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Introduktion

Et stigende antal danskere spiser
grgnnere og mere planterigt.
Dette er til stor fordel for sundhed,
dyrevelfeerd, miljg, biodiversitet og
klima. Der kan ogsa ligge gkono-
miske eller religigse arsager bag
beslutningen. Flere tilveelger ogsa
planter til fordel for animalske
produkter pa grund af smagsop-
levelsen. Uanfaegtet bevaeggrund
gar alle motiver godt i spaend.

Det er videnskabeligt anerkendt, at
der er klare sundhedsfordele ved
plantebaseret kost. Samtidig er en
mere plantebaseret kost uomgaen-
gelig for et beeredygtigt fedevare-
system. | januar 2019 udkom
EAT-Lancet kommissionen med en
rapport, der understreger behovet
for vaesentlige kostaendringer mod
en plantebaseret kost med langt
feerre animalske f@devarer, som
bade er baeredygtig og sundheds-
fremmende'. FN's Fgdevare- og
Landbrugsorganisation (FAQO)
understregede ogsa i en rapport
fra 2016, at kostmegnstre med lav
miljgpavirkning stemmer fint over-
ens med kostvaner, der understgt-
ter et godt helbred, og derfor bgr
indtaenkes i de officielle kostrad?.
Og i januar 2021 lancerede Fgde-
varestyrelsen 'De Officielle Kostrad
- godt for sundhed og klima' der
laegger sig op ad anbefalingerne i
EAT-Lancet rapporten.

b

Denne pjece handler om, hvordan
du sammensaetter en veltilrette-
lagt plantebaseret kost, sa du kan
hjeelpe dig selv og dine keere til et
sundere liv med mindre risiko for
sygdom og samtidig mindst mulig
effekt pa miljg, klima og ressour-
cer.

Hvis du er ramt af sygdom, allergi-
er eller andre tilstande, hvor kosten
har indflydelse pa dit helbred, hen-
viser vi til professionel vejledning
fra din laege eller diaetist.

Der er ogsa seerlige opmeaerksom-
hedspunkter for bgrn, smatspisen-
de, aeldre og patienter.

God laeselyst,

Tina Beermann, klinisk dieetist
Kasper Rebien, prof.bach. i ernae-
ring og sundhed, Katrine Ejlerskoy,
cand.scient. og ph.d. i human
ernaering

EAT-Lancet kommissionen er et internatio-
nalt, non-profit samarbejde imellem fgrende
forskere fra forskellige discipliner: ernzering,
sundhed, landbrug, fgdevarepolitik og baere-
dygtighed. Deres formal er at arbejde for et
globalt fair og beeredygtigt fedevaresystem,
der samtidig fremmer sundheden.
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Det vigtigste

Spis varieret og serg for at fa forskellige grgntsager, beelgfrugter,
fuldkorn, kartofler, svampe, frg, ngdder, frugt, krydderurter og
krydderier — sa er du godt daekket ind.

Hvis du veelger at spise kun fa animalske produkter eller helt
plantebaseret, skal du tage B12-vitamin som tilskud.

Tag D-vitamin i vinterhalvaret, hvis du bor i Danmark eller andre
nordlige lande.

Andre relevante kosttilskud kan vaere selen, jod, calcium, jern, zink
samt omega-3. Hvis du spiser en ensidig kost kan en multivitamin-
mineraltablet veere relevant. | denne guide kan du fa et indblik i
hvilke kosttilskud der kunne veere relevante for dig.

Plantebaseret Videnscenter yder ikke individuel kostvejledning.

Kontakt en klinisk dieetist, hvis du har brug for yderligere radgivning.

Definitioner

100% plantebaseret (en kost uden nogle former for animalsk og med fokus pa
de sunde fgdevarer)

Vegansk (udelukker alt animalsk)

Vegetarisk (kan indeholde maelk og/eller zeg)

Pescetarisk (inkluderer fisk og skaldyr)

Fleksitarisk kost (overvejende vegetarisk kost, men kan inkludere k@d og fisk)



Hvad er plantebaseret kost? '

En plantebaseret kost er primaert
bygget op omkring hele, uforar-
bejdede planter, som bestéar af
grentsager, baelgfrugter, fuldkorn,
kartofler, svampe, frg, ngdder og
frugt samt krydderurter og krydde-
rier. 1 en 100 % plantebaseret kost
indgar ingen former for animalske
produkter, dvs. hverken rgdt kgd,
fjerkrae, fisk, skaldyr, honning, aeg
eller mejeriprodukter. Altsa en
vegansk kost med fokus péa de
sunde fgdevarer.

Nar man taler om sundhedseffek-
terne af plantebaseret kost, favner
definitionen ofte ogsa vegetarer,
0g nogle gange ogsé pescetarer
(der spiser fisk og skaldyr) samt
fleksitarer (der ogsé spiser lidt
kad).

En plantebaseret kost er typisk
mindre energitaet og indeholder
lidt mindre protein, mindre fedt og
flere komplekse kulhydrater end en
almindelig dansk kost. Desuden vil
den indeholde veesentligt mindre
meettet fedt og kolesterol, der
primeaert stammer fra animalske
produkter. Vegetarer med et hgjt

Hvad betyder hele, uforarbejdede planter?

At veelge hele, uforarbejdede planter betyder ikke at du kun
kan spise rakost, men henviser til at det er en god ide at veelge

indtag af mejeriprodukter og isaer
ost kan dog veere en undtagelse.
En godt sammensat plantebaseret
kost er rig pa kostfibre, vitaminer,
mineraler, antioxidanter og mange
andre sundhedsfremmende
bioaktive stoffer. Et stort indtag af
sundhedsfremmende stoffer kom-
bineret med et mindre indtag af
maettet fedt og andre komponen-
ter, der er belastende for kroppen,
er sandsynligvis forklaringen bag
de mange sundhedsfordele.

Mange laeger kender ikke til de
videnskabelige undersggelser, der
konkluderer, at plantebaseret kost
er optimalt for at holde kroppen
sund og steerk. Andre mener, at det
er for sveert at fa folk til at spise ef-
ter kostradene og prioriterer derfor
ikke tid til at forklare om kostens
sundhedsfordele.

Men vil du ikke hellere selv tage
det valg?

fgdevarer, der er sa lidt forarbejdet som muligt. Eksempelvis er det bedre at veelge
hele frugter i stedet for frugtjuice, fuldkornsmel stedet for hvidt mel osv.
P& den made far du alle de sunde stoffer med der findes i planterne.



Dette skal du vide

En sund plantebaseret kost er
mere end et fravalg af animalske
produkter. Det er afggrende at
spise varieret og undga store
maengder af steerkt forarbejde
produkter som sodavand, slik,
chips og kederstatninger med et
hgjt indhold af maettet fedt og salt.
Heldigvis findes der rigtig mange
leekre plantebaserede opskrif-

ter, bade som kogebgger og pa
nettet. Der findes mange gode
vegetariske og veganske produk-
ter i supermarkederne, som ggr
det nemmere at skifte til en mere
plantebaseret kost, og restauranter
og kantiner rundt om i landet bliver
bedre og bedre til at saette velsma-
gende og meettende vegetariske
0g veganske retter pd menukor-
tet. En sund plantebaseret kost

er smagfuld, farverig, teksturrig,
spaendende, varieret og kan nemt
tilpasses til klassiske retter, hvis
det er det, man vil.

Vi anbefaler

Vianbefaler, at du prgver dig
frem, s& du finder de ravarer og
produkter, som du og din familie
bedst kan lide, og som passer til
jeres hverdag. F.eks. er der mange
forskellige typer og meerker af
plantedrikke, der smager ret for-
skelligt. Veelg dem, der er beriget

med calcium, medmindre du er
god til dagligt at spise godt med
grenne bladgregntsager, baelgfrug-
ter, ngdder og frg (se afsnittet om
calcium). Sgrg ogsa for at spise
dig maet. Det kan godt veere, at du
for en periode skal til at spise st@r-
re portioner, fordi energitaetheden
i maden typisk er lavere, hvilket
maven dog ret hurtigt omstiller
sig til.

