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Outline

At udarbejde et fagligt grundlag for at radgive danskerne om
et sundere og mere baeredygtigt fadevareindtag

Faglig Pointer i forhold til revidering af
baggrund: Udarbejde en dansk tilpasset kostradene, herunder eksempler
Ernaering og plantebaseret kost pa mulige supplerende
baeredygtighed budskaber

10pdrag fra Fgdevarestyrelsen, finansiering Miljg-og Fgdevareministeriet
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Den braendende platform

Planeteere graenser
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Steffen W, Richardson K, Rockstrom J et al. (2015). Science 347(6223), 736-746
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v Klimaaftryk
CO:-a=kv.ivalenter (kg/kg fadevare)

v Arealanvendelse
LU (m? /kg fadevare)
Udbytte - Vejr, jord, vand, gadning
Areal til foder
Greesningsarealer: dyrkbare, ikke-dyrkbare
Andringer — Skovrydning

v'Vand forbrug
WEF (fresh water)
Bla WF - grundvand og overfladevand
Grgn WF — nedbar

Biodiversitet

Kveelstof- og fosforbelastning
Pesticidudledning

Human toxicitet
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DTzU Den breendende platform

Klima: Fgdevareforbruget Sundhed og erneaering
~ 25% af den samlede klimabelastning

1 ud af 5 tidlige dgdsfald tilskrives kostfaktorer.
(vestlige lande).

Afshin et al.2019 Global Burden of Disease

_ _ . Risici for udvikling af livsstilsygdomme,
Klimabelastning af kost, der lever op til

sundhedsbaserede kostrad, Globalt: sult vs overveegt
i forhold til globale graenser:
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Baeredygtig sund kost

"En baeredygtig kost beskytter og respekterer
biodiversitet og gkosystemer; er kulturelt
acceptabel, tilgeengelig, gkonomisk fair og
betalelig, ernaeringsmaessigt tilstraekkelig,
sikker og sund”

FAO/WHO anbefaler: lande med

SUSTAINABLE HEALTHY DIETS

fadevarebaserede kostrad igangseetter en GURDING PRINCIPLES
proces for at inkorporere baeredygtighed o
FAO 2012. > )/
FAO/WHO 2019 SuUSTAINABLE HEALTHY DIETS GUIDING PRINCIPLES f
rey,
'?:':’} Y&
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Modelleret en dansk tilpasset plantebaseret kost
med kun lidt ked
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Inkludere
Evidens Udgangs-punkt Danske fedevarer og
Sundhed og | EAT-Lancet naeringsstof- maengder der

Justere ift.
evidens for

sundhed, klima
0g naeringstof-
anbefalinger

: reference- afspejler dansk
Klima kosten SCIE madkultur
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DTU | | 5
Den sundhedsmaessige evidens

om kost og fysisk aktivitet

W

>

« Den sundhedsmeessige evidens bag De officielle Kostrad (2013): baseret pa
systematiske gennemgange.

 Kvalitetssikring med nyere studier/reviews
» Opdatering fra WCRI og AICR - rgdt og forarbejdet kad
» The Global Burden of Disease Study

« Plantebaserede kostformer: tyder pa en positiv sundhedseffekt:
Sammensaetning vigtig

* Reviews siden 2012: Mediterranean, DASH, Anti-inflammatory, Ny-Nordisk og Vegetar
(reduceret risiko for CVDs, T2D, nogle typer cancer og overvaegt)

« EAT-Lancet reference-kost - Eksempel pa sammensaetning
af en plantebaseret kost (Willett et al. 2019) (ikke-systematisk litteratur)

« Andre landes kostrad (inkluderende baeredygtighedsaspekter)
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Evidens for klimaaftryk fra maden
Proteinrige fgdevarer og fedtstoffer
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Poore,J. and T.Nemecek. 2018. "Reducing food environmental impacts through producers and consumers." Science. 360:987-992.
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= Frugt og gragnt Kulhydratrige fgdevarer
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Evidens for klimaaftryk fra maden

