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Notat

Til Fadevarestyrelsen

vedr. RA&d om baeredygtig og sund kost 2020 —
Malrettet forskellige grupper af befolkningen

Fra Lene Mgller Christensen, Anne Dahl Lassen og Ellen Trolle

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

Baggrund

| 2019 blev et projekt gennemfart med det mal at give et fagligt grundlag for at
radgive danskerne om et sundere og mere baeredygtigt fadevareindtag inden for
rammerne af de nordiske neaeringsstofanbefalinger og De officielle Kostrad (Las-
sen et al, 2020). Beregningerne i projektet fra 2019 tog udgangspunkt i EAT-
Lancet kommissionens referencekost, der kun indeholder en begreenset
maengde kad, men modificeret i relation til danske forhold og anbefalinger. | pro-
jektet blev udviklet et eksempel pa en dansk tilpasset plantebaseret kost til 6-65-
ariges neeringsstofbehov. Der er behov for at fa vurderet kosten for de grupper
af befolkningen, som ikke umiddelbart blev inkluderet i denne kostmodel. Neer-
veerende notat drejer sig om bgrn i alderen 2-5 ar samt gravide og ammende og
kvinder i den fertile alder (menstruerende kvinder).

Formal

Formalet er at udvikle eksempler pa kostmodeller til bgrn 2-5 ar samt til gravide
og ammende, herunder at identificere hvilke fgdevarer, som disse grupper bgr
veere seerlig opmaerksom pa, at kosten indeholder. Derudover er formalet at
vurdere kostens indhold af jern i forhold til kvinder i den fertile alder.
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Bgrn 2-5 ar

Sammensaetningen af fadevarer i eksemplet p& en dansk tilpasset plantebaseret
kost fra rapporten "Rad om baeredygtig sund kost - fagligt grundlag for et supple-
ment til De officielle Kostrad” (Lassen et al, 2020) lever ikke op til det anbefalede
indtag for aldersgruppen 2-5 ar for calcium (RI, recommended intake=600 mg), nar
kosten skaleres ned til 5,3 MJ. Desuden ligger indholdet af kostfiber hgijt i forhold til
det anbefalede til 2-5 arige i NNR 2012 (Nordic Council of Ministers, 2014 (i det fal-
gende udelukkende refereret som NNR 2012)).

Calcium

De starste kilder til calcium er meelk og ost, drikkevarer ekskl. maelk (fx vand fra
hanen), brad og kornprodukter samt mgrkegrgnne grgntsager. Seerligt maelk og
ost indeholder meget calcium. For at gge calciumindholdet i kosten er det oplagt at
gge indholdet af en eller flere af disse fgdevaregrupper.

Ifglge DANSDA 2011-2013 (Den nationale undersggelse af danskernes kost og fy-
siske aktivitet) indtager bgrn i alderen 4-5 &r gennemsnitlig cirka 400 g meelk om
dagen (upublicerede data), mens indholdet i den dansk tilpassede plantebaserede
kost er ca. 130 g pr. 5,3 MJ. Det vurderes derfor at veere realistisk at gge kostens
indhold af meelk til 2-5 arige barn.

Kostfiber

Der er evidens for, at kostfibre og/eller kostfiberrige fadevarer som fuldkornscerea-
lier, frugt og grgntsager har en positiv effekt i forhold til at forebygge en raekke syg-
domme. Der er ogsa evidens for, at indtag af en passende maengde kostfibre fra
forskellige fadevarer er vigtigt for bgrn (NNR 2012). | NNR 2012 anbefales et ni-
veau svarende til 2-3 g/MJ i en dagskost til bgrn. | den dansk tilpassede planteba-
serede kost ligger indholdet af kostfiber pa cirka 4 g/MJ (23 g pr. 5,3 MJ), hvilket er
hgjere end det anbefalede niveau for barn.

I de vestlige lande ligger indtaget af kostfiber generelt lavere end anbefalet, sa fo-

kus er pa at gge indtaget ogsa blandt smabgrn. Risici ved et for hgit indtag af kost-
fiber er derfor ikke velbeskrevet i forbindelse med anbefalingerne, og anbefalinger

er typisk formuleret som en passende maengde uden at angive en gvre graense.