Vi anbefaler, at du lzerer at bruge
masser af grentsager, baelgfrugter,
fuldkorn, kartofler, svampe, frg,
ngdder, frugt i din madlavning.
Brug gerne krydderurter og krydde-
rier i dit kpkken — de smager godt
og bidrager samtidig med vitami-
ner, mineraler og antioxidanter.
Geerflager kan bruges som smags-
giver til mange retter og bidrager
med B-vitaminer, mineraler og anti-
oxidanter. Hvis du helt fierner kad,
fisk, mejeriprodukter og aeg fra din
kost, eller spiser det sjeeldent eller
i sma meaengder, skal du huske at
tage et tilskud af vitamin B12 (lees
mere i afsnittet om B12).



Kostrad til en
optimal plantebaseret kost

Anbefalingerne er inspireret fra "Den plantebaserede kost™,

"Dr. Gregers Daily Dozen™ og "Becoming Vegan™
Spis 4-500 g farverige grgntsager dagligt — seerligt forskellige
typer kal, broccoli og grenne bladgrgntsager (spinat, rucola og
andre salatblade m.fl.)

Spis 200-300 g tilberedte beelgfrugter dagligt (lees mere pa
naeste side)

Spis 200-300 g fuldkornsprodukter

Spis en handfuld ngdder (ca. 30 g) og 2-3 spsk. kerner eller
frg dagligt — seerligt herfrg, chiafrg, valngdder

Spis minimum 400 g farverige frugter dagligt

Brug rigeligt med krydderier og krydderurter i din madlavning

Drik vand, te og evt. kaffe og calciumberigede plantedrikke

Veelg raps- eller olivenolie, hvis du tilbereder din mad med fedtstof
Begraens salt og sukker

Begraens raffinerede kornprodukter (f.eks. hvidt brad, hvid pasta,
poleret ris m.m.)

Begraens eller undga animalske produkter — undgé seerligt rgdt ked
og forarbejdet kad (spegepolse, leverpostej, palser m.m.)

Supplér med D-vitamin i vinterhalvaret og B12-tilskud hele aret

Andre relevante kosttilskud kan vaere selen, jod, calcium, jern, zink
samt omega-3 (lees mere i afsnittet om kosttilskud)



Konkretisering af anbefalingen for

baelgfrugter

Hvordan kommer jeg op pa et
indtag pa 2-300 g. tilberedte beelg-
frugter dagligt?

Det er maske ikke hver dag du har
lyst til eller mulighed for at spise
s& mange bzaelgfrugter, og heldig-
vis kan du ogsd veelge dem i en
mere forarbejdet form og opna
samme maengde protein. Du skal
dog vaere opmaerksom p4, at jo
mere forarbejdet produktet er, jo
stgrre "risiko" er der for at pro-
duktet kan veere tilsat ekstra salt
og meettet fedt, og muligvis ikke
indeholder de samme gavnlige
plantestoffer som det "oprindelige
produkt”, herunder f.eks. kostfibre.

Vi anbefaler, at du taenker den
anbefalede maengde fordelt pa 3
portioner med beelgfrugter eller
produkter med bzelgfrugter. P4
naeste side kan du se eksempler
pa forskellige baelgfrugter og al-
ternativer, der svarer til én portion
(7-10 g. protein pr. portion).

Hvis du veelger 3 af de angivne
portioner, f.eks. 30 g. peanutbutter
til morgenbrgdet, 100 g. falafler

til frokosten og 20 g. PlantMate

til aftensmaltidet, sd er du oppe
pa hvad der i alt svarer til protein-
maengden fra 300 gram tilberedte
baelgfrugter.




Hver af nedenstaende portioner indeholder 7-10 gram protein
fra baelgfrugter.

Fedevare i

(gram)

Tilberedte beelgfrugter (f.eks. kidneybgnner,

linser, Ingridaerter, hestebgnner) 1100
Kikaertemel, sertemel eller linsemel 40
Pasta af rgde linser, gko, tgr vaegt 40
Falafler 75-100
Plantefars med grgnkal, Legismose 75
Tofu 100
Tempeh 50
Plantestykker, PlantMate, tgr veegt 20
Hakket, 100% plantebaseret, Naturli’ 50
Chick free nuggets, Naturli’ 75
Pipfri stykker, Naturli’ 50
Plantefars, vegetarisk hakket fars,

Alimenton Food S0
Sojadrik (tilsat calcium) 250
Peanutbutter 30

Jordngdder 30



Personer med saerlige krav til kosten

Flere store dieetistorganisatio-

ner anerkender, at veltilrettelagt
vegetarisk og vegansk kost er
egnet i alle livsstadier inkl. gravidi-
tet, amning, spaed- og smabgrn’®.
De danske myndigheder er mere
tilbageholdende overfor vegansk
kost til spaed- og smabgrn® og an-
befaler szerlige kosttilskud, ekstra
lang ammeperiode og kostvejled-
ning af en klinisk dieetist. Hvis du
er gravid, ammende, eller vaelger
100 % plantebaseret mad til
spaedbgrn, smabgrn, sterre bgrn
og teenagere, sa sgrg derfor for
at saette dig godt ind i hvad sund
plantebaseret kost indebaerer, og
hvilke kosttilskud du og dit barn
bgr tage. Sma og store bgrn kan
veere selektive, kraesne eller have
adgang til for mange tomme kalo-
rier fra deres velmenende omgivel-
ser samt uden for hjemmet, og de
kan derfor veere i risiko for ikke at
f& deekket deres behov. Det gaelder
0gsé teenagere og unge, som i hgj
grad spiser uden for hjemmet og
maske ikke taenker s& meget pa

»

ernzering i deres kostvalg. Det kan
have alvorlige konsekvenser for dit
barns vaekst og helbred, hvis dets
kost ikke er veltilrettelagt og sup-
pleret med de relevante tilskud.

Omtanke vedrgrende hvilken mad,
man giver til sit barn, geelder i gvrigt
alle foreeldre. Mange danske barn
o0g unge spiser for meget kgd, for
mange mejeriprodukter, junkfood
0g s@de sager, kombineret med for
fa grentsager og for lidt frugt og
fuldkorn— og dét kostmgnster er

i langt hgjere grad forbundet med
sundhedsrisici.

Aldre og patienter, der er smat-
spisende skal vaere opmaerksom-
me pa at fa energiteet og protein-
holdig kost. Tal evt. med en klinisk
dieetist om hvordan du kan spise
plantebaseret og sikre du far deek-
ket dit behov for naeringsstoffer.
Det geelder ogsd, hvis du er ramt
af sygdom, allergi er eller andre
tilstande, hvor kosten har indflydel-
se pa dit helbred.

P& Dansk Vegetarisk Forenings hjemmeside kan du leese
guides og retningslinjer for sund og dackkende planteba-
seret kost til spaed- og sméabgrn, stgrre bgrn og teenage-

re, gravide, ammende, eeldre, smétspisende og patienter
(vegetarisk.dk, via menuen Mad og Ernaering) Her finder
du ogsa en side om spiseforstyrrelser hos vegetarer og

veganere.