W

Production + Transport + Storage +
Cooking + Waste

Production: incl. processing
LCA Values from literature &-
LCA databases

Identify hot spots
Missing data:

'°duc¢

Production

0“
Transport

Packaging

« Estimates from similar foods

« Estimates from recipes

Landfill

+ possibly LUC —

Storage Transport
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oy Forskelle I klimaaftryk, arealanvendelse og vandtorbrug ved
= forskellige kostmgnstre i forhold til en gennemsnitlig kost

Kostmgnstre 2 J Arealanvendelse L Vandforbrug 7

Ca. -5 til Ca. -5 til

Kost der falger kostradene -10% -20% Bla vand: ueendret
Grgn vand: ca. -6%

Substitution af fadevarer Ca. -20%

| -y Ca. -20 til _
Bla vand: sma aendringer
. Grgn vand: ca. -18%
Vegetarisk kost m 0

Bl& vand: sma aendringer
Vegansk kost

evt. gget
r Kost der falger kostradene: Geelder for kostrad der ikke inkluderer klima og baeredygtighed. Substitution af fadevarer: Her menes substitution indenfor ‘

Ca. -45 til Ca. -50 til

-50% -55%

Grgn vand: ca. -26%
gdevaregrupperne, fx udskiftning af oksekgdet med kylling. Planterig: Kostmgnstre hvor kad og mejeriprodukter er erstattet (delvis) med plantebaserede fgdevarer. For

Afaroncrar co firntir2 2 i rannnrtoan D3A A haaradviaticna A ctinAd act (1 acecan of Al 2N9ON)
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Dansk tilpasset plantebaseret kost

Udgangs-
punkt i EAT- Danske
Lancet naeringsstof-
reference- data
kosten
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Inkludere
fgdevarer og
maengder der

afspejler dansk
madkultur

Sammenseaetningen af den plantebaserede kost
har stor betydning for dens effekt i forhold til
sundhed og sygdom

Justere ift.
evidens for
sundhed og
klima
naeringstofanbe
falinger

Erneeringsfokuskonferencen 2020



2 Dansk tilpasset plantebaseret kost - naeringsindhold
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© Makronaeringsstoffer En kombination af de plantebaserede
: i : i : ! proteiner (baelgfrugter og korn) kan
© Vitaminer og mineraler (undtagen D-vitamin 0g jod)  isammen give en proteinblanding, som

(baseret pd nordiske anbefalinger for naeringstaethed i forhold til aldersgruppen 6-65 &r) indeholder tilstraekkelige maengder af
alle essentielle aminosyrer.

Der bgr veere saerlig opmaerksomhed pa, at kosten

; : ] Iseer de fede fisk er vigtige for at

indeholder fgdeva rer, der b|drager med: opretholde et tilstraekkeligt indhold af n-3

 Proteiner, essentielle aminosyrer fedtsyrer, og bade de fede og magre fisk
er vigtige for indholdet af blandt andet

e N-3 fedtsyrer selen, jod, B12-vitamin og D-vitamin

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

« Calcium, jod, jern, zink og selen
Plantebaserede fgdevarer rige pa jern og zink er

bl.a. fuldkornsprodukter, beaelgfrugter, nadder, frg
og mgrkegrgnne grgntsager. Mgrkegrgnne
grantsager bidrager ogsa med at sikre tilstreekkelige
maengder af bl.a. calcium og rgde/orange
grgntsager med blandt andet A-vitamin

Maelk og mejeriprodukter bidrager vaesentligt til
indtaget af naeringsstoffer, ikke mindst med calcium.
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Dansk tilpasset plantebaseret kost

Spis mere

400

350

o

Brad,
kornprodukter

DTU Fegdevareinstituttet

Kartofler

Grgntsager Frugt og baer  Beelgfrugter,
tilberedt

B Gennemsnitskost 15-75 &r DANSDA2011-13

300
250
200
150
100
5 ]
) N - o

Ngdder Vegetabilsk
fedtstof
=Dansk tilpasset plantebaseret kost 6-65 ar

Fisk, tilberedt
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Dansk tilpasset plantebaseret kost
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HGennemsnitskost 15-75 ar DANSDA2011-13 = DeDansk tilpasset plantebaseret kost 6-65 ar
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Opsummerende pointer