Anbefalinger fra USA (U.S. Department of Health og Human Services and the U.S.
Department of Agriculture, 2015) angiver et generelt tilstraekkeligt indtag (adequate
intake) af kostfiber pa 14 g/1000 kcal (svarende til 3,3 g/MJ), og specifikt 14 g for
1-3 arige, 17 g (16,8 g) for 4-8 arige piger og 20 g (19,6 g) for 4-8 arige drenge,
idet der refereres til IOM, hvor der ligeledes angives 14 g/1000 kcal, men hhv. 19 g
pr. dag for de 1-3 arige og 25 g pr. dag for de 4-8 arige (beregnet ud fra energiind-
taget i Continuing Survey of Food Intakes by Individuals (CSFIl 1994-1996, 1998))
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(Institute of Medicine, 2006). Den dansk tilpassede plantebaserede kost skaleret
ned til 5,3 MJ (til 2-5 arige) har et indhold pa 23 g pr. dag (svarende til 4,3 g/MJ),
og derfor ogséa hgjere i forhold til disse anbefalinger, som pa den anden side ikke
er maksimumanbefalinger.

En kostfiberrig kost kan fylde meget, og sa er der risiko for, at iseer de yngste barn
ikke kan spise de meengder af mad, der skal til for at deekke behovet for energi og
naeringsstoffer (NNR 2012; Williams & Bollella, 1995; Korczak et al., 2017). Det
kan derfor ikke udelukkes, at indholdet af kostfiber er for hgit for nogle — isaer de
yngste - barn i alderen 2-5 ar. Hvorvidt absorptionen af nzeringsstoffer kan veere
nedsat ved et hgijt kostfiberindtag diskuteres, og de forskellige typer af kostfiber
kan bade haemme og fremme tilgaengeligheden, ligesom forskellige andre faktorer,
som er knyttet til at spise en mere kostfiberrig kost, kan pavirke biotilgeengelighe-
den bade positivt og negativt (Baye et al., 2017). Der er studier, som tyder pa, at
effekten i praksis er lille i en blandet kost med bade animalske og vegetabilske fa-
devarer, og at negative effekter som f.eks. ubehag i maven er mindre, nar det
pgede kostfiberindtag ikke introduceres for hurtigt (Williams & Bollella,1995).

Det er relevant at overveje, om kostfiberindholdet kan reduceres i den dansk tilpas-
sede plantebaserede kost til 2-5 arige, og hvordan naeringsindholdet samtidig kan
sikres.

Metode

Eksemplet pa en dansk tilpasset plantebaseret kost indeholder som udgangspunkt
bade kaffe, te og alkohol, hvilket 2-5-arige bgrn indtager meget lidt af. For at kunne
regne pa en mere realistisk kost til bagrnene blev kaffe og te fiernet, mens energibi-
draget fra alkohol blev aendret til sgde sager og s@de drikkevarer. 2-5-arige bgrns
energibehov er estimeret til 5,3 MJ (NNR 2012).

Derefter blev to scenarier opstillet og neeringsberegnet, dels med fokus pa at gge
calciumindholdet i savel scenarie 1 som 2 (samtidig med en mindre reduktion i fi-
berindholdet), dels i scenarie 2 med yderligere fokus pa en for nogle barn méaske
mere realistisk kost med en mindre maengde beelgfrugter og markegragnne grgntsa-
ger og en starre maengde havregryn. Desuden blev der foretaget modelleringer,
hvor kostfiberindholdet blev reduceret yderligere for at vurdere, hvilke justeringer i
de gvrige fgdevaregrupper, det vil kreeve for at tilgodese naeringsstofindholdet i gv-
rigt (resultater af sidstnaevnte er kun beskrevet kort i notatet).

Kostens indhold af naeringsstoffer vurderes i forhold til de anbefalede niveauer til
planlaegning af kost til 2-5 arige (RI) i NNR 2012, herunder ogsa fx protein. Rl hen-
viser til meengden af et naeringsstof, der opfylder det kendte behov og opretholder
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en god ernaeringsstatus blandt praktisk taget alle sunde individer i en bestemt livs-
fase og ke@nsgruppe. Gennemsnitsbehovet er saledes tillagt en sikkerhedsmargin
for at sikre flest mulige individer. Et anslaet tab af vitaminer pa 10% blev indregnet,
baseret pa en kombination af gennemsnitlige vitamintab pa tilberedning og skannet
maengde af fadevarerne, der tilberedes (50%). P& samme made blev et tilbered-
ningstab pa 2,5% for mineraler indregnet.