Inspiration til forskellige '
plantebaserede maltider

Morgenmad sammen med banan, sa de ligger

klar til din naeste smoothie.
Gryn eller grad med havregryn og

hirseflager tilsat f.eks.. Rugbred/fuldkornsbred/knaek-
+  Fre/ngdder: chiafrg, horfre, se- bred med
samfrg, hampefrg, valngdder, -+ Tahin/ngddesmer og banan
mandler eller hasselngdder - Smorepéaleeg fra f.eks. Ur-
Krydderi: kanel, kardemomme tekram, Romer Vegan eller
Sedt: Abletern, rosiner, tgrret Hanegal

abrikos, banan, beer

. ) Bananpandekager med bzer og
Sojayoghurt med mysli og frugt. peanutbutter

Smoothie med f.eks. spinat eller
broccoli, banan, baer, kanel. Toppes
evt. med mysli eller havregryn. @n-
skes mere protein kan den blendes
med kogte hvide bgnner, kikaerter
eller alternativt proteinpulver f.eks.
hampe-, zerte- eller graeskarpro-
tein. Du kan med fordel koge baer
og grgntsager fra frost og fryse
dem ned igen i passende portioner

Ernaeringsterapeut Trine Vesteraa giver her sine bud

pa leekre plantebaserede maltider igennem dagen.

Find mere inspiration og opskrifter via vores madunivers,
hvor vi ogsa har tema om hgjtider.

Dette finder du pa vegetarisk.dk/madunivers



http://vegetarisk.dk/madunivers


Snacks og mellemmaltider

Kugler lavet af tgrret frugt, ngd-
der/kerner og kogte sorte bgnner

Gnavegrgnt f.eks. cherrytomater,
gulerods- eller agurkestave med
humus eller guacamole

Mandler og rosiner vendt i kakao
og lakridsekstrakt-pulver

Frokost

Sandwich med hummus, rucola,
tomat og spidskal

Rugbr¢d med f.eks.
Tofu, tomatskiver og avokado
Svampepostej med syltede
rgdbeder
Vegansk mayonnaise, kogte,
kolde kartofler og purlgg
Peanutbutter og paere
Plantebaseret skiveskaret pa-
leeg med agurk og peberfrugt

Dadler fyldt med ngddesmgr

Frugtsalat med chokoladestykker
og ristede hasselngdder

Bananis med f.eks. kakao og
appelsinsaft, kakao og instant-
kaffe eller citron

Kikaertepandekage fyldt med eer-
temos, frisk redkal og soltgrrede
tomater

Pitabred med smgrepalaeg evt.
med karry, revet gulerod, eertespi-
rer og Veggi Balls fra f.eks. Naturli
Foods

Salat med quinoa, zerter, oliven,
peberfrugt, fennikel og kidneybgn-
ner + krydderurter

For mere inspiration til pdlaeg: thomaserex.com/palaeg, micadeli.dk/
vegansk-palaeg, veganermor.dk/category/vegansk-paalaeg, miasommer.
org/2014/03/28/inspiration-til-veganske-madpakker, kirstenskaarup.dk/
tag/vegansk-palaeg, plantepusherne.dk/kategori/vegansk-paalaeg eller

plantmate.dk/opskrifter

..eller fglg ‘madmedgloed’, johannemosgaard’, ‘beetrootbakery’, 'miasom-
mervegan’, 'veganermor.dk, ‘kirstenskaarup’ eller 'vegansk univers’ pa

Instagram eller Facebook.


http://thomaserex.com/palaeg
http://micadeli.dk/vegansk-palaeg
http://micadeli.dk/vegansk-palaeg
http://veganermor.dk/category/vegansk-paalaeg
http://miasommer.org/2014/03/28/inspiration-til-veganske-madpakker
http://miasommer.org/2014/03/28/inspiration-til-veganske-madpakker
http://kirstenskaarup.dk/tag/vegansk-palaeg
http://kirstenskaarup.dk/tag/vegansk-palaeg
http://plantepusherne.dk/kategori/vegansk-paalaeg
http://plantmate.dk/opskrifter
http://Instagram.dk
http://Facebook.dk

Aftensmad

Blendet rodfrugtsuppe med rgde
linser, kokosmeaelk 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, kartoffelsalat og tomat-
salat med oliven

Linsesalat med spidskal, peber-
frugt, granataeble, hakkede mand-
ler og aebletern

Pastasalat med eerter, dild, gu-
lergdder og plantebgf (kgbt eller
hjemmelavet)

Dressinger og dips

Tahin rgrt med vand og tilsat +
chili/hvidlgg/krydderurter

Peanutbutter rert med kokos-
maelk og karrypasta

Sojayoghurt + lidt mayonnaise +
fintrevet lgg, finthakket purlgg og
kapers, salt og peber

Olivenolie, citron- eller limesaft
eller en god eddike, sennep og lidt
sirup + salt og peber

Guacamole

Sushi med tofu og masser af
grent f.eks. redbede, grgnkal,
rucola, purlgg, peberfrugt, agurk,
gulergdder og avokado

Rissalat med revet rgdbede og
barbecuemarineret seitan

Sade kartoffelfritter med plante-
frikadeller og salsa

Grgnkalstaerte med rakostsalat
Pasta med linse-champignonsovs

Misosuppe med grgntsager,
arametang og tofu

Vietnamesisk nudelsalat med
edamame bgnner, redkal, avokado,
tofu, mango, koriander, frisk chili,
mango og peanutbuttersauce.

Mere inspiration

Du kan fa mere inspiration til retter
og opskrifter via vores madunivers,
hvor vi ogsa har tema om hgjtider.

Dette finder du pa
vegetarisk.dk/madunivers


https://vegetarisk.dk/madunivers/
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Vaesentlige kostfaktorer, .
nar du spiser plantebaseret

De fglgende sider beskriver udvalg-
te kostfaktorer, som du skal veere
opmaerksom p3, hvis du veelger at
spise helt eller overvejende plante-
baseret.

Udgangspunktet er sunde og
raske unge og voksne. Der geelder
seerlige forholdsregler til spaed-

0g smabgrn, zldre bgrn, gravide,
ammende, eeldre, smatspisende
og patienter. Det kan du lzese mere
om pa vegetarisk.dk, via menuen
Mad og Erneering.

D-vitamin

D-vitamin har stor betydning for,
hvor godt kroppen udnytter den
calcium, fosfor og magnesium, der
findes i kosten. Vitaminet har ogsa
mange andre funktioner og er
vigtigt for musklerne, dannelse af
nyt knoglevaev samt opretholdelse
af mineralbalancen. | sommer-
halvaret (april-oktober) produce-
rer vi D-vitamin i huden, nar den
udseettes for UV-lys fra solen.

| vinterhalvaret (oktober-april)
anbefales alle danskere et tilskud
pa 5-10 ug dagligt, da det kan
veere vanskeligt at indtage nok via
kosten. Nogle grupper anbefales
et tilskud pa& 10 ug hele aret, mens
aldre over 70 ar anbefales 20 ug
dagligt hele aret'®.

| andre lande er berigelse med
D-vitamin mere almindeligt.

Nar du skal kebe kosttilskud, kan
det vaere relevant at vide, at D3 ofte
udvindes fra fareuld, hvor D2 er rent
vegetabilsk. Flere og flere firmaer
producerer dog nu vegansk D3.

Protein

Det er en meget stor og udbredt
misforstaelse, at det er vanskeligt
at fa daekket sit behov for protein
og essentielle aminosyrer, ndr man
spiser vegetarisk og vegansk.

