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Det kan veere sveert at spd om fremtiden. Men ndr vived, hvor teet fodevareproduktion og fadevarefor-
brug er forbundet, er det relevant at give et samlet bud pd, hvilke kost- og sundhedsmaessige aendringer
vi kan forvente af fremtidens mere plantebaserede danske landbrug.

Udtrykket “Fra jord til bord” har leenge
veeret benyttet til at beskrive fodevaresys-
temer fra primaer produktion over forar-
bejdning og detail til forbrugernes bord.
Men samfundets krav om andrede kost-
vaner af hensyn til sundhed og baeredyg-
tighed vil pavirke primaerproduktionen hos
den enkelte landmand, altsa en pavirkning
“fra bord til jord” En rettidig sendring af
primaerproduktionen til honorering af
disse krav vil uden tvivl medvirke til at
sikre fremtidens landbrug. | denne artikel
vil vi fokusere pa sundheds- og baeredyg-
tighedsmaessige konsekvenser ved en
hovedsagelig plantebaseret kost.

Fedevarer og kostvaner har stor indflydelse
pa vores sundhed. En mere rettelig beskriv-
else af fadevaresystemet bar derfor tillige
omfatte sundhedseffekterne af de fade-
varer, som indgar i kostvanerne. Se Figur 1.

Danskernes nuvaerende kostvaner
Vores kostvaner i dag er meget anderledes

end for blot et par generationer siden. Nar
man leeser om den armod pa landet, som
folk i slutningen af forrige arhundrede le-
vede med og om forekomsten af “varhun-
ger” og "kummervaekst’, er det sldende,
hvor meget vores kostvaner har aendret
sig op til vores tid. For blot hundrede ar
siden var mangel pa mad og adgang til
mad meget forskellig fra i dag, hvor der
generelt er en tilgeengelighed af mad og
drikkevarer overalt og til alle tider.

Overordnet er danskernes kostvaner i dag
varieret, med traditionelle hovedmaltider:
morgenmad, frokost og aftensmad samt
for rigtig mange personer flere mellem-
maltider. Seerligt aftensmaltidet er traditio-
nelt domineret af fadevarer med animalsk
oprindelse, typisk kadretter og sjeeldnere
fisk, der serveres med kartofler, sovs og
grontsager. Rugbred med kgdpaleeg er
fortsat almindeligt til frokost, og ved mor-
genmaltidet er maelk og mejeriprodukter
hovedingredienser for mange.

Primaer For- 5 orbrugere Sundheds-
produktion arbejdning & effekter

Figur 1. Fadevaresystemet fra primaer produktion til menneskers sundhed
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Tabel 1. Danskernes nuveaerende gennemsnitlige fodevareindtag (g/voksen/d)

Plantebaserede fedevarer

Animalske fedevarer

Korn og kornprodukter 218 Fisk og fiskeprodukter 37

- heraf fuldkorn 54 Total ked 161
Frugt og baer 190 -heraf r@dt ked 136
Grensager 199 -heraf fjerkrae 27
- heraf belgfrugter 1 Mzelk og mejeriprodukter 304
Kartofler 92 Ost 44
Nedder 5 &g 24
Total 704 570

Kilde: NNR2022 - Public consultation — October 2022. Baggrundskapitel: Overview of food consumption and

environmental sustainability.  https://www.helsedirektoratet.no/horinger/nordic-nutrition-recommenda-
tions-2022-nnr2022. Oprindelig kilde: Danskernes kostvaner 2011-2013, 18-75 ar, n=316 (Pedersen et al., 2015).

De nationale undersggelser af dan-
skernes kostvaner viser, at vores indtag af
plantebaserede fadevarer er omkring 23 %
hogjere end indtag af animalske fode-
varer (se Tabel 1). | gennemsnit ind-
tager vi omkring en tredjedel af vores
energi (kalorier) fra animalske fedevarer,
mens resten kommer fra plantebaserede
fedevarer (Pedersen et al., 2015).