Resultater
Tabel 1 viser resultaterne af de to scenarier (1 og 2) baseret p& modelleringer af
den dansk tilpassede plantebaserede kost til 2-5-arige bgrn (0).

| scenarie 1 blev indholdet af maelk gget til 212 g, svarende til 400 g/10 MJ (til sam-
menligning indeholder den dansk tilpassede plantebaserede kost 250 g
maelk/10MJ), mens indholdet af brgd og kornprodukter blev reduceret tilsvarende,
sa energiniveauet holdes konstant. Samtidig blev andelen af fuldkornsprodukter
andret fra cirka 75% til 50% for at reducere indholdet af kostfiber. Derved svarer
calciumindholdet til det anbefalede niveau, mens der kun er en lille reduktion i kost-
fiber.

| scenarie 2 blev indholdet af maelk gget til tilsvarende niveau som scenarie 1 for at
sikre et tilstraekkeligt calciumindhold, og indholdet af beelgfrugter og magrkegrgnne
grantsager blev reduceret (og fine grgntsager tilsvarende gget). Derudover blev
indholdet af havregryn gget til 30 g, mens gvrige fuldkornsprodukter blev reduce-
ret. Dette kan for nogle bgrn i denne aldersgruppe vaere en mere realistisk kost, og
det er derfor relevant at vide, hvordan neeringsindholdet i det tilfeelde kan sikres i
kosten. Indholdet af fuldkornsprodukter gges i forhold til farste scenarie (dvs. beva-
res i forhold til udgangspunktet). Dermed er neaeringsstoffer inkl. calcium over de
anbefalede niveauer, mens der kun er en meget lille reduktion i kostfiber.

En yderligere test viste, at indholdet af meelk kan vaere 250 ml samtidig med, at ko-
sten indeholder alle naeringsstoffer i tilstraekkelig meengder.

For at vurdere om der derudover kan gives supplerende rad i forhold til barn, som
kan have sveert ved at spise kostformerne i scenarie 1 eller 2, blev indholdet af
fuldkornsprodukter, beelgfrugter og grove grgntsager reduceret for i hgjere grad at
reducere indholdet af kostfiber. Disse modelleringer viste overordnet, at hvis ek-
sempelvis fuldkornsindholdet og indholdet af beelgfrugter halveres, bgr indholdet af
jernholdige produkter inden for fisk (fx torskerogn), kad (fx leverpostej og kyllinge-
lever) og seg gges. Samtidig bar indholdet af maelk gges lidt for at sikre andre nae-
ringsstoffer. | forhold til scenarie 1 og 2 gges maengden af de animalske produkter
med 25-50%, hvorved der er tale om en betydelig relativ ggning (data ikke vist).
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Der er fortsat tale om sma maengder okse- og svinekgdked i kosten i forhold til
gennemsnitskosten for 4-5-arige ved den seneste kostundersggelse 2011-13
(upublicerede data), men de gvrige kad- og fisketyper skal gges, saledes at det
samlede indhold af animalske produkter er naermere gennemsnitskosten (cirka 75
g tilberedt).

I de to scenarier og gvrige modelleringer er indholdet af de gvrige naeringsstoffer
over planleegningsnormen (anbefalet indtag, RI), inkl. protein, men undtagen D-vi-
tamin.

Gravide og ammende

Gravide og ammende har hgjere anbefalede indtag af naeringsstoffer, end kvinder
ellers har. Samtidigt har gravide og ammende et gget energibehov (NNR 2012).
Energibehovet gges lidt i 1. trimester af graviditeten svarende til ca. 400 kJ pr. dag.
Herefter gges behovet med ca. 1,4 MJ pr. dag i 2. trimester og med ca. 2,2 MJ pr.
dag i 3. trimester. For ammende gges energiindtagelsen med omkring 2,0 MJ pr.
dag. Ifglge NNR 2012 er referenceveerdien for energiindtaget for kvinder i alderen
18-30 &r og 31-60 &r og med middel fysisk aktivitetsniveau hhv. 9,4 og 8,8 MJ pr.
dag.

Sammenseaetningen af fadevarer i eksemplet pa en dansk tilpasset plantebaseret
kost (ekskl. alkohol og kaffe) lever ikke op til det anbefalede indtag (RI) for gravide
i alderen 30-60 ar. Nar kosten pr. 10 MJ skaleres ned til 9,2 MJ (1. trimester), lig-
ger kosten ud over D-vitamin og jod ogsa lavt i hhv. B1- og B2-vitamin og selen,
mens den ligger lige pa graensen mht. A-vitamin. Skaleres kosten op til 10,2 MJ (2.
trimester), ligger kosten ud over D-vitamin og jod ogsa lavt i selen. Nar kosten ska-
leres op til 11 MJ (3. trimester) ligger kosten lavt i D-vitamin og jod.

Skaleres kosten pa samme made til referencevaerdierne for energiindtag for gra-
vide i alderen 18-30 ar, sa ligger kosten ud over D-vitamin og jod lavt i seleni 1.
trimester (9,8 MJ), mens det udelukkende er lavt for D-vitamin og jod i 2. og 3. trim-
ester (hhv. 10,8 og 11,6 MJ).