Kroppen har hver dag brug for ‘-
mindst 0,8 g protein pr. kg krops-

veegt. Sa laenge du generelt spiser

varieret og far tilstraekkeligt med


http://vegetarisk.dk,

kalorier, vil en plantebaseret kost
bidrage rigeligt med protein og
essentielle aminosyrer. Hver ene-
ste plante indeholder faktisk alle
de essentielle aminosyrer men i
meget varierende masngder. Mens
indholdet af nogle essentielle
aminosyrer er lavt i nogle planter,
vil indholdet af samme aminosyrer
veere hgjt i andre planter. De to es-
sentielle aminosyrer, der er i fokus
pa en plantebaseret kost er lysin
og methionin. : Som tommelfinger-
regel har kornprodukter et lavt ind-
hold af lysin, og et hgjt indhold af
methionin. Og ofte har baelgfrugter
den modsatte fordeling, nemlig et
hgjt indhold af lysin og et lavere
indhold af methionin. En varieret
og fornuftig sammensat kost vil
indeholde begge fgdevaregrupper,
0g det er derfor ikke et problem at

fa nok af begge typer essentielle
aminosyrer. Udover beelgfrugter
er havregryn, quinoa, hampefrg,
chiafrg, herfre, greeskarkerner,
pistaciangdder, cashewngdder
og boghvede ogséa gode kilder til
lysin. Fgdevarerne behgver ikke
at skulle kombineres i samme
maltid"". Der er lavet bade danske
og internationale studier der viser,
at netop indtag af lysin ikke altid er
optimalt hos personer, der spiser
rent vegansk'2'3,

Du kan se i nedenstaende boks,
hvor meget en person pd hhv. 63
0g 95 kg skal spise for at fa nok
protein. Da vi har brug for betyde-
ligt mere mad i lgbet af en dag, og
de fleste fgdevarer bidrager med
protein, vil indtaget totalt set
naesten uundgaeligt vaere stgrre.

Eksempel pa hvordan en person pa 63 kg kan fa nok protein pa en dag

Fglgende giver i alt ca. 50 g protein:

1 dl havregryn
2,5 dl sojadrik

1 grovbolle m. 1 spsk. jordngddesmer

1 skive rugbrgd

80 g kogte kikaerter
100 g kogte rgde linser
100 g broccoli

4 | 30 g. mandler
= —




Eksempel pa hvordan en person pa 95 kg kan fa nok protein pa en dag

Fglgende giver i alt ca. 75 g protein:

1,5 dl havregryn

2 spsk. graeskarkerner
2,5 dl sojadrik

2 skiver rugbrgd

1 grovbolle m. 1 spsk. jordngddesmgr
150 g kogte kikaerter

100 g. kogte rgde linser

100 g broccoli

150 g kogt fuldkornspasta

30 g. mandler



Eksempler pa kilder til protein i vegetabilske fodevarer

Gram protein Gram protein -

Rgde linser, kogte 8,7 6,5 (1dl)

Edamame bgnner

(friske sojabgnner) 1.9 7.8 (1 dI)
Jordngdder/peanuts 246 2,5

' (1 spsk./10 g)
Kikeerter, kogte 8,9 58 (1dl)
Tofu, fast 17 17 (100 g)
Quinoa, kogt 57 4,8 (1dl)
Mandler 20,5 2 (1 spsk./10 g)
Havregryn, ra 13,2 4,6 (1dl)
Rugbrad, fuldkorn 5 2,3 (1 skive)
Sojadrik 83 6,6 (1 glas/ 2 dl)
Graeskarkerner 30,2 3 (1 spsk./10 g)
Fuldkornspasta, kogt 6 3,6 (1dl)
Hvedebolle, fin 88 83

’ (1 bolle/60 g)
Broccoli, ra 53 1,6 (1 mellem

' buket/30 g)
Gronkal, ra 47 2,6 (1dl/55 )

Du kan selv finde indholdet i dine egne foretrukne fadevarer via DTU's
fedevaredatabase: frida.fooddata.dk


https://frida.fooddata.dk/

Fedt og fedtsyrer

Fedt bidrager med energi, men er
0gsé et ngdvendigt naeringsstof
for kroppen. Fedt indgar i opbyg-
ningen af cellemembraner, og
det fungerer som transportgr for
fedtoplgselige vitaminer, energi-
lager for kroppen og varmeiso-
lerer og beskytter vore organer.

Fedt inddeles overordnet i to grup-
per: meettet fedt og umeettet fedt
(mono- og polyumeettet). Meettet
fedt findes iseer i ked og mejeri-
produkter, men ogsa i kokosolie
og kokosmeelk. Desuden findes
transfedtsyrer, der er naturligt
forekommende i meelk og kegd fra
drevtyggere, samt fremstilles indu-
strielt ved haerdning af umaettede
fedtstoffer. Indtaget af maettet fedt
og transfedtsyrer er oftest be-
greenset pa en plantebaseret kost,
der til gengeeld indeholder store
maengder umeettet fedt. Umaettet
fedt findes i hgjere grad i fedtstof

Omega-3 behov

Voksne: 2,5-3 g dagligt*

Omega-3 indhold

1 spsk. kveernede hgrfrg =
1,540.

1 spsk kvaernede chiafrg =
1,54.

1,5dl valngdder = 1,6 g.

*Ud af det samlede indtag af omega-3 bgr mindst
1,2-1,8 g komme fra ALA

fra planter samt fisk. Netop denne
fordeling af fedttyper er generelt
forbundet med lavere risiko for
livsstilssygdomme.

| kategorien umeettet fedt indgar
omega-3 og omega-6 fedtsyrer. To
grupper fedtsyrer, hvor én fedtsyre
fra hver gruppe er essentiel og
derfor skal indtages via kosten
eller som et tilskud. Det drejer sig
om henholdsvis omega-3 fedt-
syren alfa-linolensyre (ALA) og
omega-6-fedtsyren linolsyre (LA).
De fleste far rigeligt LA igennem
kosten, og kan med fordel begraen-
se indtaget af fgdevarer der har et
hgjt indhold af denne. | en plante-
baseret kost er det seerligt plante-
olier (iseer majs-, vindruekerne- og
solsikkeolie) og solsikkekerner
man bgr begraense.

Da det endnu er uvist hvorvidt
vores kroppe tilstraekkeligt effektivt
kan omdanne ALA til DHA og EPA,
kan det veere relevant for seerligt
gravide, ammende og bgrn at
indtage et algeolietilskud. Seerligt
DHA spiller en vigtig rolle i celle-
membraner, for vores nervesy-
stem, syn og i hjernens udvikling.
Veer opmaerksom pa at veelge et
tilskud med minimum 300 mg
EPA/DHA (heraf minimum 200 mg
DHA).

Kostens vigtigste kilder til ome-
ga-3 fra planter er kvaernede hgr-
frg, chiafrg, hampefrg og valngd-
der. Til madlavning kan anvendes
lidt rapsolie



B12-vitamin

B12-vitamin kan kun dannes af
bakterier og findes desveerre ikke i
en ren plantebaseret kost, bortset
fra berigede produkter og nogle al-
ger (som dog ikke altid er den rette
form for B12). Kgd og mejeri fra
landbrugsdyr, der far lov til at have
en naturlig levevis med tilhgrende
naturligt indtag af jordbakterier,
indeholder naturligt B12. | vor tids
industrielle animalske produktion
suppleres foderet til svin og kyl-
linger med tilskud af vitaminer og
mineraler (inkl. B12)a5¢, Drgvtyg-
gere, sdsom malke- og kgdkveeg
far ogsa vitamin- og mineralskud,
dog ikke altid B12, da dette vitamin
dannes af mikroorganismer i deres
maver. Mikroorganismerne er dog
afhaengige af kobolt til at danne
B12, hvilket kan indgd i disse
tilskudsblandingerd.e,

Personer, der spiser vegetarisk
eller vegansk, er ikke de eneste
grupper, der har problemer med
indtaget af B12. Optagelsen er
kompleks og fungerer ikke altid

Officielle B12 - anbefalinger

Anbefalet dagligt indtag

Born Piger Drenge
7-10 ar 11-14 ar 11-14 ar

Bgrn
1-3 ar

1.5 1g

1,7 ug 2,5 g 3,5 g

Kilde: Nordic Nutrition Recommendations 2023, s. 70, tabel 13
Veaer opmaerksom pa at optagelsen af B12 er lav, hvorfor Plantebaseret Videnscenter anbefaler en hgjere dosis,
nar B12 tages som tilskud.

optimalt, hvilket isaer er udpraeget
hos aldre, type 2-diabetikere samt
personer, der tager mavesarsmedi-
cin eller er genetisk disponeret for
ringe B12-optag.

