 88 94 87 84 78 98 115 107 103 95
Protein, total, E% 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
Kulhydrat, tilgeengelig, g 127 148 174 219 254 281 258 246 226 293 353 330 315 285
Kostfiber, g 21 24 29 36 42 46 43 41 38 48 58 54 52 47
Kostfiber, g/MJ 4,5 4,5 4,5 4,6 4,5 4,6 4,6 4,6 4,5 4,6 4,6 4,6 4,6 4,6
Kulhydrat total, E% 50 50 51 51 50 51 51 51 50 51 51 52 52 51
Fedt total, g 43 49 56 69 83 90 84 80 74 94 112 103 99 91
Fedt total, E% 34 34 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33

Meettede fedtsyrer, g 12 13 14 17 21 23 21 20 19 24 28 25 24 23

Meettede fedtsyrer, E% 9,2 8,8 8,3 8,1 8,5 8,3 8,4 8,4 8,5 8,3 8,1 79 8,0 8,2

n-3 fedtsyrer, g 1,7 2,0 23 2,9 3,4 37 3,4 3,3 3,0 39 4,7 4,3 41 3,8

n-3 fedtsyrer, E% 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1.4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4
Frie sukkerarter, g 14 16 19 23 28 30 24 23 21 31 37 30 29 26
Frie sukkerarter, E% 5,2 5,1 5,0 5,0 5,1 5,0 4.4 4,4 4,4 5,0 4,9 4,4 4,4 4,4

Tilsat sukker, g 12 13 15 19 22 24 18 18 16 25 29 23 22 20

Tilsat sukker, E% 4,2 4.1 4,1 4,0 4.1 4,0 3,4 3,4 3,4 4,0 3,9 3,4 3,4 3,4
Alkohol, g 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 32 3,1 2,8 0,0 0,0 4,0 3,9 3,5
Alkohol, E% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 1,0 1,0 1,0
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Bilag 5b Indhold af mikronzeringsstoffer i version 1 (90 g fuldkorn per 10 MJ, calciumscenarie 2a og 2b) (jf. Tabel 5 og 6) skaleret til alder og ken.
Indhold fremhavet med fed og kursiv skrift nar ikke naringsstofmalet

Born Kvinder Mand
Ar 2 3 4-6 7-10 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70
Energi, MJ 47 54 6,3 7,8 9,2 10,1 9,4 9,0 8,3 10,5 12,7 11,8 1,3 10,3
Mikronzringsstoffer’ Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal  [Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal |Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal
A-vitamin, RE g 675 262 768 274 886 322 1090 405 1299 584 1420 596 1319 644 1265 644 1170 632 1475 632 1772 715 1638 751 1572 751 1440 727
D-vitamin, pg 21 89 24 89 28 89 34 89 41 89 44 89 41 89 39 89 36 89 46 89 55 89 51 89 49 89 45 89
E-vitamin, alfa-TE 66 58 76 70 89 81 11 81 13 93 14 10 13 93 13 93 12 93 5 10 18 12 17 10 16 10 15 10
Thiamin, mg 07 04 08 05 10 06 12 07 14 08 15 09 14 08 14 08 12 07 16 09 19 11 18 10 17 10 15 09
Riboflavin, mg 10 06 11 06 12 07 14 09 118 14 18 15 16 15 16 15 15 15 19 12 21 15 19 15 19 15 18 15
Niacin, NE 5 7 17 8 20 9 24 11 32 13 3 15 32 14 31 13 29 12 3 15 42 19 39 17 38 17 35 15
B6-vitamin, mg 10 06 11 06 13 07 16 10 19 12 20 15 19 15 18 15 17 15 21 14 25 17 23 17 22 17 21 17
Folat, ug 266 107 305 107 357 131 441 179 528 262 579 286 539 298 516 298 477 298 601 238 722 298 674 298 646 298 590 298
B12-vitamin, pg 33 13 37 13 44 16 51 23 61 32 63 37 58 37 56 37 53 37 65 30 76 37 70 37 67 37 62 37
C-vitamin, mg 93 23 106 23 124 34 153 51 181 68 197 85 183 8 175 85 162 85 205 73 247 96 229 102 219 102 200 102
Natriun?, mg 1027 1100 1181 1100 1415 1400 1741 1700 | 2080 2000 2273 2300 2114 2300 2028 2300 1876 2300 | 2360 2000 2812 2300 2641 2300 2530 2300 2310 2300
Kalium, g 20 07 23 08 27 10 32 17 42 22 45 26 41 32 40 32 37 32 46 24 54 31 50 32 49 32 45 32
Calcium, mg 612 446 656 468 796 790 859 761 1106 1105 1106 1105 996 981 970 846 925 846 1131 1105 1264 1105 1149 981 1117 846 1054 846
Magnesium, mg 242 158 275 158 324 213 395 213 497 232 538 232 501 278 481 278 445 278 557 278 659 278 618 325 594 325 546 325
Fosfor, mg 873 162 971 209 1159 406 1368 406 1651 592 1737 592 1597 510 1541 487 1443 487 1793 592 2091 592 1934 510 1864 487 1724 487
Jern, mg 71 60 82 72 10 60 12 87 14 13 1 15> 15 15 14 15 13 69 %6 10 20 10 19 83 18 83 16 81
Zink, mg 57 41 65 44 77 54 93 72 11 102 12 115 11 91 11 91 10 89 12 104 15 132 14 120 13 120 12 117
Jod, pg 82 93 91 104 108 93 126 93 148 116 154 116 143 139 138 139 129 139 159 116 185 128 173 139 166 139 154 139
Selen, pg 20 17 33 17 39 23 48 41 57 58 61 64 57 70 5 70 51 70 64 58 76 81 70 81 68 81 62 81

