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Plantebaseret eller
planterig kost
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* Plantebaseret og planterig kost er en kost bygget op omkring
hele, uforarbejdede planter.

* Peger pa et sundhedsmaessigt optimeret kostmgnster (det vi
spiser over en given periode)

* Planterig kost kan indehold lidt kad, fisk, a22g og mejeri, menien
begraeenset maengde

* En 100 % plantebaseret kost bestar af frugt, gransager,
svampe, fuldkorn, linser, benner, ngdder og frg (oftest
minimalt forarbejdede), samt krydderurter og krydderier.
Der indgar ingen former for animalske produkter, dvs. radt kad,
fierkree, fisk, skaldyr, honning, seg, og mejeriprodukter. Altsa en
sund version af vegansk kost.




I Vegansk og vegetarisk kost

* Vegansk: Indeholder ingen fgdevarer der stammer
fra dyr af nogen art, eller hvor bestanddele af dyr
har indgaet i produktionen.

* Dvs. ingen kad, fjerkree, fisk eller skaldyr, seg,
mejeriprodukter, gelatine, insekter eller
honning

* Vegetarisk: Indeholder ingen fgdevarer der
stammer fra levende dyr.
* Lacto-ovo inkluderer mejeriprodukter og seg
* Pesco inkluderer fisk
* Bemeerk: primeert defineret ud fra hvad kosten

ikke indeholder. Definerer derfor ikke i sig selv
sundhedsveaerdien.
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Sundhed

Fodevarestyrelsen skriver:

Vegetariske kostformer er forbundet med nedsat
risiko for

* Hijertekarsygdomme ¥
* Type 2-diabetes Q

* Overveegt &

* Visse typer kreeft )



https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/vegetarer-og-veganere

Hvorfor mindsker vegetarisk kost
risikoen for hjertesygdomme?

En vegetarisk kost er typisk rigere pa fodevarer og komponenter, der er
forbundet med lavere risiko for hjerte-kar-sygdomme sasom frugt,
grontsager, ngdder, fuldkorn og kostfibre

Forskning tyder pa, at et oget indtag af baelgfrugter kan mindske bade
triglycerider og kolesterol i blodet

Det hgje indhold af antioxidanter i planterne kan beskytte mod iltning af LDL-
kolesterol, hvilket er det forste skridt i udvikling af areforkalkning

Dertil har et hgjt indtag af kostfibre en anti-inflammatorisk virkning, muligvis
fordi plantekosten pavirker bakteriesammensaetningen i tarmen

En anden gavnlig effekt af en vegetarisk kost er, at forarbejdet kad og rodt
kod udelukkes. Disse to faktorer er i sig selv forbundet med oget risiko for
hjerte-kar-sygdomme

Yderligere begreenses det meettede fedt, der ager kolesteroltallet og derved
virker fremmende pa areforkalkning da det fortrinsvis findes i animalske
produkter.

Derudover spiller den lavere veegt blandt saerligt veganerne formentlig en
vaesentlig rolle.




Hvorfor mindsker vegetarisk kost
risikoen for type 2-diabetes?

1. Udover potentielt vaegttab kan en vegetarisk kost veere
gavnlig, fordi det hgjere indtag af bl.a. frugt og fuldkorn
betyder flere kostfibre og antioxidanter, der kan virke
beskyttende

2. Beelgfrugter og fuldkorn giver et mere stabilt blodsukker i
flere timer efter maltidet

3. Dernaest har en vegetarisk kost et lavere indhold af maettet
fedt, haem-jern (jern fra kod) og andre stoffer fra animalske
produkter, der kan gge risikoen

4. Det er vigtigt at huske, at et forhojet blodsukker blot er et
symptom og ikke arsagen til udvikling af type 2 diabetes,
derfor er det ikke kulhydratrige fodevarer, der bor begreenses,
men i stedet de fodevarer som er forbundet med oget risiko
for udvikling af sygdommen - sdsom redt ked og forarbejdet
kod

5. Ofte begraenses frugt af diabetikere, men frisk frugt er ikke
forbundet med oget risiko for udvikling af diabetes.
Tveertimod er mere frugt forbundet med lavere risiko for
diabetes og til og med lavere risiko for diabetiske
senkomplikationer sasom nervesygdomme og
ojensygdomme




Hvorfor mindsker vegetarisk kost
risikoen for visse kraeftformer?

+ Risikoen for at udvikle kreeft er 8 % lavere blandt vegetarer og 15 % lavere
blandt veganere sammenlignet med ikke-vegetarer

« Overveegt anslas at veere arsag til omkring 20 % af kreefttilfaelde. Den lavere
vaegt blandt vegetarer og seerligt veganere kan derfor veere en vigtig
beskyttende faktor.