B12 er vigtig for dannelsen af de
rgde blodlegemer og for nervernes
funktion. B12-mangel kan forar-
sage alvorlige sygdomme sdsom
blodmangel, svaekket nervesystem
og ringere chancer for at blive
gravid.

Kun f& madvarer beriges med B12
i Danmark, og folk, der spiser en
plantebaseret kost med ingen eller
fa animalske produkter, skal derfor
tage B12 som tilskud (se tabellen
pas.21).

Ikke-gkologiske plantedrikke og
planteyoghurt er beriget med
B12 og kan veere et godt supple-
ment, men bgr ikke sta alene. Da
optagelsen af B12 som naevnt
er kompleks, er maengderne,

der anbefales ved tilskud, noget

Unge og
voksne
fra 15 ar

mende

4ug 4,5 g



hgjere, end hvis man spiser B12
som en naturlig del af kosten. Man
optager ca. 50 % af en dosis pa

1 mikrogram (ug), og optagelsen
mindskes ved stgrre doser.

B12 som kosttilskud

For at sikre tilstraekkeligt optag af
vitaminet anbefaler Plantebaseret
Videnscenter, at personer, der
spiser helt eller naesten udeluk-
kende plantebaseret, tager et

dagligt B12-tilskud p& 50-250 pg. Plantebaseret Videnscenters

Man kan alternativt veelge at tage anbefalinger til B12 som kosttilskud
et tilskud, 2-3 gange ugentligt pa

1000 pg. B12 er et vandoplgseligt
vitamin, som kroppen selv kan

udskille ved for stort indtag. Der Born 2-3 Ar* 5ug /dag

er videnskabelig konsensus om, eller 500 g B12,

at der ikke er bivirkninger ved et 2 gange om ugen
evt. for stort indtag af B12 som

tilskud'®. Bgrn 4-10 ar 25 g /dag
Hvis du dagligt spiser nogle ani- eller 500 pg B12,
malske fgdevarer eller B12- beri- 2 gange om ugen

gede produkter, kan du ngjes med

lavere doser. Bgrn og unge 50 pg /dag

fra11-17 ar eller 500 ug B12,

B-12 tilskud fas i flere varianter. 3 gange om ugen

Vi anbefaler varianten cyanoco- Voksne fra 50-250 g pr. dag
balamin. Flere firmaer producerer 18 &r eller 1000 pg 3
B12. Husk altid, uanset producent, gange om ugen

at veere opmaerksom pa dosis, og
hvordan tabletten eller sprayen
skal tages.

* Der skal tages seerlige hensyn til barn under
2 ar. Lees mere pa vegetarisk.dk/boern



https://vegetarisk.dk/boern/

Vidste du at...

.. langt de fleste dyr i industrialiserede landbrug far tilskud
af vitaminer, heriblandt ogsa B12? Personer, der spiser
animalske produkter, far derfor ogsa tilskud af vitaminer og
mineraler - blot med dyr som mellemled#e,

Vegetar og fleksitar: Far du nok B12 ?

Nedenfor et par eksempler p4, hvilke maengder der skal til for at fa
nok B12 gennem kosten hvis man hhv. spiser k@d og fisk, eller spiser
lakto-ovo-vegetarisk. Du kan selv finde B12-niveauerne i fgdevarer, du
eller dine bgrn spiser jeevnligt pa frida.fooddata.dk og herigennem fa
en fornemmelse af, om | er deekket ind.

Eksempler pa
kilder til B12: Kost

Eksempel pa kilder

til B12: Vegetarisk

der indeholder kgd kost
og fisk
Minimaelk/
Minimaelk/ beriget plantedrik 2,47 ug
beriget plantedrik 12 ug (5 dI/2 store glas)

(2,5 dI/1 stort glas) Ost 30+, fast

X 0,61
Kylling, 50 g. 021pg  (2skiver40g) =
: : Ag 17
Sild, marineret, 35 g.* 2,58 ug (1 stk, mellemstort) 1 H9
Sum 3,99 ug Sum

Bemeerk, at hvis du ikke spiser fiskeprodukter, er
det sveert at na B12-anbefalingen gennem kosten
og stadig overholde kostradenes begraensning for
kedindtag




Calcium

Calcium, ogsa kaldet kalk, er det
mineral, vi har mest af i kroppen,
hvoraf 99 % findes i knoglerne.
Calcium er med til at give hard-
hed til knogler og teender, indgéar

i nervecellefunktion, muskelsam-
mentraekninger og er essentielt for
blodets stgrkningsproces.

Anbefalet dagligt indtag af calci-
um varierer meget efter alder. |
Danmark anbefales mindre bgrn
(1-3 ar) 450 mg calcium/dag, bgrn
mellem 4-10 &r anbefales 800 mg/
dag, mens bgrn mellem 11-17 ar
anbefales 1150 mg/dag, fordi hgj-
devaeksten er stor i denne periode.
Voksne bgr straebe imod 950-1000
mg/dag, hvilket i en typisk dansk
kost kan daekkes ved dagligt at
indtage 1/4-1/2 liter mejeriproduk-
ter eller plantedrik/planteyoghurt
beriget med calcium, og en almin-
delig varieret kost med fuldkorns-
brgd, frugt og grent m.m.

Man kan godt sammenseaette en
sund kost med calcium, der svarer
til anbefalingerne, uden meelkepro-
dukter eller berigede plantedrikke,
men det kraever, at man dagligt
har stort fokus pa at spise planter
rige pa calcium: bladgrgntsager,
ngdder, frg og baelgfrugter er gode
vegetabilske kilder.

P34 vores hjemmeside kan du se
eksempler pa, hvordan en plante-
baseret dagskost kan sammen-
seettes, sa den indeholder calcium
efter anbefalingerne (vegetarisk.
dk/maelkemyten).

| tabellen pa naeste side kan du se
eksempler pa gode plantebasere-
de calciumkilder. D-vitamin frem-
mer optaget af calcium fra maden,
mens et hgjt saltindtag kan vaere
med til at gge calciumudskillelsen.
Sgrg derfor for at tage D-vitamin
tilskud i vinterhalvaret, og spar
gerne pa saltet.




En del, der spiser vegansk, far ikke
nok calcium i kosten's'”. Nogle
studier har fundet darligere knogle-
styrke blandt personer, som spiser
vegansk, grundet et lavt indtag

af calcium. Der er mange ting,

der spiller ind: Knogleopbygning i
barnedrene, D-vitaminstatus, mag-
nesiumindtag, for hgjt saltindtag,
hormoner, vaegtbaerende motion

0g eventuelt medicinindtag, og Eksempler pa kilder til calcium
individuelt behov kan sagtens i vegetabilske fodevarer og
variere. drikkevand

Vi anbefaler, at du teenker calci-

' F Pr. 1 .
um ind i din og din families kost.
Vaer opmaerksom pa, at multivi- Hele sesamfra 959 mg
tamin-mineraltilskud typisk kun
indeholder en mindre maengde Tahin (sesam- 426 mg
calcium. pasta)

Mandler 256 mg
Grgnkal 219 mg
Figner, torret 193 mg
Beriget plante-

meelk eller 120 mg
planteyoghurt

Havregryn 115 mg
Broccoli 44 mg

Hvedebolle, 24m
fuldkorn, kebt 9

' Appelsin 30 mg
Vand fra vandha-

- 12 mg
nen, gennemsnit

Du kan selv finde indholdet i dine egne
foretrukne fadevarer via DTU's
fadevaredatabase: frida.fooddata.dk


https://frida.fooddata.dk/
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Jern

Jern er et sporstof, der indgar

i mange livsvigtige funktioner i
kroppen. En af dem er transport af
ilt fra lungerne til kroppens vaev og
celler.

