Sunde og klima-
venlige kostformer

De tre mest almindelige kostmenstre i Danmark kan sagtens tilpasses,

sa de bade er sunde og klimavenlige og med plads til meelk og ost. En
malrettet tilpasning kan reducere klimaaftryk med en fierdedel.

Ud fra en undersggelse af dansker-
nes kostvaner er der i et tidligere pro-
jekt identificeret tre kostmenstre: det
traditionelle, det sundhedsbevidste
(grenne) og fast food-mensteret. Med
udgangspunkt i de tre kostmgnstre er
der beregnet, hvilke &ndringer — sa fa
som muligt — der skal til for, at hver
af disse kostmgnstre kan leve op til de
officielle kostrad og naringsstofanbe-
falinger samt vaere mere baeredygtig i
form af en mindre klimapavirkning.
Se skitse over fremgangsmade i pro-
jektet i figur 1.

Forst justeres det enkelte kostmen-
ster, sd det bliver sundere ud fra et
ernaringsperspektiv, hvilket har re-
sulteret i en sundere variant for hvert
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kostmgnster. Dette viser, at flere kost-
former kan vaere sunde, selvom de er
sammensat af forskellige kombinationer
af fadevarer.

Sund kost med meelk

Modelleringerne viste, at den variant
for hvert kostmeonster, som med sa fa
@ndringer som muligt resulterede i
kostformer, som lever op til ernaerings-
maessige anbefalinger, kunne bevare den
mengde melk (ca. 300-350 ml) og sam-
mensatning af malkeprodukter, som
der var i det oprindelige kostmenster.
Indtaget af ost blev dog reduceret til 25
g/d i alle 3 kostforme med gget vaegt
péa magre varianter. Indholdet af ost i
de oprindelige kostformer var 34-35 g.
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Samtidigt blev de gvrige foedevare-
grupper modelleret til at indeholde
de vejledende mangder i kostradene
for kad, fisk, frugt og grent samt fuld-
korn. Bordmargariner og planteolier
indgik i stedet for smerprodukter og
stegemargariner, og raderummet blev
reduceret i forskellig grad — mindst
for det gronne kostmenster og mest
for fast food-menstret. Radderummet
daekker alkoholiske drikke, sodavand/
saftevand, is, slik, chokolade, kager,
snacks og fastfood, der ogsé indgik i
de justerede kostformer.

Det blev ogsé vist, at hvis det tradi-
tionelle kostmenster blev justeret, s&
kosten enten indeholdt 50 g ost af fede
varianter, eller hvor alt ked var fede va-
rianter, var det muligt at opna en kost,
der ogsa lever op til neeringsstofanbefa-
lingerne, herunder de anbefalede max
10E% fra meettede fedtsyrer, hvis der
vaelges magre varianter af alle andre
fodevarer i kosten.

Justering ud fra
fodevarernes klimaaftryk
Klimaaftrykket, ogsa kaldet Carbon
Footprint (CF) og maltienheden CO2-
akvivalenter, blev estimeret for de en-
kelte fodevarer i kostformerne ud fra
klimabidrag fra primerproduktion/
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Resumé

Med udgangspunkt i eksisterende
kostmenstre i den danske befolk-
ning blev det undersggt, hvordan
man med teoretiske beregninger
kan &ndre kosten mindst muligt

for at opné kostformer, der bade

lever op til de officielle ernaerings-
anbefalinger og giver et reduceret
klimaaftryk. Beregningerne viste
bl.a., at den maengde maelk og sam-
mensetning af melkeprodukter,
som der var i det oprindelige kost-
menster kan bevares i de sundere
modeller, mens indtag af ost blev
reduceret til 25 g/d, og med gget
vaegt pa magre varianter.

Det vil ikke gge klimabelastnin-
gen, hvis danskernes kostvaner
justeres i en sundere retning efter
de anvendte principper i projek-
tet. Hvis de sundere kostformer
yderligere optimeres i forhold til
at mindske klimaaftrykket, kan der
opnas en reduktion i klimabidra-
get pa omkring 25 %. Yderligere
reducering af klimabidraget fra
kosten kraever en storre omlaegning
af kosten.

forarbejdning, transport, tilberedning
og spild.

De tre kostformer, som blev justeret
til at opfylde ernaeringsanbefalingerne,
blevyderligere justeret til ogsé at redu-
cere klimaaftrykket.

De tre oprindelige kostmgnstre og de
ernaringsjusterede kostformer sam-
mensettes af omkring 400 fodevarer
fra 14 overordnede fodevaregrupper, der
daekker hele kosten. Til de klimaoptime-
rede kostformer er der inden for hver
fodevaregruppe udvalgt de fodevarer,
der har de laveste CF-veerdier, i alt ca.
125 fgdevarer. Naeringsberegninger sik-
rede, at de tre klimaoptimerede kostfor-
mer ogsa lever op til ernaeringsmaessige
anbefalinger. Det er siledes muligt, i
teoretiske beregninger der holder ener-
giindholdet konstant, at sammenszatte
forskellige kostformer, der bade lever
op til erneringsanbefalingerne og re-
ducerer klimaaftrykket.

Patrods af variationen i sammensaet-
ningen af fedevarer inden for fodeva-
regrupperne og mellem fodevaregrup-
perne svarer CF bidraget fra de sunde
kostformer nogenlunde til CF bidraget
fra de tre oprindelige kostmenstre. Det
vil derfor ikke gge klimabelastningen,
hvis danskernes kostvaner justeres i
en sundere retning efter de anvendte
principperidette projekt. Hvis de sun-

Kostundersogelse (2003-2008)
3354 voksne, 18-75 &r
3 kostmonstre, fodevarer

|

[ Modelleret til sunde kostformer |

|

| Nmingsstofanbefalinger

Kostr3d 2013

Figur 1 Skitse over projektforlgb.
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dere kostformer yderligere optimeres i
forhold til at mindske klimaaftrykket,
kan CF bidraget fra den daglige kost
mindskes med omkring 25%.

Perspektivering

Projektet viste, at kosten kan sammen-
settes med ret forskellige maengder
og kombinationer af mejeriprodukter
og leve op til bade kostrad og anbefa-
lede indhold af neeringsstoffer — bade
mht. fedtsammensatning, og indhold
af vitaminer og mineraler, men det stil-
ler storre krav til den gvrige kost, hvis
man velger de fede varianter af meje-
riprodukterne. CF er ikke umiddelbart
lavere i de sundere kostformer, selvom
indholdet af kad og ost (med hgje CF)
erreduceret. Det heenger ssmmen med
fadevarernes forskellige indhold af nze-
ringsstoffer, og at der skal kompenseres
med relativt hgjere indhold af andre
fadevarer (lavere CF) for at alle naerings-
stoffer og energiindholdet kan leve op
til anbefalingerne. For at opné lavere
klimaaftryk fra kosten skal man for
hver fadevaregruppe velge produkter
med de lavere CF. Fortsat optimering
af produktionsformerne kan bidrage
til produkter med lavere CV, men be-
vidst sammensatning af kosten er her
vist som et mere effektivt middel til at
reducere klimabidraget fra kosten med
op til 27 %. Mere viden om mejeripro-
dukters rolle i sunde og baredygtige
kostformer er derfor et vigtigt bidrag
i forstdelsen og kommunikationen af
disse problemstillinger. W
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