» Et hgjere indtag af fuldkorn, kostfibre, frugt og grontsager er nogle af de
fodevarer og komponenter, der er forbundet med lavere risiko for kraeft

* Planter indeholder tusindvis af phytokemikalier og andre stoffer, som kan have
anti-inflammatoriske og antioxidative virkninger.

« Derneest udelukker vegetarer bade radt kad og forarbejdet kad, der er steerkt
forbundet med oget kreeftrisiko

* Hgjere niveauer af vaekstfaktoren IGF-1 i blodet er forbundet med oget risiko for
bl.a. brystkraeft og prostatakreeft. Hojere indtag af animalsk protein og seerligt
meelkeprotein er forbundet med hgjere IGF-1 niveau

» Der er fundet lavere blodniveauer af vaekstfaktoren hos veganere end hos
vegetarer og ikke-vegetarer
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Protein og
plantebaseret
kost — du kan
stadig blive steerk
og preestere godt!



Primary Protein Structure
is sequence of a chain of amino acids




Proteinbehov ved treening
(TEAM Danmark anbefalinger)
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LITESPORT

BASAL SPORTSERNARING

TABEL 6. ANBEFALET DAGLIGT PROTEININDTAG | G PR. KG KROPSVAGT

Normalbefolkning _

Moderat traeningsbelastning (4-5 gange/uge > 45 min pr. gang, hgj intensitet)

”Dit behov for protein er storst i
den forste tid efter, du er skiftet til
et nyt og hardere
treeningsprogram.

Sa snart din krop har veennet sig
til det nye stressniveau, bliver dit
behov for protein reduceret igen.
Din krop bliver simpelthen
bedre til at udnytte det
tilstedevaerende protein. De
anbefalede maengder protein i
tabel 6 er derfor sat hoijt i
forhold til det reelle behov hos
mange atleter.

De fleste atleter er vant til store
traeningsmaengder, er i
energibalance og spiser en kost
med mange kulhydrater.”

https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf



https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf
https://www.teamdanmark.dk/media/3616/kost-og-elitesport-vers-2024-team-danmark.pdf

Proteinbehov for aeldre
70+

Fodevarestyrelsen skriver:

* Narduerover 70 ar, har du behov for mere
protein. Hertil kommer, at dit energibehov falder
med alderen. Dette skyldes, at du bade taber
muskelmasse, og at din fysiske aktivitet falder.

* Du skal derfor skeere ned pa fx slik, kage,
chokolade, is, kiks og chips samt pa sade
drikkevarer og alkohol. P4 den made far du plads til
den sunde og proteinrige mad.

* Konkret anbefales ofte 1,0-1,2 g protein/kg/dag
nar du er rask og 70+


https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/over-70-aar
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/over-70-aar

Men...
Har planteproteiner ikke en lavere
kvalitet?




Hvad er kvalitet? ™

* Aminosyrer, fordgjelse og absorption -
ernaeringsmeessig kvalitet

* Muskel Protein Syntese (MPS) — hvor hurtigt
danner cellerne nye proteiner

* Muskelmasse og muskelfunktion — hvor
godt bliver proteinerne brugt i kroppen

* Sygdom og levetid — hvad er oddsene for et
langt og sygdomsfrit liv

* Fgdevarens gvrige bestanddele —er
proteinet i en pakke med meettet fedt eller

sammen med fibre og antioxidanter

» Pavirkning af miljg, klima og biodiversitet —
er det et beeredygtigt fodevarevalg




Erneeringsmeaessig
kvalitet

Begrebet bruges i
ernaeringsforskning til at beskrive:

Et isoleret proteins potentiale til
1:1 at forsyne den menneskelige
krop med de essentielle
aminosyrer, som vi ikke selv er i
stand til at danne

og derfor skal have tilfgrt med
kosten for understgtte den
normale veekst og bevarelse af
kropsmasse.




Den begraensende
aminosyre
— Amino Acid Score (AAS)

% indhold af den aminosyre i etisoleret protein
(fx valle eller hvede), der er laengst fra at leve op
til ”standarden” for det menneskelige behov.

Et sakaldt referenceprotein (der er sat til veerdien
100).

Hvis et isoleret protein ikke indeholder s& meget
af en essentiel aminosyre som
referenceproteinet, angives den procentvise
veerdi til fx 70, der betyder at denne type protein
kun indeholder 70 % af den maengde af den
specifikke essentielle aminosyre, som findes i
referenceproteinet.