Der findes to forskellige former for
jern; haemjern som kun findes i kgd
og fisk, og non-haemjern som fin-
des i alle fgdevarer. Ofte argumen-
teres der for, at haemjern er den
bedste form, idet optagelsen af
haemijern er en del bedre end opta-
gelsen af non-haemjern. Forskning
viser dog samtidig, at et hgjere
indtag af haemjern er forbundet
med gget risiko for bl.a. tyk-

og endetarmskreeft, hjerte-kar-
sygdom og type 2 diabetes™ 2.
Denne sammenhaeng ses ikke
med non-haemjern, hvorfor denne
form for jern bgr prioriteres.

Det anbefales at indtage 9 mg

jern om dagen for voksne, mens
kvinder, der menstruerer, bgr
indtage 15 mg dagligt. Seerligt
teenagepiger og unge kvinder, der
spiser plantebaseret, bgr derfor
vaere opmaerksomme pa at fa nok
jern ind i deres kost. Bade et dansk
og et svensk studie af veganeres
kostindtag fandt tilstraekkeligt jern-
indtag hos langt de fleste™®?",
Benner, linser, fuldkorn, ngdder, frg
og megrkegrgnne bladgrgntsager
indeholder en god del jern. C-vita-
min er med til at pge optagelsen.

Sé& selvom kroppen ikke optager
jern fra planter helt s& nemt som
fra kgd, er jernoptaget i en plante-
baseret kost generelt god pga. det
hgje indtag af C-vitamin fra frugt
og grgntsager. Sgrg derfor for at
du altid spiser lidt friske grgntsa-
ger, frugt eller beer til dine maltider.
Alternativt kan du drikke et lille
glas frugtjuice, men veer opmaerk-
som pa at juice er et forarbejdet
produkt, og derfor ikke bgr indta-
ges i store maengder eller erstatte
indtaget af hele frugter og beer.

Kaffe og te kan haemme jernop-
taget og bgr derfor ikke drikkes i
forbindelse med maltider.

En kvinde vil veere fuldt daekket
ind ved f.eks. pé en dag at spise:
En portion havregred med 2 tsk.
sesamfrg og tre tgrrede abrikoser,
2 skiver rugbrgd med hummus,
en portion dahl med naanbrgd, en
handfuld mandler samt 2 stykker
merk chokolade.

Pa vores hjemmeside kan du se
flere konkrete eksempler pd, hvor-
dan du kan daekke dit behov for
jern (vegetarisk.dk/jern).




Eksempel pa kilder til jern i
vegetabilske fgdevarer

Sesamfrg 14,6 mg
Horfrg 14,6 mg
rSnoelliz;rede to- 9.1 mg
Tahin 8,9 mg
Torret abrikos 6,0 mg
Hvide bgnner 5,5 mg
Spinat, ra 4,5mg
Havregryn 4,0 mg
Fuldkornspasta 4,0 mg
e 2amg
Quinoa, kogt 1,8 mg

Rugbrgd med

fr@ og kerner 17 1,

Du kan selv finde indholdet i dine egne
foretrukne fadevarer via DTU's
fadevaredatabase: frida.fooddata.dk

En anden god kilde til jern er brgd og korn, men da
korn ogsa indeholder fytater, kan det veere sveert for
kroppen at udnytte jern fra kornprodukter. Sur-
dejshaevning, iblgdsaetning af hele kerner og lange
haevetider af groft brgd mindsker indholdet af fytat
og fremmer dermed optagelsen af jern fra brgd.


https://frida.fooddata.dk/

A-vitamin, B2, zink, selen og jod

A-vitamin findes som retinol i
animalske f@devarer og som
provitamin A i form af carotenoider
i planter. Et dansk studie fra 2015
blandt 70 veganere viste, at halv-
delen havde et indtag af vitamin

A (inkl. carotenoider), der 18 under
anbefalet dagligt indtag?'. Sa s@rg
for at spise masser af forskellig
frugt og grent. Seerligt grgnne
bladgrgntsager samt gule og oran-
ge frugter og grgntsager er rige pa
carotenoider. Hvis du har sveert
ved at spise tilstraekkeligt frugt og
gront, kan du supplere kosten med
tilskud, eksempelvis en multivita-
min-mineraltablet.

B2-vitamin, ogsa kaldet riboflavin,
indgar i en raekke enzymsystemer,
der bruges til at omsaette maden
til energi. B2 har ogséa betydning
for vaekst, hud, negle, har, laeber
0g tunge samt for synet. Pd en
plantebaseret kost findes B2 i
smé& maengder i mange grgntsa-
ger (seerligt bladgrgnt), ngdder,
fr, friske krydderurter, t@rrede
krydderier, baelgfrugter, boghvede,
quinoa samt kornprodukter. Nogle
ikke-gkologiske plantedrikke er be-
riget med B2 svarende til niveauet
i komaelk. Det danske studie med
70 veganere viste lavere indtag af
B2-vitamin end anbefalet?!, men
mangelsymptomer er ikke pavist.

59

Har du sveert ved at spise nok af
ovenstaende fgdevarer, kan du
supplere kosten med tilskud, evt.
i form af en multivitamin-mineral-
tablet.

Zink er vigtig for normal vaekst og
udvikling iseer hos bgrn. Kroppen
bruger zink i dannelsen af over 50
enzymer, sa en masse fysiologiske
processer i kroppen er afhaengige
af tilstreekkeligt zinkindtag.
Absorptionen af zink fra planter
kan veere ret lav pga. fytinsyre.
Korn er en god zink-kilde, og som
med jern kan man gge tilgaenge-
ligheden, hvis man laegger hele
kerner i blgd inden bagning, bruger
surdejshaesvning og generelt giver
breddejen lange haevetider. Det
samme geelder spiring af bgnner,
kikeerter og frg. Fuldkorn, bgnner,
kikeerter, linser, ngdder, kvaerne-

de hgrfrg og chiafrg, hampefrg,
graeskarkerner og quinoa er gode
plantebaserede kilder til zink. Det
danske studie med 70 veganere
viste, at de fleste indtog tilstraekke-
lige maengder zink via kosten?'.



Selen er et essentielt sporstof.
Tarrede linser, parangdder, se-
samfrg, horfrg, solsikkefrg og
cashewngdder er gode plante-
baserede kilder. Man far ogsall

lidt selen fra bl.a. eerter, kikaerter,
ngdder, svampe, fuldkornspasta og
groft brgd. Selenindholdet i planter
varierer meget med skiftende
selenindhold i jorden. | europaeiske
lande kan det naturlige indhold

af selen i jorden veere forholdsvis
lavt, hvorimod afgrgder dyrket i fx
USA og Canada kan have et langt
hgjere indhold af selen, da jorden
her generelt er meget rig pa selen.
Nogle lande beriger derfor ggdning
med selen, sé planterne kan optage
mere selen. | vor tids industrielle
kedproduktion Danmark tilsaettes
dyrenes foder ofte selen, sé dyrene
far tilfgrt den maengde selen, de
har behov for. Vegetarer med lille
indtag af animalske produkter samt
veganere kan veere i risiko for man-
gel®2122 Spiser du fa eller ingen
animalske produkter, kan det derfor
veere sveert at sikre et tilstraskkeligt
indtag gennem kosten alene. For
at veere sikker p3, at du indtager

nok selen, kan det veere en god idé
at supplere med et separat selen-
tilskud eller et multivitamin- og
mineraltilskud

Jod indgér i skjoldbruskkirtlens
hormoner og derved i regulering af
kroppens stofskifte, dvs. dannelsen
af energi og kemiske byggesten til
vedligeholdelse af celler og veev.

| plantebaseret kost far man jod
fra beriget bordsalt, beriget havsalt
samt industrielle produkter tilsat
salt. Der kan veere en anelse jod i
visse krydderurter, frugt og grgnt.
Tang indeholder ogsé jod, men ind-
holdet varierer meget, og her skal
man vaere opmaerksom pa ikke at
fa for meget. Seerligt veganere er i
risiko for ikke at f& nok jod gennem
kosten?'. | Danmark bliver en del af
vores salt tilsat jod — sgrg derfor
for at kgbe beriget salt. Spiser du
det anbefalede niveau af salt pa
max. 5-6 g beriget salt pr. dag (inkl.
salt i den mad, du kgber), far du
daekket ca. 80 % af det anbefalede
daglige jod-indtag. Naesten alle
almindelige multivitamin-mineral-
tabletter indeholder desuden jod.