» fremhaeve beelgfrugter og ngdder — bl.a. som gode proteinkilder
 specificere anbefalinger for ngdder samt frg

« specificere kostrad for meelk tilstreekkelig meengde (cirka 250 ml meaelk og cirka 20 g ost)
ved den rette sammensaetning af kosten

* justere sundhedsbaseret anbefaling for maksimalt indtag af rgdt og forarbejdet kad —
fx hgjst 350 g tilberedt radt ked om ugen

» fremhaeve begraensning af det totale kgdindtag
» fremhaeve brug af vegetabilske fedtstoffer/olier

- fortseette med at fokusere pa de grove grgntsager, men ogsa fremhaeve magrkegrgnne
grgntsager, samt karotenoidrige grgntsager (rgde/orange)

- fortsaette med at have fokus pa variation, passende indtag og pa indtag af fuldkorn,
fisk samt begraensning af sgde sager og drikke samt alkohol.

» begreense spild
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DTU
=Andre befolkningsgrupper

200-250 ml maelk og meelkeprodukter om dagen for bl.a. at tilgodese
behovet for calcium

Gravides og ammendes kost: ca. 300 g meelk og meelkeprodukter om
dagen. For de ammende skal der desuden veere lidt starre fokus pa at
indtage fadevarer, der bidrager med A-vitamin, som fx gulerod

Gravide og
ammende

Reference: Christensen, L.M.; Lassen, A.D.; Trolle, E.: Notat fra DTU Fadevareinstituttet: R&d om baeredygtig og sund kost 2020 — Beeredygtig kost til 2-5-
arige samt gravide, ammende og kvinder i den fertile alder. Lyngby, DTU Fadevareinstituttet, 2020.
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Overgang til et beeredygtigt fadevaresystem

W

Minimere
madspild

Plante-baseret kost er
blevet forbundet med
sundheds benefits, i.e.,
lavere risiko for cancer,
type 2 diabetes og hjerte -
karsygdomme
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kel fra DTU Fod 1,201 = 2 Development of a Danish adapted healthy plant- -
5 based diet based on the EAT-Lancet reference diet

R é d 0 m : Anng D. Lacsen 1, Lena M. Chrictencen, and Ellen Trolls ? Notat
baeredygtig sund kost

Fagligt grundlag for et supplement til De officielle Kostrad

Pa vej mod en sundere
og mere baredygtig kost

A Ellen Trole, Anne Dahi Lassen. Ssse Fagt og Lene Metler
Christensen, DTU Fadevareinstituttet, | samarbej
Uisbeth Mogensen, Aarhus Unlversitet, Institut o Agmmmmg\

Pl
5 Divislon of Risk Assesament 2nd Natrtticn, Mational Food Insttute, Techrcal University of Denmark. Til Fedevarestyrelsen

6 DEe2s0Kgs Lypghy, Dererark: Imchadm do com (LM | alerafond dm Ak (ET)

7 vear. Rad om baredyg tig og sund kost 2020 -
g .G adlasood dn dic Tal - ~45-72-3 Malrettet grupper

@  Reostved: dase; Accaptec date; Publishad: date

9% 15045581

Fra  Lene Moller Christensen, Anne Dahl Lassen og Ellen Trolle

Detbetyder,at der ud over en reduktion i Klimabe-
lastningen fra fodevareforbruget ogsa skal ske store
@ndringer i det avrige forbrug. Det drejer sig feks.
omandre forbrgagoder (o). bl mn) et eles

g sa port (bade arbejds- og
7 udgor en stor del a

ot
) imabelastningen

v gt Horhold til wmnmmyru er der flere mader at
og b poct o Disse om
ftte obedringer o e eknologyke, inovatve

, ontil n,m.mnm. bord o at nedete Kimaafy
EAT-Lancet (o P ket per kg

sething o e bl oderan ¢ o endellg
v pen) optontrer hvet g en reduktion af det madspild, der foregar bade i pro.
¢atnd end g og sund kost. Dette a duktionen o forbrugeme,ofsom

nytte
fon Mg crvcjn e for s i de
nwlvunhg« rdioner il stoingen (EAT
Lancet Commission, 20193, Rose ef . 2019).

