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@& Kort preesentation af mig

Q Hvad vil det egentlig sige baeredygtigt?

Q Hvilke udfordringer ligger der | begrebet for
os sundheds- og erneeringsformidlere?

@ Hvilke r&d kan vi give de
forbrugere/patienter som gnsker at spise
baeredygtigt?
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Craesentation at mig

S OO0 008 O

Uddannet Professionsbachelor i Ernaering
og Sundhed 2004

Uddannet klinisk dieatist i 2005

Siden 2006 har jeg arbejdet | Sundhedshus
med diabetes, KOL og hjertepatienter

| 2017 lancerede jeg Fadevareguiden.dk

Etablerede i 2020 Fadevareguiden som er
en formidlings- og radgivningsvirksomhed

Tilbyder formidlingsydelser til forbrugerne
og ernaerings- og fedevarefaglig radgivning
til fodevarevirksomheder
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SUNDHED:
"ERNARINGSMASSIG
TILSTRAKKELIG,
SIKKER OG SUND"

KULTUR:

"KULTURELT ACCEPTABEL’

‘OPTIMERER NATURENS
OG MENNESKERS
RESSOURCER"

BAREDYGTIGC KOST

SUNDHED

KULTUR OKONOMI
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KLIMA:

"“"BESKYTTENDE OG
RESPEKTFULD OVERFOR
OQKOSYSTEMER

OG BIODIVERSITET"

OKONOMI:
"TILGANGELIG,
OKONOMISK FAIR OG TIL
AT BETALE"



Hvilke formidlingsudfordringer er der | begrebet?

& Klimaaspekjtet | & Sundhedsaspektet

» Forskellige klimaaftryk for den  Plantebaseret alternativer er ikke
samme.f@devarer grundet pr. definition sundere end de
forskellige beregningsmetoder animalske produkter

. _|er Cycle Assessmgnt’ (OLCA) . * Fjernes de animalske produkter
nvilke faktorer skal indga’ helt, kan det have ernaerings- og

* Hierarkiet er dog det Salfie sundhedsmaessige konsekvenser

« Plantebaseret alternativer er

som udgangspunkt mere

Klimavenlige & Kulturelle aspekt

 Udgangspunktet skal tagesismag,

& Okonomiske aspekt kultur og vaner

 Maden skal veere til at betale og
fa fat | for helt almindelig

borgere 0
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- plantebaseret produkter altid et mere klimavenligt alternativ ?

« VVeganske polser, sojabaseret 1,63 CO2e/kg
« Pglse, bratwurst 1,81 CO2e/kg

 Vegansk ost10 CO2e/kg
« Danbo /7,72 CO2e/kg

« Vegansk mayonnaise 3,07 CO2e/kg
« Mayonnaise 3,55 C0O2e/kg

« Mandeldrik 3,7 CO2e/kg
* Risdrik 0,39 CO2e/kg

e Sojadrik 0,38 CO2e/kg
 Havredrik 0,37 CO2e/kg
« Minimeelk 0,48 CO2e/kg
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- plantebaserede fadevarer pr. definition et sundere valg

end animalske produkter?
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- plantebaseret alternativ altid sundere end animalske
produkter?

L
* Ingredienserne b IX

Veggice

- Forarbejdningsgraden QHOLOGIsy Burgers
*- L /r« DET GRENNE K

VEGANSK VELSMAG & KILDE TIL PROTEIN

 Proteinkvaliteten

S e et g
22782 Plante § Baseret

 Neaeringsstofindholdet

Vegansk burger  2sk

Ingredienser: 82% rehydreret sojaprotein (vand, sojaprotein (28%)), vlr;g(:\tahllsk olie (solsikke),
Sheasmer, fortykningsmidier (carrageenan standardiseret med sukker, hydroxygropy!
methylcellulose, methyicellulose), peberfrugt-, radise-, mdbede—,_gu!ero'dskoncent{-at, eddike,
vegetabilske fibre (psylliumfro), farve (karamel), hydrolysere_t sojaprotein, k(y’dderier qg
krydderurter, sait, dextrose, naturlig aroma, salterstatter (kaliumchiorid), anlioxidanter

(ascorbinsyre)_

Tilberedelsesvejledning: Tilbered burgeren i varm olie

« Stigende indtag af ris og soja-
konskvenser?

i ca. 5 minutter pa hver side

—— S ——— W— Y W]

{@:z’ @ ved middel varme. Vend produktet regelmaessigt.
) onirole v
Nzringsindhold pr. 1009 Bedst for:
Energi 841kJi202kcal 17-08-2022
| Fedt 9,99
- heraf meettede fedtsyrer 2,99 '
Kulhydrat 2,99 vagt: 2279 €
- heraf sukker 1,19 Stiyhns AS
: Vestre Kirkevej 13-19
E. Flber. 7.29 Df(-‘;goaiﬂtgk:um
™ Protein 169
Sait 1,19
P ey ina- Nuhfrosset vare. Ophevaring 09 AT B R
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Sundheds-og erneeringsmeaessige udfordringer

* Ernaerings og sundhedsmaassige konsekvenser, hvis kgdet fjernes/begraenses tx
mangel pa B12 vitamin , kalk, jern og evt protein for de over +65

e Evttilskud af vitaminer/mineraler

« Vigtigt at taenke over hvem som man radgiver at spise mindre kad

« Sundhedsmaessigt er madens vigtigste formal er at tilferer kroppen naeringsstoffer
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3 gode rad som du som radgiver kan give

