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Outline

2

1Opdrag fra Fødevarestyrelsen, finansiering Miljø-og Fødevareministeriet 

At udarbejde et fagligt grundlag for at rådgive danskerne om 
et sundere og mere bæredygtigt fødevareindtag 1)

Faglig 
baggrund: 

Ernæring og 
bæredygtighed 

Udarbejde en dansk tilpasset 
plantebaseret kost 

Pointer i forhold til revidering af 
kostrådene, herunder eksempler 

på mulige supplerende 
budskaber 
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Den brændende platform
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✓Klimaaftryk 

CO2-ækv.ivalenter (kg/kg fødevare)

✓Arealanvendelse 

LU (m2 /kg fødevare)

Udbytte - Vejr, jord, vand, gødning

Areal til foder

Græsningsarealer: dyrkbare, ikke-dyrkbare

Ændringer – Skovrydning

✓Vand forbrug 

WF (fresh water) 

Blå WF - grundvand og overfladevand

Grøn WF – nedbør

• Biodiversitet

• Kvælstof- og fosforbelastning 

• Pesticidudledning

• Human toxicitet

Steffen W, Richardson K, Rockström J et al. (2015). Science 347(6223), 736-746

Planetære grænser 
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Klima: Fødevareforbruget 

∼ 25% af den samlede klimabelastning 

(vestlige lande). 

Klimabelastning af kost, der lever op til 

sundhedsbaserede kostråd, 

i forhold til globale grænser:

Den brændende platform

Ritchie et al. 2018

Sundhed og ernæring

1 ud af 5 tidlige dødsfald tilskrives kostfaktorer.

Afshin et al.2019 Global Burden of Disease

Risici for udvikling af livsstilsygdomme, 

Globalt: sult vs overvægt

En gylden mulighed….
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Bæredygtig sund kost

”En bæredygtig kost beskytter og respekterer 

biodiversitet og økosystemer; er kulturelt 

acceptabel, tilgængelig, økonomisk fair og 

betalelig, ernæringsmæssigt tilstrækkelig, 

sikker og sund”

FAO/WHO anbefaler: lande med 

fødevarebaserede kostråd igangsætter en 

proces for at inkorporere bæredygtighed

FAO 2012. 

FAO/WHO 2019 SUSTAINABLE HEALTHY DIETS GUIDING PRINCIPLES
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Udgangs-punkt
i EAT-Lancet 

reference-
kosten

Danske 
næringsstof-

data

Inkludere
fødevarer og 
mængder der 

afspejler dansk
madkultur

Justere ift. 
evidens for 

sundhed, klima
og næringstof-
anbefalinger

Modelleret en dansk tilpasset plantebaseret kost

med kun lidt kød

Evidens
Sundhed og

Klima
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Den sundhedsmæssige evidens
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• Den sundhedsmæssige evidens bag De officielle Kostråd (2013): baseret på 

systematiske gennemgange.

• Kvalitetssikring med nyere studier/reviews

• Opdatering fra WCRI og AICR - rødt og forarbejdet kød

• The Global Burden of Disease Study

• Plantebaserede kostformer: tyder på en positiv sundhedseffekt: 

Sammensætning vigtig 

• Reviews siden 2012: Mediterranean, DASH, Anti-inflammatory, Ny-Nordisk og Vegetar

(reduceret risiko for CVDs, T2D, nogle typer cancer og overvægt)

• EAT-Lancet reference-kost - Eksempel på sammensætning 

af en plantebaseret kost  (Willett et al. 2019) (ikke-systematisk litteratur)

• Andre landes kostråd (inkluderende bæredygtighedsaspekter)
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Evidens for klimaaftryk fra maden
Proteinrige fødevarer og fedtstoffer
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Poore,J. and T.Nemecek. 2018. "Reducing food environmental impacts through producers and consumers." Science. 360:987-992.

Arealforbrug: Samme

billede, dog relativt

højere for olier, 

Bælgfrugter og nødder
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Frugt og grønt
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Poore,J. and T.Nemecek. 2018. "Reducing food environmental impacts through producers and consumers." Science. 360:987-992.

Kulhydratrige fødevarer
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Evidens for klimaaftryk fra maden

Production + Transport + Storage +

Cooking + Waste

Production: incl. processing

LCA Values from literature

LCA databases 

Identify hot spots

Missing data:

• Estimates from similar foods

• Estimates from recipes

+ possibly LUC
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Forskelle i klimaaftryk, arealanvendelse og vandforbrug ved 

forskellige kostmønstre i forhold til en gennemsnitlig kost
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Klimaaftryk VandforbrugArealanvendelse

Ca. -5 til 

-10% 

Ca. -5 til 

-20% 

Ca. -20%

Ca.