Danske kostvaner varierer imellem per-
soner og fra husholdning til husholdning -
og er et samlet resultat af mange faktorer,
herunder tradition, skonomi og praefer-
encer, og kostvanerne er under stadig
forandring.

Pasta og andre retter med hjemsted uden-
for det danske kekken er med til at stotte
det samlede billede af en igangveerende
omstilling. Coop’s undersggelse af dan-
skernes madvaner, trends og tendenser
viser, at iseer den yngre del af befolknin-
gen spiser mere planterigt end den zeldre
del (madometer.dk/). Omlaegningen til en
mere plantebaseret kost er i gang og vil
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blive en naturlig del af fremtiden. Arsag-
erne til dette kan findes i ensket om mere
dyrevelfeerd og det faktum, at produk-
tionen af animalske fedevarer er forbundet
med en hgjere udledning af drivhusgasser,
et hgjere vandforbrug, et stgrre behov for
landbrugsarealer og en reduktion af bio-
diversiteten i naturen (EU Kommissionen,
2023). Pa denne made foregriber forbru-
gerne faktisk de politiske beslutninger,
der er ngdvendige for, at Danmark kan
opfylde klimamalene af Paris-aftalen, som
Danmark har forpligtet sig til (ens.dk/).

De sundhedsmazessige konsekvenser af
de nuvaerende kostvaner

Kostvanerne spiller en afggrende rolle for
vores sundhed. Internationale undersg-
gelser af den globale sygdomsbyrde viser,
at de nuvaerende kostvaner pa globalt plan
er den tredjevigtigste risikofaktor for tidlig
ded (Afshin et al., 2019).

OECD (Organisationen for @konomisk
Samarbejde og Udvikling) har opgjort, at
mere end 7.000 personer i Danmark hvert



Tobak
Danmark: 24%
ELL 7%

Kostrelaterede risici

-

Luftfonmrening
I':Zlar"-rr'lalln'. I
ELF 4%

o L
Lav fysisk aktivitet -

Figur 2. Kostrelaterede faktorer tegner sig for 12% af alle adfaerdsmaessige og miljomaes-
sige relaterede dodsfald i Danmark, mens tobak, alkohol, luftforurening og lav fysisk akti-
vitet tegner sig for henholdsvis 24%, 6%, 3% og 2% (OECD, 2021)

ar der for tidligt pa grund af darlige kost-
vaner (OECD, 2021). Darlige kostvaner blev
i denne sammenhang defineret som kost-
vaner med lavt indtag af grentsager og
frugt, samt hgjt forbrug af sukkerholdige
drikkevarer. Darlige kostvaner udger
dermed den anden vasentligste adfeerds-
maessige og miljgmaessige risikofaktor for
dedsfald, naest efter tobak (Figur 2).

Sundhedsstyrelsen udgav i fordret 2023
en rapport om risikofaktorer for sygdoms-
byrden i Danmark (Schramm et al., 2022).
Rapporten viser, at et usundt kostmgn-
ster i forhold til et sundt eller mellem-
sundt kostmenster gger antallet af ekstra
dedsfald med knap 14.000 personer per
ar, heraf dobbelt sa mange mand som
kvinder. Betegnelsen ‘usunde kostvaner’
defineres i denne rapport som et mal for
at vaere i overensstemmelse med de offi-
cielle kostrad, som var geeldende i 2007
(Toft et al., 2007). De danske kostrad er
sidenhen blevet justereti 2013 og 2021 for
at afspejle den samlede opdaterede viden.

De vaesentligste helbredsmaessige prob-
lemer forbundet med et usundt kostmen-

ster er forst og fremmest hjertekarsyg-
domme, visse former for kraeft, samt type
2 diabetes. Overvaegt og svaer overvaegt,
defineret som et indeks for kropsmasse
(Body Mass Index: BMI) over henholdsvis
25 og 30 kg/m2, spiller ogsa ind pa bade
fysisk og mentalt helbred samt livskvalitet.
Risici ved disse sygdomme er, at de op-
bygges langsomt og udvikler sig uden
umiddelbare smerter eller komplikationer;
men de adfeerdsmaessige vaner, der er ar-
sagen til disse sygdomme, kan vaere van-
skelige at eendre, nar de forst er etablerede.