Klima- og miljebelastninger i fadevare- Kl W g i vt 6
produktionen og for enkelte fadevarer forskellge fodevaregru ot iver imaat
o ».m... s g,

D
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Abstract

Plant-based dtets have been linked to both health benefits and lower cltmate tmparce. Howerer,
slant-based dists may represent bath healthy and unhealthy dietary praciices. Tha prasent sudy
atmad to develap a nationally adapted healthy plant-based dist based on the global EAT-Lancst
reference diet. Develapment toak place 1n a serses of staps. First the original EAT-Lancat reforence
dset was evahuated based anfozd avadlability, Le. ustng Danish fozd data (Modsl 1]. Then the medal
was further modtfted o reflect natsa d based datary gutdelines (FEDG) and charactoristics
of curront comsumpnen paern, g by includmg processed food, discenonary foods and
beverages in the dist (Modal 2). The contants of macrenutrients, vitaming and minerals, except for
vitamin D and fadine, was found to be sufficlant for Madel 2 accarding to the recommended
nutzient densaty to be used for planning dsets for groups of tndividuals aged 663 years. In 2ddittan,
the stady gave tatght into mutriants 2rd foads ta be 2waze of In planning a predominantly plant-
based dice, thereby providtng divactions for future revisions of sistamable Dantch FEDG. These
includes 2 stronger smphesis on the ke of legumes, nuts and seeds, frutt and vegetables
imeiuding dark green vagstables, whalagrain products and vegetable alls az wall 2z lowering meat
ntake.

Baredygtig kost til 2-5-arige samt gravide, ammende og
kvinder i den fertile alder

Baggrund

15.my 200
soumai e, 20100812
Imeh

12013 blev et projekt gennemfart med det mal at give et fagligt grundiag for at
ridgive danskeme om et sundere og mere baeredygligt fedevareindtag inden for
rammenne af de nordiske naringsstofanbefalinger og De officielle Kostrad (Las-
sen et al, 2020). Beregningerne i projekiet fra 2019 tog udgangspunkt | EAT-
Lancet kommissionens referencekost, der kun indeholder en begranset
mangde kad, men modificeret | relation il danske forhold og anbefalinger. | pro-
jektet blev udvikist et eksempel pa en dansk tipasset plantebaserat kost fi 6-65-
&riges naeringsstofbehov. Der er behov for at f& vurderet kosten for de grupper
af befolkningen, som ikke umiddelbart biev inkluderet i denne kostmodel. Nast-

varende notat drejer sig om bem i alderen 2-5 r samt gravide og ammende og

At wndre vores nuvarende kost mod en mere barre-  trykket angivet P s R T i forhol _ 3 . b 5 - - i
(,mgwf“["m:‘“ Tiger hojt pi den globale dags ‘lﬂ.k‘“f;t;f1 sleveat ol e mm,d‘“ Med vores madvaner kan vi vaere med til at gere en vaesentlig forskel bade i forhold Heywaords: Healthy and sustamable dist; food based distary gutdslings: nutzient denslty, plant- kvinder i den fertile alder {menstruerende kvinder).
orden, som afspeflet 1 FN's 17 verdensmal for baere-  on tilfoder arigumaiigs b, berder based diats

dygt udviklng (PN, 2016), energiindt

Foderreprodkionen udgerenberagllg el af et e dog snder sl omtandigheder hdan

til vores egen sundhed og i forhold til miljeet. At endre fedevareproduktionenien
mere baeredygtig retning og dig 22ndre vores nuvaerendk "