-20 til -
35% 

a Kost der følger kostrådene: Gælder for kostråd der ikke inkluderer klima og bæredygtighed. Substitution af fødevarer: Her menes substitution indenfor 

fødevaregrupperne, fx udskiftning af oksekødet med kylling. Planterig: Kostmønstre hvor kød og mejeriprodukter er erstattet (delvis) med plantebaserede fødevarer.  For 

referencer, se figur 3.3. i rapporten Råd om bæredygtig og sund kost (Lassen et al, 2020) 

Blå vand: uændret

Grøn vand: ca. -6%

Planterigc

Vegetarisk

Ca. -20 til 

-35% 

Ca. -35%

Ca. -45 til 

-50%

Ca.

-20 til -
50%

Ca. -50 til 

-55%

Blå vand: små ændringer 

Grøn vand: ca. -18% 

Blå vand: små ændringer 

evt. øget

Grøn vand: ca. -26% 

Kostmønstre a

Substitution af fødevarer

Planterig kost

Vegetarisk kost

Vegansk kost

Kost der følger kostrådene
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Dansk tilpasset plantebaseret kost
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Sammensætningen af den plantebaserede kost 

har stor betydning for dens effekt i forhold til 

sundhed og sygdom 

Udgangs-
punkt i EAT-

Lancet 
reference-

kosten

Danske 
næringsstof-

data

Inkludere
fødevarer og 
mængder der 

afspejler dansk
madkultur

Justere ift. 
evidens for 
sundhed og 

klima
næringstofanbe

falinger
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Dansk tilpasset plantebaseret kost - næringsindhold
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☺ Makronæringsstoffer

☺ Vitaminer og mineraler (undtagen D-vitamin og jod) 
(baseret på nordiske anbefalinger for næringstæthed i forhold til aldersgruppen 6-65 år) 

Der bør være særlig opmærksomhed på, at kosten 
indeholder fødevarer, der bidrager med:

• Proteiner, essentielle aminosyrer 

• n-3 fedtsyrer

• A-vitamin, B2-vitamin, B12-vitamin, D-vitamin samt 

• Calcium, jod, jern, zink og selen 

En kombination af ​​de plantebaserede 

proteiner (bælgfrugter og korn) kan 

tilsammen give en proteinblanding, som 

indeholder tilstrækkelige mængder af 

alle essentielle aminosyrer. 

Især de fede fisk er vigtige for at 

opretholde et tilstrækkeligt indhold af n-3 

fedtsyrer, og både de fede og magre fisk 

er vigtige for indholdet af blandt andet 

selen, jod, B12-vitamin og D-vitamin

Plantebaserede fødevarer rige på jern og zink er

bl.a. fuldkornsprodukter, bælgfrugter, nødder, frø

og mørkegrønne grøntsager. Mørkegrønne 

grøntsager bidrager også med at sikre tilstrækkelige 

mængder af bl.a. calcium og røde/orange 

grøntsager med blandt andet A-vitamin

Mælk og mejeriprodukter bidrager væsentligt til 

indtaget af næringsstoffer, ikke mindst med calcium. 
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Dansk tilpasset plantebaseret kost
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Dansk tilpasset plantebaseret kost
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Opsummerende pointer

• fremhæve bælgfrugter og nødder – bl.a. som gode proteinkilder 

• specificere anbefalinger for nødder samt frø

• specificere kostråd for mælk tilstrækkelig mængde (cirka 250 ml mælk og cirka 20 g ost) 

ved den rette sammensætning af kosten

• justere sundhedsbaseret anbefaling for maksimalt indtag af rødt og forarbejdet kød –

fx højst 350 g tilberedt rødt kød om ugen

• fremhæve begrænsning af det totale kødindtag

• fremhæve brug af vegetabilske fedtstoffer/olier

• fortsætte med at fokusere på de grove grøntsager, men også fremhæve mørkegrønne 

grøntsager, samt karotenoidrige grøntsager (røde/orange)

• fortsætte med at have fokus på variation, passende indtag og på indtag af fuldkorn, 

fisk samt begrænsning af søde sager og drikke samt alkohol. 

• begrænse spild

16
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Andre befolkningsgrupper

200-250 ml mælk og mælkeprodukter om dagen for bl.a. at tilgodese 

behovet for calcium 

Gravides og ammendes kost: ca. 300 g mælk og mælkeprodukter om 

dagen. For de ammende skal der desuden være lidt større fokus på at 

indtage fødevarer, der bidrager med A-vitamin, som fx gulerod 

17

Reference: Christensen, L.M.; Lassen, A.D.; Trolle, E.: Notat fra DTU Fødevareinstituttet: Råd om bæredygtig og sund kost 2020 – Bæredygtig kost til 2-5-

årige samt gravide, ammende og kvinder i den fertile alder. Lyngby, DTU Fødevareinstituttet, 2020.

2-5 årige

Gravide og 

ammende
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Overgang til et bæredygtigt fødevaresystem

Plante-baseret kost er

blevet forbundet med 

sundheds benefits, i.e., 

lavere risiko for cancer, 

type 2  diabetes og hjerte -

karsygdomme

Bæredygtig 

produktion

Skifte til mere sund, 

bæredygtig

kostsammensætning

Foretrække de 

mest bæredygtige 

produkter inden for

fødevaregruppen 

Minimere 

madspild
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Publikationer fra projektet
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