To ting der afgar ernaeringsmaessig
proteinkvalitet

Den begraensende . Fordgjeligheden
aminosyre Ernaerings- (absorption i

(aminosyre score) kvalitet tarmen)




Planteproteiner har lavere fordgjelighed end
animalske proteiner —i ra tilstand

* Fibreneiplanternes celleveegge binder en lille del af
proteinet og hindrer derved optagelsen itarmen

* Tilberedningsmetoder som:
* Kogning (varmepavirkning)
* Fermentering
* Spiring
* Iblgdseetning
fremmer fordgjeligheden af planteproteiner.

» Sandsynligvis grundet aktivering af enzymer der bade
kan starte nedbrydningsprocessen af proteinet og
nedbrydning at de sakaldte trypsininhibitorer og phytater
som ellers kan mindske optageligheden.

Davis B and Melina V. Becoming vegan — the comprehensive edition, 2014.
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Hvad er kvalitet? ™

* Aminosyrer, fordgjelse og absorption -
ernaeringsmeessig kvalitet

* Muskel Protein Syntese (MPS) - hvor hurtigt
danner cellerne nye proteiner

* Muskelmasse og muskelfunktion — hvor
godt bliver proteinerne brugt i kroppen

* Fgdevarens gvrige bestanddele —er
proteinet i en pakke med meettet fedt eller
sammen med fibre og antioxidanter

* Sygdom og levetid — hvad er oddsene for et
langt og sygdomsfrit liv

* Pavirkning af miljg, klima og biodiversitet —
er det et beeredygtigt fodevarevalg
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Muskelopbygning \
BUT WHERE DO YOU GET YOUR PROTEIN?

i}

* Muskelproteinsyntese (MPS) skal
J‘p’ stimuleres via treening/aktivitet

* Dernaest skal der veere byggematerialer
(aminosyrer) tilstede

samt energi til at drive processen.

 Valleprotein virker hurtigere pa MPS end

sojaprotein, som igen er hurtigere end hvedeprotein
malt i laboratorieforsgg (kun fa studier).

THE SAME PLACE AS YOUR PROTEIN' GETS THEIRS. * | praksis ses ingon forskel pA muskelopbygning aller

performance, ndr man sammenligner veganske
med omnivore atleter, der far samme
proteinmaengde og treeningsbelastning.




Muskelopbygning fortsat

* Et nyt studie (2025) har har sammenlignet en
vegansk kost med en almindelig kost hos aktive,
raske aeldre (gns. 72 ar). Her viste det sig, at der ikke
var forskel pa muskelproteinsyntesen, nar der
maltes over en tidsperiode pa 10 dage.

* Forskerne har en hypotese om, at selvom den
umiddelbare stimulation af muskelproteinsyntesen
er langsommere med planteprotein, sa er den
maske laengerevarende. Og det har man ikke malt pa
tidligere.




Hvad er kvalitet? ™

* Aminosyrer, fordgjelse og absorption -
ernaeringsmeessig kvalitet

* Muskel Protein Syntese (MPS) — hvor hurtigt
danner cellerne nye proteiner

* Muskelmasse og muskelfunktion — hvor
godt bliver proteinerne brugt i kroppen

* Fgdevarens gvrige bestanddele —er
proteinet i en pakke med meaettet fedt eller
sammen med fibre og antioxidanter

* Sygdom og levetid — hvad er oddsene for et
langt og sygdomsfrit liv

* Pavirkning af miljg, klima og biodiversitet —
er det et beeredygtigt fodevarevalg




Proteinrige
planter

¢ Korn

» Grontsager: grenkal, broccoli, spinat,
gerter, grgnne bgnner

* Ngdder og frg

» Beelgfrugter og produkter herfra:
* Tofu ogtempeh
* Sojadrik og —yoghurt
* Linse- og kikeertepasta og —mel

* Ekstruderet planteprotein (fx
Plant Mate)

* Kaderstatninger (plantefars, -
nuggets mv)

* Og mange nye alternativer...




Hvad er kvalitet? ™

* Aminosyrer, fordgjelse og absorption -
ernaeringsmeessig kvalitet

* Muskel Protein Syntese (MPS) — hvor hurtigt
danner cellerne nye proteiner

* Muskelmasse og muskelfunktion — hvor
godt bliver proteinerne brugt i kroppen

* Fgdevarens gvrige bestanddele —er
proteinet i en pakke med meaettet fedt eller
sammen med fibre og antioxidanter

* Sygdom og levetid — hvad er oddsene for et
langt og sygdomsfrit liv

* Pavirkning af miljg, klima og biodiversitet —
er det et beeredygtigt fodevarevalg




Hvad skal man
sa spise?