For ammende ligger kosten for bade 31-60-arige og 18-30-arige (10,8 MJ og 11,4
MJ) lavt i A-vitamin (ud over D-vitamin og jod), fordi det anbefalede indtag er rela-
tivt hgjere for ammende.

Der er ogsa et gget behov for essentielle fedtsyrer og protein for gravide og am-
mende. Det kan tilgodeses ved at skalere kosten op til de respektive energini-
veauer. Ved yderligere modelleringer af kosten skal det sikres, at det fortsat geel-
der.
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Anbefalinger for kosten til gravide og ammende er i dag at falge principperne for
normalkosten (Pedersen et al, 2015). Det vil sige, at det ekstra energibehov skal
deekkes af mad, som fglger normalkosten, ikke af mere energirige fadevarer. Des-
uden frarades alkohol og begraensning af kaffe (max 3 kopper) og te og andre kof-
feinholdige drikke. Samtidig anbefales kosttilskud (se box). Derudover er der en
reekke fadevarer, som gravide bar undga fx lever, specifikke typer fisk og oste af
upasteuriseret meaelk.

Med udgangspunkt i samme rad vedr. kosttilskud og begreensninger i fedevarer
skal der for den dansk tilpassede plantebaserede kost vaere fokus pd, at det ekstra
energibehov daekker det ekstra naeringsstofbov, herunder seerligt B1- og B2 vita-
min og selen for kosten til gravide og A-vitamin for kosten til ammende. Da kosten
har et hgjt indhold af kostfiber er det desuden veesentligt, at indholdet af mineraler
og protein er tilstraekkeligt.

Vitaminer og mineraler til gravide

Gravide eller kvinder, der planleegger graviditet og 12 uger ind i graviditeten, anbefales et tilskud pa 400
mikrogram folsyre dagligt for at nedbringe risikoen for, at barnet fades med neuralrgrsdefekt. Neural-
rarsdefekt er en sjeelden lidelse, der kan betyde misdannelser i hjernen, kraniet og rygmarven - varie-
rende fra kosmetisk til svaere handicaps.

Et tilskud pa 10 mikrogram vitamin D anbefales under hele graviditeten.

Et tilskud pa 40-50 milligram (mg) jern anbefales fra 10. graviditetsuge. Hvis den gravide lider meget af
kvalme, kan man vente med at starte jerntilskud til senest graviditetsuge 18. Hvis den gravide har faet
undersggt sin jernstatus, falges leegens ordination.

Gravide, der ikke indtager meelkeprodukter og ost, anbefales et calcium tilskud pa 500 milligram (mg)
under hele graviditeten.

Store doser af vitamin A kan skade fosteret. Derfor frarddes levertran.

Bemeerk: Generelt frarddes kosttilskud ud over de anbefalede.

(Den Nationale Kosthandbog: https://xn--kosthndbogen-xcb.dk/content/normalkost-til-gravide, 20. april
2020.)

| publikationen "Sunde vaner for, under og efter graviditet” er de samme anbefalinger angivet undtagen
for kosttilskud, som er formuleret lidt anderledes: En multivitamin-mineralpille til gravide daekker dit be-
hov for bl.a. folsyre og D-vitamin under hele graviditeten. Herudover skal du tage jern og evt. kalk.
Sperg pa apoteket. Tag ikke starre kosttilskud end anbefalet. (https://www.sst.dk/da/Udgivel-

ser/2016/Sunde-vaner---foer-under-og-efter-graviditet, 11. maj 2020)
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Metode

Den dansk tilpassede plantebaserede kost indeholder som udgangspunkt alkohol,
hvilket gravide og ammende frarddes at indtage. For at kunne regne pa en mere
realistisk kost til gravide og ammende blev energibidraget fra alkohol sendret til
sgde sager og sgde drikke (150 kJ). Dermed indeholder kosten 600 kJ fra sgde
sager og sgde drikkevarer baseret pd 31-60-arige kvinders energibehov fgr gravi-
ditet (8,8 MJ). Derudover blev kaffe/te reduceret til cirka 3 kopper. Kosten blev ska-
leret til 9,2 MJ svarende til 31-60-ariges energibehov i 1. trimester. Energibidraget
pa 600 kJ blev fastholdt, saledes at det udelukkende var den "sunde” kost, som
blev gget, som fglge af gget energi- og naeringsbehov (Scenarie A i tabel 2). Med
udgangspunkt i denne kost blev to scenarier opstillet og naeringsberegnet.

