PLANTEBASERET KOST - FAGPROFESSIONELLE DILEMMAER?
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Plantebaserede kostrad anno 1953
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or

Den som spiser flaeskesteg og store rgde boffer

bli'r dum og bled som bolledej og gar omkring og gffer

Meeeeeen ...

Den som spiser gulergdder,

havregryn og hasselngdder,

stikkelsbaer og tyttebaer og gronkal og persille

- han bli'r sa staerk som fire okser og sa klog, at hovedet vokser

og sa let og lystig at han ikke kan sta stille.
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Nar plantebaseret mad skal ga hand i hand med raske, syge og sarbares ernaringsbehov...

Hvilke erneeringsmaessige opmarksomhedspunkter kan der opsta, ndr animalsk mad erstattes af plantebaseret?
Er der noget sarligt udfordrende, vejledningsmaessigt, i erneeringsbehandlingen?

Hvad er den fagprofessionelles rolle og betydning, nar vi vejleder i plantebaseret kost - godt for sundhed og
klima?

Definition af plantebaseret mad:

Maltider, der hovedsageligt bestar
af fadevarer fra planter. Kad,
fjerkree, &g, fisk, skaldyr, melk og
mejeriprodukter kan indga i mindre
mangder.

Alt minimalt forarbejdet, fx abler
frem for juice, fuldkornsris frem for
hvide ris etc.

Veganske chips og hyldeblomstsaft
er en anden kategori...
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er at radgive og vejlede medmennesker om sammenhangen mellem mad og ernzring, sundhed og
sygdom.

I relation til beeredygtighed/plantebaseret kost veegter ogsa individuelle praeferencer, kulturelle
vaner, fysiologiske behov og ydeevne.

skabes et samarbejde omkring valgmuligheder, preferencer og beslutning. Informationsteethed?

(Sundhedsloven kap. 1 § 2. https://www.retsinformation.dk/eli/lta/2018/191.) (Nationale mal for sundhedsvaesenet. )

skal jeg vaere bevidst om, hvordan bade min uddannelsesmaessige forforstaelse og min egen historie
fylder i vejledningsrygseekken.

Skraldespand og klodeskam
Modedizter og misinformation
Den tusind mile lange vej
Linser og livskvalitet



https://www.retsinformation.dk/eli/lta/2018/191
http://www.sum.dk

DER KNOKLES PA DEN BRENDENDE PLANTEPLATFORM ... kombinationen af sund kost og baredygtighed

med formidling, forskning og mio. af kalkulationer, der skal tilgodese bade madkultur, biokemi, fysiologi OG en treengt klode!
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The Nordic Nutrition Recommendations 2022 — food

consumption and nutrient intake in the adult population of
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Popular scientific summary

+ Food consumption and nutrient intakes are collected in national dietary surveys in each of the
Nordic and Baltic countries.

+ This article presents food and nutrient intake data in the adult population of each Nordic and Baltic
country.

+ For the formulation of dietary reference values and food-based dietary guidelines within the Nordic
Nutrition Recommendations 2022 project, these data will be considered.

Pe ?ﬁﬂﬁ?&x"fﬁﬁd W raoiistie i https://www.helsedirektoratet.no/english/nordic-nutrition-recommendations-2022
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“Ingen kan ggre alt — men vi kan alle gore noget” i indsatsen for mere sundhed og trivsel og bedre klima (3 og 13/17 verdensmal)



https://www.helsedirektoratet.no/english/nordic-nutrition-recommendations-2022
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. Undersggelser viser, at vegetariske kostformer er forbundet
. med nedsat risiko for nogle typer hjertekarsygdomme, type 2-
. diabetes, overvaegt og visse typer kreeft.

Det er de samme sundhedsfordele, der opnads ved at fglge de
. officielle kostrad.

. Andre underspgelser viser, at vegetarisk kost eksempelvis kan

. betyde pget risiko for hoftebrud. https://www.osteoporose-
: f.dk/knoglesund-hverdag/hverdagens-kost/vegetarisk-kost/

%2 HEALTH AND MEDICINE % HEALTH

Vegetarian Women Have 33 Percent
Higher Hip Fracture Risk, 20-Year Study
Finds

“Vegetarian diets.. can be healthy or unbealthy, just like diets that include animal products.”



https://www.osteoporose-f.dk/knoglesund-hverdag/hverdagens-kost/vegetarisk-kost/
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“Natasja skal ses af dizetist asap, da
hun er i sveer risiko for fejlerneering,
. fordi hun oplever, at hun naesten intet
taler”.

_______________________________________________

“Pernille oplyser, hun har mange mavesmerter og derfor
undlader gluten, laktose. Spiser skiftevis efter LCHF og low
fodmap.

