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FORORD

Denne rapport tager afszet i projektet Revitalisering af madpyramiden. Sundhed, smag og klima, som blev igangsat af
FDB i foraret 2010. | rapporten praesenteres den faglige baggrund for Madpyramiden, som er udarbejdet af VIFFOS —
Nationalt Videncenter for Fgdevarer og Sundhed i samarbejde med FDB.

Den faglige baggrund for Madpyramiden er udviklet med input fra en bredt sammensat arbejdsgruppe, som har fulgt
udviklingen, og bidraget med faglige kommentarer. Arbejdsgruppen har haft til opgave med udgangspunkt i officielle
anbefalinger og faglig dokumentation at udvikle det faglige grundlag for en ny Madpyramide. Det nye ved denne
Madpyramide er, at den er udformet pa tvaers af sundheds- og klimamaessige perspektiver, saledes at Madpyramiden
i videst mulig omfang tilgodeser en sund kost med et klimablik.

Projektet er initieret og styret af FDB. Det Nationale Videncenter for Fgdevarer og Sundhed (VIFFOS), har staet for
udarbejdelsen af dokumentationen for den ny Madpyramide, herunder udviklingsprocessen med faglige oplaeg og
diskussioner i forbindelse med arbejdsgruppemgderne. Endvidere har VIFFOS stdet for at definere de
ernaeringsmaessige kriterier for Madpyramiden, med udgangspunkt i de officielle kost- og naeringsstofanbefalinger,
samt for udarbejdelse af naeringsberegningerne bag Madpyramiden.

VIFFOS har i denne rapport sammenfattet den faglige baggrund for Madpyramiden. FDB har bidraget til rapporten
med afsnittet ‘'Madpyramidens historie’, samt en beskrivelse af projektets to ngglebegreber ’sundhed’ og 'klima’.
Endvidere har FDB bidraget med input til de klimamassige overvejelser. Arbejdsgruppen har bidraget med faglige
kommentarer, input og sparring. Den endelige rapport har veeret sendt til hgring i arbejdsgruppen, og forslag til
@ndringer og tilfgjelser, er i videst mulig udstraekning indarbejdet i den endelige rapport.

Arbejdsgruppen bestod af:

Eksterne deltagere

Civilingenigr og afdelingschef Jette R@ndbjerg, COOP Trading

Bromatolog og ph.d.-studerende Anne Vibeke Thorsen, DTU Fgdevareinstituttet
Professor Henrik Saxe fra Fgdevaregkonomisk Institut, LIFE, Kgbenhavns Universitet
Civilingenigr Jérgen Hgjmark

VIFFOS
Udviklingskonsulent og cand.scient. i human ernzering, Iben Humble Kristensen
Centerleder og bromatolog Gitte Gross

FDB

Medlemsvalgt Kirsten Herlgv

Medlemsvalgt Bende Naested

Cand.techn.soc. og miljg- og klimakonsulent Signe D. Frese

Cand.scient. i human ernzering og projektmedarbejder Malene @stergaard
Cand.scient.san.publ. og projektsekretaer Lise Lawaetz Johansen

Master i sundhedspaedagogik, EH og projektleder Joan Preisler (fra 15/9 2010)

Formand for arbejdsgruppen, MPH og ph.d. Ida Husby, Sundhedschef i FDB frem til d. 31/7 2010 og herefter
Uddannelsesleder pa Ankerhus, University College Sjalland.

En stor tak til alle for deres bidrag til udviklingen af den faglige baggrund.

Thomas Roland
FDB
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RESUME

I denne rapport praesenteres den faglige baggrund for Madpyramiden, som tager afsat i projektet Revitalisering af
madpyramiden. Sundhed, smag og klima, der blev igangsat af FDB i foraret 2010.

Rapporten udggr det faglige grundlag for en revidering og revitalisering af Madpyramiden, der skal illustrere en sund
kost, med et perspektiv pa klima. Det faglige grundlag tager udgangspunkt i eksisterende faglig og videnskabeligt
baseret litteratur og anbefalinger om sundhed og erneering, herunder de Nordiske Naringsstofanbefalinger (NNR,
2004), de 8 kostrad (Astrup et al., 2005) samt andre anbefalinger og vejledninger om kostens sammensatning fra
Fedevarestyrelsen. Malgruppen for Madpyramiden er den voksne raske befolkning, som kan anvende Madpyramiden i
kombination med en aktiv livsstil, hvis de gnsker at leve sundt.

Rapporten gennemgar 10 fgdevaregrupper, inkl. vaeske. Der gives en beskrivelse af det anbefalede indtag, og
redeggres for den ernaeringsmaessige betydning af fgdevaregurpperne i den danske gennemsnitskost. Med
udgangspunkt heri, redeggres for valget af fgdevarer, som danner udgangspunkt for nzeringsberegningerne bag
Madpyramiden, herunder hvorledes der tages hgjde for klimaperspektivet. Endvidere redeggres for fgdevaregruppens
bidrag til energi og naeringsstoffer i forhold til det anbefalede indtag. Veeske er som noget nyt taget med i
Madpyramiden, da det er lige sa vigtigt at have sunde drikkevaner som spisevaner.

Samlet vil Madpyramiden bidrage til en kost, som efterlever de officielle kost- og naeringsstofanbefalinger, dog med
undtagelse af D-vitamin, som kun dakkes ind med ca. 40 % af den anbefalede mangde. Bade folat og jern daekkes
tilstreekkeligt ind, men der er grund til at veere opmaerksom pa netop disse to mikronaeringsstoffer, som kan veaere
sveere at daekke ind, seerligt for kvinder i den fgdedygtige alder.

Med udgangspunkt i et sundheds- og et klimaperspektiv pa fgdevarerne, gives der i rapporten retningslinjer for
proportioner og variation af fgdevarer i den nye Madpyramide. Proportionerne baseres pa fgdevaregruppernes andel
af den samlede kost (malt i veegt af fgdevarer), hvorved de officielle kostrad pa fgdevareniveau afspejles direkte i
Madpyramiden. Herunder indgar desuden retningslinjer for indholdet af fgdevarer, som har szerligt hgjt klimaaftryk.

| rapporten praesenteres afslutningsvist en skitse for Madpyramiden, udarbejdet af arbejdsgruppen. Skitsen tager
udgangspunkt i retningslinjerne beskrevet i denne rapport, samt en overordnet vurdering af fgdevarerne i et
ernaerings- og klimamaessigt perspektiv. Der er generel bred enighed om, at skitsen bgr afprgves i en eller flere
fokusgrupper, med henblik pa at undersgge, hvorledes ikke-fagfolk forstar budskaberne.
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1.0 INDLEDNING

Denne rapport tager afsaet i FDB’s projekt ”Revitalisering af madpyramiden. Sundhed, smag og klima” som blev
igangsat i foraret 2010. Rapporten udggr det faglige grundlag for en revidering og revitalisering af Madpyramiden, der
skal illustrere den sunde kost, med et perspektiv pa klima.

Rapporten redeggr for det faglige og videnskabelige grundlag, som danner udgangspunkt for udviklingsarbejdet bag
revideringen og revitaliseringen af Madpyramiden, og sammenfatter resultatet af de mange overvejelser, perspektiver
og beslutninger, som er fundet sted i arbejdsgruppen. Det faglige grundlag tager udgangspunkt i eksisterende faglig og
videnskabeligt baseret litteratur og anbefalinger om kost og sundhed - de Nordiske Naeringsstofanbefalinger (NNR,
2004), de 8 kostrad (Astrup et al., 2005), samt andre anbefalinger og vejledninger om kostens sammensatning fra
Fgdevarestyrelsen. Der traekkes endvidere pa viden om danskernes kostvaner og fgdevarernes betydning for klimaet.

Grundlaget for Madpyramiden er saledes primaert baseret pa stgrre videnskabelige rapporter, som danner baggrund
for de officielle kostanbefalinger i Danmark, samt oversigtsartikler om fgdevarernes betydning for klimaet. Kun i et
mindre omfang er primaerlitteratur inddraget.

Endelig inddrages overvejelser og erfaringer om udvikling og anvendelse af Madpyramider som helkostmodeller, fx fra
FDB’s fgrste Madpyramide fra 1976, samt andre landes madpyramider.

Ngglebegreber — sundhed og klima

Nar FDB arbejder med sundhed, er formalet at bidrage til det gode liv, ved at ggre det sunde valg til det lette — og
attraktive valg. Smagspraeferencer, viden og tilgeengelighed er faktorer, der bl.a. er vigtige for etablering af sunde
kostvaner. Derfor er der i revitaliseringen af Madpyramiden, lagt veegt pa at benytte genkendelige fgdevarer, der er
tilgeengelige i den almindelige dagligvarehandel. Madpyramiden, skal favne bredt over alle segmenter i befolkningen,
og skal dermed tage udgangspunkt i bade moderne og traditionel dansk madkultur, samt have et blik for social ulighed
i sundhed.

Madpyramiden skal ligeledes kunne inspirere til mere klimavenlige valg. Omkring 25 % af vores udledninger fra vores
forbrug skyldes fgdevareforbruget. FDB mener derfor det er vigtigt, at bidrage til at udvikle et mere klimavenligt
forbrug, samt at oplyse om hvilke valg, der er de mest klimavenlige. Den revitaliserede Madpyramide skal derfor sgge
at vise en sund helkost med et klimablik.

1.1 LASEVEJLEDNING

| dette kapitel beskrives FDB’s Madpyramide i et historisk perspektiv. Endvidere beskrives formalet med rapporten, og
der gives en uddybende beskrivelse af det faglige udgangspunkt for revideringen og revitaliseringen af Madpyramiden,
herunder de ernaeringsmaessige kriterier, som danner udgangspunkt for udviklingen af Madpyramiden.

| kapitel 2 redeggres for fgdevaregrupperne i Madpyramiden. Herunder beskrives kort anbefalinger for indtag,
danskernes nuveerende indtag, og den ernzeringsmaessige betydning i den danske gennemsnitskost. Endvidere
redeggres for hvordan fgdevaregrupperne indgar i den nye Madpyramide, herunder valg af fgdevarer, som indgar i
nzringsberegningerne bag Madpyramiden, samt fgdevaregruppernes bidrag til makro- og mikronaeringsstoffer i
forhold til den anbefalede maengde i den samlede kost.

| kapitel 3 redeggres for Madpyramidens ernzeringsmaessige sammensaetning i forhold til NNR (2004), herunder i
hvilket omfang de ernseringsmaessige kriterier for Madpyramiden, er opfyldt. Endvidere fremgar en overordnet
vurdering af Madpyramiden i et klimaperspektiv.
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I kapitel 4 fremgar retningslinjer for den visuelle udformning af Madpyramiden, herunder retningslinjer for
proportioner mellem fgdevaregrupperne, og variation af fgdevarer, med henblik pa at efterleve kost- og
nzringsstofanbefalingerne, samt at tilgodese klimaperspektivet i Madpyramiden.

I kapitel 5 praesenteres en skitse for Madpyramiden udarbejdet af arbejdsgruppen, baseret pa retningslinjerne
presenteret i kapitel 4. Der redeggres for placeringen af fgdevarer, herunder for den valgte niveauinddeling af
Madpyramiden. Derudover vurderes skitsen ud fra et ernaeringsmaessigt perspektiv, i forhold til de forskellige
niveauers bidrag til makro- og mikronaeringsstoffer i den samlede kost.

I kapitel 6 fremgar en sammenfatning og vurdering af den faglige baggrund for Madpyramiden, og skitsen som er
udviklet af arbejdsgruppen. Kapitlet afsluttes med et overblik over arbejdsgruppens faelles perspektiver, i forhold til
den visuelle udformning af Madpyramiden.

1.2 MADPYRAMIDENS HISTORIE

FDB’s Madpyramide blev lanceret tilbage i 1976 efter svensk inspiration, hvorefter den Igbende er blevet opdateret.
Eksempler pa opdateringer er udskiftning fra fed til mager meelk, gget fokus pa fisk, og da "6 om dagen” kampagnen
blev lanceret, blev det understreget i arbejdet med Madpyramiden, at det er vigtigt at spise godt med frugt og grgnt.

Madpyramiden er opdelt i tre niveauer: bund, midte og top. Budskabet i de fgrste udgaver af Madpyramiden var, at
man skulle spise alt fra bunden, meget fra midten, og mindst fra toppen. Bunden af pyramiden var sdledes basiskost,
svarede til ca. 6000 kJ. Ost og maelk var placeret i bunden af pyramiden, da disse fgdevarer kunne sikre gode
nzringsstoffer for et almindeligt husholdningsbudget. Fgdevarerne i bunden af pyramiden illustrerede i eksakte
mangder, hvad der skulle spises hver eneste dag for at fa god, sund, og tilstraekkelig mad. Derudover var budskabet,
at man skulle spise meget fra midten, svarende til 500 g (300 g grgnt og 200 g frugt), og lidt fra toppen, svarende til
100 g. Det afbillede kgd i pyramidens top, svarede dermed til 100 g.

Det har altid veeret vigtigt, at de visualiserede fgdevarer i Madpyramiden havde bred appel, hvormed der altid er
anvendt tilgeengelige, genkendelige fgdevarer, der tager afseet i den danske madkultur.

Madpyramiden er bedst kendt som malrettet den almindelige voksne dansker. Tilbage i 1970°erne og 1980 erne blev
Madpyramiden dog ogsa udgivet som en Grgnlandsk Madpyramide og en Bgrnemadpyramide for bgrn i alderen 3-6
ar. Endelig er der ogsa blevet lanceret en pyramide over, hvordan danskerne faktisk spiste.

Med en ny, moderne, revitaliseret Madpyramide gnsker FDB at traekke trade til vores lange historie pa
sundhedsomradet. FDB gnsker endvidere, at belyse sammenhangen mellem en sund kost og klimavenlig kost.
Pyramiden skal dermed vise tilbage til tidligere udgaver, hvilket har skabt rammen for revitaliseringen af
Madpyramiden; den geometriske pyramideform er fastholdt, ligesom en tredeling af pyramiden er beholdt. Omvendt
er begrebet basiskost ikke fastholdt, da der i den revitaliserede Madpyramide arbejdes med variation og graduering;
der skal spises varieret fra alle lag - mest fra bunden og mindst fra toppen. En seerlig udfordring nu, i forhold til
tidligere, er behovet for moderation.

1.3 FORMAL

Denne rapport har til formal at praesentere den faglige baggrund for en revidering og revitalisering af Madpyramiden,
med fokus pa sundhed, smag og klima.

Rapporten danner udgangspunkt for at designe en vidensbaseret model, der kan anvendes alene og sammen med
andre tiltag, til at etablere sunde og mere klimavenlige kostvaner, og ggre det lettere for forbrugerne at vaelge sundt,
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nar de handler dagligvarer. Projektet skal sdledes munde ud i en revideret Madpyramide der pa en enkelt, genkendelig
og overskuelig made, kan illustrere en sund kost — med et perspektiv pa klima.

Udviklingsarbejdet bag den faglige baggrund er baseret pa, at Madpyramiden
- skal vaere malrettet den raske voksne dansker, som gnsker at spise sundt og bevare normalvaegten

- skal give anvisninger pa proportioner og variation i kosten, men ikke eksakte maengder for hvor meget man
skal spise

- skal have et folkeligt bredt perspektiv, og indeholde almindelige ravarer, der er tilgengelige for den
almindelige forbruger i supermarkedet

- skal forblive en simpel illustration af den sunde kost i form af en helkostmodel — og som noget nyt, med et
perspektiv pa klima

- ikke skal medtage anbefalinger for fysisk aktivitet

1.4 FAGLIGT UDGANGSPUNKT FOR MADPYRAMIDEN

1.4.1 KRITERIER FOR DEN ERN/ARINGSM/ASSIGE SAMMENSATNING

Udviklingsarbejdet bag Madpyramiden tager afseet i et mal om at skabe en helkostmodel, som giver anvisninger pa
proportioner mellem fgdevaregrupper, og en variation af fgdevarer, som stemmer overens med de officielle kost- og
nzringsstofanbefalinger, herunder de 8 kostrad og NNR (2004), samt andre anbefalinger og vejledninger fra
Fgdevarestyrelsen. Mens kostradene hovedsageligt fokuserer pa sarlige forhold ved de nuveerende kostvaner, som
man bgr veere opmaerksom pa, hvis man vil have sundere kostvaner, skal Madpyramiden vise, hvad den sunde kost
kan indeholde som helhed.

| de fglgende afsnit uddybes malgruppen for Madpyramiden, samt de ernaeringsmaessige kriterier, som er anvendt i
forbindelse med udviklingen af den faglige baggrund.

MALGRUPPE FOR MADPYRAMIDEN

Madpyramiden er udviklet med gje for den voksne raske befolkning. Saledes tages der overordnet udgangspunkt i
kostvaner blandt den voksne del af befolkningen (15-75 arige), ifglge undersggelserne af danskernes kostvaner
(Pedersen et al., 2010 og Fagt et al., 2008).

Proportionerne imellem fgdevaregrupperne afspejler de officielle kostanbefalinger pa fgdevareniveau (dvs. mangde
anbefalinger i gram). Disse mangdeanbefalinger er generelt gaeldende for personer over 10 ar. Anbefalingerne for
makronaeringsstofsammensaetningen og neeringsstofteetheden er ligeledes passende for denne gruppe, og er
geeldende for personer op til 60 ars-alderen. Dermed kan personer fra 10-60 ar, spise efter Madpyramiden, selvom
den som udgangspunkt, er malrettet den voksne del af befolkningen.