De sundhedsmaessige gevinster ved en
omlaegning af kostvanerne til en mere
plantebaseret kost afhaenger af, i hvor hgj
grad de fgdevarer, som vi fra en sundheds-
vinkel spiser for meget af (redt ked, hejt
forarbejdet kod, hgjt saltindtag), erstattes
med fedevarer, som vi spiser for lidt af
(fuldkorn, linser, benner og andre baelg-
frugter, frisk frugt og grensager samt ngd-
der og frg) (Figur 3).

Hvilke kostvaner er sunde?
Sunde kostvaner defineres som en kost,
der bidrager med alle de vigtige og essen-
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Figur 3. Fodevaregrupper, hvor et for lavt eller for hgjt indtag vurderes at veere de veesen-
tligste kostmaessige risikofaktorer for dodsfald i Danmark 2019. Dodsfald angivet for
ar og daekker bade maend og kvinder. Data er hentet fra The Global Burden of Disease
(https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/#0).

tielle naeringsstoffer, som mennesker har
behov for. Disse naeringsstoffer omfatter
bade protein, visse fedtstoffer, vitaminer
og mineraler. Menneskets behov fastlaegg-
es efter saerlige metoder, og anbefalinger
for de enkelte naeringsstoffer fastsaettes
af en gruppe af eksperter pa omrddet. De
danske anbefalinger af naeringsstoffer
fastlaegges i regi af Nordisk Ministerrad.

Sunde kostvaner kan sammensattes pa
mange mader. Fadevarestyrelsen opdate-
rede i 2021 'De officielle Kostrad' til et saet
retningslinjer for kostvaner, der er sunde
for mennesker og samtidig klimavenlige.
De nuveerende kostrad bygger pa den vi-
denskabelige dokumentation, der er pa
omrdadet i forhold til sundhed (Tetens et al.,
2013) og til klima (Lassen et al., 2020).

De officielle kostrad kan bidrage til at
holde en sund vaegt, nedseette risikoen
for livsstilsrelaterede sygdomme som fx
hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og
visse typer af kreeft (Fedevarestyrelsen,
2023). Disse kostrad geelder for raske per-
soner over 2 ar. Derudover er der seerlige
kostrad for de helt sma, for gravide og am-
mende samt for de aeldre og smat spisende.
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Hvordan ser en mere plantebaseret kost
se ud?

De nuvaerende danske officielle kostrad
blev lanceret af Fadevarestyrelsen i 2021
og er et bud pa kostvaner, der er ‘godt for
sundhed og klima. | forhold til de nuvaer-
ende danske kostvaner er der i kostradene
en reduktion af ked og kedprodukter og
en gget andel af korn- og kornprodukter,
grontsager, frugt og baer samt et mere
synligt indhold af baelgfrugter (Figur 4).

ﬁﬁ ".’m' |

De officielle Kostrad
Godt for sundhed & klima

ilerind el il
[ ST
[

Figur 4. De officielle danske kostrad
illustreret som en kostcirkel.
Kilde: Fodevarestyrelsen (2023b)




Figur 5. Princippet om den globale EAT-Lancet referencekost bygger pad fodevaresystemer,
der tager hensyn badde til graenserne for miljoet og menneskers sundhed. Adapteret fra

EAT-Lancet Commission, 2019.

Baeredygtige kostvaner

En gruppe af internationale forskere pub-
licerede i 2019 et forslag til baeredygtige
og sundhedsfremmende kostvaner, den
sakaldte 'EAT-Lancet-referencekost (Willett
et al,, 2019). Denne globale referencekost
er baseret pa malet om en balanceret kost,
som bestar af fedevarer, der i et samlet
kostmenster kan reducere sygdomsrisici
og samtidig kan produceres med mindst
mulig miljg- og klimapavirkning, gerne
lokalt (Figur 5).