Ingen undersogelsesresultater kan forklare symptomer.

Rp. dicetist mhp risiko for fejlerneering.”.

Modedieeter og madmyter kan skabe byrdefulde madregimer og gore det svart at navigere i alt det, der
synes forbudt. Madfobi bliver pa bekostning af naering og nydelse, fellesskab og forandring.

Dydens smalle sti ma ikke blive for snaever ...
Restriktioner - egne eller samfundsbetingede - pa kostomradet kan skabe grobund for
O fejlerneering
O kontrol -> kaos
O opgivenhed, skyld, skam, forvirring, forringet livskvalitet, forstyrret spisning og gren/rod -
spisning






https://foodandnutritionresearch.net/index.php/fnr/article/view/8572

ogsa for Michael med type 2-diabetes, adipositas, darlig tandstatus, f3 madpraeferencer m.v.

PS. Kgdet spiller fortsat hovedrollen

. Rrets madkulturundersggelse om danskernes
madlavningsvaner 2022 peger pa “en fortravlet
madkultur”.

: Mindre hjemmelavet mad, flere feerdigretter og
. feerre born i kokkenet.

. Hvert 3. aftensmaltid bliver lavet pa under 15

. minutter.

: 1/5 af befolkningen bestraeber sig pa at lave mad
: med mindre kod af hensyn til klima.

Kvinder i storbyerne driver det grgnne.




Vegetaren Vibber
65+, osteoporose
m.v.

Samfundsansvarlig, fulgt
foredrag pa Folkeuniversitetet.
Fisk og kod er for
miljobelastende. Preeference for
plantedrikke.

I en vegetarisk kost anbefaler
Fodevarestyrelsen for 65+ at
indtaget af beelgfrugter skal veere
150 gram om dagen.

Gronne bonner og srter hgrer
ikke til anbefalingen.

Danskerne indtager i
gennemsnit 1 g torrede baelgfro
om dagen. Det svarer til 2,4
gram i tilberedt vaegt.



https://www.ernaeringsfokus.dk/ernaering-sundhed/kostanbefalinger/aeldre-65plus-aar/

Veganeren Signe

21 ar, endelig udredt med diagnosen sver, ernaringsrelateret jernmangelanzemi.

Symptomer som treethed, hjertebanken, hovedpine.
Indtager ikke kod, fisk, fjerkrae, ®eg, mejeriprodukter.

Vil gerne have det bedre og gore en indsats med vegansk kost og tilskud.
Ernzeringsintervention: Jerntilskud ml. maltider sammen med frugt, kostvejledning.

Ikke-haemjern, som er den storste del af det jern, vi far, findes i
merkegrenne grontsager som spinat, grenkal og broccoli samt
baelgfrugter, kornprodukter m.v. Lav biotilgeengelighed, og 2-20%
optages, hvis kroppen mangler jern. Vegetabilske jernkilder er rige
pa jernheemmere, fx fytat og nogle phenolforbindelser.

Te og kaffe heemmer, mens det fremmer jernoptagelsen, nar der
er lidt ked og/eller C-vitamin i maltidet.

https://ernaeringsfokus.dk/ernaering/mikronzringsstoffer/mineraler/jern

I alt ca. 15 mg jern dgl.
1d] havregryn

2 sk. rugbred

2 spsk. tahin

1 fuldkornsbolle

100 g gronkal

50 g torrede baelgfrugter

/, torrede abrikoser
1 handfuld nodder

Agnoli et al 2017, Italian Society of Human Nutrition og FCN 2018: Vegan diets:
nutritional benefits and risks


https://www.ernaeringsfokus.dk/ernaering-sundhed/mikronaeringsstoffer/mineraler/jern/




Koddoura, 38, coronasenfglger, sveer livssituation

Kostanamnese: Banan, sovs med lam, stegte ris, olie, sukker m.v.

4 Ny madkultur skal opleves attraktiv sensorisk og tryg, nem, mettende, prisadekvat etc.
Fuldkornsgred med aeblekompot, frikadeller med aertefibre og havreklid og kartofler, tabouleh m.v.

__________________________________________________________________________________________________________________________

Karen, 79, smatspisende, traet, undervaegtig, kol, darlige kna og hofter

+ Er tidligere vejledt i at bruge energitaette mejeriprodukter pga praeference for oste.

4 Kan ny information med mere plantebaseret mad sikre mdlopfyldelse? i
Vi blev ved den kendte kost og skruede endda op for osten!