— Eksempel pa en 100 % “
plantebaseret dagskost

Mange, der begynder at spise Mange nyder godt af retter med
mere plantebaseret, bliver be- tofu, seitan og tempeh samt grgn-
gejstrede over at lzere en masse ne smoothies med frugt, grgnt og
nye fgdevarer at kende. Med lidt blendede cashewngdder - og i det
abenhed vil du opleve et helt nyt hele taget at leere at seette gront-
smagsunivers med et hav af mu- sager og beaelgfrugter i centrum
ligheder for spaendende farverig for deres maltider.

og krydret mad.

Havregred med calciumberiget plantedrik,

1 spsk. knust hgrfrg/chiafre, rosiner og mandler.
Morgenmad Et stykke frugt og en kop te med calciumberiget

plantedrik. y

Et par tgrrede abrikoser og 1-2 stk. knaekbrgd
Formiddags- med frg og kerner.

snack Vand og en kop te/kaffe med calciumberiget
plantedrik.

Rugbrgd med hummus og linsepostej med syltet \h.-,/
redbede. Salat af grgnkal, appelsin, valngdder,
syltede rgdlgg og sesamfrg. Vand.

/Able og en fuldkornsbolle med jordngddesmar
og bananskiver, plus en kop te/kaffe med
calciumberiget plantedrik.

Eftermiddags-
snack

_ Gryderet med kikaerter og indiske krydderier, ris,
M Aftensmad hakkede peanuts og frisk koriander. Vand med
agurkeskiver eller citronsaft.

Aftensnack Et par dadler og en handfuld ristede hassel-
ngdder.

\‘.."




Forarbejdede produkter

Der kommer gradvist flere og flere
vegetariske og veganske produkter
i supermarkederne disse ar. Nogle
er meget industrielt forarbejdede,
mens andre er en genvej til noget,
du kunne have lavet i dit eget kgk-
ken — hvis du havde tid.

| overgangen fra at spise kgd og
andre animalske produkter kan
supermarkedernes nemme lgsnin-
ger til kgdalternativer vaere en stor
hjeelp. Samtidig er det lidt af en
jungle at finde frem til produkter,
der matcher din eller din families
smag og behov. Der er store for-
skelle pa produkterne, og er du til
hurtige Igsninger en gang imellem,
ma du prgve dig lidt frem.

Veer opmaerksom p4, at de meget
forarbejdede kgdalternativer ikke
ngdvendigvis er sundhedsfrem-
mende i samme grad som de hele,

uforarbejdede fgdevarer (f.eks.
bgnner, linser, grgntsager, ngdder,
frg og hele korn). Men det er stadig
et bedre og mere baeredygtigt

valg end traditionelle forarbejdede
k@dprodukter?,

De plantebaserede kgdalternativer
kan have en vigtig rolle pa de travle
dage og veere et udmeerket sted

at starte pa vej mod et grgnnere
kokken. Vi anbefaler, at de ikke
kommer til at fylde for meget i din
kost, og at du veelger varianter
med mindst muligt tilsat salt og
meettet fedt.

Der findes ogsa gkologiske,
mildere forarbejdede produkter

pa markedet, som stadig har
funktionalitet som kgdalternativer.
Disse kan i hgjere grad indgd i den
daglige kost.
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Tarmbakterier — en jungle af arter

Vi har rigtig stor indflydelse pa
hvilke bakterier, vi har i vores tarme
— gennem det vi spiser. Planteba-
seret kost med et hgjt indhold af
frugt, baelgfrugter og grensager, er
forbundet med en hgjere produk-
tion af gavnlige kortkeedede fedt-
syrer af tarmbakterierne og lavere
niveauer af pro-inflammatoriske
cytokiner og trimethylamin N-oxid
(bedre kendt som TMAQ)*.

De seneste ars forskning har vist,
at kosten kan have afggrende be-
tydning for at opretholde en sund

tarm med mange forskelligartede
bakterier, som bl.a. producerer
vitaminer og signalstoffer til vores
krop.

Der er mange ukendte faktorer
endnu, men ubalancer i tarmsyste-
mets bakterier er blevet associe-
ret med fedme, type 2-diabetes,
inflammationstilstande i tarmen,
irritabel tyktarm, hjerte- karsyg-
domme, tyk- og endetarmskraeft,
astma, leddegigt samt allergi?®.



Trumfkortet plantebaseret kost

Det er videnskabeligt anerkendt, at
der er klare sundhedsfordele ved
en plantebaseret kost, der spzen-
der fra veganske over vegetariske
og pescetariske til fleksitariske
kostvaner??. Personer, der spiser
en sund og varieret plantebaseret
kost, har lettere ved at opna veegt-
tab og holde en normalveegt, og
de har mindre kolesterol i blodet
og lavere blodtryk. Plantebaserede
kostformer er ogsa forbundet med
lavere forekomst hjertekarsyg-
dom, hjertesvigt og endda flere
kreeftformer?6-2°. Nogle studier har
ligeledes vist forbedringer hos pa-
tienter med leddegigt (rheumatoid
arthritis) pa vegansk og vegetarisk
kost30s1,

Nyere forskning har desuden vist,
at en sund plantebaseret kost
ikke alene kan forebygge type
2-diabetes, men er effektiv som
en del af behandlingen af type
2-diabetes®?~34. Det bedste rad fra
erngeringsgruppen i the Europe-
an Association for the Study of
Diabetes (EASD) er at promovere
plantebaserede kostformer besta-
ende af fuldkorn, grgnsager, hele
frugter, beelgfrugter, ngdder og freg,
ikke-tropiske planteolier, og et mi-
nimeret forbrug af kgd, sukkersg-
dede drikkevarer, slik og raffineret
korn, undga palmeolie og hydroge-
nerede olier og lavt-forarbejdede
plantebaserede fgdevarer®.

Det samme geelder hjertekarsyg-
domme, hvor plantebaseret kost
bade er forbundet med lavere
forekomst og som en effektiv del
af behandlingen af hjertesyge
patienters-38,

Ud over bedre helbred er planteba-
seret kost associeret med leengere
levetid®.

Plantebaserede kostformer er et af
de feellestraek, man ser i de sékald-
te ‘Blue Zones', altsa de omrader

i verden, hvor folk levere laengere
og sundere end gennemsnittet.
Lees 0gsd pjecen "Plantebaseret
kost — en informationspjece om
ernzering, sundhed og sygdom™.

Folk, der veelger at spise planteba-
seret, har typisk ogsa andre sunde
vaner, sdsom aktiv livsstil og
mindre rygning og alkohol. Det er
klart, at disse faktorer ogsa er rig-
tig vigtige for et godt helbred. Men
kosten i sig selv spiller en stor rolle
uafhaengigt af andre faktorer, hvil-
ket er seerligt tydeligt i studierne af
syvendedagsadventisterne®¥4243,



Syvendedagsadventisterne
i USA

Mange studier har fundet fordele,
nar personer, der spiser vegetarisk,
sammenlignes med personer, der
spiser kgd. Studier af syvende-
dagsadventisterne i USA giver dog
en unik mulighed for at adskille
helbredseffekterne ved forskellige
typer plantebaseret kost: vegansk,
lacto-ovo-vegetarisk, pescetarisk
og fleksitarisk.

Syvendedagsadventisterne er en
religigs gruppering i USA, der er
meget ensartet mht. rygning, alko-
hol, uddannelsesniveau og motion.
| studierne sammenlignes knap
100.000 medlemmer i forhold til,
om de spiser kgd, vegetarisk eller
vegansk. Typisk har vegetarerne
hos dem holdt denne kostform
over mange ar eller hele livet pga.
deres religion.