Madpyramiden viser ikke eksakte mangder for hvor meget man skal spise, da det er forskelligt fra person til person.
Det afhaenger bl.a. af hvor fysisk aktivt man er, om man er en mand eller kvinde, og hvilken alder man har.
Madpyramiden bgr anvendes sammen med en i gvrigt aktiv livsstil, og egner sig bedst til personer med et energibehov
pa mellem 8 og 12 MJ.

| princippet vil naeringsstoftaetheden i Madpyramiden sikre, at bgrn ned til 6 ars alderen er daekket tilstraekkeligt ind
med vitaminer og mineraler, ligesom makronaeringsstofsammensatningen er passende til denne gruppe. Dog
stemmer proportionerne mellem fgdevaregrupperne ikke overens med retningslinjerne for bgrn pa 10 ar og derunder,
som er formuleret af Biltoft-Jensen et al. (2005). Saledes er anbefalingen om indtag af frugt og grgnt eksempelvis
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lavere for bgrn pa 7-10 ar (ca. 450 g pr. dag) end den er for voksne (600 g pr. dag), mens den vejledende mangde kgd
(100 g pr. dag) er den samme for bade 7-10 arige bgrn og voksne.

Med udgangspunkt i retningslinjerne for kostens sammensaetning til bgrn, ville Madpyramiden derfor komme til at se
noget anderledes ud.

DE NORDISKE NARINGSSTOFANBEFALINGER

NNR (2004) giver retningslinjer for kostens indhold af de energigivende naeringsstoffer fedt, kulhydrat og protein (ogsa
kaldet makronaeringsstoffer), samt ikke energigivende nzeringsstoffer, dvs. vitaminer og mineraler (ogsa kaldet
mikronaeringsstoffer).

Makroneeringsstoffer

| tabel 1.1 fremgar anbefalingerne for kostens makronzeringsstofsammensaetning ifglge NNR (2004). Anbefalingerne
er udtrykt som makronaeringsstoffernes procentvise bidrag til det samlede energiindtag (E%) og gelder for raske
personer i alderen 2-60 ar. | yderste hgjre kolonne fremgar et beregnet indhold af makronaeringsstofferne i g pr. 10
MJ, som modsvarer naringsstofanbefalingerne. Disse veerdier er anvendt i kapitel 2 og 3, til at illustrere bidraget fra
de forskellige fgdevaregrupper, og Madpyramidens samlede bidrag, til den anbefalede mangde (AM) i kosten.

Tabel 1.1: Anbefalet makronzaringsstofsammenszetning (NNR, 2004)

Bidrag til energi (E%) AM' (g pr. 10 MJ)
Fedt 30 (25-35) 81 (68-95)
Meettet (inkl. transfedt) Maks. 10 Maks. 27
Monoumaettet 10-15 27-41 (~34)
Polyumaettet 5-10 14-27(~20)
n-3 Ca. 1l Ca.3
n-6> - 8-24
Kulhydrat 55 (50-60) 324 (294-353)
Raffinerede sukkerarter Maks. 10 Maks. 59
Kostfibre - Min. 30
Protein 15 (10-20) 88 (59-118)

! Anbefalet maengde. “Beregnet indhold af n-6 polyumaettede fedtsyrer mhp. at opna en n-
6/n-3 ratio pa mellem 3-9.

Som det fremgar af tabel 1.1 er udgangspunktet for Madpyramiden, at fedt skal udggre 25-35 E%, hvilket svarer til
mellem 68 og 95 g fedt i en kost pd 10 MJ. For preaecist at ramme 30 E% fra fedt, som er anbefalingen ved planlaegning
af kost til grupper, skal fedtindholdet svare til ca. 81 g pr. 10 MJ. For kulhydrat er anbefalingen 50-60 E%, svarende til
294-353 g tilgeengeligt kulhydrat pr. 10 MJ, og for protein er anbefalingen 10-20 E%, svarende til 59-118 g pr. 10 MJ.
For at ramme praecist 55 E% fra kulhydrat, skal kosten indeholde ca. 324 g tilgeengeligt kulhydrat pr. 10 MJ, og for at
ramme 15 E% fra protein, skal kosten indeholde 88 g protein pr. 10 MJ.

Endvidere tages der udgangspunkt i anbefalingerne til kostens indhold af maettede, monoumaettede og polyumeettede
fedtsyrer, herunder n-3 fedtsyrer, og den anbefalede ratio mellem n-6 og n-3 fedtsyrer (jf. tabel 1.1). Ligeledes skal
Madpyramiden efterleve anbefalingerne omkring kostens indhold af raffinerede sukkerarter, pa maks. 10 % af
energien, og anbefalingerne for kostfibre, som svarer til mindst 30 g pr. 10 MJ (NNR, 2004).

Mikronaeringsstoffer

| forbindelse med planlaegning af kost til heterogene grupper, anbefaler NNR (2004) at kravene til naeringsstoftaethed
fastleegges saledes, at “mest kraevende person” er daekket ind for hver enkelt mikronaringsstof. Den mest kraevende
person, er defineret som ”"den subgruppe, som har det hgjest anbefalede indtag pr. energienhed” (fx MJ).
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| tabel 1.2 nedenfor fremgar den anbefalede naeringsstoftaethed, i forbindelse med planlaegning af kost til heterogene
grupper, med raske personer i alderen 6-60 ar.

Tabel 1.2: Anbefalet nzeringsstoftaethed i en kost til heterogene
grupper, bestdende af raske personer i alderen 6-60 ar.

Mikronaeringsstoffer AM' pr. 10 MJ
Fedtoplgselige vitaminer

A-vitamin (RE) 800
D-vitamin (ug) 10
E-vitamin (a-TE) 9
Vandoplgselige vitaminer

Thiamin (mg) 1,2
Riboflavin (mg) 1,4
Niacin (NE) 16
Be-vitamin (mg) 1,3
Folat (ug) 450
B,-vitamin (ug) 2
C-vitamin (mg) 80
Mineraler

Calcium (mg) 1000
Fosfor (mg) 800
Magnesium (mg) 350
Jern (mg) 16
Zink (mg) 11
Jod (pug) 170
Selen (ug) 40
Kalium (mg) 3500

'Anbefalet mangde i en 10 MJ kost, baseret pa mest kraevende
person, 6-60 ar, jf. NNR (2004).

Ovenstaende kriterier til kostens sammensatning danner udgangspunkt for Madpyramiden (jf. tabel 1.2). Saledes skal
Madpyramiden i videst muligt omfang afspejle en kost, som sikrer at alle vitaminerne og mineralerne i tabellen
ovenfor er tilstraekkeligt deekket ind. | den forbindelse skal det understreges, at de anbefalede naeringsstofteetheder
ikke er velegnede til grupper, som inkluderer smabgrn og fgrskolebgrn, gravide og ammende kvinder, samt voksne
personer, med et energiindtag pa mindre end 8 MJ pr. dag.

Dertil kommer, at anbefalingerne til nzaeringsstofteethed ifglge NNR (2004) er mindre brugbare til planlegning af
kostsammensatninger med et energiindhold over 12 MJ pr. dag, idet en vaesentlig lavere naringsstofteethed er
tilstraekkelig for visse vitaminer og mineraler.

DE 8 KOSTRAD OG ANDRE ANBEFALINGER OG VEJLEDNINGER PA FGDEVARENIVEAU
De 8 kostrad (Astrup et al., 2005) giver anbefalinger og vejledninger om kostens sammensatning pa fgdevareniveau,
og anvendes som retningslinje for proportionerne mellem fgdevaregrupperne i Madpyramiden.

De 8 kostrad giver dog kun anbefalinger og vejledninger for indtag af visse fgdevaregrupper, herunder frugt og grent,
samt stivelsesholdige produkter, som kartofler, ris, pasta og brgd samt for indtag af fisk. For andre fgdevaregrupper,
herunder malk og maelkeprodukter, kgd, g, fedtstoffer og ngdder, er der taget udgangspunkt i andre anbefalinger
og vejledninger fra Fgdevarestyrelsen, fx fra altomkost.dk, samt baggrundsrapporter fra DTU Fgdevareinstituttet og
andet relevant materiale.

| tabel 1.3 nedenfor er en oversigt over anbefalingerne for indtag af de forskellige fgdevaregrupper, fra hhv. NNR
(2004) og de 8 kostrad (Astrup et al. 2005). Endvidere ses de anbefalinger og vejledninger som Fgdevarestyrelsen har
udarbejdet.



Tabel 1.3: Anbefalinger og vejledninger om kostens sammensatning pa fgdevareniveau
Fgdevarebaserede
kostanbefalinger i NNR (2004)

Fgdevaregruppe

De 8 kostrad (Astrup et al., 2005)
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Fgdevarestyrelsen —
Anbefalinger og

Frugt og grent

Et hgjt og varieret indtag er
gnskeligt.

Spis frugt og grgnt — 6 om dagen.

Fx 3 frugter og 3 grgntsager af ca. 100 g.
Mindst halvdelen af grgntsagerne (150 g) skal
vaere grove. Spis gerne mere end 600 g.

vejledninger (altomkost.dk)
I trad med de 8 kostrad.

Kartofler, ris og pasta
samt brgd og gryn

Grundet deres bidrag til et
dagligt indtag af adskillige
naeringsstoffer, samt deres
traditionelle anvendelse, har
kartofler en plads i en kost som
er baseret pa NNR.

Et gget indtag af fuldkorn er
gnskveerdigt.

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrgd
— hver dag. Spis ca. 500 g om dagen.
Mangden er vejledende og beregnet ud fra et
energibehov pa ca. 10 MJ. Ved stgrre eller
mindre behov kan maengderne justeres
tilsvarende (+ 50 g/MJ). For brgd og gryn
anbefales fortrinsvist fuldkornsprodukter

I trad med de 8 kostrad. Det
anbefales desuden at kosten
indeholder 75 g fuldkorn pr.
10 MJ.

Fisk

Et regelmaessigt indtag af bade
fede og magre typer anbefales,
som del af en balanceret kost.

Spis fisk og fiskepalaeg flere gange om ugen —
og spis forskellige slags fisk (fede og magre).
1-2 ugentlige maltider samt fiskepaleeg flere
gange om ugen, svarende til 200-300 g.

| trad med de 8 kostrad.

Maelk, maelkeprodukter

Et regelmaessigt indtag, af

Ingen maengdeanbefalinger. Dog anbefales

%-% liter magre produkter

og ost hovedsageligt magre varianter, det at spare pa fedtet fra mejeriprodukter om dagen. Der er ikke behov
anbefales som del af en for at supplere indtaget med
balanceret kost. ost, som bgr begraenses.
Kgd Indtag af moderate maengder, Ingen maengdeanbefalinger. Dog anbefales 100 g om dagen eller kgd pa
hovedsageligt magre varianter, det at spare pa fedtet fra kgd menuen nogle gange om
anbefales som del af en ugen (vejledende mangde).
balanceret og varieret kost. Fortrinsvis de magre typer,
og variér mellem lyst og rgdt
kgd.
g Ingen anbefalinger Ingen anbefalinger. Maks. 3-4 aeg om ugen
Fedtstoffer Blgde eller flydende vegetabilske Ingen maengde anbefalinger. Det anbefales | trad med de 8 kostrad
olier, med et lavt indhold af dog at maks. 30 % af energien bgr komme fra Ca. 25-30 g om dagen er
maettet fedt og transfedt bgr fedt. Det er navnlig meettet fedt der bgr nok.
primaert vaelges. Et gget indtag af  spares pa og maks. 10 % af energien bgr
n-3 fedtsyrer kan opnas ved at stamme herfra. Reducer indtaget af smgr og
vaelge rapsolie, eller rapsolie- harde margariner, og vaelg planteolier og
baserede fedtstoffer, som tillaeg blgde plantemargariner.
til andre gode kilder sasom fisk
og skaldyr.
Ngdder Ingen anbefalinger. Ingen anbefalinger. 30 g er en passende mangde

(og ikke mere).

Energitaette og sukkerrige
fgdevarer

Indtaget bgr begraenses. Det
anbefales, at tilsat sukker
reduceres til under 10 % af
energien

Spar pa sukker — iszer fra sodavand, slik og
kager. Det anbefales at tilsat sukker reduceres
til under 10 % af energien

I trad med de 8 kostrad

Vaeske (via drikkevarer)

1000-1200 ml (vejledende
maengde).

Sluk tgrsten i vand. Drik ca. 1-% liter vaeske om
dagen, og drik vand nar du er tgrstig
(vejledende mangde).

I trad med de 8 kostrad

Med udgangspunkt i anbefalingerne ovenfor, er der inden for hver fgdevaregruppe foretaget et bredt og varieret valg
af fgdevarer, som indgar i naeringsberegningerne bag Madpyramiden. Nzringsberegningerne er udarbejdet for at
sikre, at anbefalingerne for kostens sammensaetning pa makro- og mikronaeringsstofniveau. Metoden for udarbejdelse
af naeringsberegningerne, herunder valg af fadevarer som indgar i naringsberegningerne, uddybes i kap. 1.5.

1.4.2 PERSPEKTIV PA EN KLIMAVENLIG KOST
Perspektivet pa en klimavenlig kost i Madpyramiden, tager udgangspunkt i en overordnet betragtning af hele
fodevaregrupper, frem for klimaaftrykket af enkelte fgdevarer. Det skyldes bl.a., at data for klimaaftrykket af
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specifikke fgdevarer er begraensede, og kan vaere behaeftet med en del usikkerheder. Dertil kommer, at de specifikke
som indgar i naeringsberegningerne, ikke skal ses som den eneste made, at kunne leve op til de officielle kost- og
naeringsstofanbefalinger. | praksis kan der sdledes inden for de enkelte fgdevaregrupper, varieres mellem mange
forskellige fgdevarer, hvilket uddybes i afs. 4.2.

Fadevarers klimaaftryk

| forbindelse med en vurdering af klimaaftrykket af forskellige fgdevaregrupper, har Mogensen et al. (2009b)
kategoriseret fgdevarerne efter, hvor stort et klimaaftryk de medfgrer, i hele vaerdikeeden fra produktion og indtil
varen ligger pa hylden i supermarkedet (malt i kg CO,-aekvivalenter pr. kg produktl), jf. tabel 1.4 nedenfor. Med
udgangspunkt i denne kategorisering, har Mogensen et al. (2009b) udviklet en Klimapyramide, der viser hvordan
kosten kan sammensaettes, hvis der alene tages udgangspunkt i et klimahensyn (og dermed ikke de officielle kost- og
naeringsstofanbefalinger (se figur 1.1).

Tabel 1.4: Kategorisering af fgdevarer efter deres
klimaaftryk (malt i kg CO, pr. kg produkt)

11+ Oksekgd, lammekgd, gul ost

3-7 Svinekgd, fijerkrae, fisk, ris

1,2-3 Meelk, 2eg, drivhusgrgntsager
0,5-1,2 Brgd og korn, Importeret frugt og grgnt
0,1-0,5 Frilandsgrgnt og dansk frugt

Kilde: Mogensen et al., (2009b).

Som det fremgar af tabel 1.4, er danske frugter og frilandsgrgntsager de mest klimavenlige fgdevarer (0,1-0,5 kg CO,
pr. kg) og er derfor ogsa er placeret i bunden af Klimapyramiden (jf. figur 1.). Importerede frugter og grgntsager, samt
brgd og kornprodukter er ogsa relativt klimavenlige (0,5-1,2 kg CO, pr. kg), mens klimaaftrykket fra maelk og seg samt
drivhusgrgntsager (1,2-3,0 kg CO, pr. kg) placerer disse fgdevarer i midten af Klimapyramiden. Malk dog er mindre
klimabelastende end aeg. Saledes har malk et klimaaftryk pa ca. 1,2 kg CO, pr. kg, og g ca. 2 kg CO, pr. kg
(Mogensen et al., 2009a). Svinekgd, fjerkrae, fisk og ris har et noget hgjere klimaaftryk (3-7 kg CO, pr. kg), og de
stgrste klimasyndere er gul ost, lamme- og oksekgd, med et klimaaftryk pa over 11 kg CO, pr. kg (ca. 11, 14 og 19 kg
CO; pr. kg, for hhv. gul ost, lamme- og oksekgd ifglge Mogensen et al., (2009a)).

Fedtstoffer indgar ikke i Klimapyramiden af Mogensen et al.(2009b). Data viser imidlertid, at fedtstoffer har en
klimabelastning pa ca. 3,6 kg CO, pr. kg (Mogensen et al., 2009a) og hgrer dermed til gruppen med svinekgd, fjerkrae,
fisk og ris (3-7 kg CO, pr. kg). Data viser endvidere, at ngdder har en klimabelastning pa ca. 0,4 kg CO, pr. kg, svarende
til klimaaftrykket for frugt og grgnt (Audsley, 2010).

Ved at vaelge flere af de fgdevarer, der har et forholdsvist lavt klimaaftryk, kan man ifglge Mogensen et al. (2009b)
reducere klimabelastningen fra fgdevareforbruget betragteligt. Heri indgar at bl.a. at spise mindre af de animalske
fedevarer, som fx rgdt ked og ost, og i stedet flere grgntsager, samt frugt, brgd og gryn. Pa flere omrader er der
saledes en relativ god overensstemmelse mellem Klimapyramiden, og budskaberne i FDB’s traditionelle Madpyramide
(se figur 1.2 og 1.3), samt WHO’s pyramide, som illustrerer CINDI? Dietary Guide” (se figur 1.4).

! Udledninger forbundet med afskovning er ikke indregnet

2 CINDI star for Countrywide Integrated Noncommunicable Disease Intervention. Kostrddene er udviklet med henblik p& at understptte
udformningen af politikker og indsatser, som fremmer et sundt fgdevareindtag, med udgangspunkt i lokale forhold og kultur (WHO, 2000).
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Figur 1.1. Klimapyramiden (Mogensen et al., 2009b) Figur 1.2 Madpyramiden (FDB, fgr 2008)

1.3 Madpyramiden (FDB, 2008) 1.4 WHOs CINDI Dietary Guide (WHO, 2000)

Imellem pyramiderne ovenfor er der dog ogsa vaesentlige forskelle. Klimapyramiden opererer sidledes med fem
horisontale niveauer, mens bade FDB's traditionelle Madpyramide og WHQ'’s pyramide har tre niveauer.