EAT-Lancet referencekosten er rig pa korn-
produkter (og specielt fuldkorn), frugt
og grentsager, baelgfrugter, nedder og
fro — samt mindre maengder af animalske
fodevarer. Denne referencekost bidrager
ligesom de officielle danske kostrad med
alle de ngdvendige proteiner, fedt, vita-
miner og mineraler, der er essentielle for
menneskers sundhed.

EAT-Lancet kosten indeholder retnings-
linjer for i gennemsnit 14 g 'redt ked’ (svin,

kveeg, lam) og 29 g fjerkrae (kylling) om
dagen. Dette er vaesentligt forskelligt fra
danskernes nuvaerende gennemsnitlige
fedevareindtag (Tabel 1). Ravarer, som vi
traditionelt har et lavt forbrug af i Danmark,
udger en stor del af EAT Lancet-kosten,
iseer linser, benner og andre balgfrugter
samt ngdder. Herudover giver EAT Lan-
cet-kosten retningslinjer for et betydeligt
hgjere indtag af grantsager, frugt og baer.

Hvilke sendringer af kostvanerne skal
der til for at opna sunde og klimaven-
lige kostvaner?

Hvor store aendringer af kostvanerne, der
skal til for at opna bade sunde og klimaven-
lige kostvaner, afhanger af udgangspunk-
tet. Man kan benytte modelberegninger
til at beregne de samlede aendringer. | en
undersggelse af de ngdvendige sendring-
er af kostvanerne i Tyskland for at opna
sunde og beeredygtige kostvaner har vi
vist, at aendringerne i fedevareindtaget
ikke behgver at vaere sa drastiske. Vores
undersggelse viste, at det vil veere muligt
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at beholde mere end halvdelen af alle
de fedevarer, som befolkningen pad nu-
veerende tidspunkt indtager, og at det var
de relative maengder af disse fgdevarer,
som ber justeres for at opna de klimamal,
som IPCC (Det Mellemstatslige Panel for
Klimaaendringer) pa 40% (Masino et al,
2023) opstiller. Det er altsa muligt at fa
en sund og klimavenlig kost ved “blot” at
justere pa de relative maengder af de fode-
varer, som man allerede spiser, fremfor helt
at fravaelge visse fedevarer.

Kan vi fa tilstreekkeligt protein fra en
plantebaseret kost?

Med de nuveaerende kostvaner indtager vi
omkring to-tredjedel af vores gennemsnit-
lige proteinindtag fra animalske fgdeva-
rer (Figur 6), mens resten kommer fra de
plantebaserede fgdevarer. En aendring af
kostvanerne til en mere plantebaseret kost
vil naturligvis have betydning for dette
forhold. Det er en udbredt opfattelse, at
en kost, der udelukkende bestar af plante-
baserede fedevarer, er utilstraekkeligt til at

Maelk
14%

Fisk

7%

Fjerkrae V
6%

Kod
28%

daekke proteinbehovet.

Denne opfattelse erimidlertid forkert. Dan-
skerne far i gennemsnit betydeligt mere
protein fra den samlede kost end ngd-
vendigt for at holde proteinbalancen. Det
gennemsnitlige behov (pr. kilo kropsvaegt)
for en voksen person er 0.66 g/kg/d, mens
anbefalingen er pd 0.8 g/kg/d, og dette er
for at sikre, at alle personer far deres be-
hov daekket (Nordic Council of Ministers,
2014). For en person med en vaegt pa om-
kring 75 kg vil anbefalingen sdledes vaere
pa omkring 60 g protein om dagen. Det
gennemsnitlige indtag for voksne dan-
skere er imidlertid omkring 82 g, hvilket
er omkring 37 % mere end anbefalingen.
Proteinanbefalingen kan ogsa udtrykkes
som % af energi-(kalorie)-indtaget og lig-
ger saledes mellem 10 0g 20 %. Danskernes
gennemsnitlige proteinindtag ligger pa
16 % af energiindtaget med under 1%
under den nedre graense pa 10 % af energi-
indtaget (Pedersen et al., 2015).

