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 Malgruppen for de officielle kostrad
» De supplerende kostrad
 Hvem kostradene ikke gzlder for

Er det realistisk for alle med beredygtig
kost?

- Navigation som ern®rings-
sundhedsproffessionel

» Opmarksomhedspunkter fra Kl. diztister



Vi SKAL
reducere C02
udslip og tznke
bzredygtige
fedevarer og
maltider ind for
klimaets skyld. ¥
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De unge er til klima, de zeldre er til
sundhed

Der er stor forskel pa, hvad veelgerne i forskellige aldersgrupper synes er
vigtigt, men bade unge og aldre har et skarpt blik for egne interesser.
Integration og indvandring gar igen som tema pa tveers af aldersgrupper.

KLIMA
eller
SUNDHED

Det var ved valget i 2019, klimadagsordenen for alvor slog igennem. Men den dagsorden er knap sa vigtig
blandt vealgere over 35 ar.

Erik Holstein

Mens emner som klima, sundhed og udleendinge/integration normalt keemper om at
ligge sverst pa veelgernes dagsorden, er der meget klare praferencer, hvis man deler
op pa de forskellige aldersgrupper. Det fremgar af en undersegelse fra Epinion
foretaget for Altinget og DR. | denne undersggelse er valgerne ikke delt op efter
politiske blokke, men i stedet efter alder. Og det er faktisk muligt at identificere klare
prioriteter for de forskellige grupper.



https://www.altinget.dk/artikel/de-unge-er-til-klima-de-aeldre-er-til-sundhed?SNSubscribed=true&ref=newsletter&refid=forside-middag-210621&utm_campaign=Altinget.dk&utm_medium=e-mail&utm_source=nyhedsbrev

Malgruppen for de officielle kostrad:

Kostradene er malrettet "gennemsnitsdanskeren” mellem 2 og 65 ar
, som pavirker erneringshehovet.

Ved at falge kostradene, fir kroppen dzkket behovet for bide makro- og mikro-nzringsstoffer.

Kostridene gor det nemmere at holde en sund vaxgt og nedsztter samtidig risikoen for
livsstilsrelaterede/livsvilkar sygdomme.

De er med til at sznke vores udledning af drivhusgasser, hvilket er godt for vores miljo og kilima.



De supplerende kostrad

For +65 malgruppen lyder radene bl.a.,
at folge De officielle Kostrad
MEN: at fokusere pa den proteinrige mad*
at skrue ned for det sade, salte og fede, sade drikkevarer og alkohol™*

at tage de anbefalede kosttilskud af D-vitamin og calcium

*) Bzlefrugter, fisk, &g, hodder og mejeriprodukter
**) Andre skandinaviske lande har mere fokus pd underernzering end pa zldre og overvaegt



Hvem kostradene IKKE gzlder ikke for:

Smatspisende &ldre

Personer, som har en sygdom, der stiller serlige
krav til kosten og ernaringsbehovet

Personer, der ikke spiser fisk, kad eller
mejeriprodukter

Meeen, nogle vil maske gerne falge “"trenden”...

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



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

Realistisk for alle med en bzredygtig kost?

Fx radet om “spis mindre ked-vaelg belgfrugter og fisk™

(+ nedder og fre) er gode kilder til protein og andre n@ringsstoffer.
Bzlefrugter har lavt klimaaftryk.

Udfordring ved mave-tarmpatienter...nodder og fro ved patienter med tygge-synkebesvaer/ zldre/ allergiker

Fisk og skalddyr bidrager med bl.a.:

Nogle kan ikke lide fisk...synes det er dyrt..obs. pd roviisk v. gravide
Vigtige fedtsyrer (Omega-3) (kan fx tage tilskud i en sygdomsperiode)
Vitaminer (sarfgt vitamin D) og mineraler (Tx jod og selen)

Frotein



Realistisk for alle med en haredygtig kost?
0g &g bidrager med bl.a.:

Vitaminer (sarfigt B6, B12, vitamin A) og mineraler ( , ZIftk ag selen)

Ved kritisk sygdom, ag sygdomme med blodtab- operationer. anzemi, colitis kan jernfioldigt kod vaere at foretrzkke..
Alternativt: injektion for en periode ? Omkostning...

Begrens dog ked (til 350g/uge) — iser fra firbenede dyr og forarbejdet ked.