Endvidere er frugt og grent placeret nederst i Klimapyramiden, men i midten af FDB’s traditionelle Madpyramide.
Omvendt geelder det for brgd og kornprodukter. | WHOs pyramide, er frugt og grent samt kornprodukter grupperet
samlet i det nederste niveau, dog fremgar kornprodukterne rent visuelt lsengere nede end frugt og grent. |
Klimapyramiden skelnes desuden imellem dansk og importeret frugt samt frilandsgrgnt og drivhusgrgntsager, mens
dette ikke er tilfeeldet i FDB’s traditionelle Madpyramide og WHOs pyramide. Derudover er ris grupperet med
animalske produkter i Klimapyramiden, men sammen med andre kornprodukter i de to andre pyramider.
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En anden vaesentlig forskel er, at mejeriprodukter er placeret i midten af bade Klimapyramiden og WHQO'’s pyramide,
men i bunden af FDB’s traditionelle Madpyramide, sammen med brgd og kornprodukter. Endvidere har WHQ's
pyramide slik og sodavand i toppen, mens usunde fgdevarer slet ikke indgar i FDB’s Madpyramide og Klimapyramiden.

Som det fremgar, har ingen af pyramiderne ovenfor et perspektiv pa drikkevaner, dvs. hvordan man pa en sund eller
klimavenlig made, slukker tgrsten. | et klimaperspektiv er der dog veesentlig forskel pa, om indtaget af drikke
hovedsageligt bestar af vand, eller andre former for drikke, hvilket uddybes nedenfor.

Drikkevarers klimaaftryk

Som det fremgar af tabel 1.5 nedenfor, er vand den drikkevare, som har det laveste klimaaftryk, svarende til 0,09 kg
CO, pr. kg for vand pa flaske (Mogensen et al., 2009a). Ifglge LCAfood databasen er klimaaftrykket for postevand
endnu lavere; saledes er CO,-udledningen fra indvinding og forsyning af vand 0,24 kg CO, pr. m’ (LCAfood.dk, 2010),
svarende til 0,0024 kg CO, pr. kg.

Tabel 1.5: Forskellige drikkevarers klimaaftryk
Drikkevare . Kg CO./kg

Vand pa flaske* 0,09
Kaffe, drikkeklar* 0,25
Sodavand* 0,25
Juice* 0,27
Saftevand, drikkeklar* 0,42
Mzelk (mini) 1,23
PI* 0,49-1,35
Vin* 2,1

*Udenlandske data. Kilde: Mogensen et al. (2009a)

Som det fremgar af tabel 1.5, er klimaaftrykket for kaffe og sodavand (0,25 kg CO, pr. kg), noget hgjere end for end for
vand. Derefter kommer hhv. appelsinjuice (0,27 kg CO, pr. kg), saftevand (0,42 kg CO, pr. kg) og minimaelk (1,23 kg CO,
pr. kg). @I bidrager til mellem 0,49 og 1,35 kg CO, pr. kg, og vin har det stgrste klimaaftryk (2,1 kg CO, pr. kg)
(Mogensen et al., 2009a).

Vand er saledes den drikkevare, som, ud fra et klimamaessigt perspektiv, bgr drikkes mest af. Malk og juice, som,
udover at bidrage til vaeskeindtaget, ogsa bidrager med energi samt vitaminer og mineraler i kosten, befinder sig
omtrent i midten af hierarkiet.

Hensynet til klima i udviklingen af Madpyramiden

| Madpyramiden er der med udgangspunkt i ovenstaende, taget hensyn til fgde- og drikkevarernes klimaaftryk, fx i
vurderingen af, hvilke fgdevarer der med fordel kan indga i stgrre mangder, og hvilke fadevarer der bgr indga i
mindre maengder. Dette fremgar af gennemgangen af de enkelte fgdevaregrupper i kapitel 2, samt i vurderingen af
Madpyramiden i kapitel 3. Ligeledes er der i udarbejdelsen af retningslinjer for den visuelle udformning af
Madpyramiden (kap. 4), taget hgjde for fgdevaregruppernes klimaaftryk.

1.5 NARINGSBEREGNINGER BAG MADPYRAMIDEN

Naeringsberegningerne bag Madpyramiden er baseret pa en kost med et energiindhold pa 10 MJ pr. dag, og er
udarbejdet med henblik pa at sikre en sammenszatning af fgdevarer, der lever op til NNR (2004) jf. afs. 1.4.1.
Beregningerne tager udgangspunkt i fpdevaredata fra DTU Fgdevareinstituttets fgdevaredatabank
(Fgdevaredatabanken, version 7, 2008).
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| de fglgende afsnit redeggres for valget af fgdevarer som danner udgangspunkt for naeringsberegningerne. Endvidere
beskrives en raekke generelle antagelser som er gjort i forbindelse med nzeringsberegningerne, og som er vurderet
relevante eller ngdvendige at tage hgjde for, med henblik pa at kunne foretage en realistisk vurdering af
kostsammensaetningen som helhed. Herunder tages der hgjde for et raderum for tomme kalorier, brugen af
jodberiget salt i industrifremstillede produkter og husholdningen, samt anvendelse af mel (stivelse), i fremstilling og
tilberedning af mad. Derudover redeggres for, hvorledes der tages hgjde for tab af vitaminer og mineraler i
forbindelse med tilberedning.

1.5.1 VALG AF FODEVARER SOM UDGANGSPUNKT FOR NARINGSBEREGNINGER

Valget af fgdevarer som indgar i naeringsberegningerne, tager udgangspunkt i flere hensyn:

Hovedsageligt fgdevarer som danskerne i forvejen kender

Fgdevarer, som er tilgaengelige i almindelige supermarkeder, med hovedvaegt pa ravarer

Et varieret valg af fgdevarer, inden for alle fgdevaregrupper

Fedevarer, som efterlever kriterierne for Ngglehulsmaerkning

Vaegt pa fedevarer, som er blandt de mest klimavenlige, inden for hver enkelt fgdevaregruppe
Fgdevarer, som i kombination med andre, bidrager til at efterleve anbefalingerne for makro- og
mikronaeringsstoffer

Nedenfor gives en kort beskrivelse af, hvordan der er taget hgjde for disse hensyn.

Hovedsageligt fadevarer som danskerne i forvejen kender

For at tilgodese et valg af fgdevarer som danskerne i forvejen kender, er der taget udgangspunkt i viden om
danskernes nuvaerende kostvaner, baseret pa de nationale kostundersggelser 'Danskernes kostvaner’, fra DTU
Fgdevareinstituttet (Fagt et al. 2009 og Pedersen et al., 2010). Da kostundersggelserne primaert giver et overordnet
indblik i indtaget af fgdevaregrupper, og kun i mindre omfang indtaget af specifikke fgdevarer, er der i nogle tilfaelde
suppleret med forbrugsdata fra Danmarks Statistik, eller andre undersggelser, som kan give en indikation af hvad
danskerne i forvejen spiser. Det galder fx forbrugsdata vedr. k@dprodukter (hhv. okse, lam, svin, fjerkrae, indmad
mm.) fra Danmarks Statistik (Statistikbanken.dk, 2010).

Fadevarer, som er tilgaengelige i almindelige supermarkeder - med hovedvaegt pa ravarer

Neringsberegningerne tager udgangspunkt i fgdevarer, som vurderes at veere tilgengelige i de fleste danske
supermarkeder. Data som findes i DTU Fgdevareinstituttets fgdevaredatabank (Fgdevaredatabanken, version 7,
2008), er hovedsageligt baseret pa ravarer, og i mindre grad forarbejdede eller sammensatte produkter. Derfor er
naeringsberegningerne hovedsageligt baseret pa naeringsstofdata for ravarer (dvs. den ra spiselige del af fgdevarer),
herunder fx forskellige former for udskaeringer af kg¢d og fjerkrae samt lever, forskellige friske frugter og grgntsager
samt uforarbejdet fisk. Paleegsprodukter, som fx kan vaere kogt/rgget/saltet mv., eller leverpostej, som indeholder
andre ingredienser end lever, indgar derimod ikke i beregningerne, ligesom fx frugt pa dase eller makrel i tomat ikke
indgar.

En udtagelse i forhold til ovenstaende er brgd (herunder rugbrgd, fuldkornshvedebrgd og knaekbrgd), som er
sammensatte og forarbejdede fgdevarer, der indgar i beregningerne.

Et varieret valg af fgdevarer, inden for alle fgdevaregrupper

Inden for alle fedevaregrupper er den anbefalede mangde fordelt pa flere forskellige fgdevarer. Fx er 600 g frugt og
gront fordelt pa flere forskellige frugter og grgntsager, mens 2-300 g fisk er fordelt pa flere forskellige fisk. Dette er
gjort for at tilgodese anbefalingerne om at spise varieret, og derudover er metoden med til at sikre, at indholdet af
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specifikke naeringsstoffer i den samlede kost, ikke er afhaengig af et seerligt hgjt indhold af enkelte fgdevarer, som kan
vaere urealistisk at omsaette i praksis.

Fadevarer, som efterlever kriterierne for Ngglehulsmaerkning

For de fgdevaregrupper, som kan Ngglehulsmzrkes, er der i naringsberegningerne primaert taget udgangspunkt i
fedevarer, som lever op til kriterierne for Ngglehulsmarkningen. Det galder fgdevaregrupperne kgd- og
k@dprodukter (herunder fjerkrae), maelk og meelkeprodukter samt ost, brgd og kornprodukter (cerealier), fisk- og
fiskeprodukter, frugt og grent samt fedtstoffer (BEK nr. 456 af 09/06/2009) (se i ¢vrigt bilag 6). Fedevarer som zg og
ngdder er ikke omfattet af bekendtggrelsen for anvendelse af Ngglehulsmaerket, hvorfor der ikke er taget
udgangspunkt i szerlige krav til disse fgdevarer.

Veegt pd fadevarer, som er blandt de mest klimavenlige, inden for hver enkelt fadevaregruppe

Af hensyn til klimablikket, er der inden for hver enkelt fgdevaregruppe lagt veegt pa at prioritere fgdevarer, som er
blandt de mest klimavenlige. For kgd- og kgdprodukter er der fx lagt vaegt pa, at svinekgd og fjerkrae udggr en stgrre
maengde end okse- og lammekgd. For frugt og grent er der lagt vaegt pa, at danske frugter og frilandsgrgnt udggr en
stgrre maengde end hhv. grgntsager, der ofte dyrkes som drivhusgrgnt, og frugter, som typisk importeres. For
kornprodukter er der endvidere lagt vaegt p3, at der kun indgar en relativt begraenset maengde ris, og at der samtidig
indgar mere klimavenlige kornprodukter, som kan erstatte ris.

Det er saledes valgt, ikke at udelukke specifikke fgdevarer fuldstaendigt i Madpyramiden, alene pa baggrund af deres
klimaaftryk. | stedet er det valgt, at de seerligt klimabelastende fgdevarer kan indgd i begraensede maengder, hvis det
er fpdevarer, som bidrager til en varieret og ernaringsmaessig fornuftig kost, og/eller er fgdevarer som danskerne i
forvejen kender og spiser.

Ved at medtage de seerligt klimabelastende fgdevarer i begraensede mangder, frem for at udelukke dem helt fra
Madpyramiden, er der desuden mulighed for at kommunikere de klimamaessige aspekter i forhold til fgdevaren, og
dermed baggrunden for, at den bgr indtages i begreensede mangder. Konkret ses disse overvejelser bl.a. i forhold til
ris, som grundet dyrkningsforhold er meget belastende for klimaet, sammenlignet med andre kornsorter.

Fadevarer, som i kombination med andre, bidrager til at efterleve anbefalingerne for makro- og mikronaeringsstoffer

Valget og maengden af de enkelte fgdevarer, som indgar i naeringsberegningerne, er baseret pa, at Madpyramiden
samlet set efterlever anbefalingerne pa makro- og mikronaeringsstofniveau. Fx er der lagt stor vaegt pa et indhold af
grgntsager, der er rige pa folat, med henblik pa at tilgodese en tilstraekkelig maengde, i den samlede kost.

1.5.2 GENERELLE ANTAGELSER | FORHOLD TIL NZARINGSBEREGNINGER

TOMME KALORIER

Det er besluttet at Madpyramiden ikke skal visualisere fgdevarer som slik, chokolade, kager, sodavand, alkohol mv.,
dvs. fgdevarer, der gar ind under betegnelsen “tomme kalorier”. | naeringsberegningerne bag Madpyramiden tages
dog hgjde for raderummet for tomme kalorier, med henblik pa, at tilgodese plads til et mindre indtag af denne type
fodevarer’.

% Raderummet omfatter nydelsesmidler, som hovedsageligt indeholder tomme kalorier i form af fedt, sukker og alkohol, og stort set ingen
vitaminer og mineraler. Danmarks Fgdevareforskning (nu DTU Fgdevareinstituttet) har beregnet det tolerable rdderum for tomme kalorier, fra
nydelsesmidler som slik, sodavand, kage, alkohol og lighende. Raderummet viser hvor meget plads der maximalt er til de tomme kalorier, nar
behovet for vitaminer og mineraler er opfyldt fra sunde basisfgdevarer. En beskrivelse af baggrunden for beregningerne af tolerabelt raderum,
findes i DTU Fgdevareinstituttets rapport “Forslag til retningslinjer for sund kost i skoler og institutioner” (Biltoft-Jensen et al., 2005).
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For at tage hgjde for bidraget til naeringsstoffer (primaert sukker og fedt), indgar i naeringsberegningerne derfor et
eksempel pa raderummet for tomme kalorier, givet af Fgdevarestyrelsen (Fgdevarestyrelsen, 2010). | eksemplet er
raderummet fordelt pa hhv. sodavand, blandet slik, chokolade, is, popcorn og kage. For voksne kunne en del af de
tomme kalorier dog ogsa veere alkohol.

Eksemplet pa det tolerable raderum, givet af Fedevarestyrelsen, fremgar af tabel 1.6 nedenfor.

Tabel 1.6: Eksempel pa tolerabelt raderum ifglge Fgdevarestyrelsen (2010)
samt det beregnede raderum i Madpyramiden.
Produkt Eksempel pa raderum Raderumii

Ugebasis® Madpyramiden
(Dagsbasis / pr. 10 MJ)
Sodavand (g) 500 74
Blandet slik (g) 75 11
Chokolade (g) 35 5
Is (g) 80 12
Popcorn (g) 20 3
Kage (g) 50 7
lalt 4.900 kJ 720 kJ

'Kilde: Fgdevarestyrelsen (2010). *Egen tilvirkning. Beregnet med udgangspunkt i
eksemplet fra Fgdevarestyrelsen.

Som det ses i venstre kolonne, er mangderne i Fgdevarestyrelsens eksempel angivet i gram over en uge, og tager
udgangspunkt i personer, som har et raderum til tomme kalorier pa 700 k] om dagen (4900 k] om ugen). Af
vejledningen fremgar det, at raderummet for forskellige grupper af mennesker, generelt svarer til mellem 7,2 % og
10,2 % af det samlede energiindtag, og er mindst blandt kvinder og bgrn, og stgrst blandt maend (Fgdevarestyrelsen
2010). P3 baggrund af princippet med at anvende den ”“mest kraevende person” som udgangspunkt for
Madpyramiden, er der taget udgangspunkt i, at indholdet af tomme kalorier udggr 7,2 % af energien, dvs. 720 kJ pr.
10 M.

I hgjre kolonne af tabel 1.6 er eksemplet saledes justeret i forhold til et raderum pa 720 kJ om dagen, svarende til 7,2
% af energien i en kost pa 10 MJ. Med udgangspunkt heri er bidraget til makro- og mikronaringsstoffer fra de tomme
kalorier beregnet, og indgar som en del af nzaeringsberegningerne bag Madpyramiden (se bilag 1). Udover at bidrage
med 7,2 % af energien, bidrager de tomme kalorier, ifglge naeringsberegningerne, med 8 % af den anbefalede
maengde fedt, 7 % af den maks. anbefalede mangde mzttet fedt, og 29 % af den maks. anbefalede maengde
raffinerede sukkerater. Som forventet bidrager de tomme kalorier stort set ikke med vitaminer og mineraler, som
dermed skal daekkes ind via de sunde fgdevarer, som indgar i Madpyramiden.

JODBERIGET SALT | MADEN
Da nzeringsberegningerne bag Madpyramiden hovedsageligt er baseret pa nzaeringsvaerdier for ravarer, er maengden af
salt, som indgar i beregningerne meget lavt, og udggres stort set kun af salt fra brgdprodukter.

Resultatet af naeringsberegningerne i forhold til indholdet af jod i maden, indikerer derfor ogsa, at der ngdvendigvis
ma tages hgjde for et mindre indhold af jodberiget salt generelt, idet fgdevarerne i sig selv ikke indeholder
tilstraekkeligt, til at efterleve anbefalingen. Saledes vil daekningsprocenten for jod umiddelbart veere underkanten,
svarende til ca. 90 %.

Naringsberegningerne viser endvidere, at blot 1 g salt i tilleeg til fedevarerne, betyder, at jod deekkes ind med 100 %
af den anbefalede mangde. Den begraensede maengde pa 1 g, skal ses i forhold til danskernes nuvaerende indtag af

salt, som ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-08) er 9,8 g om dagen for mzend, og 7,3 g om dagen for
kvinder (Pedersen et al., 2010). Det hgje saltindtag skyldes bl.a. indholdet af salt i mange industrielt forarbejdende
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produkter, som fx faerdigretter og saltede kgdprodukter (fx visse former for palaeg). Salt anvendes desuden ofte i
husholdningen i forbindelse med tilberedning af maden, eller som bordsalt.

Ifglge NNR (2004) er det gnskveerdigt at indtaget af salt gradvist reduceres til 7 g for maend og 6 g for kvinder, og et
mere langsigtet mal er et indtag svarende til 5-6 g salt om dagen for begge kgn (NNR, 2004). Indtaget af salt, samt det
anbefalede maks. indtag, ligger saledes langt over det indtag, som er ngdvendigt, for at fa tilstraekkeligt med jod (jf.
nzringsberegningerne bag Madpyramiden).

Pa baggrund af ovenstaende, er det valgt at lade 1 g salt indgd i naringsberegningerne, hvorved dakningsprocenten
for jod bliver 100 %. Det er dog ikke hensigten, at salt skal indga visuelt i Madpyramiden, men tages med i
naeringsberegningerne, for at tilgodese den almindelige anvendelse i fremstilling og tilberedning af mad, og for at
illustrere, at der generelt ikke er problemer, med at fa tilstraekkeligt med jod i kosten.