Adventiststudierne har bl.a. vist, at
sammenlignet med de kgdspisen-
de adventister, havde de vegetari-
ske adventister mindsket risiko for
type 2-diabetes*?, forhgjet blodtryk,
overvaegt, visse kreeftformer samt
hjertekar-lidelser®.

Samlet set levede de vegetariske
adventister laengere®. Jo faerre
animalske produkter de spiste,
desto lavere BMI og feerre tilfeelde
af type 2-diabetes og forhgjet blod-
tryk. De syvendedagsadventister,
der spiste vegansk havde lavest
risiko®.




Hvad med kostradene og andre

kostformer?

Hvis det er sa klart, at plantebase-
ret kost er optimal for helbredet,
hvorfor sa alligevel s& meget debat
og forvirring, om hvilken kost der
er hhv. sund og usund? Hvorfor er
plantebaseret kost ikke det fgrste
rad, som laeger og andre sund-
hedsfaglige giver, nar du eller et fa-
miliemedlem f.eks. far konstateret
en kostrelateret kronisk sygdom?

De officielle danske kostrad — godt
for sundhed og klima (2021) anbe-
faler planterig kost med et lavere
indhold af animalske produkter
end tidligere: 350 g fisk ugentligt,
maks. 350 g ked ugentligt og
250-350 g mejeriprodukter dagligt
(afhaengigt af alder)®#4. Kostradene
inkluderer ingen anbefalinger om
at bgrn eller voksne skal drikke ko-
meelk eller spise aeg eller kad. Det
betyder, at meelk, aeg og kad ikke
er essentielt, men kan tilveelges,
og veelger man mejeriprodukter,
anbefales de magre varianter.

LB

Som noget nyt har Fgdevarestyrel-
sen ogsa udarbejdet rad for vege-
tarer®. Udgangspunktet er her, at
samtlige vitaminer (undtagen vita-
min-D) og mineraler skal daekkes
via kosten. Anbefalingen for aeg
og mejeriprodukter er ret hgj for
at sikre tilstraekkeligt B12 gennem
kosten. En af de stg@rste barrierer

Formalet med denne pjece er at konkretisere, hvad

en sund plantebaseret kost er — og hvad du skal vaere
opmeerksom pa i forhold til de vigtigste vitaminer,
mineraler og muligt behov for kosttilskud.



for st@rre accept af plantebaseret
kost er behovet for kosttilskud.
Mange ernzeringsfaglige ser helst,
at en sund kost ikke skal suppleres
med kosttilskud. At vi lever i en
industrialiseret og delvis unaturlig
verden, hvor landbrugsdyrene far
vitaminer og mineraltilskud for
ikke at fa mangler og dérlig trivsel,
og at disse neeringsstoffer derfor
ikke ngdvendigvis er "naturligt” til
stede i animalske fgdevarer, er de
feerreste ernaeringsfaglige bevidste
om. Det er dit valg, om du vil tage
kosttilskud direkte eller gennem
animalske produkter. | mange an-
dre lande er berigelse af fgdevarer
mere udbredt, hvilket mindsker
behovet for kosttilskud.

Der er mange mader at spise p3,
og alle positive kostaendringer
involverer at spise mere af det, der
kan ggre én sundere, og mindre af
det, der ikke er opbyggende for ens
krop.

Det er uden tvivl rigtigt, men plan-
tebaseret kost er mere end bare
det. Plantebaseret kost bidrager
med et veeld af antioxidanter,
kostfibre, vitaminer og mineraler,
antioxidanter og bioaktive stof-
fer, der aktivt er med til at holde
dig sund og rask. Desuden er en
plantebaseret kost (enten med
f& animalske produkter eller helt
uden) den eneste kostform, som
videnskaben fremhaever som
grundlag for et fremtidigt baere-
dygtigt fgdevaresystem’.




Afsluttende bemaerkninger

Den videnskabelige evidens for
sundhedsfordelene ved plante-
baseret kost er overveeldende og
rykker sig rigtig meget i disse ar.
Der kommer flere og flere studier,
der viser imponerende resultater,
nar personer med type 2-diabetes,
hjertekar-relaterede sygdomme
m.fl. omlaegger deres kost til plan-
tebaseret.

Kombinerer vi dette med de etiske,
miljpmaessige og klimamaessige
fordele ved plantebaseret kost, kan
vi slet ikke anbefale det nok.

Dog er det vigtigt, at du sgrger

for at spise sundt og varieret og
supplerer din kost med de rele-

vante tilskud, hvis du spiser 100%
plantebaseret eller en kost med fa
animalske f@devarer.

Il Plantebaseret Videnscenter
fglger vi forskningen teet og mel-
der ud, nér vi far kendskab til nye
spaendende studier. Som privat-
person kan du fglge med gennem
Dansk Vegetarisk Forenings
nyhedsbrev, Sund pa planter. Er du
sundhedsfaglig kan du tilmelde dig
Vidensnetveerk for plantebaseret
ernzering. Netveerket er et fagligt
feellesskab for fremme af plante-
baseret ernaering og sundhed. Lees
mere her og tilmeld dig netvaerket
og vores manedlige nyhedsbrev.

Laes mere om ernaering og sundhed her:

«  vegetarisk.dk/ernaering
+  vegetarisk.dk/sundhedsfordele

For en grundig indfgring i sundhedsfordelene ved plantebaseret kost
anbefaler vi bogen "Den plantebaserede kost” af klinisk dizetist, cand.
scient. Maria Felding og laege Tobias Schmidt Hansen. Muusmann
forlag 2020 (2. udgave).

Til sundhedsprofessionelle med interesse i vegansk ernaering anbefaler
vi denne publikation fra Den Internationale Vegetariske Union: Guide to
Vegan Nutrition for adults (2022).

Laes mere om plantebaseret ernzering til spaedbgrn, bgrn, gravide og
ammende i vores vejledningspjece pa vegetarisk.dk/boern samt i
bogen: Alt om vegansk ernaering til grgnne spirer af Maria Felding og
Mia Sommer, FADL's forlag 2021.


https://vegetarisk.dk/sundhedsnyt/
https://vegetarisk.dk/sundhedsnyt/
https://plantebaseretvidenscenter.dk/projekter/detail-foodservice-og-forbrugere/vidensnetvaerk-for-plantebaseret-ernaering/
https://plantebaseretvidenscenter.dk/projekter/detail-foodservice-og-forbrugere/vidensnetvaerk-for-plantebaseret-ernaering/
https://plantebaseretvidenscenter.dk/projekter/detail-foodservice-og-forbrugere/vidensnetvaerk-for-plantebaseret-ernaering/
https://vegetarisk.dk/ernaering/
https://vegetarisk.dk/sundhedsfordele/
https://vegetarisk.dk/boern/

Udtalelser om sundhed
og plantebaseret kost

" Transformation to healthy diets by 2050 will require
substantial dietary shifts. Global consumption of fruits, !
vegetables, nuts and legumes will have to double, and
consumption of foods such as red meat and sugar will have
to be reduced by more than 50%. A diet rich in plant-based
foods and with fewer animal source foods confers both f
improved health and environmental benefits.” )
EAT-Lancet kommissionen'

’
-

“Eat a nutritious diet based on

. o ‘Dietary patterns that emphasize
a variety of foods originating whole-grain foods, legumes, vegetab-
mainly from plants rather than les, and fruits and that limit red meat,
animals. full-fat dairy products, and foods and
WHO Europa“64’

beverages high in added sugars are
associated with decreased risk for a
variety of chronic diseases.”
American Heart Association, Ame-
rican Cancer Society & American
"Eat a diet rich in wholegrains, el bl
vegetables, fruits and beans.”

‘Most diets that are protective
against cancer are rich in foods
of plant origin.”

World Cancer Research
Fund®
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