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PLANTEBASERET KOST

Stine Junge Albrechtsen - Klinisk diaetist



DEFINITION

Plantebaseret ko

Plantebaseret kost er en dizet, der bestar
udelukkende eller primeert af planter. Nar du
lever plantebaseret kan det veere som vegetar,
med forskellige underinddelinger
(mejeriprodukter og/eller zq), eller som

veganer.
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UDFORDRING!

Begge dele er plantebaseret
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OVERVEJELSER

Kan der opsta mangl‘?i’ Pl

Jo mere restriktiv/ensidig en dizet, jo flere udfordringer opstar ,// ' \

der rent ernaeringsmaessigt! Vegansk kost frarades til bagrn under °
2 ar.

| en plantebaseret kost skal man vurdere fglgende:

* B-12 vitamin (der kommer fra animalsk kilde), Fadevarestyrelsen
anbefaler tilskud, 2 pg/dag

« D-vitamin (iseer i vinterhalvaret, oktober til april), Fadevarestyrelsen 4
anbefaler tilskud, 10 pg/dag

 Zink (zinkoptag heemmes af det hgje kostfiberindhold | plantekosten)

 Calcium

* Jern (da der er forskel pa haeem-jern og non-haem jern)
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DET AFGORENDE SP@ARGSMAL..

Er det sundere?

Det kan det vaere, men ikke ngdvendigvis! Kun 1 studie pa
californiske 7. dag adventister kan vise en gget livslaeengde.

Overve) desuden:

* 92,5% af de danske mand og 87,3% af de danske kvinder far
Ikke den anbefalede daglige maengde frugt og gragnt (ifalge
den nationale sundhedsprofil 2017, side 82)

* Kun 18% af den danske befolkning har hvad man ville beskrive
som et sundt kostmgnster (den nationale sundhedsprofil '17)

 Japanerne er fortsat blandt de laengstlevende | verden

» "Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv” geelder
stadig!
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TR MAN OVERHOVEDET TALE OM PLANTEBASERET KOST SOM K@DSPISE

Tonen 1 debatten el

i A

Screenshot fra Simple Feasts Youtube-kampagne.

Arne Astrup: Er kad lige sa usundt
som rygning?

Skrevet af Arne Astrup, professor, overlage, dr.med. d. 24. september 2018 i kategorien Mad

STINE JUNGE ALBRECHTSEN

SAMFUND - 19. okt. 2018 - 12.25

Veganere sammenligner
kodspisning med paedofili

SAMFUND

Fadevareminister til veganer: - Jeg
elsker bacon

03. okt. 2018, 20:05 f ¥ ™
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TAK FOR JERES OPMAKSOMHED!

Stine Junge Albrechtsen

Klinisk dizetist, forfatter og foredragsholder

MapDiet og Guided by Stine

Billeder pa slide 2,4,5,6 af DasRotesRabbit, Sarah S. Williams
Profilfoto: Jonas Christensen, Mojones Photography

Resten: Shutterstock + producentfotos
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