* Treening kreever kulhydrater!!!

* Heldigvis er en sund plantebaseret
kost en naturlig god
sammenseaetning af
planteproteiner, kulhydrater og
gavnlige fedtsyrer, samt kostfibre.

* Erdu 70+, s& husk proteinrig kilde i
hvert maltid.

* Find inspiration pa
www.vegetarisk.dk/ernaering og
maltider




Morgenmad:

% Gred af havregryn, hirseflager, chiafrg, kanel, kardemomme og toppet med
valngdder, aebletern og tgrret abrikos

% Havregryn med valngdder, rosiner, banan og kokos + plantemaelk
€ Soja- eller havre- eller mandelyoghurt med mysli, baer og frugt
% Kogleskabsgred med baer, banan og hampefrg

£ Smoothie med spinat eller broccoli fra frost, banan, beer, kanel Toppes evt. med
mysli eller havregryn. @nskes mere protein kan tilsaettes kogte bgnner, kikaerter
eller alternativt proteinpulver fx hampe-, serte- eller graeskarprotein

% Rugbrgd med fx:
- tahin og banan
- smgrepdlaeg fra fx Streich, Urtekram eller @kolivet med agurk og peberfrugt
- avokado, tomat og purlgg

¥ Bananpandekager med baer og peanutbutter




Frokost:

v
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Sandwich med hummus, rucola, tomat og spidskal

Rugbrgd med fx:

- tofu, tomatskiver og avokado

- svampepostej med syltede redbeder

- tahin, kogte, kolde kartofler og purlgg

- peanutbutter og peere

- plantebaseret skiveskdret pdlseg med agurk og peberfrugt

4 S

Kikaertepandekage fyldt med sertemos, frisk redkal og soltgrrede tomater

Pitabred med smgrepalaeg evt. med karry, revet gulerod, sertespirer og Veggi
Balls fra fx Naturli Foods

Salat med quinoa, zerter, oliven, peberfrugt, fennikel og kidneybgnner +
krydderurter

Plantebaserede nuggets + cherrytomater, blomkalsbuketter og gulerodsstave +
dip (se under dressinger)
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Aftensmad:

Blendet rodfrugtsuppe med rgde linser, kokosmaelk og karrypasta toppet med
fintsnittet hvidkal, kogt quinoa og ristede graeskarkerner

Wokgrgnt evt. fra frost med stegt tempeh serveres med ris, quinoa eller hirse
Falafler og kartoffelsalat og tomatsalat med oliven

Linsesalat med spidskal, peberfrugt, granataeble, hakkede mandler og aebletern
Pastasalat med zerter, dild, gulergdder og plantebgf (kgbt eller hjemmelavet)

Sushi med tofu og masser af grgnt fx redbede, grgnkal, rucola, purlgg,
peberfrugt, agurk, gulergdder og avokado

Rissalat med revet redbede og barbecuemarineret seitan
Sede kartoffelfritter med plantefrikadeller og salsa
Gronkalsteerte med rakostsalat

Pasta med linse-champignonsovs

Misosuppe med grgntsager, araetang og tofu

. ’h? %




Snacks og mellemmaltider:

Kugler lavet af tgrret frugt, ngdder/kerner og evt. kogte bgnner eller kikaerter
Smoothie (se under morgenmad)
Knaekbrgd med palaeg + gnavegrgnt

Gnavegrgnt fx cherrytomater, gulerods- eller agurkestave med humus eller
guacamole

Mandler og rosiner vendt i kanel og kakao eller kakao og lakridsekstrakt-pulver
Dadler fyldt med ngddesmgar

Bagt frugt med kokoscreme eller yoghurt naturel rgrt med vanilje

Frugtsalat med chokoladestykker og ristede hasselngdder

Bananis fx med:
- Kakao og appelsinsaft
- Kakao og instantkaffe




Kosttilskud og plantebaseret kost

Nagdvendige Kan anbefales
* B12 * Selen
* D-vitamin (ligesom alle danskere)

Kan overvejes

Fodevarestyrelsen anbefalertil alle ¢ lod (hvis meget saltfattig kost)
70+ - DHA (algeolie)
. gge%g vitamin D om dagen (hele . Calcium

* 800 -1000 mg calcium (kalk) om
dagen (hele aret). Det geelder
uanset, om du spiser meelk og
meelkeprodukter eller ej.