Kostens indhold af naeringsstoffer vurderes i forhold til de anbefalede niveauer til
planlaegning af kost til gravide og ammende (RI) i NNR 2012, herunder ogsa fx
protein. RI henviser til meengden af et naeringsstof, der opfylder det kendte behov
og opretholder en god erngeringsstatus blandt praktisk taget alle sunde individer i
en bestemt livsfase og kansgruppe. Gennemsnitsbehovet er saledes tillagt en sik-
kerhedsmargin for at sikre flest mulige individer. Desuden blev et ansléet tab af vi-
taminer pa 10% indregnet, baseret pa en kombination af gennemsnitlige vitamintab
pa tilberedning og skannet maengde af fadevarerne, der tilberedes (50%). P&
samme made blev et tilberedningstab pa 2,5% for mineraler indregnet.

Resultater Gravide

Flg. scenarier blev neeringsberegnet for at gge kostens indhold af energi, B1-vita-
min, B2-vitamin og selen. Et scenarie (B) hvor energiindholdet fra sgde sager og
sgde drikkevarer blev reduceret svarende til det oprindelige energibidrag fra alko-
hol p& 150 kJ. Dette giver plads til mere neeringstaette fadevarer. | dette scenarie
er indholdet af maelk gget forholdsmaessigt mere end de gvrige fgdevaregrupper,
idet meelk bade bidrager med bade B1- og B2-vitamin. Det ggede indhold af maelk
(40 g) svarer ogsa til den maengde maelk, som gravide indtager, nar energiindhol-
det i kosten gges svarende til behovet i 2. og 3. trimester (se scenarie C). Dermed
vil formidlingen kunne ensrettes for hele graviditetsperioden. For at gge indholdet
af selen blev indholdet af fisk og eeg gget med yderligere cirka 13 g samtidig med,
at indholdet af frgholdigt brad blev gget og ikke-fuldkornsbrad reduceret.

| det andet scenarie (C) blev energiindholdet gget med 2 MJ, s& det kan repreesen-
tere en kost til gravide i bade 2. og 3. trimester, ligesom rad til gravide gar i dag
(Pedersen & Ovesen, 2015). Her er indholdet af alle fadevaregrupper pa naer
vand, kaffe, te, sgde sager og sgde drikkevarer blot skaleret proportionalt fra 9,2
MJ til 10,8 MJ, idet de anbefalede indtag af mikronzgeringsstoffer nas uden yderli-
gere modelleringer.
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Derved er indholdet af de gvrige neeringsstoffer over planleegningsnormen (anbefa-
let indtag, RI), dette geelder ogsa protein og fedtsyrer. Undtaget er dog D-vitamin
(og jod ved lavt indtag af jodberiget salt).

Maengderne er vist i tabel 2 som gennemsnitsmaengder pr. dag. Disse kan omreg-
nes til eksempler pa mere relevante portioner, som kan variere fra dag til dag.
F.eks. svarer cirka 400 kJ til 1 gulerod og 1 glas minimeelk eller til en halv skive
rugbrgd med torskerogn. Cirka 2000 kJ svarer til f.eks. 1 gulerod og 1 banan og 2
skiver brgd med seg og bgnnepostej og 1 glas minimaelk. Alle scenarier indeholder
bl.a. knap 3 dl maelk (hhv. 275 g og 274 g) samt cirka 20 g ost (hhv. 19 g og 22 g).

I de beskrevne scenarier er modelleret ud fra 30-60-ariges energibehov. Kvinder i
alderen 18-30 ar har et starre energibehov, hvorved kosten bliver knap sa "sarbar”.
Der er dog de samme udfordringer med iseer selen, hvorved der geelder de samme
anvisninger i forhold til 1. trimester (lidt mere fisk og seg) samt maengden af maelk
(omkring 3 dI).

Resultater Ammende

Flg. scenarier er neeringsberegnet for at gge indholdet af A-vitamin. Et scenarie for
kvinder i alderen 31-60 ar (X) og et scenarie for kvinder i alderen 18-30 ar (Y), hvor
energiindholdet gges med 2 MJ til henholdsvis 10,8 MJ og 11,4 MJ ved at skalere
indholdet af alle fedevaregrupper op, pa nzer vand, kaffe, te, sgde sager og sgde
drikkevarer samtidig med, at cirka 40 gram tomat/rgd peberfrugt er udskiftet med
gulerod. Dermed endte det samlede indhold af gulerod pa cirka 70 g. Sammen
med de gvrige kilder til A-vitamin (mgrkegrgnne grgntsager og animalske produk-
ter) sikres de ammende tilstraekkelig A-vitamin.

Indholdet af de gvrige neeringsstoffer er over planlsegningsnormen (anbefalet ind-
tag, RI), dette geelder ogsa protein og fedtsyrer. Undtaget er dog D-vitamin (og jod
ved lavt indtag af jodberiget salt).