1: Tab ved tilberedning er fratrukket. 2: Mal: Niveau for "chronic disease risk reduction intake". 3: Mal: RI
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Bilag 6a Indhold af makronaeringsstoffer i version 2 (Version 1 + selenscenarie 1) (jf. Tabel 5 og 6) skaleret til alder og ken

Born Kvinder Mand
Ar 2 3 4-6 7-10 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70
Energi, MJ 47 54 6,3 7.8 9,2 10,1 9,4 9,0 8,3 10,5 12,7 11,8 11,3 10,3

Makronzringsstoffer
Protein, total, g 46 52 62 74 89 95 88 84 79 98 117 108 104 95
Protein, total, E% 17 16 17 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16
Kulhydrat, tilgeengelig, g 125 146 172 216 251 279 256 244 224 290 355 327 312 282
Kostfiber, g 21 24 28 36 42 46 43 41 38 48 58 54 52 47
Kostfiber, g/MJ 4,5 4,5 4,5 4,6 4,5 4,6 4,6 4,5 4,5 4,6 4,6 4,6 4,6 4.6
Kulhydrat total, E% 49 50 50 51 50 51 50 50 50 51 51 51 51 51
Fedt total, g 44 50 57 69 83 91 84 81 75 95 113 104 100 92
Fedt total, E% 34 34 33 33 33 33 34 34 34 33 33 33 33 33

Meettede fedtsyrer, g 12 13 14 17 21 23 21 20 19 24 28 25 25 23

Meettede fedtsyrer, E% 9,3 8,9 8,4 8,2 8,6 8,4 8,4 8,5 8,6 8,4 8,1 8,0 8,1 8,3

n-3 fedtsyrer, g 1,7 2,0 2,3 2,9 3,4 3,7 3,5 3,3 3,1 3,9 4,7 4,3 4,2 3,8

n-3 fedtsyrer, E% 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4
Frie sukkerarter, g 14 16 19 23 28 30 24 23 21 31 37 30 29 26
Frie sukkerarter, E% 52 5,1 5,0 5,0 5,1 5,0 4,4 4,4 4.4 5,0 4,9 4,4 4,4 4,4

Tilsat sukker, g 12 13 15 18 22 24 18 18 16 25 29 23 22 20

Tilsat sukker, E% 4,2 4,1 41 4,0 41 4,0 34 3,4 34 4,0 3,9 34 34 34
Alkohol, g 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,2 3,1 2,8 0,0 0,0 4,0 3,9 3,5
Alkohol, E% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 1,0 1,0 1,0
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Bilag 6b Indhold af mikronzeringsstoffer i version 2 (Version 1 + selenscenarie 1) (jf. Tabel 5 og 6) skaleret til alder og ken.
Indhold med fed og kursiv skrift nar ikke naringsstofmalet