__________________________________________________________________________________________________________________________



Et er afleest indhold i frida.fooddata.dk ... Fodevarematrix, biotilgaengelighed, optagelighed... spiller ogsa ind
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Tabel 7. Fedevaregrupper i Gennemsnitskosten

Fedevaregrupper, som bidrager mest (gran) og mindst (red) til ir i og vitaminer og mineraler i Gennem-
snitskosten i ferhold til energi. Gule felter angiver intermediaere indhold. Tallene angiver procentdelen af det samlede indhold i
Gennemsnitskosten.

Kilde: Danskernes kostvaner 2011-2013.
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e Th T e Teo T e To - - ool R I fplge ”Kods rolle i kosten” (DTU, 2016) giver ked
N O O O N N O B K N og kedprodukter kun 13% af energien i danskernes
weaw | 7 e Jelelel e[ - [ Jeleleleluwluwl-fel-t]n kost. Men bidrager med bl.a.:

Hvis man udelukker en hel fadevaregruppe fra kosten, skal man veere saerlig opmaerksom pa at finde alternativer til de gode
naeringsstofkilder fra andre fodevaregrupper.

Ved for eksempel at udelukke maelk og ost vil det blive vanskeligt at fa tilstraekkeligt med kalcium fra de andre fedevaregrupper. 3 9 O/O af B12 Vitamin 410/0 af Vitamin A

Ved for eksempel at udelukke ked skal iseer kvinder i den fededygtige alder veere seerlig opmaerksomme pa at fa daekket behovet
for jern fra de andre fedevaregrupper.

https://altomkost.dk/materialer/publikation/pub/hent-fil/publication/anbefalinger-for-den-danske-institutionskost/ side 38

16% af vitamin D 32% af zink

36% af B1 39% af niacin

© Animalske fodevarer 70-90% E .
. Vegetabilske <20% 70790 § 30% af selen 21% af jern

- Kosttilskud: ???

Findelte ra: 3% koedets-ernaeringsmaessige-betydning-enkeltsider-web.pdf
. Kogning: 27% § (ernaeringsfokus.dk)
SOl BOY0



https://altomkost.dk/materialer/publikation/pub/hent-fil/publication/anbefalinger-for-den-danske-institutionskost/
https://www.ernaeringsfokus.dk/media/o50njfs2/koedets-ernaeringsmaessige-betydning-enkeltsider-web.pdf
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" Hvordan far j jeg calcium? .

‘¢~ MEJERIFORENINGEN




PLANTEDRIKKE er populeere...
og mdske ernzeringsmeessigt noget
af det mest udfordrende for mig...

o Med/uden berigelse (bundfald,
fytinsyre, oxalat)

. Laveivigtige neringsstoffer som
calcium, jod, selen, B12

2 0,5% protein (soja 3%)

2 Mange er tilsat olie, salt, sukker ->
kalorier uden neeringsveerdi

Raske menneskers vitaminbehov er med fa
undtagelser opfyldt gennem en alsidig og varieret
kost.

Idealisme og mode kan slgre fakta.

Den fagprofessionelles rolle er at bidrage med
viden og nuancerede budskaber - og hjelpsom
vejledning.

undhed og- khma(vaelg—planteoher og-magre- me]erlprodukter[#czgzzg
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/vegetarer-og-veganere/#c86766
https://vegetarisk.dk/calcium/

Miljp- og Fedevareministeriet, Fpdevarestyrelsen: Hvis du ikke drikker meelk eller
spiser mejeriprodukter. HTTPS://ALTOMKOST.DK/FAKTA/MAD-0G-
DRIKKE/FOEDEVARER/MAELK-OG-MEJERIPRODUKTER/HVIS-DU-IKKE-DRIKKER -
MAELK-ELLER-SPISER-MEJERIPRODUKTER/

Osteoporoseforeningen: Knoglernes udvikling. HTTPS://WWW.OSTEOPOROSE -
F.DK/KNOGLERNES-UDVIKLING/



https://orbit.dtu.dk/en/publications/fagligt-grundlag-for-at-r%C3%A5dgive-vegetarer-om-et-sundere-f%C3%B8devarei
https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2012
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vaelg-planteolier-og-magre-mejeriprodukter/#c79279
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/vegetarer-og-veganere/#c86766
https://vegetarisk.dk/calcium/
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Hvad kan I (mdske) medtage fra oplaegget her? -, |

f%m NG

Vi skal mgde borgeren/patienten - medmennesket - hvor de er. En lpgring har ogsa ret!

Ved inddragelse kan vi sammen finde traedestene til hjeelpsom Fra overanstrengelse eller forbehold fx for
forandring for medmennesket. baelgfrugt til en skefuld humus.

Ved plantebaseret veere obs pa indtag af D, jern, calcium, B12 -og = Optimer optagelighed - uden at gore det til
heemmere (fx fytin) og fremmere (fx C). et laboratorieprojekt!
En handfuld frugt sammen med jern.