Brod & Korn
21%

plantebaseret
32%

Grentsager
4%

e
2%
Frugt
[\ 2%
Diverse
proteinfattige

Figur 6. Bidrag (%) til det gennemsnitlige indtag af proteiner fra kostens forskellige fode-

varegrupper. Kilde (Pedersen et al., 2015).
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Er der specielle forhold, som bgr tilgo-
deses ved en mere plantebaseret kost?
Omlaegning fra nuvaerende kostvaner (Ta-
bel 1) vilindebaere udskiftning af animalske
proteiner med flere vegetabilske proteiner.
Safremt energi (kalorie-) indtaget forbliver
det samme, vil det samlede proteinind-
tag blive reduceret, som vist i en dansk
undersggelse af veganeres kost sammen-
holdt med danskernes gennemsnitlige
kost (Kristensen et al., 2015). Her var pro-
teinindtaget i en veganerkost (uden ani-
malske produkter overhovedet) godt 76
g/dag, mens indtaget pa en gennemsnits
dansk kost var godt 94 g/d. Begge kost-
typer holdt sig dermed indenfor pro-
teinanbefalingerne mellem 10 og 20% af
energiindtaget (Nordic Council of Minis-
ters, 2014). Det er saledes kun sma bgrn,
ldre og personermed etlille energiindtag,
som kan vaere i risiko for at fa utilstraekke-
ligt protein, hvis alle animalske fedevarer
udelades fra kosten.

Der er en handfuld mikronaeringsstoffer,
som forekommer i animalske fedevarer, og
som kan risikere at blive utilstraekkelige til
at opfylde behovet, nar man skifter til en
plantebaseret kost. Typisk er der tale om
mikronaeringsstoffer, som allerede nu kan
give problemer i udsatte grupper af befolk-
ningen. Et af disse mikronaeringsstoffer er
jern, hvor isaer kvinder i den fadedygtige
alder er i risiko for at indtage utilstraek-
kelige maengder. Jern fra ked er relativt
mere tilgeengelig for kroppen end jern
fra plantebaserede fedevarer. Andre ek-
sempler er calcium, hvor saerlig gode kilder
er maelk og mejeriprodukter. Utilstraek-
keligt indtag af calcium kan @ge risikoen
for knoglelidelser (osteomalaci og osteo-
porose). Disse lidelser forekommer isaer i
den aldre kvindelige del af befolkningen.

Endelig kan et utilstraekkeligtindtag af vita-
min B12 vaere en bekymring, hvis man helt
udelukker animalske fedevarer i kosten
(spiser vegansk). Vitamin B12 er seerligt
vigtigt for fosterets neurale udvikling og
bidrager sammen med jern og folat til dan-
nelse af rede blodlegemer. Disse naerings-
stoffer samt vitamin D bgr gives szerlig
opmarksomhed ved overgang fra en
nuvarende til en mere plantebaseret kost.

For at mindske risiko for mangel pa oven-
naevnte mikronaeringsstoffer kan det vaere
anbefalelsesvaerdigt at fa kostvejledning
af sundhedsprofessionelle. Brugen af kost-
tilskud eller fedevareberigelse kan vaere
en del af Igsningerne. Forskellen er, at ved
kosttilskud er det den enkelte person, der
har ansvaret, mens ansvaret ved fgdevare-
berigelse ligger i forarbejdningsleddet.
Men bortset fra disse forhold i specielle be-
folkningsgrupper, er der ingen sundheds-
risici foroundet med en hovedsageligt
plantebaseret kost - snarere tveertimod
er der gavnlige sundhedsaspekter for den
brede befolkning.
Sammendrag og konkluderende
bemaerkninger

Med den viden, vi har i dag om sammen-
haengen mellem kostvaner og sundhed,
er vores samlede bud pa fremtidens fade-
varesystem med et mere plantebaseret
dansk landbrug, at det vil vaere til gavn
for bade befolkningens sundhed og for
fedevaresystemernes miljgbelastning.

Sunde og klimavenlige  kostvaner
indebaerer, at en stor del af de animalske
fedevarer i de nuvaerende kostvaner skal
udskiftes med flere lokalt producerede
plantebaserede fedevarer.
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