Barn Kvinder Maend
Ar 2 3 4-6 7-10 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70
Energi, MJ 4,7 54 6,3 7.8 9,2 10,1 9,4 9,0 8,3 10,5 12,7 11,8 11,3 10,3
Mikronaeringsstoffer1 Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal Indhold Mal
A-vitamin, RE ug 796 262 907 274 1047 322 1290 405 1455 584 1591 596 1479 644 1418 644 1311 632 1653 632 1987 715 1838 751 1764 751 1615 727
D-vitamin, pg 2,2 8,9 2,5 8,9 3,0 8,9 3,6 8,9 4,3 8,9 4,6 8,9 4,3 8,9 4,1 8,9 3,8 8,9 4,8 8,9 58 8,9 54 8,9 5,1 8,9 4,7 8,9
E-vitamin, alfa-TE 6,9 58 8,0 7,0 9,3 8,1 12 8,1 14 9,3 15 10 14 9,3 13 9,3 12 9,3 15 10 19 12 17 10 17 10 15 10
Thiamin, mg 0,7 0,4 0,8 0,5 1,0 0,6 1,2 0,7 1,4 0,8 1,5 0,9 1,4 0,8 1,4 0,8 1,3 0,7 1,6 0,9 1,9 1,1 1,8 1,0 1,7 1,0 1,6 0,9
Riboflavin, mg 1,0 0,6 1,1 0,6 1,3 0,7 1,5 0,9 1,9 1,4 1,9 1,5 1,7 1,5 1,7 1,5 1,6 1,5 2,0 1,2 2,3 1,5 21 1,5 2,0 1,5 1,9 1,5
Niacin, NE 15 7 17 8 20 9 25 11 32 13 35 15 33 14 31 13 29 12 36 15 42 19 40 17 38 17 35 15
B6-vitamin, mg 1,0 0,6 11 0,6 1,3 0,7 1,6 1,0 1,9 1,2 2,0 1,5 1,9 1,5 1,8 1,5 1,7 1,5 2,1 1,4 2,5 1,7 2,4 1,7 2,3 1,7 21 1,7
Folat, ug 298 107 343 107 401 131 496 179 569 262 624 286 581 298 557 298 514 298 648 238 782 298 727 298 697 298 636 298
B12-vitamin, ug 3,9 1,3 4,3 1,3 51 1,6 6,0 23 6,8 3.2 71 3,7 6,6 3,7 6,3 3,7 59 3,7 7.4 3,0 8,6 3,7 79 3,7 7,6 3,7 7.1 3,7
C-vitamin, mg 93 23 107 23 125 34 154 51 181 68 198 85 183 85 176 85 162 85 206 73 248 96 230 102 220 102 201 102
Natriun?, mg 1024 1100 1178 1100 17412 1400 1738 1700 2076 2000 2269 2300 2111 2300 2025 2300 1874 2300 2356 2000 2835 2300 2637 2300 2527 2300 2306 2300
Kalium, g 2,0 0,7 23 0,8 2,7 1,0 3,3 1,7 4,2 2,2 4,5 2,6 41 3,2 4,0 3,2 3,7 3,2 4,6 2,4 54 3,1 5,0 3,2 49 3,2 4,5 3,2
Calcium, mg 613 446 657 468 797 790 859 761 1109 1105 1109 1105 999 981 973 846 927 846 1134 1105 1271 1105 1152 981 1120 846 1057 846
Magnesium, mg 242 158 275 158 324 213 394 213 497 232 538 232 501 278 481 278 445 278 557 278 661 278 617 325 593 325 546 325
Fosfor, mg 886 162 986 209 1177 406 1390 406 1671 592 1758 592 1617 510 1560 487 1460 487 1815 592 2127 592 1959 510 1888 487 1746 487
Jern, mg 73 60 84 72 10 60 12 87 14 13 46 15° 15 15 14 15° 13 69 7 10 20 10 19 83 18 83 16 81
Zink, mg 5,9 41 6,6 4,4 7,9 54 9,5 7,2 11 10,2 12 11,5 11 9,1 11 9,1 10 8,9 13 10,4 15 13,2 14 12,0 13 12,0 12 11,7
Jod, pg 86 93 95 104 112 93 132 93 153 116 159 116 148 139 142 139 133 139 164 116 192 128 179 139 172 139 159 139
Selen, ug 32 17 37 17 43 23 52 41 61 58 66 64 61 70 58 70 54 70 68 58 81 81 75 81 72 81 66 81
1: Tab ved tilberedning er fratrukket. 2: Mal: Niveau for "chronic disease risk reduction intake". 3: Mal: RI
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