Maengderne er vist i tabel 3 som gennemsnitsmaengder pr. dag. Disse kan omreg-
nes til eksempler pa mere relevante portioner, som kan variere fra dag til dag.
F.eks. svarer cirka 2 MJ til 1 gulerod og 1 banan og 2 skiver brgd med aeg og bgn-
nepostej og 1 glas minimaelk. Begge modeller indeholder bl.a. knap 3 dl maelk om
dagen (hhv. 274 g og 289 g) samt godt 20 g ost (hhv. 22g og 23 g).
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Kvinder i den fertile alder (menstruerende kvinder)

Kvinder, som menstruerer, er inkluderet i modellen for en dansk tilpasset planteba-
seret kost med kun lidt kad, men bliver angivet som et opmaerksomhedspunkt
(Lassen et al, 2020), idet indholdet af jern med 14 mg lige knap nar op pa det an-
befalede indhold (RI), som bruges til planlaegning af kosten til grupper (15 mg jf.
NNR 2012). Udtrykket RI henviser til maengden af et neeringsstof, der opfylder det
kendte behov og opretholder en god ernaeringsstatus blandt praktisk taget alle
sunde individer i en bestemt livsfase og kansgruppe. Gennemsnitsbehovet er sale-
des tillagt en sikkerhedsmargin for at sikre flest mulige individer. Indholdet af jern i
modellen ligger desuden 40% over gennemsnitshehovet (AR), som er 10 mg (NNR
2012).

Det vurderes derfor, at den dansk tilpassede plantebaserede kost indeholder til-
streekkelig med jern. Det er velkendt, at kostens indhold af jern kan veere utilstraek-
kelig i forhold til at deekke anbefalingen for denne gruppe (Pedersen et al, 2015),
hvor det anbefalede indtag er hgjt for at kompensere for jerntabet ved menstrua-
tion. Hvorvidt den enkelte kvinde har lav jernstatus, kan dog kun vurderes ud fra en
blodprgve.

Konklusion

2-5ar

Beregningerne viser, at den dansk tilpassede plantebaserede kost kan justeres til
at leve op til anbefalingerne for neeringsstofindholdet i 2-5-arige bgrns kost. Calci-
umindholdet tilgodeses ved, at maelkemaengden ligger pa 200-250 ml om dagen og
lidt ost (ca. 10 g), brgd og korn pa ca. 190 g tilberedt (halvdelen fuldkornsproduk-
ter) og grentsager pa ca. 160 g, hvoraf markegrgnne grantsager udggr cirka en
tredjedel. De gvrige fadevaregrupper er ikke justeret i forhold til den dansk tilpas-
sede plantebaserede kost skaleret til 5,3 MJ, bortset fra at kaffe og te ikke indgar,
og energibidraget fra alkohol er gendret til sgde sager og s@de drikkevarer (scena-
rie 1).

Beregninger viser ogs4, at hvis barnet ikke far de foresladede maengder af baelg-
frugter og markegrgnne grgntsager, bar indholdet af korn- og bradprodukter ikke
saenkes, men indholdet af havregryn i kosten til gengeeld gges, saledes at havre-
gryn udggr en stgrre andel af fuldkornsprodukterne (scenarie 2).

Kostfiberindholdet i disse scenarier ligger hgijt i forhold til anbefalingen. Det kan
ikke udelukkes, at det for nogle barn (fx smatspisende eller de yngste/mindste med
de laveste energibehov) vil vaere for hgjt. Opmaerksomhed pa, at barnet kan spise
maden, ma derfor tilrddes. Hvis barnet ikke kan spise omtrent de maengder, som
fremgar af scenarie 1 og 2, og eksempelvis fuldkornsindholdet og indholdet af
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beelgfrugter er halveret, bgr indholdet af de animalske produkter gges. Dette vil
dog have betydning for klimabelastningen af kosten, som dog stadig vil veere la-
vere end i en normal dansk kost for denne aldersgruppe, idet det ikke er ngdven-
digt at gge indholdet af oksekgd — men gerne andre animalske produkter.

Gravide

Beregninger viser ogsa, at den dansk tilpassede plantebaserede kost kan justeres
til at leve op til anbefalingerne for neeringsstofindholdet i gravides kost. Det ggede
behov for energi og neeringsstoffer tilgodeses ved at gge maengden af maden, men
ikke kaffe, te, sgde sager og sagde drikkevarer. En maelkemaengde pa knap 3 dl er
tilstraekkelig forudsat, at de gvrige maengder af mad spises. Iseer i 1. trimester og
ved lave energiindtag (under 10 MJ) bar der veere lidt starre fokus pa at indtage fa-
devarer, som f.eks. fuldkornsprodukter, frg og animalske produkter som torskerogn
og a&eg. Samtidig bgr indholdet af sgde sager og s@de drikke ikke gges i forhold til
fgr graviditet. | 2. og 3. semester kan meengden af sgde sager og sgde drikke gges
lidt svarende til energiindholdet fra alkohol i den oprindelige kost til kvinder.