sund kost ligger hait pa den gl :‘Jaejigsord:n ndelig cka

Formal

Formilet er at udvikle eksempler pi kostmodeller til bem 2.5 r samt fil gravide

Kodens klima. produktion 1. Intreduction ©0g ammende, herunder at identificere hvilke fedevarer, som disse grupper bar
pd. at Imlwamlud»mml\ur Imumkm\u afanimalske produ ed prodh al maden i hele kaeden fra jord til bord, og ikke smide spiselig mad ud i 5 . .
den samlede klimabelastning per person | h ey u lige ~ gront, kornprodukts offer, som I g The cancept of sustatnable healthy diets 5 high on the glebal political agenda [1-3], The Foad vaere sarlig ODrﬂ_zerisum pa, al_kmen m_deh_older Derudover er formalet at
lande (EAT-Lancet Commisson, 019, Richie e & Klimaafiryk, der iger mellm 10.40 gange avere Spriculture eganication (FAC) and Werld Healh Organizasion, (WHD) Sefine susteinable vurdere kostens indhold af jem i forhold il kvinder | den fertile alder.

2018), per kg fodevare end for de animalske produkter (Mo and T = 0 12

gensen ef al, 2016),

¢ dicts az “digtary patterns that promate all dimensions of tndtriduals’ health and wellbaing,

Studierne angiver samtidig, at den samlede klimabe-

Iataing fra st forbrug pet person bat rducees Ul et Indenfor guppen af gt o grot lgger e )
v, o g under el v, dr| dag stam. - andsgrontager f dask gt som abieog e
ner fr fodevaseforbruetalcn (Richi f a 2018).  avt | Kimaatiyk, mens i, noder g ise hpor

envirenmental prassure and 1mBact; are accessible, affordable, saf and equmatis; and 2re

i aczeptable [3]°. Thi iz alco raflectad in tha United Nations' 17 Sustatnable Devalapmant

Geals (SDGs). whars one of the goals, 5

mpraving the sustamabdlity of focd systams
Achiving healthy dias fram sustanable faod syswms for everyane will raquire major

mprovements tn the efficieny of foad production, large reductions tn food losses and wasts, 2sweell

Af Anne Dahl Lassen, Sisse Fagt, Lene Maller Christensen og Ellen Troll

. focuses en eliminzting hunges and malnutriten and

Debatten om klima og baredygtighed  er begreber som plantebaserct mad ble-  har opstillet planctre graenser for il

« Trolle, E., Lassen, A.D., Fagt, S., Christensen, L.M. og Mogensen, L. 2019. "P& vej mod en sundere og mere baeredygtig kost"
fra DTU Fgdevareinstituttet.

« Lassen, A.D., Fagt, S., Christensen, L.M. og Trolle, E. 2020. "Baeredygtige og sunde maltider"

« Lassen, A.D., Christensen, L.M., Fagt, S. og Trolle, E. 2019. "Rad om baeredygtig sund kost
officielle Kostrad". DTU Fgdevareinstituttet. Kgs.Lyngby.

« Lassen AD, Christensen LM, Trolle E. 2020. Development of a Danish Adapted Healthy Plant-based Diet based on the EAT-Lancet
Reference Diet. Nutrients 2020, 12, 738; doi:10.3390/nu12030738

« Christensen, L.M.; Lassen, A.D.; Trolle, E.: Notat fra DTU Fgdevareinstituttet: Rad om baeredygtig og sund kost 2020 - Baeredygtig kost
til 2-5-8rige samt gravide, ammende og kvinder i den fertile alder. Lyngby, DTU Fgdevareinstituttet, 2020

« Lassen, A.D., Christensen, L.M., Fagt, S. og Trolle, E. Plantebaseret, baredygtig og sund kost i en dansk kontekst. DIEATISTEN. Kost og
ernaeringsforbundets fag- og forskningsblad for klinisk diaetister. Nr. 167. September 2020, s. 19-23.
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