KULHYDRAT (STIVELSE) | MADEN

Udover jodberiget salt, er det vurderet ngdvendigt at tage hgjde for brugen af stivelse/stivelsesholdige produkter
sasom majsstivelse, majsmel, hvedemel o.l. — dels som ingrediens i madlavningen, og dels som ingrediens i industrielt
forarbejdende fgdevarer.

Da neeringsberegningerne tager udgangspunkt i ravarer, vil resultaterne saledes give et mere eller mindre urealistisk
indhold af kulhydrat den samlede kost. En sporadisk gennemgang af opskrifter, pa en raekke almindelige madretter,
indikerer saledes ogsa, at hvedemel, majsmel o.l., anvendes i mangder, som kan have betydning for det samlede
indhold af kulhydrat i kosten. Tages der udgangspunkt i portionsstgrrelserne, som fremgar af opskrifterne, vil
portionerne bidrage med majs-, hvedemel eller lignende, i maengder som fremgar af tabel 1.7;

Tabel 1.7 Indhold af majsmel, hvedemel eller lignende, pr. portion”:

Ret Indhold (g)
Sauce 5!
Fiskefrikadeller 5!
Frikadeller 11!
Grgntsagsgratin 15!
Stegt rgdspaette 7
Aspargessuppe 6°
Kylling Shop Suey 5°
Osso buco 5°
Grgnlangkal/stuvede grgntsager 7
Fisketerrine 2,5
Gron lasagne 7’
Kartoffelgnocci 32°

Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa 'Kirkegaard og Klinken (2003), *Fogt
et al. (2002), *Gyldendal (2006)

Som det fremgar af tabel 1.7, bidrager flere retter til et indtag af fx hvede- eller majsmel pa mellem 5 til 15 g pr.
portion, og visse retter indeholder vaesentligt mere. Det skal dog samtidig naevnes, at mange retter ikke tilseettes mel.
Afhaengig af hvilke retter der spises i Igbet af en dag, kan indtaget af mel (stivelse) som er tilsat i madlavningen,
saledes antages at variere fra stort set intet, til et indtag der overstiger 50 g pa en dag.

Bidraget til kulhydrat fra mel og andre stivelsesprodukter i industrielt forarbejdede fgdevarer, er umiddelbart
vanskelig at estimere. Det skyldes bl.a., at fgdevaredata pa sammensatte fgdevarer (og industrielt forarbejdende
fedevarer generelt) er begraenset, og at det eksakte indhold ofte ikke fremgar af ingredienslisterne pa fgdevarerne.

* Ifglge fedevaredata fra DTU Fgdevareinstituttets fadevaredatabank indeholder hvedemel ca. 72 g tilgeengeligt kulhydrat pr. 100 g, og majsmel 76 g
pr. 100 g og majsstivelse 88 g pr. 100 g.
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Det ma antages, at indtaget af kulhydrater fra hver enkelt af denne type produkter, er relativt begraenset, men at
indtaget samlet set, og i tilleg til mel, som tilsaettes i husholdningen, kan na op pa en betydelig maengde.

Pa baggrund af ovenstaende er det valgt at tage hgjde for en ekstra maengde kulhydrat i naeringsberegningerne. Med
udgangspunkt i ovenstaende, samt naeringsberegningerne bag Madpyramiden, er det vurderingen, at et indtag pa 20-
25 g kulhydrat om dagen er realistisk. Dette underbygges med, at der generelt opnas en god overensstemmelse
mellem kostradene pa fedevareniveau, og den anbefalede maengde kulhydrat i kosten, ifglge NNR (2004).

Som kilde til den ekstra maengde kulhydrat, er der i naeringsberegningerne medtaget 25 g majsstivelse. De 25 g
bidrager med ca. 380 kJ (dvs. 3,8 % af energien i en kost pd 10 MJ), hovedsageligt i form af kulhydrat (22 g) og bidrager
ikke nzevnevaerdigt med vitaminer og mineraler. Ligesom for jodberiget salt, indgar stivelsen ikke direkte i den visuelle
fremstilling af Madpyramiden, men tages udelukkende med i naeringsberegningerne, for at tilgodese den almindelige
anvendelse i fremstilling og tilberedning af mad.

1.5.3 UDDYBENDE BESKRIVELSE AF METODE FOR NARINGSBEREGNINGER

Nzringsberegningerne er baseret pa den ra spiselige vaegt af fgdevarer. Det betyder eksempelvis, at der er for frugt
og grent er regnet med 600 g, som ikke inkluderer rensesvind (skrzel, kerneskrog, kerner mv.), eller svind i forbindelse
med tilberedning (fx fordampning af vand fra grgntsager o.l.).

For ked og kedprodukter er der ligeledes taget udgangspunkt i den ra spiselige vaegt, dvs. vaegten af kgd uden ben o.l.
| neringsberegningerne indgar saledes 100 g rat kgd pr. 10 MJ, fordelt pa forskellige typer af lyst og rgdt kad (jf. afsnit
2.5). | tilberedt vaegt svarer denne mangde til ca. 70 g kgd pr. 10 MJ. Dette er baseret pa en vaegtaendringsfaktor for
tilberedt kgd vs. rat, kgd pa ca. 1:1,4, som anvendes af Fgdevarestyrelsen, i forbindelse med formuleringen af den
vejledende maengde for indtag af kgd (altomkost.dk, Fakta om kostrdd, kad og kraeft, 2009). Ligeledes er der for fisk
taget udgangspunkt i den ra spiselige vaegt.

For pasta, ris og andre lignende kornprodukter (repraesenteret med bulgur i naeringsberegningerne), er der ligeledes
beregnet pa den ra spiselige veegt. Da anbefalingen for kartofler, brgd og kornprodukter (500 g pr. 10 MJ), er baseret
pa den spiseklare mangde (dvs. efter kogning af fx ris og pasta), er maengden omregnet til den ra mangde (dvs. vaegt
for kogning) i forbindelse med naeringsberegningerne. Nedenfor illustreres hvorledes dette er gjort. Overordnet er der
taget udgangspunkt i, at halvdelen af de 500 g bgr vaere kartofler, ris og pasta, samt lignende kornprodukter (dvs. 250
g i alt), hvoraf hovedparten bgr vaere kartofler (Astrup et al., 2005). Derfor udggr kartofler ca. 60 % af den spiseklare
maengde (150 g), mens de resterende 40 % (100 g), er fordelt mellem ris, pasta og bulgur (jf. afsnit 2.1.3):

Anbefalet maengde Ra spiselig maengde
(spiseklar) (for kogning)
Kartofler 150 150
Ris 33 13
Pasta 33 13
Bulgur 33 13
lalt ~250 ~190

Som det fremgar af ovenstaende, er den spiseklare maengde af hhv. ris, pasta og bulgur 2,5 gange stgrre end den ra
spiselige maengde. Den anvendte omregningsfaktor er baseret pa Haraldsdottir et al. (1996). Dermed er den reelle ra
maengde af hhv. ris, pasta og bulgur, som indgar i naeringsberegningerne, ca. 13 g pr. 10 MJ, hvilket er fordelt ligeligt
mellem hvide varianter og fuldkornsvarianter, jf. afs. 2.1.3. Saledes svarer eksempelvis maengden af hhv. hvid pasta og
fuldkornspasta til ca. 6,5 g pr. 10 MJ.
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| praksis betyder ovenstaende, at en person med et energibehov pa 10 MJ, pa ugebasis kan spise kartofler til middags-
/aftensmaden 4 dage om ugen (mellemstore portioner & ca. 250 g), mens der kan veksles mellem ris, pasta og andre
former for kornprodukter (fx bulgur) de 3 gvrige dage, med mellemstore portioner a ca. 225 g i tilberedt vaegt.

Hvad angar de gvrige fgdevaregrupper (malk, maelkeprodukter og ost, fedtstoffer, ngdder mm.), er basis for
naeringsberegningerne ligeledes den ra spiselige mangde.

Fgdevarernes bidrag til energiindholdet i kosten, beregnes ud fra data om fgdevarernes indhold af protein, fedt,
tilgaengeligt kulhydrat og kostfibre, med faktorerne, som fremgar af tabel 1.8 nedenfor.

Tabel 1.8 Udgangspunkt for beregning af energiindhold,
herunder indhold af fedt, kulhydrat og protein (NNR, 2004).

Nazeringsstof Energi (kJ pr. g)
Protein 17
Fedt 37
Tilgaengeligt kulhydrat 17
Kostfibre 8

Ovennavnte faktorer samt beregningsmaden, er baseret pa NNR (2004). Alkohol fremgar ikke i tabellen, da alkohol
ikke indgar i Madpyramiden. Som beskrevet tidligere, kan alkohol dog indga som en del af de tomme kalorier, for
voksne. Beregningerne af fgdevarernes bidrag til vitaminer og mineraler tager udgangspunkt i de enheder, som
fremgar af tabel 1.2 i afs. 1.4.1.

1.5.4 TEORETISK TILBEREDNINGSSVIND AF VITAMINER OG MINERALER

| forbindelse med naeringsberegningerne tages der hgjde for tab af mikronaeringsstoffer i forbindelse med tilberedning
af fedevarerne. Dette ggres for at sikre, at behovet for vitaminer og mineraler er tilstraekkeligt daekket ind, ogsa nar
ravarerne tilberedes.

| forbindelse med vurderingen af dakningsprocenterne samlet set, er der saledes beregnet et teoretisk
tilberedningssvind. Det beregnede tab af vitaminer og mineraler tager udgangspunkt i, at alle fgdevarerne har
gennemgaet netop dén form for tilberedning (kogning, stegning eller bagning), som medfgrer det stgrste
tilberedningssvind. Resultaterne er derfor et udtryk for et relativt ekstremt tilfaelde, hvorfor det ma antages, at de
faktiske deekningsprocenter vil ligge et sted imellem vaerdierne beregnet for hhv. ravarer, og vaerdierne beregnet med
udgangspunkt i tilberedningsvind (se tabel 3.4 i afsnit 3.1.2).

Beregningerne af teoretisk tilberedningssvind er baseret pa retentionsprocenter ved forskellige tilberedningsmetoder,
som fremgar af tabel 7 i rapporten Danskernes Kostvaner 2003-2008, af Pedersen et al. (2010). Tabellen findes ogsa i
bilag 2 i denne rapport. Eksempelvis er der for alle rod- og knoldgrgntsager (fx persillerod og gulerod) taget
udgangspunkt i et teoretisk svind af folat pa 50 %, idet retentionsraten for folat er 50 % ved kogning af grgntsagerne.
Hvis man i praksis valgte at bage grgntsagerne, i stedet for at koge dem, ville tilberedningssvindet for folat dog kun
udggre 25 % (eftersom retentionsraten ved denne tilberedningsform er 75%, jf. tabellen i bilag 2). Dette
eksemplificerer, at tilberedningssvindet i praksis afhaenger af tilberedningsmetoden, hvorfor det faktiske indhold af
vitaminer og mineraler, vil ligge et sted i mellem veerdierne for ravarer, og veerdierne for tilberedte fgdevarer.

For enkelte fgdevarer og fgdevaregrupper, er der ikke taget hgjde for et teoretisk tilberedningssvind. Det geelder fx
juice, der typisk drikkes i sin oprindelig form, og ikke tilberedes i form af kogning, stegning og bagning. Endvidere er
der ikke indregnet et teoretisk tilberedningssvind for ngdder og mandler, tgrret frugt samt fedtholdige frg og kerner.
Det vurderes dog, at dette ikke har stor indflydelse pa daekningsprocenterne i praksis, da disse fgdevarer udggr en
relativt lille andel af den samlede mangde fgdevarer, og desuden ofte spises i ra form.
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2.0 FODEVAREGRUPPER | MADPYRAMIDEN

2.1 BR@D, KORNPRODUKTER OG KARTOFLER

2.1.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG

| de 8 kostrad anbefales stgrre bgrn og voksne (med et energibehov pa ca. 10 MJ), at spise 500 g kartofler, ris, pasta,
fuldkornsbrgd og andre kornprodukter dagligt. Ved et stgrre eller mindre energibehov kan mangderne justeres, med
150 g pr. MJ (Astrup et al., 2005).

Ifglge kostradene bgr de 500 g fordeles ligeligt pa hhv. brgd/gryn og kartofler/ris/pasta, hvor brgd og gryn fortrinsvist
er fuldkornsprodukter. Vejledende foreslas det endvidere, at halvdelen af den anbefalede maengde brgd og gryn (i alt
125 g) udggres af rugbrgd og havregryn, mens den gvrige halvdel varieres mellem andre fuldkornsprodukter og
begraensede mangder hvidt brgd. Det foreslas desuden, at kartofler spises som tilbehgr til aftensmaden mindst 4
gange om ugen, og ris/pasta de resterende dage (Astrup et al., 2005). Derudover anbefaler Fgdevarestyrelsen et
indtag af fuldkorn pa 75 g pr. 10 MJ (altomkost.dk; Fuldkorn, 2010).

2.1.2 DANSKERNES NUVARENDE INDTAG

Undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-08) viser, at det gennemsnitlige indtag af brgd og kornprodukter
(herunder ris og pasta) i danskernes kost er 236 g pr. 10 MJ (Pedersen et al . 2010). Det tyder endvidere pa, at indtaget
stort set har vaeret uaendret siden 2000-02 (se tabel A1, bilag 3). Til gengzeld tyder det p3a, at indtaget af kartofler er
dalet fra ca. 124 g pr. 10 MJ i 2000-02 til 112 g pr. 10 MJ i 2003-2008 (Pedersen et al., 2010) (Fagt et al., 2008).

Som det ogsa fremgar af tabel Al i bilag 3, er der en tendens til stigning i indtaget af bade rugbrgd samt groft og fint
hvedebrgd fra 2000-02 til 2003-06, mens indtaget af morgenmadscerealier, havregryn og grgd, ser ud til at vaere
uaendret (Fagt et al., 2008). Kostundersggelserne giver ikke specifikt indblik i danskernes indtag af ris og pasta.

Ifglge Biltoft-Jensen et al., (2008) er det gennemsnitlige indtag af fuldkorn 37 g pr. 10 MJ for maend og 36 g pr. 10 MJ
for kvinder.

ERNARINGSMASSIG BETYDNING | DANSKERNES KOST

Brgd og korn er vigtige kilder til energi og naeringsstoffer i danskernes kost. Gruppen bidrager sidledes med naesten 30
% af energien i en dansk gennemsnitskost, hovedsageligt til indtaget af kulhydrat (44 %), men ogsa til protein samt
mono- og polyumaettede fedtsyrer. Brgd og korn bidrager desuden i betydeligt omfang til indtaget af kostfibre (ca. 55
%) samt flere vitaminer og mineraler, herunder til ca. 30 % af thiaminindtaget, 20 % af folatindtaget, og 30 % af hhv.
jern- og magnesiumindtaget. Kartofler bidrager kun med en lille del af det samlede energiindtag (ca. 4 %) men er en
vaesentlig kilde til kulhydrat (7 %), kostfibre (7 %), og mikronaeringsstoffer, fx C-vitamin (12 %), jern (10 %) og kalium
(12 %) (se tabel A2 i bilag 3).

2.1.3 BR@D, KORNPRODUKTER OG KARTOFLER | DEN NYE MADPYRAMIDE
| Madpyramiden er der taget udgangspunkt i anbefalingen om at spise 500 g kartofler, brgd og kornprodukter dagligt,
heraf halvdelen (dvs. 250 g) som brgd/gryn og den anden halvdel som kartofler/ris/pasta.

For brgd og gryn er der taget udgangspunkt i vejledningen om, at lade halvdelen (i alt 125 g) vaere havregryn og
rugbrgd (dvs. 60-65 g af hver), hvilket omtrent svarer til én portion havegryn samt én stor skive rugbrgd dagligt. De
resterende 125 g er fordelt pa forskellige fuldkornsprodukter, herunder fuldkornshvedebrgd (35 g), mysli (15 g) og
knaekbrgd (10 g), samt en yderligere maengde rugbrgd, sdledes at den samlede maengde rugbrgd svarer til ca. 130 g (2
store skiver a 65 g) pr. 10 MJ.
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For kartofler, ris og pasta tages udgangspunkt i en 60/40 fordeling, dvs. et gennemsnitligt indtag af kartofler pa 150 g

pr. dag, og de resterende 100 g fordelt ligeligt mellem ris, pasta og andre kornprodukter (baseret pa vaegt efter

kogning). | naeringsberegningerne indgar derfor ogsa bulgur, der er mere klimavenligt end ris, og dermed kan

anvendes som erstatning til ris (ogsa andre lignende produkter kan erstatte ris, fx couscous). Derved udggr ris en

relativt begreenset maengde (knapt 7 %) af det samlede indtag af brgd, kornprodukter og kartofler (beregnet med

udgangspunkt i vaegten af hhv. ris, pasta og andre kornprodukter efter kogning). Dette er fordelagtigt i et

klimaperspektiv, da ris er en relativ klimabelastende fgdevare.

Desuden er der taget udgangspunkt i, at halvdelen af hhv. ris, pasta og andre kornprodukter er fuldkornsprodukter.

ERNARINGSMASSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN

Som det fremgar af tabel 2.1, bidrager brgd, kornprodukter og
kartofler med ca. 40 % af det samlede energiindhold, herunder
med ca. 60 % af den anbefalede mzangde kulhydrat, og 85 % af
den anbefalede maengde kostfibre.

Dertil bidrager fgdevaregruppen betydeligt til den anbefalede
mangde af en lang raekke vitaminer og mineraler, herunder isaer
til alle B-vitaminerne (>25 %) pa naer By,, samt til C-vitamin (50
%), jern (50 %), fosfor (98 %), magnesium (78 %) og zink (51 %).