& Spis mere plantebaseret og mindre kad - mindre og bedre kad, taenk kad som krydder

& Vaelg det mest baeredygtige indenfor hver fgdevarekategori

& Spis feerre sede sager og sede drikke

.......... Og begreens madspild
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Traditionel
koedsovs
med okseked

» Halvdelen af
ca. 40% oksekadet skiftes
mindre ud med
CO,-eekv grentsager

ca 50- * Oksekad skiftes
70% ud med laks,
mindre kylling eller
" griseked

» Halvdelen af
oksekad skiftes
250, ud med
mindre grensager og den
CO.-aekv. anden halvdel
! med laks/kylling/
griseked

* Oksekad skiftes
mindare U(.j med linser og
CO,-aekv. olie




Veelg det mest baeredygtige inden hver fadevarekategor

Ifolge DTU Fadevareinstitut er det muligt, at mindske klimaaftrykket med 20-
25 % alene ved at traeffe beeredygtige foadevarevalg inden for hver
fodevaregruppe.

DTU Fedevareinstituttet definerer fedevaregrupper som her:

* Proteinholdige fodevarer (Kad, flerkrae, aeg, fisk, ost og mejeriprodukter)
o Kulhydratrige fedevarer (pasta, ris, brad, gryn, frugt og gront)
* Fedtholdige tadevarer (olie, margarine og smgr)
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Croteinrige fgdevarer

Spis mindre af Spis hellere
« Lamme- og fareked « Baelgfrugter
 Oksekad (kedkveeg kontra * Fisk (dog stor variation)
malkekvaeg) * Flode 9 %
* Fast gul ost, fed 45+ og derover  Cremefraiche 18 %
* Brie  Hytteost
* Fast gul ost, fedtfattig 30+ eller « Ag
under o Kylling
* Flgdeost  Plantebaserede produkter
* Flade (38 %) fx tofu, plantefars
 Cremefraiche (38 %) « Grisekad
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Tre gode rad til valg af oksekad

» Generelt skaere ned pa indtaget af oksekad
« Veaelge dansk hakket oksekeod, da meget af det stammer fra malkekvaeg

« Skeere ned pa boffer fra kedkvaeg som Limousine, Hereford og Skotsk hgjlandskvaeg

Naringsindhold pr. 100 g:
Energi 604 kJ / 144 kcal
Pakkedato: ot 2o
- heraf masttede fedtsyrer 279
11.05.20 Kulhydrat Og
- —— " - heraf sukkerarter O0g
A Protein 219
23,000 | Salt 020 g

old af natrium i kedet.

Tyskland Slagtet i:

B Nettovaegt:

(

0250 KG . Tyskland
—NT 294003H
Batch: :
LSy T ’\ L 20 R 617882 o Opbevares ved hgjst +5°C. L081405200746
A - R — . ) | Efter abning er holdbarheden hgjst 1 degn.
DANSK KVALITETSK@D ANBEFA%‘EETSAF : M Pakket i beskyttende atmosfaere. Fremstillet |
Hakket kodkvaeg 8-12% fedt Bsgzsi‘rELSE el Danmark af Hilton Foods A/S for Coop Danmark A/S 5"7 00381 "9
2 h
re
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-I1SK

Spis mindre af Spis hellere
« Hummer (ligger pa linje med lammekad) e Muslinger
* Rejer (frosne. Det er et bedre valg at veelge e (Jsters

ferske rejer) « Sild
 Pangasius  Makrel
 Rodspeette * Brisling
* Tun « Aborre
« Blaeksprutte
o Torsk®
o Sej*
o [ aks®

*Klimaaftrykket fra torsk, sej, laks ligger ca. pa
linje med belastningen fra grisekad

Husk at ferske fisk og skaldyr som tommelfingerregel er et mere klimavenligt valg end frosne fisk og skaldyr
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Kulhydratrige fgdevarer

Spis mindre af Spis hellere
¢ RIS  Grontsager - gerne grove grgntsager |
* Fine grontsager tx tomat, salat, agurk, saeson og gerne |lokale
som dyrkes i opvarmet drivhus uden for  Danske frugter i seeson tx aebler,
saeson - veelg dem 1 den danske saeson Daerer, baer, blommer
» Letfordeervelige frugter og grontsager, o Kartofler
som er importeret via fly el. lang * Brod
transport® « Morgenmadscerealier
 Havregryn
« Rugmel
 Hvedemel
*Der er meget lidt oplysning om, hvilke fedevarer som er flgjet « Pasta
hertil eller kommer langvejs fra. o Korn X quinoa, SDeH:
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-edtrige fTgdevarer

Spis mindre af Spis hellere
* Smar » Planteolie
» Blandingsprodukter som fx Kaergarden . Plantemargarine
og Bakkedal » Oliemargarine/flydende margarine
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Segreens indtaget at sgde sager og drikke

Danskerne er verdensmestre i slikindkab - keber 12,3 kg slik og chokolade om aret.
Viindtager desuden en andenplads | indkab at saftevand

| alt keber danskerne i gennemsnit 35 kilo sede sager arligt

24% af klimabelastningen fra fedevarer for en voksen dansker stammer gx
fra sede sager snacks og diverse drikkevarer, inklusiv [
sodavand, vin og @l

Bade sundheds- og klimamaessig effekt
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