Ammende

Endelig viser beregningerne ogsa, at den dansk tilpassede plantebaserede kost
kan justeres til at leve op til anbefalingerne for naeringsstofindholdet i ammendes
kost. Det ggede behov for energi og neeringsstoffer tilgodeses ved at sge maeng-
den af maden, men ikke kaffe, te, sgde sager og sgde drikkevarer. For de am-
mende skal der desuden vzere lidt stgrre fokus pa at indtage fgdevarer, der bidra-
ger med A-vitamin, som f.eks. gulerod. Fokus pa fgdevarer, der bidrager med A-
vitamin er nyt, idet den plantebaserede kost ikke indeholder sa store maengder A-
vitamin som en kost med stgrre maengder animalske fagdevarer. En meelke-
maengde pa knap 3 dl er tilstraekkelig forudsat, at de gvrige maengder af mad spi-
ses.

Til bade gravide og ammende bar overvejes at formidle maengderne dels som ek-
sempler pa, hvordan det ggede energibehov kan daekkes, i forhold til hvordan den
dansk tilpassede plantebaserede kost til en kvinde (der ikke er gravid) kan se ud,
dels hvilke samlede meaengder, der er tale om. Derudover geelder de samme anbe-
falinger for kosttilskud og begreensning af fadevarer, som allerede er geeldende for
gravide og ammende. Graensen for, hvornar der anbefales tilskud af calcium i for-
hold til indtag af meelkeprodukter, kan dog seettes ned til cirka 4 dl meelk eller 3 di
meelk og 20 g ost for den plantebaserede kost.

Biotilgaengeligheden af visse naeringsstoffer kan veere nedsat i en ren plantebase-
ret kost (NNR 2012). De her foreslaede kostformer indeholder animalske produk-
ter, men i lavere maengder end vestlig kost almindeligvis ggar, hvorfor det ikke kan
udelukkes, at biotilgaengeligheden kan vaere pavirket. Dette er der dog delvist taget
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hgjde for ved at vurdere kosten op mod de anbefalede indtag af neeringsstoffer,
som ogsa kaldes planlaegningsnormen (RI), idet der i forhold til gennemsnitsbeho-
vet er lagt en sikkerhedsmaengde til i disse vaerdier.

Generelt tyder beregningerne pa kost til 2-5 arige og gravide og ammende, at det
er vigtigt, at den dansk tilpassede plantebaserede kost indeholder alle fadevare-
grupper, som er beskrevet og i nogenlunde det indbyrdes forhold. Det inkluderer et
hgit indhold af frugt og grent (bdde markegrgnne og red/orange grantsager), beelg-
frugter, ngdder, frg, samt fuldkornsprodukter og kartofler, et moderat indhold af fisk
og skaldyr, meelk og mejeriprodukter, fierkrae og seg samt et begreenset indhold af
rgdt og forarbejdet kad, salt samt sgde sager og drikke, alkohol o.lign.
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Tabel 1. Modelleringer af en dansk tilpasset plantebaseret kost til 2-5-arige bgrn (modellerede sendrin-

ger er markeret med fed).

0
Dansk tilpasset plante-
baseret kost skaleret
til 5,3 MJ (2-5 ar)

1
Mere meelk, halv fuld-
kornsprodukt, alkohol
&ndret til sgdesager og
kaffe/te fjernet

2
Mere meelk, feerre beelg-
frugter og markegregnne
grgntsager, samt stgrre an-
del af kornprodukter er hav-
regryn

Fadevarer

g

g

g

Brad og kornprodukter

Cirka 210 g tilberedt

Cirka 190 g tilberedt

Cirka 190 g tilberedt

(R1 11-16 g/dag, 2-3 g/MJ)

Fuldkorn 61 40 70
Kartofler 53 53 53
Grgntsager u/bezelgfrugter 163 163 163
Mgrkegrgnne gragntsager 54 54 40
Rad/orange grentsager 54 54 56
Andre grgntsager 55 55 57
Frugt og baer 159 159 159
Meelk 132 212 212
Ost 11 11 11
Okse, lam og gris, ra (tilbe- 10 (8) 10 (8) 10 (8)
redt)
Fjerkrae, ra (tilberedt) 20 (16) 20 (16) 20 (16)
/g 8 8 8
Fisk, ra (tiloeredt) 33 (26) 33 (26) 33 (26)
Beelgfrugter, ra (tilberedt) 21 (53) 21 (53) 16 (40)
Ngdder, jordngdder & frg 20 20 20
Vegetabilsk fedtstof 13 13 13
Animalsk fedtstof 2 2 2
Kaffe, te og vand Cirka 1 liter Cirka 0,6 liter Cirka 0,6 liter
Slik, chokolade, kage, chips, 14 19 19
T s s s
Neeringsstoffer
(RI 2-5 &r, NNR2012)
Calcium (Rl 600 mg) 536 619 624
Kostfiber g/dag 23 21 22
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Tabel 2. Modelleringer af en dansk tilpasset plantebaseret kost til gravide (modellerede andringer er mar-
keret med fed)