Det hgje bidrag til C-vitamin skyldes udelukkende kartoflerne,
mens det hgje bidrag til fosfor isaer skyldes havregryn (fremgar
ikke af tabellen). Desuden er fgdevaregruppen en vigtig
bidragyder til jod (23 % af den anbefalede mangde), hvilket
hovedsageligt skyldes brgdprodukterne.

Fuldkorn

| tabel 2.2 nedenfor fremgar et beregnet et mindste-indhold af
fuldkorn i Madpyramiden, med udgangspunkt i fédevarerne som
indgar i naeringsberegningerne.

Tabel 2.2 Bidrag til fuldkorn i Madpyramiden

Fgdevarer Mangde i Fuldkorns- Fuldkorn
Madpyramiden indhold (g pr. 10 MJ)
(g) (g/100g)*

Havregryn 60 100 60
Knaekbrgd 10 55 5,5
Mysli 15 55 8
Rugbrgd/hvedebrgd 165 35 58
Pasta (tgrret) 6,5 55 3,5

Ris o.l. (fx bulgur) 13 100 13

1 alt (mindst) 148

*Tallene er baseret pa forslag til mindste-indhold af fuldkorn i produkter, som
anprises for sit indhold af fuldkorn. Mangden er baseret pa et tgrstofindhold
af fuldkorn, svarende til 51% (Mejborn og Tetens, 2008).

Tabel 2.1 Bidrag til energi og naeringsstoffer fra brgd,
kornprodukter og kartofler i Madpyramiden.

Nezeringsstoffer Bidrag % af AM*
Energi (kJ) 3910 39
Fedt (g) 9 11
-meettet (g) 2 7
-monoumaettet (g) 3 7
-polyumaettet (g) 4 19
-trans (g) 0 0
Kulhydrat, total (g) 196 61
-tilgengelig (g) 171 53
-raffinerede sukkerater (g) 1 1
-kostfibre (g) 25 84
Protein (g) 27 31
Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE) 1 0
D-vitamin (ug) 0 0
E-vitamin (a-TE) 1,5 16
Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 0,79 66
Riboflavin (mg) 0,36 26
Niacin (NE) 8,2 51
Bs-vitamin (mg) 0,78 60
Folat (ug) 162 36
Bi,-vitamin (ug) 0 0
C-vitamin (mg) 40 50
Mineraler
Calcium (mg) 193 19
Fosfor (mg) 784 98
Magnesium (mg) 274 78
Jern (mg) 8,0 50
Zink (mg) 5,6 51
Jod (ug) 39 23
Selen (ug) 8 20
Kalium (mg) 1467 42

'Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret pa mest
kreevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen
tilvirkning, baseret pa nzeringsberegninger bag
Madpyramiden.

Som det fremgar af tabellen er anbefalingen for indtag af fuldkorn (mindst 75 g pr. 10 MJ) mere end rigeligt daekket

ind. Saledes vil havregryn alene bidrage med ca. 60 g pr. 10 MJ, mens ris, pasta og andre kornprodukter bidrager med

16-17 g (safremt halvdelen er fuldkornsvarianter). Dertil kommer fuldkorn fra rugbrgd/hvedebrgd (mindst 60 g),

knaekbrgd (5 g) og mysli (10 g). Dette giver et samlet bidrag til fuldkorn pa ca. 150 g pr. 10 MJ, hvilket svarer til det
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dobbelte af den anbefalede maengde. | kosten vil der saledes i mindre omfang ogsa vaere mulighed for at variere
indtaget med forskellige produkter, som ikke bidrager til fuldkornsregnskabet, fx quinoa, perlespelt- og byg, som ikke
er omfattet af fuldkornsdefinitionen (Mejborn og Tetens, 2008), eller fx mindre mangder hvidt brgd.

2.2 FRUGT OG GR@NT

2.2.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG

| de 8 kostrad anbefales det at spise 600 g frugt og grgnt om dagen, og gerne mere. De 600 g kan fordeles pa tre
forskellige slags frugter og tre forskellige slags grgntsager 4 100 g, deraf sloganet for frugt og grgntanbefalingen ‘6-om
dagen (Astrup et al., 2005).

Bade frisk og frossen frugt, samt frugt der kommes i maden, taller med i de 600 g om dagen. Dog tzller tgrret frugt,
samt frugtsaft, marmelade og andre frugtprodukter med raffinerede sukkerater, ikke med. Et glas juice kan taelle for 1
af de ’6 om dagen’, men ikke flere. For grgntsager teeller alle med, bade friske, tilberedte og frosne, pa neer kartofler.
Mindst halvdelen af grgntsagerne (150 g) bgr veere grove (dvs. indeholde mindst 2 g kostfibre pr. 100 g), fx rodfrugter,
kal og bgnner (Astrup et al., 2005) (altomkost.dk, Frugt og gr@nt, 2010).

2.2.2 DANSKERNES NUVZARENDE INDTAG

Undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-08) viser, at det gennemsnitlige indtag af frugt og grgnt er hhv. 246 og
187 g pr. 10 MJ (Pedersen et al., 2010). Mens indtaget af frugt er steget betydeligt fra 217 g pr. 10 MJ i 2000-02 til 246
g i2003-08, er indtaget af grgnt stort set uendret (Pedersen et al., 2010) (Fagt et al., 2008). Til gengeeld tyder det p3,
at indtaget af de grove grgntsager (som tilbehgr), er steget i perioden 2000-02 til 2003-06, mens indtaget af
salatgrgntsager er dalet en smule (Fagt et al., 2008) (se tabel B1 i bilag 3).

Den foretrukne grove grgntsag (som tilbehgr) er gulergdder, der alene udggr 28 g pr. 10 MJ i 2003-06. Ogsa kal
(herunder blomkal og broccoli) udggr en vaesentlig andel, mens mindre maengder udggres af grgntsager som zerter,
rgdbede, spinat, pastinak, |gg, porre mm. Blandt salatgrgntsagerne udggr agurk, tomat og salat hhv. 10, 8 og 25 g pr.
10 MJ (Fagt et al., 2008). Betragtes frugt, udggr =ble, paere, banan og citrusfrugter en betydelig mangde (hhv. 53, 15,
19 og 28 g pr. 10 MJ). Derudover indtages mindre maengder melon, vindruer, kiwi, fersken, nektarin, ananas og baer
(Fagt et al., 2008).

ERNARINGSM/SSIG BETYDNING | DANSKERNES KOST

Frugt og grent er vigtige kilder til iseer vitaminer og kostfibre, og i et lidt mindre omfang mineraler, i danskernes
nuvaerende kost (se tabel B2 i bilag 3). Grgntsager bidrager kun til ca. 3 % af det samlede energiindtag, men til ca. 16%
af kostfiberindtaget og 30 % af hhv. A- og C-vitaminindtaget. Desuden er grgntsagerne en vigtig kilde til folat, og
bidrager med naesten % af det samlede indtag. Frugt bidrager med ca. 7 % af det samlede energiindtag, og til ca. 20 %
af kostfiberindtaget, 30 % af C-vitaminindtaget, og 22 % af E-vitaminindtaget (Pedersen et. al. 2010).

2.2.3 FRUGT OG GR@NT | DEN NYE MADPYRAMIDE
Madpyramiden tager udgangspunkt i anbefalingen om, at kosten bgr indeholde 600 g frugt og grgnt om dagen. De
600 g er fordelt ligeligt mellem frugt og grent, saledes at grgnt udggr mindst halvdelen.

For grgntsagerne er der taget udgangspunkt i at 2/3 (dvs. 200 g) er grove grgntsager (dvs. mindst 2 g kostfibre pr.
100g), mens den resterende tredjedel (100 g) bestar af salatgrgntsager. | forhold til klimaperspektivet, hgrer
grontsager til i den lave ende af klimabelastningen. Hovedparten af de grove grgntsager som indgar i
nzringsberegningerne, bestar desuden af varianter, der kan dyrkes som frilandsgrgnt i Danmark, fx gulerod, kal,
porre, diverse rodfrugter, blomkal og broccoli. Dertil kommer, at salatgrgnsagerne, som kan vaere drivhusgrgntsager
(fx tomat og agurk), indgar i en begraenset maengde (i alt 25 g, dvs. % af salatgrgntsagerne og 8 % af alle grgnsagerne).
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For frugt er der taget udgangspunkt i, at
Tabel 2.3: Bidrag fra frugt og grent til energi og naeringsstoffer i
Madpyramiden

erstattes med 1 lille glas frugtjuice nogle gange om Naringsstoffer Frugt, inkl. juice Grgnt
ugen. Mangden af juice i Madpyramiden svarer

hovedparten udggres af frisk frugt. Dog kan 100 g

Bidrag %af AM' Bidrag % af AM®

. . Energi (k) 623 6 619 6
derfor til ca. % liter pr. uge eller 70 cl. pr. dag, Fedt (g) 1 1 2 S
hvilket betyder, at de resterende ca. 230 g skal -maettet (g) 0,2 1 0,5 2
daekkes ind via frisk frugt. -monoumzettet (g) 01 0 18 5
-polyumezettet (g) 0,4 2 1,0 5
. o . . . -trans (g) 0 0 0 0
Med henblik pa at tilgodese klimaperspektivet, Kulhydrat, total (2) 35 1 ™ s
udggres hovedparten af den friske frugt af aebler, “tilgeengelig (g) 30 9 14 4
pzerer, blommer, kirsebaer, jordbaer, hindbzer osv. — -raffinerede sukkerater (g) 0 0 0 0
dvs. frugt og baer, som kan dyrkes i Danmark (ca. 70 “kostfibre (g) > 18 10 3
. Protein (g) 2 2 9 10

% af den samlede mangde frisk frugt), mens den  [“gegeopigselige vitaminer
resterende andel (ca. 30 %) udggres af frugter, som A-vitamin (RE) 12 2 389 49
importeres til Danmark, herunder appelsin, banan, D-vitamin (ug) 0 0 0 0
E-vitamin (a-TE) 1,9 21 4,3 47

ananas, fersken mv. Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 0,10 8 0,27 23
Endvidere er der overordnet taget udgangspunkt i, Riboflavin (mg) 0,07 5 0,37 27
at indtaget af frugt og grent skal vaere varieret. Niacin (NE) 1,2 8 51 32
Derfor er naeringsberegningerne baseret pa i alt 15 Be-vitamin (me) 017 13 0,58 45
) ) o Folat (pg) 60 13 394 88
forskellige frugter (inkl. bzer og juice), samt 24 B,-vitamin (ug) 0 0 0 0
forskellige grgntsager, herunder 14 forskellige grove C-vitamin (mg) 71 89 188 236

rgntsager, og ti forskellige salatgrgntsager. Mineraler

gro & & & gro & Calcium (mg) 41 4 181 18
. . Fosfor (mg) 66 8 191 24
For at imgdekomme anbefalingerne for folat, er der Magnesium (mg) 28 3 o1 18
desuden lagt stor vaegt pa, at medtage grgntsager Jern (mg) 0,6 4 3,7 23
rige pa dette vitamin. Sdledes udggres % af de grove | Zink (mg) 03 3 18 17
. . Jod (pg) 1 1 3 2
grgntsager (i alt 150 g pr. 10 MJ) af varianter, der er selen (ug) n 5 2 .
saerligt rige pa folat (fx broccoli, persillerod, spinat, Kalium (mg) 502 14 1049 30

gronkal og blomkal, der indeholder mere end 160 'Anbefalet mangde i en 10 M kost, baseret pa mest kraevende person, 6-60
ar, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag

pg folat pr. 100 g). Blandt salatgrgntsagerne er Madpyramiden.

ligeledes % varianter, som er relativt rige pa folat,
herunder fx grgnne salater, asparges og avocado®, der indeholder mere end 80 ug pr. 100 g (Fedevaredatabanken,
2008).

ERNARINGSMASSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN
Som det fremgar af tabel 2.3, bidrager frugt og gr@nt hver iseer med ca. 6 % af energien. Begge grupper bidrager til en
stor del af det anbefalede fiberindtag (hhv. 18 % og 33 %) og til flere vitaminer og mineraler.

Iser grgntsagerne bidrager til den anbefalede mangde af vitaminer og mineraler, herunder bl.a. til A-vitamin og E-
vitamin samt alle B-vitaminerne, pa naer B;, som ikke findes i grgntsager (og frugt). Flere af mineralerne daekkes ind
med 15-30 % via grgntsagerne alene, blandt andre calcium, magnesium, jern og zink. Alene via grgntsagerne, er C-
vitamin daekket ind med over 200 %.

Frugt bidrager ligesom grgntsagerne iszer til C-vitamin, og i noget mindre grad end grgntsagerne til bl.a. E-vitamin, B-
vitaminer og flere mineraler. Som det fremgar af tabellen, er folat umiddelbart dakket ind med mere end 100 % via

® Avocado indgér i Madpyramiden som en salatgrgntsag, pa trods af et fiberindhold p& over 2 g pr. 100 g (Fgdevaredatabanken, version 7, 2008).
Det skyldes, at den ernaringsmaessige sammensaetning af avocado (herunder fedtindholdet) afviger betydeligt fra de gvrige grove grgntsager.
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frugt (13 %) og gregnt (88 %) tilsammen (101%). Der skal dog tages hgjde for, at der i resultaterne ovenfor, ikke er
medregnet tilberedningssvind, hvilket har betydning for indholdet af folat og de gvrige vitaminer i den samlede kost.
Dette fremgar af afs. 3.1.2.

2.3 N@DDER OG MANDLER

2.3.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG

| Fedevarestyrelsens undervisningsmateriale til de 8 kostrad fremgar en anbefaling om at spise 30-50 g ngdder dagligt
(Fgdevarestyrelsen, 2010). Pa grund af en hgj energiteethed anbefales det dog samtidig, at holde igen med indtaget.
Pa Fgdevarestyrelsens hjemmeside altomkost.dk fremgar det derfor ogsa, at et indtag pa 30 g pr. dag vurderes at
vaere passende (altomkost.dk, Ngdder er knasende sunde, 2010).

Anbefalingen for indtag af ngdder er baseret pa en rapport fra 2007, "Frugt, grentsager og sundhed — opdatering af
vidensgrundlaget for mangdeanbefalingen 2002-2006" udarbejdet af DTU Fgdevareinstituttet. | rapporten praeciseres
det, at anbefalingen pd ca. 30 g dagligt geelder ubehandlede ngdder. Saltede eller olierede ngdder/mandler og
kokosngdder kan ikke teelle med (Hallund et al., 2007). Pr. 1. januar 2008, blev anbefalingen for indtag af frugt og
grent justeret, sdledes, at ngdder ikke laengere indgar i de anbefalede 600 g (6omdagen.dk, Justering af anbefalingen
for ngdder og tarret frugt, 2007).

2.3.2 DANSKERNES NUVARENDE INDTAG

Der foreligger kun fa data pa danskernes indtag af ngdder og mandler. Ud fra undersggelsen af danskernes kostvaner
(2003-08) er det ikke muligt at redeggre for indtaget, idet ngdder og mandler opgjort sammen med frugt og gront
(Pedersen et al., 2010). | undersggelsen fra 2000-02 samt 2003-06, er indtaget af ngdder og mandler opgjorttilca.1 g
pr. dag (Fagt et al., 2008).

ERNARINGSM/SSIG BETYDNING | DANSKERNES KOST

| undersggelserne af danskernes kostvaner er der ingen opggrelser over, i hvilket omfang ngdder og mandler bidrager
med energi og naeringsstoffer i danskernes kost. Da indtaget tyder pa at veere meget begraenset (ca. 1 g pr. dag),
vurderes det dog, at bidraget til energi og nzeringsstoffer ligeledes er meget begraenset.

2.3.3 N@DDER OG MANDLER | DEN NYE MADPYRAMIDE

Madpyramiden tager udgangspunkt i Fedevarestyrelsens anbefaling om at indtage 30 g ngdder og mandler pr. dag.
For at tilgodese et varieret indtag, er der i naeringsberegningerne taget udgangspunkt i en fordeling mellem mandler,
hasselngdder, valngdder og pecanngdder. Mandler udggr en vaesentlig andel (20 g), hvilket medfgrer et hgjre bidrag
til folat, der kan vaere sveert at daekke ind.

Klimaaftrykket for ngdder og mandler ligger i den lavere ende, pa linje med frugt og grent (Audsley, 2010). Desuden
indtages de i relativt begreensede maengder, hvorfor betydningen i forhold til klimaaftrykket af den samlede kost er
begraenset.

ERNARINGSMASSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN
Som det fremgar af tabel 2.4 bidrager ngdder og mandler med 7 % af det samlede energiindtag, og til 15-20 % af
fedtindtaget.