Kod har et hojt Klimaaftryk - is&r okse- og lammekod

Forarbejdet kod er fx raget eller saltet (fx kodpdlzg, bacon og polser) Lige denne type kod kan de fleste nok "undvare’..Bor
Ikke ligge pd tallerkenen ©



Navigation som sundhedsprofessionel

En kendt arena:
Hvad er vigtig for patienten...

Hvad er behandlingsmalet?... v T
i N
\Ne =55

Sundhedspzdagogik og ernzringsire...



Navigation som sundhedsprofessionel

Fuldkorns-radet? :

Spis mad der er lavet af kornprodukter, hvor hele kornet er taget med. -

Spis 75¢ fuldkorn om dagen (tx 2 dl havregryn ag 1 sk. Fuldkornsbrod] — men husk at variere i
= flere vitaminer (is&r thiamin riboflavin, niacin, vitamin B6, folat. vitamin £}, mineraler (iszr jern og zink) ag kostfibre
Kornprodukter er agsd en kilde til protein

Vi er kendt med denne udfordring ift. fx coliaki, ved diabetes hvor nogle praver undgd
KH..

Men: s spiser de ofte mere “hjemmelavet” mad, bruger rester = kan stadjg vare
baredygtigt

Hjertepatienter i AK behandling og alle de grontsager?/



Det ugentlige raderum til tomme
kalorier..

SAFTEVAND til £Zldre? Hellere
proteindrikke...

Sukker som “superfood”
anvendes sjzldent i
ernzringsterapi, men er heller
ikke no go pa tallerkenen!

Individuelt




Indholdet pa tallerkenen:
Teoretisk: energi, makro- og

- mikron®ringsstoffer
H‘"H dan hygger i bro Praksis: Ingen af kostradene
meiliem kan sta alene — de er

hwl‘edvgtighed 082 afhzngige af hinanden

Sundhed? Skal vare realistisk, passe til
personens praferencer,

livsvilkar & individuelle
helbredshensyn



https://www.food.dtu.dk/nyheder/2020/02/en-sund-og-baeredygtig-kost-er-mere-plantebaseret

Klima-knappen

Hvis malet ikke kan opnas, kan der ofte vaere andre knapper at skrue pa
eller fa personen til at fa pje pa-

Noget andet de kan gore, hvis det ikke er muligt at gere mere, pa
forsvarlig og sikker vis pa kostomradet af hensyn til deres diagnose...



Krapsbluede

Mad og
naringsstoffer

o
it

Kropsstorrelse Smag og Spisevaner

Mt

Symptomer
Mentaj Sundhed 0g tilstang

Kultyr

Familje og livsstij|
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Ser diztister en udfordring ved de
nye kostrad?

Der er stadig mange kostrad...

De er ikke i trad med den danske madkultur anno 20217
De er ikke i trdd med markedsferingen og sortimentet i
de danske dagligvarebutikker...

De underleggende maengde-anbefalinger

kan virke meget urealistiske at opnd for mange...
Udfordring af begraense kad, mejeriprod. og &g

At age balgfrugterne varierer efter geografi...

Stigma- ulighed — A og B hold

«  Der er dog ikke ern®ringsmassige udfordringer for den gennemsnitlige dansker i malgruppen.



Hvis ikke nu, hvornar sa...

Vi SKAL reducere CO2 udslip og tenke beredygtige fadevarer og maltider
ind for klimaets skyld.

Det er IKKE umuligt eller uhensigtsmassigt for den gennemsnitlige
dansker at fglge de officielle kostrad — det kan faktisk fremme
folkesundheden. Men det tager tid og kreever omstilling fra alle kanter, fx:

Politisk ift. kommunale og regionale mal
rgdevareindustrien skal omstille produktionen
Dagligvarebutikker skal omstille tilgengelighed/markedsfering

Erneringsprofessionelle skal holde sammen og fast i fagligheden og den
individuelle tilgang -og kunne omstille sig ©
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DEBAT

Fodevarestyrel-
sen: Det kraesver en
faelles indsats at
komme i mal med
kostradene

25 procent af klimabelastningen i Danmark
stammer fra fpdevareforbruget. Der er brug for en
feelles indsats for at ggre danskernes madvaner
bade mere klimavenlig og sundere.

Anne Ppghl Enevoldsen | 08/09/2021
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Kan nye kostrad
skabe en genera-
tion af skere knog-
ler?

Vi frygter at skabe en ny generation med pget
risiko for knogleskgrhed, hvis de nye,
klimavenlige kostrad tolkes forkert, sa
kalkbehovet ikke deekkes gennem bgrn og unges
knst,
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