Dansk tilpaps\set plante- | 1. trimestgr 31-60 &r | 2.0g 3. trimgster 31-60 ar
baseret kost skaleret til 9,2 MJ 10,8 MJ
9,2 MJ Sgde sager og sgde Sgde sager og sgde
(1. trimester 31-60 ar) drikke reduceret. @v- drikke som scenarie A.
Alkohol a&endret til sgde | rige fgdevarer skaleret @vrige fgdevarer skale-
sager/drikke, kaffe og op. Lidt mere meelk, ret proportionalt op.
te reduceret. fisk, eeg, fr@ og fokus
pa fuldkornsprodukter.
Faodevarer g g g
Brad og kornprodukter . i . . . .
Cirka 360 g tilberedt Cirka 340 g tilberedt Cirka 430 g tilberedt
Fuldkorn 107 111 127
Kartofler 92 94 110
Grgntsager u/beelgfrugter 284 289 337
Mgrkegranne grgntsager 94 96 112
Rgd/orange grantsager 94 96 112
Andre grgntsager 95 97 113
Frugt og beer 277 282 329
Meelk 231 275 274
Ost 18 19 22
Okse, lam og gris, ra (tilberedt) 17 (14) 18 (14) 21 (17)
Fjerkree, ra (tilberedt) 35 (28) 35 (28) 41 (33)
A9 14 17 16
Fisk, ra (tiloeredt) 58 (46) 69 (55) 69 (55)
Beelgfrugter, ra (tilberedt) 37 (93) 38 (95) 44 (110)
Ngdder, jordngdder & fra 35 38 42
Vegetabilsk fedtstof 23 24 28
Animalsk fedtstof 4 4 4
Kaffe, te og vand Cirka 1700 Cirka 1800 Cirka 1800
Slik, chokolade, kage, chips 31 24 31
Sodavand, saft 62 47 62
Neeringsstof (Rl gravid, NNR2012)
A-vitamin (Rl 800 RE) 790 806 935
B1l-vitamin (Rl 1,5 mg) 1,4 1,5 1,7
B2-vitamin (Rl 1,6 mg) 15 1,6 1,7
Selen (R 60 pg) 51 60 60
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Tabel 3. Modelleringer af en dansk tilpasset plantebaseret kost til ammende (modellerede aendringer er

markeret med fed).

Dansk tilpa\gset plante- Ammend)é 31-60 ar Ammend\é 18-30 ar
baseret kost skaleret til 10,8 MJ 11,4 MJ
10,8 MJ Lidt mere gulerod i ste- | Lidt mere gulerod i ste-
Alkohol @&endret til sgde det for andre det for andre
sager/drikke, kaffe og | rgd/orange grgntsager rgd/orange grgntsager
te reduceret.
Fedevarer g 9 9
Brgd og kornprodukter Cirka 430 g tilberedt Cirka 430 g tilberedt Cirka 450 g tilberedt
Fuldkorn 127 127 134
Kartofler 110 110 115
Grantsager u/baelgfrugter 337 337 352
Mgrkegranne grantsager 112 112 117
Rad/orange grgntsager 112 112 117
Andre grgntsager 113 113 118
Frugt og beer 329 329 346
Meelk 274 274 289
Ost 22 22 23
Okse, lam og gris, ra (tilberedt) 21 (17) 21 (17) 22 (18)
Fjerkrae, ra (tilberedt) 41 (33) 41 (33) 43 (34)
A9 16 16 17
Fisk, ra (tiloeredt) 69 (55) 69 (55) 72 (58)
Beelgfrugter, ra (tilberedt) 44 (110) 44 (110) 46 (115)
Ngdder, jordngdder & frg 42 42 44
Vegetabilsk fedtstof 28 28 29
Animalsk fedtstof 4 4 5
Kaffe, te og vand Cirka 1,9 liter Cirka 1,9 liter Cirka 2 liter
Slik, chokolade, kage, chips 31 31 35
Sodavand, saft 62 62 68
Neeringsstof
(Rl ammende, NNR2012)
A-vitamin (RI 1100 RE) 935 1124 1116
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