Mandler og ngdder bidrager iszer til den anbefalede mangde monoumaettet (25 %) og polyumaettet (18 %) fedt, og
sikrer, at 11 % af den anbefalede mangde n-3 fedtsyrer daekkes ind (fremgar ikke af tabellen). Desuden bidrager
ngdder og mandler iszr til den anbefalede maengde E-vitamin (63 %), fosfor (16 %) og magnesium (19 %), samt til jern
(7 %), zink (9 %) og kostfibre (9 %).
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Folat daekkes ind i et mindre omfang (5 %). Dette er dog  ripel2.4: Bidrag fra ngdder og mandler til energi og
betydningsfuldt i forhold til det samlede indhold af folat i kosten, neringsstoffer i Madpyramiden

q . o 1
som kun netop dakker behovet hos ‘mest kraevende person’, nar |
. N . N nergi
der tages hgjde for et teoretisk tilberedningssvind jf. afs. 3.1.2. Fedt (g) 1 17
-meettet (g) 1 4
| den forbindelse skal der ggres opmarksom pa, at det -monoumaettet (g) 8 25
hovedsageligt er kvinder i den fgdedygtige alder, som kan veere -polyumzettet (g) 3 18
. . . -trans (g) 0 -
sveert at efterleve anbefalingerne for indtag af folat. Dertil kommer, Kulhydrat, total (2) s 3
at ngdder og mandler kan ikke anses som en vigtig kilde til folat, -tilgeengelig 5 2
pga. et begraenset anbefalet indtag. Dog kan det begraensede indtag -raffinerede sukkerater (g) 0 0
af ngdder og mandler bidrage til folat og andre mikronaeringsstoffer Pr':t’::tz; (e) 2 Z
i et mindre omfang, der har en positiv betydning for den samlede [ fedtoplgselige vitaminer
kost. A-vitamin (RE) 0
D-vitamin (ug) 0 0
E-vitamin (o-TE) 6 63
2.4 MZALK OG MALKEPRODUKTER SAMT OST Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 0,1 9
2.4.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG Riboflavin (mg) 0,2 13
DTU Fgdevareinstituttet fastsldr at et dagligt indtag af mager | Niacin (NE) 2 12
. . . . Be-vitamin (mg) 0,1 5
maelkeprodukt i stgrrelsesordenen % - % liter, i forening med en Folat (ug) Je c
kost, som opfylder geengse kostrad, er hensigtsmaessig, bade nar B,-vitamin (ug) 0 0
det geelder risiko for sygdom og opfyldelse af NNR (2004) (Beck et C-vitamin (mg) 1 1
Mineraler
al., 2010). :
Calcium (mg) 61 6
Fosfor (mg) 132 16
Pa baggrund af rapporten af Beck et al., (2010) giver Magnesium (mg) 67 19
Fgdevarestyrelsen en vejledende mangde for indtag af maelk og J;”;émg; 10 ;
. INK (Mg )
maelkeprodukter, som lyder “ca. % liter mager maelkeprodukt dvs. Jod (1g) 03 29
drikkemeelk plus surmeaelksprodukt, vil vaere passende for de fleste Selen (ug) 0 0
danskere og vil sikre, at man fdr daekket sit kalciumbehov. Spiser | Kalium (mg) 1 1
dt + kostréd i d K i d Kalium (mg) 201 6
man sun og efter kostradene vil man dog kunne ngjes me 'Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret pa mest
mindre, ca. 250 ml” (altomkost.dk, Maelk og ost, 2010). kraevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen

tilvirkning, baseret pa nzeringsberegninger bag
) ) ) . ) Madpyramiden.
Hvis man dagligt indtager maelkeprodukter i de vejledende

mangder, har man ikke brug for ost som calciumkilde. Ost bidrager med de samme gode naringsstoffer som maelk og
surmaelksprodukter, men bidrager ogsa med meget maettet fedt. Et dagligt indtag af ost er derfor medvirkende til, at
kostens indhold af maettet fedt let bliver for hgjt. Det skyldes iseer at fede oste udggr hovedparten af indtaget af ost i
danskernes nuvaerende kost (Beck et al., 2010).

Ovenstaende er en smule anderledes i forhold til tidligere anbefalinger, om at indtage ca. % liter mager maelk og/eller
maelkeprodukter om dagen. Ifglge Fgdevarestyrelsen er vejledningen dog ikke @ndret i forhold til tidligere, men blot
praeciseret, at hvis man spiser sundt og efter kostradene, kan man ngjes med lidt mindre malkeprodukt. Det
pointeres desuden, at der stadig skal vaelges magre maelkeprodukter (altomkost.dk, Maelk og ost, 2010).

2.4.2 DANSKERNES NUV/ZERENDE INDTAG

Undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-08) viser, at indtaget af maelk og malkeprodukter er 366 g pr. 10 MJ,
mens indtaget af ost er 37 g (Pedersen et al., 2010). Det tyder p3, at indtaget af malk er faldet en smule siden 2000-
02, mens indtaget af ost er steget (Fagt et al., 2008). £ndringen i indtaget maelk skyldes isaer et fald i indtaget af
sgdmaelk og letmalk, mens indtaget af de magre produkter, herunder minimzelk, til gengeeld er steget markant.
Mindre maengder mealk indtages i form af syrnede maelkeprodukter (se tabel C1, bilag 3).
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Mzlk og ost bidrager ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-2008) til hhv. 10 % og 5 % af energiindtaget
(se tabel C2, bilag 3). Endvidere bidrager bade malk og ost til en stor del af proteinindtaget (hhv. 17 % og 10 %),
ligesom begge fgdevaregrupper er gode kilder til iseer B-vitaminer og flere mineraler.

Maelk og ost bidrager saledes med hhv. 41 og 19 % af det samlede calciumindtag, og er de vigtigste kilder til calcium i
danskernes kost (Pedersen et al., 2010). Endvidere bidrager hhv. malk og ost med 10 % og 2 % af D-vitaminindtaget
og med 38 % og 7 % af riboflavinindtaget. Mzlk er desuden en god kilde til jod, og bidrager med 35 % af det samlede
indtag.

Udover vitaminer og mineraler bidrager maelk og ost dog ogsa til en stor del af det samlede fedtindhold i kosten (hhv.
10 % og 9 %), samt til indholdet af maettet fedt (hhv. 16 % og 14 %). Medregnes alle kilder til mzelkefedt, herunder
blandingsprodukter samt flgde, ost, maelk og yoghurt, er bidraget til det samlede indtag af maettede fedtsyrer ca. 50 %
(Pedersen et al., 2010).

2.4.3 MAELK, MALKEPRODUKTER OG OST | DEN NYE MADPYRAMIDE
Madpyramiden tager udgangspunkt i anbefalingen om at indtage %-% liter mager malkeprodukt dagligt. Saledes
indgar i alt 350 ml. mager maelkeprodukt pr. 10 MJ. For tilgodese muligheden for variation, er de 350 ml. fordelt

ligeligt mellem malk og syrnet . . . . . .
Tabel 2.5: Bidrag fra maelk, malkeprodukter og ost til energi og naeringsstoffer i Madpyramiden

Nazeringsstoffer Malk og syrnet Friskost Skeereost (gul ost)
maelkeprodukt

maelkeprodukt.

Bade af hensyn til ernagrings_ og Bidrag % af AM* Bidrag % af AM* Bidrag % af AM*
klimamaessige aspekter, indgar en Energi (k)) 257 6 26 <1 165 2
i Fedt (g) 1 2 1 1 2 3
relativt begraenset maengde mager “maettet (g) 1 2 05 2 16 6
(30+) skeereost (gul ost), pa 15 g pr. -monoumattet (g) 0,4 1 0,2 1 0,6 2
10 MJ. Derudover medtages 15 g 'p°ly”;“;ettet () 0 0 0 0 0 0
. . -trans (g
friskost (hytteost), som bade Kulhydrat, total (g) 15 5 0 0 0 0
ernaerings- og klimamaessigt er et -tilgaengelig (g) 15 5 0 0 0 0
bedre valg end skaereost (gul ost). (—;affinerede sukkerater 0 0 0 0 0 0
. . 8
Dette er med til at illustrere, at “kostfibre (g) 0 0 0 0 0 0
friskost kan veere et godt alternativ Protein (g) 14 16 2 2 4 5
til skaereost (gul ost), som dels har | Fedtoplgselige vitaminer
. . A-vitamin (RE) 8 1 7 1 21 3
et hgjere fedtindhold, og dels har D-vitamin (g) o1 1 0 B o B
et vaesentligt hgjere klimaaftryk. E-vitamin (o-TE) 0 0 0 0,1 1
Klimamaessigt har de magre | Vandoplgselige vitaminer
- Thiamin (mg) 0,1 6 0 0 0,01 1
mejeriprodukter desuden et lavere Riboflavin (mg) 06 o) 0.08 3 0.08 3
klimaaftryk end federe varianter. Niacin (NE) 3 20 0,4 3 1 6
Be-vitamin (mg) 0,2 13 0,01 1 0,01 1
ERNZARINGSMASSIG BETYDNING | Folat (ug) 19 A 0 0 9 2
B1,-vitamin (ug) 1,9 95 0,1 5 0,2 11
MADPYRAMIDEN C-vitamin (mg) 2 3 0 0 0 0
Samlet bidrager maelk, malke- Mineraler
produkter og ost med ca. 8 % Calcium (mg) 427 43 33 3 110 11
. 0 Fosfor (mg) 344 43 33 4 89 11
energien, og naesten 60 % af den Magnesium (mg) ) 12 1 0 5 1
anbefalede maengde calcium (se Jern (mg) 0 0 0 0 0
tabel 2.5). Heraf bidrager malk og | Znk(me) 1 13 01 1 1 6
Ik duk q Jod (ug) 72 42 2 1 2 1
syrnet maelkeprodukt me Selen (1g) < 3 1 5 1 2
hovedparten, hvilket skyldes det Kalium (mg) 275 8 13 0 12 0

relativt hgjere indhold i kosten.

'Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret pa mest kraevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004.

Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag Madpyramiden.
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Gruppen bidrager desuden med mere end 100 % af den anbefalede mangde B,-vitamin (i alt 111 %), og naesten
halvdelen af den anbefalede maengde jod (45 %). Derudover er fgdevaregruppen en stor bidragyder til protein samt
flere andre vitaminer og mineraler. Sadledes dakkes ca. % af den anbefalede mangde protein ind via malk,
malkeprodukter og ost tilsammen. Riboflavin daekkes ind med ca. 50 % af den anbefalede mangde, og niacin med ca.
30 %.

Fgdevaregruppen bidrager endvidere til ca. 6 % af den anbefalede mangde totalfedt, og med 12 % af den maks.
anbefalede mangde maettet fedt. De 15 g skaereost (gul ost) pr. 10 MJ, bidrager alene med 6 %.

2.5 K@D 0G K@DPRODUKTER

2.5.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG

| de 8 kostrad gives ingen anbefalinger for, hvor meget kgd der bgr indgd i kosten. Dog anbefales det at spare pd
maettet fedt fra bl.a. ked (Astrup et al., 2005). Fgdevarestyrelsen angiver 100 g kgd om dagen som et passende indtag,
bl.a. med den begrundelse, at kgd er en god kilde til vigtige naeringsstoffer sdsom protein, samt A-, D- og B-vitaminer,
og mineralerne jern, zink og selen (altomkost.dk, Kgd, 2010 og Fakta om kostrdd, kad og kraeft, 2009).

Den vejledende maengde pa 100 g om dagen er i overensstemmelse med retningslinjer givet af den amerikanske
World Cancer Research Fund, hvor anbefalingen lyder, at personer, der spiser rgdt kgd, ikke bgr indtage mere end 500
g om ugen i tilberedt vaegt (svarende til ca. 700 g rat kgd om ugen) (altomkost.dk, Fakta om kostrdd, k@d og kreft,
2009) (World Cancer Research Fund, 2007). Pa populationsniveau er malet dog et gennemsnitligt indtag pa maks. 300
g rgdt ked om ugen (i tilberedt vaegt, svarende til ca. 420 g rat ked om ugen) (altomkost.dk, Fakta om kostrad, k@d og
kraeft, 2009) (World Cancer Research Fund, 2007).

Ifglge Fedevarestyrelsen anbefales det at vaelge magre kgdtyper, for at reducere bidraget til maettet fedt i kosten.
Derudover anbefales det at variere mellem forskellige typer af kgd, herunder mellem rgdt k¢d og de lyse kgdtyper
(altomkost.dk, Spis varieret nér du spiser kad, 2009).

2.5.2 DANSKERNES NUVARENDE INDTAG

Ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-2008) er indtaget af kgd- og ke@dprodukter blandt den voksne
danske befolkning ca. 120 g pr. 10 MJ (tabel D1 i bilag 3). Gruppen inkluderer alle former for kgd inkl. charcuterivarer
og indmad, dog udspecificeres indtaget af forskellige former for ked og indmad ikke. Dertil kommer et gennemsnitligt
indtag af fjerkrae og fjerkraeprodukter pa 27 g pr. 10 MJ (Pedersen et al. 2010).

Med udgangspunkt i kostundersggelserne fra 2000-2002 og 2003-2006 tyder det pa, at der er sket en lille stigning i
forbruget af kgd og kgdprodukter (herunder bade som paleeg og i hovedretter), mens indtaget af fjerkrae stort set er
uzendret (Fagt et al., 2008). Det fremgar endvidere af kostundersggelsen (2003-2008), at iseer voksne maend har et
hgjt indtag af ked, som overstiger den vejledende maengde pa 100 g om dagen. Over halvdelen af mandene spiser
sdledes mere end 100 g om dagen, og 10 % spiser 190 g kg¢d om dagen eller mere. Derimod er det kun 25 % af
kvinderne i den fgdedygtige alder, der spiser den vejledende maengde eller mere, og 25 % spiser mindre end
halvdelen (50 g). Det tyder endvidere pa, at vegetarer ikke udggr en stgrre del af populationen, idet stort set alle
deltagere i undersggelsen har spist en eller anden form for kgd i registreringsperioden (Pedersen et al. 2010).

Kostundersggelserne giver ikke indblik i indtaget af hhv. okse-, svine-, og lammekpd samt indmad, og forskellige
former for fjerkraekgd mv. Forbrugsdata for kgd fra Danmarks Statistik (Statistikbanken.dk, 2010) indikerer dog, at
svinekgd udggr det stgrste forbrug (42 %), efterfulgt af okse- og kalvekgd (30 %), fierkraekgd (24 %) samt fare- og
lammekgd (2%). Forbruget af vildtkgd, hestekgd og indmad udggr samlet set mindre end 3 % af kgdforbruget. De
nzvnte data er geldende for forbruget i 2009.
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Som det fremgar af tabel D2 i bilag 3, bidrager kad og fjerkrze, ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-
2008), til hhv. 10 % og 2 % af energiindtaget (Pedersen et al. 2010). De to fgdevaregrupper bidrager desuden
vaesentligt til indtaget af protein (hhv. 25 % og 6 %). Dertil er kad (ekskl. fijerkrae) en betydelig kilde til vitaminerne A
(34 %), D (19 %) og B-vitaminer; thiamin (31 %), riboflavin (15 %), niacin (25 %), Bs (19 %) og B,, (35 %). Fjerkrae
bidrager generelt med vaesentlig mindre maengder til indtaget af vitaminer og mineraler, hvilket hovedsageligt skyldes
det relativt lavere indtag.

Samtidig med at ked og ke@dprodukter er gode kilder til vigtige naeringsstoffer, bidrager denne gruppe dog ogsa til en
stor del af det samlede fedtindhold i kosten (20 %). Dertil kommer, at ca. 18% af det meaettede fedt i kosten, stammer
fra kgd (Pedersen et al., 2010).

2.5.3 K@D 0G K@DPRODUKTER | DEN NYE MADPYRAMIDE

| Madpyramiden er der taget udgangspunkt i Fedevarestyrelsens vejledende maengde for ked pa 100 g dagligt (baseret
pa ra vaegt). For at tilgodese et varieret indtag, er de 100 g fordelt ligeligt mellem rgdt kgd (herunder okse-, svine-, og
lammekgd) og lyst kagd (dvs. fierkrae, herunder kylling, kalkun og and).

Tabel 2.6: Bidrag fra ked og kedprodukter til

Mangden af rgdt kgd pa 50 g pr. dag (eller 350 g om ugen) ligger inden energi og naeringsstoffer | Madpyramiden

for det langsigtede mal, opstillet af World Cancer Research Fund (2007)  [rfesrsssssrme Bidrag % af AM®
pa maks. 420 g om ugen, eller 60 g om dagen (i ra vaegt, baseret pa Energi (kJ) 544 5
omregningsfaktor  for tilberedt vs. rdt ked, anvendt af |-Fedt (tgt) o 157 Z
. . . -maettet (g ,
Fgdevarestyrelsen, pa 1:1,4). Maengden af rgdt kgd i Madpyramiden “monoumasttet (g) 22 7
svarer saledes til ca. 85 % af det anbefalede maks. indtag. -polyumaettet (g) 0,8 4
-trans (g)
For at tilgodese et varieret indtag af kgd, og samtidig tage hensyn til | Kulhydrat, total (g) 0 0
. o -tilgaengelig (g) 0 0
klimaet, er det valgt at fordele de 50 g rgdt kgd saledes, at okse og lam, “raffinerede sukkerater (g) o o
som har det stgrste klimaaftryk, til sammen udggr maks. 20 g (dvs. 1/5 “kostfibre (g) 0 0
af det samlede kgdindtag), mens svinekgd, der er vaesentligt mindre Protein (g) 20 23
Klimabelastende, alene udggr 25 g (1/4 af det samlede indtag). De | fcdtoploselige vitaminer
A-vitamin (RE) 723 90
resterende 5 g udggres af indmad (hvor der i naeringsberegningerne  ["p iamin (ug) 0,6 5
tages udgangspunkt i svinelever). Et forbrug af indmad er sdledes E-vitamin (a-TE) 0,3 3
hensigtsmaessig i bdde et ernarings- og klimamaessigt perspektiv; dels ‘T/:_"d"_p"(”se';ge LUl = 5
iamin (m B
medvirker forbruget til en stgrre udnyttelse af dyret, hvilket er Riboflavin (fng) 0,4 28
hensigtsmaessigt i forhold til klimaet. Samtidig er indmad rig pa mange Niacin (NE) 9 57
vitaminer og mineraler, og indeholder stort set intet fedt. Be-vitamin (mg) 0.4 27
Folat (ug) 62 14
For at tage hgjde for et varieret indtag af fjerkrae, er der i Biz-vitamin (pg) 27 135
C-vitamin (mg) 3 3
naeringsberegningerne taget udgangspunkt i, at de 50 g kan fordeles pa Mineraler
kylling, kalkun og and. Fjerkree er blandt de mindre klimabelastende Calcium (mg) 9 1
kedtyper, hvorfor det i et klimaperspektiv ogsa er hensigtsmaessigt, at  |--osfor (me) 212 2
. . . Magnesium (mg) 24 7
mindst halvdelen af kgdindtaget er baseret pa disse kgdtyper. Jern (mg) 2 1
Zink (mg) 2,8 25
ERNARINGSMASSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN Jod (pg) 1 1
o . . Selen (ug) 8 20
Som det fremgar af tabel 2.6, bidrager kg¢d og kedprodukter, inkl. Kalium (mg) 320 5

fierkree, med ca. 5 % af energien, og til knap % af den anbefalede
mangde protein. Gruppen bidrager derudover til 7 % af den anbefalede
maengde fedt, herunder med 6 % af den maks. anbefalede mangde
meettet fedt.

Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret p&
mest kraevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004.
Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa

naringsberegninger bag Madpyramiden.
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Derudover bidrager gruppen til en stor del af den anbefalede maengde A-vitamin (90 %), samt B-vitaminer og flere
mineraler, herunder til 12 % af den anbefalede mangde jern. Det skal i den forbindelse naevnes, at de 5 g lever har
stor betydning for bidraget til flere af naeringsstofferne. Fx bidrager lever alene med 88 % af den anbefalede maengde
A-vitamin, og med 4 % af den anbefalede mangde jern. Derudover er lever ogsa en god kilde til folat, og de 5 g
bidrager alene med 11 % af den anbefalede maengde (fremgar ikke af tabellen).

Saledes bidrager kgd alene (dvs. ekskl. lever) kun til 2% af den anbefalede mangde A-vitamin, 8% af den anbefalede
mangde jern, og 3% af den anbefalede mangde folat.

Kommentarer vedr. bidrag til D- og A-vitamin

Det skal afslutningsvist naevnes, at k@dgruppen ikke bidrager markant til indtaget af D-vitamin (i alt 0,6 pg pr. 10 MJ,
svarende til 6 % af den anbefalede mangde) ifglge naringsberegningerne bag Madpyramiden. Dette resultat er
umiddelbart i modszetning til Fedevarestyrelsens vejledning om, at kgd er en god kilde til vitaminet.

Ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-2008), bidrager kgdgruppen saledes ogsa til ca. 20 % af D-
vitaminindtaget, hvilket umiddelbart indikerer, at kgd er en god bidragyder til D-vitamin i danskernes kost. |
tolkningen af dette resultat, skal der dog tages hgjde for, at indtaget af D-vitamin i forvejen er meget lavt
(gennemsnitligt 3,8 ug pr. 10 MJ), og at det gennemsnitlige indtag af ked samtidig overstiger det vejledende indtag pa
100 g dagligt. Derudover er fedtindholdet i kgdet sandsynligvis ofte hgjere end 10 g pr. 100 g (som er den gvre graense
for k@gdet, der indgar naeringsberegningerne bag Madpyramiden), hvilket kan betyde, at kgdet generelt har et hgjere
indhold af D-vitamin pr. 100 g, i den nuvaerende kost.

Endvidere fremgar det af naeringsberegningerne bag Madpyramiden, at kgd i sig selv ikke er en god bidragyder til A-
vitamin, da bidraget kun er 2 % af den anbefalede mzangde. Dette er ogsa i modsaetning til Fgdevarestyrelsens
vejledning, der siger, at kgd er en god kilde til vitaminet. Undersggelsen af danskernes kostvaner, som ligeledes
indikerer, at kgd er en god kilde til A-vitamin, ma saledes skyldes, at indmad (herunder lever), indgar i beregningerne
af bidraget til naeringsstoffer. Saledes er det ikke kgdet i sig selv, men derimod indmad, som er en god bidragyder til
vitaminet.

2.6 FISK OG FISKEPRODUKTER

2.6.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG

De 8 kostrad og Fgpdevarestyrelsen anbefaler et ugentligt indtag af fisk pa 200-300 g (Astrup et al., 2005),
(altomkost.dk, Fisk, 2010). Indtaget kan fordeles pa to hovedmaltider pr. uge, eller ét hovedmaltid om ugen og fisk
som palaeg naesten hver dag. Det anbefales endvidere, at variere indtaget mellem fede og magre fisk.

Selvom fisk kan veere forurenet med bl.a. dioxin og kviksglv, vurderer Fgdevarestyrelsen, at der er maerkbart stgrre
fordele ved at spise bade flere og forskellige fisk, end der er risiko ved forurening. Dertil kommer, at der er
fangstforbud, hvor forureningen er stgrst. Dog bgr kvinder der planlaegger graviditet, er gravide eller ammende, samt
bgrn under 14 ar, holde igen med stgrre portioner af rovfisk sasom tun, rokke, helleflynder, oliefisk (escolar),
sveerdfisk, sildehaj, gedde, aborre og sandart (altomkost.dk, Fisk, 2010).

2.6.2 DANSKERNES NUV/ARENDE INDTAG

Undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-2008) viser, at det gennemsnitlige indtag af fisk og fiskeprodukter er 25
g pr. 10 MJ (Pedersen et al., 2010), og indtaget synes at veere steget en smule (med 4 g pr. 10 MJ) siden 2000-2002
(tabel E1 i bilag 3). Analyser af det danske fiskeforbrug gennemfgrt af Consumer Insight for foreningen Fiskebranchen
viser ligeledes, at danskerne spiser stadig mere fisk og fiskekonserves, herunder ogsa i form af faerdigretter.
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Fremgangen i forbruget af fisk fra 2005 til 2009 var ca. 5 % ifglge data fra Danmarks Statistik og The Nielsen Company
(2gangeomugen.dk, 2010).

En undersggelse lavet af Dansk Husstandspanel fra 2000, viser endvidere, at der blandt danskernes foretrukne fisk
bade er ferske, frosne og forarbejdede fisk samt fiskekonserves, og at fede fisk (>8 g fedt pr. 100 g) udger ca.
halvdelen af forbruget (Andersen et al., 2003). De fortrukne fiskearter er rgdspaette/skrubbe, skaldyr, laks/hellefisk,
samt torsk, mens marinerede sild, tun naturel, makrel og torskerogn udggr de foretrukne fiskekonservesprodukter
(tabel E2 i bilag 3).

ERNARINGSMASSIG BETYDNING | DANSKERNES KOST

Fisk og fiskeprodukter er vigtige kilder til vitaminer, mineraler og n-3 fedtsyrer. | gennemsnitskosten blandt voksne
danskere, bidrager fisk og fiskeprodukter kun til ca. 1 % af det samlede energiindtag, 2 % af det samlede fedtindtag, og
5 % af det samlede indtag af protein. Alligevel bidrager fisk til ca. 50 % af D-vitaminindtaget, 17 % af Bi,-
vitaminindtaget og 15 % af selenindtaget. Set i forhold til bidraget til energi, er fisk desuden en god bidragyder til bl.a.

jod (6 % af det samlede indtag) (se tabel E3 i bilag 3) (Pedersen et. al., 2010).

2.6.3 FISK OG FISKEPRODUKTER | DEN NYE MADPYRAMIDE
Madpyramiden tager udgangspunkt i Fgdevarestyrelsens anbefaling

om, at spise 200-300 g fisk om ugen, svarende til et gennemsnitligt Naeringsstoffer Bidrag % af
dagligt indtag p& 35 g. Denne maengde er fordelt ligeligt mellem fede __AM__|
s Energi (kJ 238 2
og magre typer (hvor skaldyr/blgddyr indgar blandt de magre typer). Fzg:g(; ) 3 2
: : . . . . -maettet (g) 0,7 3
For at tage hgjde for et varieret indtag, er der i naeringsberegningerne _monoumattet (g) 16 5
taget udgangspunkt i fem forskellige fede fisk og fem forskellige -polyumaettet (g) 0,8 4
magre. | valget af fisk, som indgar i naeringsberegningerne, er der -trans (g) 0 0
. . . . Kulhydrat, total (g) 0 0
endvidere taget udgangspunkt i danskernes nuvaerende fiskevaner jf. tilgzengelig (g) 0 0
afs. 2.6.2; saledes indgar bl.a. de fede fisk laks, hellefisk, sild og -raffinerede sukkerater (g) 0 0
makrel, og de magre fisk redspaette, torsk og tun samt skaldyr. ~kostfibre (g) 0 0
Protein (g) 6 7
o s . o . . Fedtoplgselige vitaminer
Der er stor variation i klimaaftrykket for fisk. Der er sa vidt muligt A-vitamin (RE) 8 3
taget hensyn til klimaet i wvalget af fisk, som indgar i D-vitamin (1g) 2,9 29
nzringsberegningerne. Saledes ligger sild, makrel torsk, tun og E-vitamin (o-TE) 0,7 8
torskerogn i den lavere ende rent klimamaessigt, i forhold til andre fisk \T’:,"d"_plfsel)'ge vitaminer Sor 5
iamin (mg )
og skaldyr. Dog har det ogsa veeret vigtigt at tage hensyn til et varieret [ "giofiavin (mg) 01 2
indtag, samt hvilke fiskearter danskerne spiser og kender i forvejen, Niacin (NE) 2,4 15
og anbefalingerne for indtag af fisk, som naevnt ovenfor. Bg-vitamin (meg) 01 8
Folat (ug) 5 1
By,-vitamin (ug) 1,6 81
ERNARINGSM/ASSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN C-vitamin (mg) 1 1
Fisk og fiskeprodukter bidrager med 2 % af energien, 7 % af den Mineraler
. o Calcium (mg) 11 1
anbefalede mangde protein, og 4 % af den anbefalede mangde fedt Fosfor (mg) " s
(se tabel 2.7). Magnesium (mg) 7 2
Jern (mg) 0,3 2
Til trods for det lave bidrag til energi og totalfedt, bidrager fisk og Zink (mg) 0,4 4
fiskeprodukterne til 24 % af det anbefalede indtag af n-3 fedtsyrer JSOT(uf) ] ﬁ ;;
elen
(fremgar ikke af tabellen), og til 29 % af den anbefalede maengde D- Kalium‘;rgng) 35 2

vitamin. Endvidere bidrager fgdevaregruppen betydeligt (med 10 %
eller mere) til den anbefalede mangde niacin, By,-vitamin, jod og
selen. Eksempelvis daekkes 11 % af behovet for jod og 29 % af
behovet for selen via fisk og fiskeprodukter.

Tabel 2.7: Bidrag fra fisk og fiskeprodukter til energi
og nzeringsstoffer i Madpyramiden.

'Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret p& mest
kreevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen
tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag

Madpyramiden.
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2.7 AG

2.7.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG

| de 8 kostrad gives ikke retningslinjer for indtag af seg. Fedevarestyrelsen vurderer, at indtaget ikke bgr udggre mere
end 3-4 zeg om ugen, grundet aeggeblommens indhold af kolesterol. (altomkost.dk, £g, 2010). Det svarer til ca. % aeg
om dagen, eller ca. 30 g.

Fgdevarestyrelsen pointerer, at det er meget individuelt, hvor god kroppen er, til at regulere blodets indhold af
kolesterol, hvorfor nogle kan spise betydeligt flere g om ugen, uden at det pavirker blodets kolesterol. Eftersom den
enkelte ikke kan vide, hvor fglsom han/hun er overfor madens indhold af kolesterol, vurderer Fgdevarestyrelsen, at
det er “fornuftigt ikke at spise mere end tre til fire ag om ugen”, hvilket ogsa geelder personer med konstateret
forhgjet kolesterol (altomkost.dk, £g, 2010).

NNR (2004) giver ikke anbefalinger for et maks. indtag af kolesterol, hvilket er begrundet med, at de gvrige
anbefalinger om at gge indtaget af grgntsager, og reducere indtaget af fede mejeri- og k@dprodukter, automatisk vil
reducere indtaget af kolesterol. Det naevnes dog i NNR (2004), at flere ekspertgrupper, hovedsageligt fra USA,
anbefaler et maks. indtag af kolesterol pa 300 mg pr. dag. Til

sammenligning er indtaget af kolesterol i de nordiske lande 250-350 mg Tabel 2.8: Bidrag fra zeg til energi og nzeringsstoffer

pr. dag (NNR, 2004). Et indtag af % ag om dagen, svarende til den _iMadpyramiden
Naeringsstoffer Bidrag % af

maksimale vejledende mzngde fra Fgdevarestyrelsen, vil bidrage med

AM
et indtag af kolesterol pa ca. 130 mg pr. dag, ifplge fgdevaredata fra | Energi (ki) 119 1
DTU Fgdevareinstituttets fpdevaredatabank (Fpdevaredatabanken, | Fedt(g) @ 2 2
. -maettet (g 0,5 2
version 7, 2008). -monoumazttet (g) 0,8 2
-polyumezettet (g) 0,4 2
2.7.2 DANSKERNES NUVARENDE INDTAG -trans () 0 0
Kulhydrat, total (g) 0 0
Ifglge den nyeste undersggelse af danskernes kostvaner (2003-2008) er _tilgaengelig (g) 0 0
det gennemsnitlige indtag af seg 19 g pr. 10 MJ (Pedersen et al. 2010). -raffinerede sukkerater (g) 0 0
Betragtes data fra hhv. 2000-02 og 2003-06 tyder det p3, at indtaget P'kct’St_f't(’”)a () g g
rotein (g
har vaeret relativt konstant gennem de seneste ar (Fagt et al, 2008). Fedtoplgselige vitaminer
Dog skal der tages hgjde for, at data fra de tidligere kostundersggelser A-vitamin (RE) 42
inkluderer bade ag og aeggeprodukter, mens data fra 2003-08 D"’itami”((“g) ) 04 4
. I E-vitamin (a-TE 0,4 4
udelukkende inkluderer g (se tabel F1i bilag 3). Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 0,01 1
ERNARINGSM/SSIG BETYDNING | DANSKERNES KOST Riboflavin (mg) 0,1 6
/g bidrager med 1 % af energien i danskernes nuvaerende kost, ligesom N'ac,m (N,E) 0.6 4
Be-vitamin (mg) 0,02 2
bidraget til energigivende naeringsstoffer (primaert protein og fedt) er Folat (1g) 2 1
relativt lavt (<5 %) (Pedersen et al., 2010). | forhold til energibidraget er B1p-vitamin (ug) 04 20
g dog en betydelig kilde til indtaget af D-vitamin (9 %) og selen (9 %), ;Y'taml'” (me) 0 0
Ineraler
ligesom aeg bidrager i mindre mangder (3-4 %) til indtaget af A- og E- Calcium (mg) 3 1
vitamin, riboflavin, fosfor og jern (se tabel F2 i bilag 3). Fosfor (mg) 42 5
Magnesium (mg) 3 1
2.7.3 /G | DEN NYE MADPYRAMIDE Jern (me) 04 3
Zink (mg) 0,3 3
Indholdet af zeg i Madpyramiden tager fgrst og fremmest udgangspunkt Jod (ug) 2 3
i Fpdevarestyrelsens vejledning om, at indtaget ikke bgr overstige 3-4 Selen (ug) 5 12
stk. om ugen (svarende til % seg om dagen eller ca. 30 g pr. dag). Kalium (me) 26 e

"Anbefalet mangde i en 10 MJ kost, baseret pa mest

. . . . kraevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen
Da ovenstaende er en maks. anbefaling, og der ikke er nogle vaesentlige tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag

erneringsmaessige fordele ved at indtage den maks. anbefalede Madpyramiden.
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maengde, er det valgt at basere mangden af g i Madpyramiden pa danskernes nuvzerende indtag (ifglge
kostundersggelserne), svarende til ca. 20 g pr. 10 MJ (eller lidt over 2 g om ugen, ved et energiindtag pa 10 MJ pr.
dag).

Ved at fastleegge mangden pa 20 g pr. 10 MJ, sikres det ogsa, at personer med et energibehov pa mere end 10 MJ pr.
dag, ikke overskrider den makimalt vejledende maengde. | en kost pa 12 MJ r. dag, vil maengden af aeg saledes vaere 24
g pr. dag, svarende til knap 3 g om ugen.

/Zg er en animalsk fgdevare og har et hgjere klimaaftryk end f.eks. grgntsager. Til gengeeld er klimaaftrykket i den lave
ende i forhold til kgd. Et begraenset indtag af aeg kan derfor indga som en del af en klimavenlig kost.

ERNARINGSMASSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN
| Madpyramiden bidrager aeg med ca. 1 % af energien. Bidraget til den anbefalede mangde protein er 3 %, mens
bidraget til fedt er 2 % (se tabel 2.8).

Pa trods at det lave bidrag til energigivende nazeringsstoffer, bidrager aeg i betydelige maengder til den anbefalede
mangde B;,-vitamin (20 %) og selen (12 %). Desuden er bidraget til de fedtoplgselige vitaminer, A-, D- og E-vitamin
samt riboflavin, niacin, og fosfor (4-5 %) ogsa hgjt, set i forhold til bidraget til energi.

2.8 FEDTSTOFFER

2.8.1 ANBEFALINGER FOR INDTAG

| de 8 kostrad er der ingen specifikke maengdeanbefalinger for indtag af fedtstoffer. Indtaget bgr generelt tilpasses
den gvrige kost, saledes, at 30 % af den samlede mangde energi stammer fra fedt. En passende maengde fedt
afhaenger derfor bade af energibehov og af indtaget af fedt fra andre fgdevarer (NNR, 2004). Ifglge Fgdevarestyrelsen
siger en tommelfingerregel, at 25 - 30 g smgr, margarine og olie i alt om dagen er nok (altomkost.dk, Fedtstoffer,
2010).

Udover en maengdeanbefaling for totalfedt i kosten, bgr indtaget af forskellige typer fedtstoffer, bidrage til en
fornuftig fedtsyresammensaetning, dvs. et indhold af mattet-, monoumszettet og polyumeettet fedt, som efterlever
anbefalingerne, jf. afs. 1.4.1. Dette indebzerer bl.a., at begreense maengden af smgr og harde margariner med et hgjt
indhold af maettet fedt, og i stedet anvende vegetabilske olier, med et hgjt indhold af mono- og polyumaettede
fedtsyrer. For at gge indtaget af n-3 polyumaettede fedtsyrer i kosten, kan der ifglge NNR (2004) fx vaelges rapsolie,
som har et hgjt indhold af disse fedtsyrer.

2.8.2 DANSKERNES NUVARENDE INDTAG

Ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-2008) indeholder gennemsnitskosten 38 g fedtstoffer (inkl. fede
produkter) pr. 10 MJ (Pedersen et al., 2010), og indtaget har vaeret relativt jeevnt siden 2000-02. Forbruget af fedtstof
pa brgd har desuden ikke @&ndret sig vaesentligt fra 2000-02 til 2003-06 (Fagt et al., 2008) (se tabel G1 i bilag 3).
Undersggelserne giver ikke indblik i indtaget af forskellige former for fedtstoffer.

Ifglge tal fra Danmarks Statistik, er forbruget af margarine faldet i perioden 2000 til 2009, fra i alt 9,5 til 7,6 kg pr.
indbygger pr. ar. | samme periode er forbruget af smgr til gengeeld steget fra 1,6 til 1,9 kg. Der findes ikke tal pa
forbruget af andre fedtstoftyper, som fx vegetabilske olier og blandingsprodukter (Statistikbanken.dk, 2010).

ERNARINGSM/ASSIG BETYDNING | DANSKERNES KOST
Som det fremgar af tabel G2 i bilag 3, bidrager det nuveerende indtag af fedtstoffer til 11 % af det samlede
energiindtag, og til 1/3 af det samlede indtag af fedt. Fedtstofferne bidrager desuden med ca. 1/3 af det samlede
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indtag af bade maettet og monoumazettet fedt samt transfedtsyrer, mens bidraget til polyumaettede fedtsyrer er 40 %

(Pedersen et al, 2010).

Fedtstofgruppen er en god kilde til de fedtoplgselige vitaminer, A- og E-vitamin. Saledes kommer 15 % af det samlede

A-vitaminindtag fra fedtstoffer i danskernes nuvarende kost, mens 26 % af E-vitaminindtaget kommer fra denne

gruppe. Derudover bidrager fedtstofgruppen ikke nevnevaerdigt til indtaget af vitaminer og mineraler.

2.8.3 FEDTSTOFFER | DEN NYE MADPYRAMIDE

Maengden af fedtstoffer i Madpyramiden er tilpasset indholdet af fedt i den gvrige kost (herunder tomme kalorier),

sdledes, at der samlet opnas et fedtindhold svarende til 30 % af energien. | naeringsberegningerne er der endvidere

taget udgangspunkt i flere forskellige typer af fedtstoffer, saledes at der opnas en fornuftig fedtsyresammensatning,

der lever op til anbefalingerne.

Med udgangspunkt i ovenstaende indgar i Madpyramiden totalt set 30
g fedtstoffer, herunder lidt over 1/3 i form af rapsolie (ca. 12 g), 1/3 i
form af olivenolie (ca. 10 g), og lidt under 1/3 i form af majs-, solsikke-,
og vindruekerneolie (i alt ca. 8 g). Det skal i den forbindelse nzaevnes, at
der ud fra et ernaeringsmaessigt perspektiv, vil veere plads til at variere
indtaget af vegetabilske olier med fx smgrbare produkter og
blandingsprodukter, idet indholdet af maettet fedt i den samlede kost,
ligger veesentligt under den maksimalt anbefalede mangde, jf. afs.
3.1.1.

Ud fra et klimaperspektiv varierer feststoffernes klimaaftryk, men
indtaget er dog i s3 sma mangder, at det samlet set ikke har stor
betydning for kostens samlede klimaaftryk.

ERNARINGSM/ASSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN

Som det fremgar af tabel 2.9 bidrager fedtstofgruppen med 11 % af
energien, og med naesten 40 % af den anbefalede mangde fedt.
Derudover bidrager fedtstofgruppen til, at hhv. 47 og 49 % af den
anbefalede mangde mono- og polyumaettet fedt daekkes ind, mens det
kun er 11 % af den maks. anbefalede maengde mattet fedt som
daekkes.

Fedtstofferne bidrager desuden med mere end halvdelen af den
anbefalede maengde E-vitamin (58 %). Derudover bidrager
fedtstofferne ikke til indtaget af vitaminer og mineraler. Bidraget til A-
vitamin pa 0 % af den anbefalede mangde skyldes, at
naringsberegningerne udelukkende er baseret pa vegetabilske
fedtstoffer. Saledes er det kun de animalske fedtstoffer som bidrager
med A-vitamin.

Tabel 2.9: Bidrag fra fedtstoffer til energi og
naeringsstoffer i Madpyramiden

Naeringsstoffer Bidrag % af AM'
Energi (kJ) 1110 11
Fedt (g) 30 37
-meettet (g) 2,8 11
-monoumaettet (g) 16,1 47
-polyumezettet (g) 9,7 49
-trans (g) 0 0
Kulhydrat, total (g) 0 0
-tilgeengelig (g) 0 0
-raffinerede sukkerater (g) 0 0
-kostfibre (g) 0 0
Protein (g) 0 0
Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE) 0 0
D-vitamin (ug) 0 0
E-vitamin (a-TE) 5,2 58
Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 0 0
Riboflavin (mg) 0 0
Niacin (NE) 0 0
Be-vitamin (mg) 0 0
Folat (ug) 0 0
B,-vitamin (ug) 0 0
C-vitamin (mg) 0 0
Mineraler 0 0
Calcium (mg) 0 0
Fosfor (mg) 0 0
Magnesium (mg) 0 0
Jern (mg) 0 0
Zink (mg) 0 0
Jod (ug) 0 0
Selen (ug) 0 0
Kalium (mg) 0 0

Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret p& mest
kraevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen
tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag
Madpyramiden.
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2.9 ANDRE FODEVAREGRUPPER

| tilleg til fedevaregrupperne, som er gennemgaet i de foregdende afsnit, indgar tre mindre fgdevaregrupper i
Madpyramiden, som ikke er en del af de officielle anbefalinger og kostrad. De tre fgdevaregrupper er:

Tgrret frugt
Fedtholdige frg/kerner
Friske krydderurter

Det er valgt at tage disse tre fgdevaregrupper med i Madpyramiden, da neaeringsberegningerne viser, at der ved siden
af de gvrige fedevaregrupper, er plads til et yderligere (dog begraenset) indtag af fgdevarer, som bidrager med energi i
form af kulhydrat, og i mindre omfang fedt. De tre fgdevaregrupper ovenfor opfylder disse kriterier, og kan samtidig
indgd i kosten som et ekstra tilbehgr, der kan give maden ekstra karakter og smag; fx lidt tgrret frugt pa A38 eller
havregrynene, lidt frg/kerner drysset over salaten, og friske krydderurter i bade kolde og varme retter. Herigennem
sendes et budskab om, at maden ikke kun skal vaere sund og klimavenlig, - den bgr ogsa smage godt.

Nedenfor redeggres for, i hvilke mangder de tre fgdevaregrupper indgar i Madpyramiden, samt en beskrivelse af den
ernaeringsmaessige betydning heraf.

2.9.1 T@RRET FRUGT

Ligesom ngdder, har tgrret frugt tidligere indgaet som en del af anbefalingen om at indtage 600 g frugt og grgnt om
dagen, i en mangde svarende til maks. 30 g pr. dag, efterfulgt af oplysning om, at tgrret frugt indeholder mange
kalorier (Hallund et al., 2007).

Fra begyndelsen af 2008 blev dette aendret, saledes at tgrret frugt ikke laengere er en del af ‘6 om dagen’-
anbefalingen. Baggrunden herfor er, at sammenhangen mellem indtag af tgrret frugt og risiko for sygdom ikke er
tilstraekkeligt dokumenteret. Derudover var begrundelsen, at tgrret frugt har et energi- og sukkerindhold, som typisk
er 5-6 gange hgjere end i frisk frugt, hvorfor tgrret frugt skal spises med made, for at forebygge et for hgjt
energiindtag og overvaegt. Derfor gives i dag en maks. anbefaling pa 30 g om dagen, og indtaget kan ikke erstatte et
indtag af frisk frugt (6omdagen.dk, Justering af anbefalingen for ngdder og tgrret frugt, 2007).

Selvom tgrret frugt har en hgj energitaethed og et hgjt indhold af frugtsukker, er der saledes stadig plads til, at en
mindre maengde tg@rret frugt (pa maks. 30 g om dagen), kan indga i en i gvrigt sund og varieret kost. Ved at lade tgrret
frugt indga i begreensede mangder i Madpyramiden, kan der sendes et budskab om, at en begraenset maengde tgrret
frugt kan vaere et fint alternativ til sgde sager og tomme kalorier. | den forbindelse skal det naevnes, at mangden af
raffinerede sukkerater i Madpyramiden er langt fra den maksimalt anbefalede mangde (31 % af maks. anbefalingen),
og at mangden af sgde sager (tomme kalorier), generelt er begraenset.

P3a baggrund af ovenstdende indgar i Madpyramiden 15 g tgrret frugt pr. 10 MJ, svarende til halvdelen af den maks.
anbefalede mangde. Den relativt begreensede mangde, er med til at understrege, at man skal holde igen med
indtaget. | forhold til budskaberne i Madpyramiden, er det endvidere vigtigt at understrege, at den tgrrede frugt ikke
skal anses som en del af de 600 g frugt og gront.

| neringsberegningerne er de 15 g fordelt imellem rosiner, abrikos og figen. | alt bidrager de med 183 kJ, svarende til
mindre end 2 % af det samlede energiindtag i en kost pa 10 MJ. Bidraget til energi er hovedsageligt i form af kulhydrat
(3 % af den anbefalede maengde), herunder 8 g sukkerarter pr. 10 MJ.

2.9.2 FEDTHOLDIGE FR@ OG KERNER
I Madpyramiden indgar en begraenset mangde fedtholdige frg og kerner, pa 2 g pr. 10 MJ, svarende til 1-1% spsk. om
ugen. Naringsberegningerne er baseret pa hhv. pinjekerner og sesamfrg. Den begreensede maengde betyder, at de
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fedtholdige frg og kerner ikke er en del af den daglige kost, men lejlighedsvist kan anvendes i mindre mangder, fx
som drys pa salaten eller i det hjemmebagte brgd.

Bidraget til det samlede energiindtag er ca. 50 kJ, dvs. mindre end 1 % af den totale mangde energi. Pa trods at et
hgjt indhold af bl.a. sunde fedtsyrer og kostfibre, er bidraget til det anbefalede indtag saledes ogsa meget begraenset.
Dog er bidraget til den anbefalede maengde polyumeettede fedtsyrer ca. 3 %, heraf hovedsageligt i form af n-6
polyumaettede fedtsyrer.

| forbindelse med at frg og kerner indgar som en del af Madpyramiden, skal det naevnes, at Fgdevarestyrelsen
specifikt frarader et hgjt indtag af hgrfrg og solsikkekerner. Det skyldes, at begge typer har et forholdsvist hgjt indhold
af tungmetallet cadmium, der kan opkoncentreres i kroppen, og pa leengere sigt skade iszer nyrerne. Andre olieholdige
fre som sesamfrg, pinjekerner, graeskarkerner og birkes, har ifglge Fgdevarestyrelsen et vaesentligt lavere
cadmiumindhold end solsikkekerner og hgrfrg (altomkost.dk, Fadevarestyrelsen frardder hgjt indtag af solsikkekerner
og hgrfrg, 2008).

2.9.3 FRISKE KRYDDERURTER
I Madpyramiden indgar i alt 3 g krydderurter pr. 10 MJ. Det svarer til
omkring 2 spsk. om dagen, hvilket indikerer, at krydderurter kan bruges

Tabel 2.10: Bidrag fra tgrret frugt, fedtholdige frg
og kerner samt krydderurter til energi og
naringsstoffer i Madpyramiden

Neeringsstoffer Bidrag % af

dagligt, og tilseettes maden for at give masser af smag og karakter. _AM
Energi (kJ) 240 2
Maengden pa 3 g om dagen, kan lyde af bade meget og lidt, afhaengig af Fedt (g) 1 2
hvordan man har for vane, at anvende friske krydderurter i -mattet (g) 01 L
. o -monoumaettet (g) 0,5 1
madlavningen. | den mangde, som krydderurter sadvanligvis anvendes, “polyumattet (g) 01 3
har det dog ikke stor betydning i forhold til den ernaringsmaessige -trans (g) 0 0
sammensatning af kosten. Saledes bidrager de 3 g som indgar i K“':‘Vdrat'lt"ta'(g) 1 3
-ti i 10 3
Madpyramiden med 0,3 % af den samlede mangde energi, og i meget —rgfir;gr:c:i(sgu)kkerater ) 0 0
begraenset omfang til indtaget af vitaminer og mineraler. -kostfibre (g) 1 5
Protein (g) 1 1
2.9.4 DE TRE GRUPPER | ET SUNDHEDS- OG KLIMAPERSPEKTIV Fedtoplgselige vitaminer
. . . A-vitamin (RE) 18 2
| tabel 2.10 fremgar det samlede bidrag fra t@rret frugt, fedtholdige frg D-vitamin (1g) 0 0
og kerner samt krydderurter til energi og neeringsstoffer i E-vitamin (a-TE) 0,5 6
Madpyramiden. Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 0,2 2
o L . Riboflavi 0,2 2
Som det fremgar, bidrager de tre fgdevaregrupper samlet til ca. 2 % af N'ia:ina(vl\':;)(mg) 0% 3
energien, herunder til 2 % af den anbefalede maengde fedt og 3 % af den Be-vitamin (mg) 0,03 2
anbefalede maengde kulhydrat. Endvidere bidrager de samlet til 5 % af Folat (ug) 9 2
den anbefalede maengde kostfibre. Bidraget til vitaminer og mineraler er zli”‘t'::::?ﬁs) 2 [2)
relativt begraenset, dog daekkes 6 % af den anbefalede mangde E- |“mineraler
vitamin, og 5 % af den anbefalede mangde jern, hvilket er hgjt, set i Calcium (mg) 29 3
forhold til bidraget til energi. De tre fodevaregrupper er dog ikke |-Fosfor(me) 26 3
. . X . . Magnesium (mg) 15 4
altafggrende for, at sikre et tilstreekkeligt hgjt indtag af specifikke Jern (ma) 1 5
vitaminer og mineraler i kosten. Zink (mg) 0,2 2
Jod (ug) 0 0
De tre fgdevaregrupper udggr et meget begraenset klimaaftryk. Data Selen (ug) 0,4 1
Kalium (mg) 170 5

viser, at klimaaftrykket for olieholdige frg er pa 1-2 kg CO, pr. kg, mens
krydderier (dvs. tgrrede krydderurter o.1.) har et aftryk pa lidt under 1 kg
CO, pr. kg. (Audsley, 2010). Grundet de begrensede maengder i
Madpyramiden, har fgdevarerne dog generelt en begraenset betydning i
forhold til klimaaftrykket af den samlede kost.

'Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret p&
mest kraevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004.

Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa
naeringsberegninger bag Madpyramiden.
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2.10 VAESKE

2.10.1 HVORFOR ET FOKUS PA V/ASKE | DEN NYE MADPYRAMIDE?
Som noget nyt i forhold til FDB’s tidligere Madpyramide, er det valgt at have fokus pa veeskeindtag i den nye
Madpyramide. At have sunde drikkevaner er saledes lige sa vigtigt, som at have sunde spisevaner.

Anbefalinger for indtag af drikkevarer er ogsa en del af de 8 kostrad. Den faglige begrundelse herfor, drejer sig dels
om kroppens behov for tilfgrsel af en tilstraekkelig volumen vaeske, og dels om, hvilke former for veeske det anbefales
at drikke. Eksempelvis naevnes det, at et stort forbrug af sukkersgdede sodavand og laeskedrikke, kan bidrage til
positiv energibalance, og gger risikoen for overvaegt og fedme (Astrup et al., 2005).

| det fglgende afsnit beskrives kort hvordan andre madpyramider medtager anbefalinger for veeskeindtag.

ANBEFALINGER FOR VASKEINDTAG | ANDRE MADPYRAMIDER

Der er generelt stor forskel pa, om og hvordan andre madpyramider forholder sig til anbefalinger for veeskeindtag.
Flere forholder sig udelukkende til de drikkevarer, som ogsa bidrager med energi og/eller som er gode kilder til
bestemte naeringsstoffer — fx maelk, som er en god kilde til calcium, eller juice som kan supplere indtaget af frugt og
grgnt. | disse madpyramider fokuseres saledes ikke pa maelk og juice som kilder til vaeske, men i stedet som kilder til
naeringsstoffer i den samlede kost.

| andre madpyramider er vaeskeindtag fremhaevet som en vigtig del af en sund kost, og giver retningslinjer for indtag
af vand og/eller andre ikke-energiholdige drikke; herunder fx den tyske, belgiske og schweiziske madpyramide (FDB,
2010).

I den tyske og schweiziske madpyramide er vand og andre former for vaeske visualiseret i bunden af pyramiden, mens
den belgiske pyramide har vand i pyramidens niveau 2, lige over anbefalinger for fysisk aktivitet. Den belgiske
madpyramide anbefaler, at man drikker minimum 1% liter vaeske om dagen, og visualiserer udelukkende vand som en
kilde til veeskeindtaget. | den tyske pyramide lyder anbefalingen ligeledes, at man bgr drikke mindst 1% liter vaeske om
dagen, men her kan tgrsten slukkes i enten vand, mineralvand, usgdede frugtdrikke og/eller urtete. | den schweiziske
madpyramide anbefales det at drikke 1-2 liter veeske om dagen, hvor det samtidig pointeres, at vaesken primaert bgr
vaere uden tilsat sukker, og dertil bgr koffeinholdige drikke indtages i moderate maengder.

Flere af pyramiderne har udover visualiseringen af vand og andre former for ikke-energiholdige drikke, ogsa andre
former for drikkevarer visualiseret. Eksempelvis har den schweiziske pyramide sukkersgdede laeskedrikke og alkohol i
pyramidens top, hvilket skal illustrere, at disse drikkevarer bgr indtages i begreensede mangder. Bade den tyske,
belgiske og schweiziske pyramide har desuden anbefalinger for indtag af maelk - dog ikke som en kilde til vaeske, men
som en kilde til naeringsstoffer. P4 samme made har den schweiziske pyramide visualiseret juice sammen med frugt og
gront, hvilket skal illustrere, at ét glas juice kan erstatte én portion frugt/grent.

Udover ovenstaende, skal pyramiden for middelhavskosten naevnes; i denne er vaeske ikke visualiseret i selve
pyramiden, men det anbefales i beskrivelsen af pyramiden, at man dagligt bgr drikke 6 glas vand (svarer til ca. 900 ml),
og derudover anbefales alkohol i moderate maengder. Til gengeeld er der ikke anbefalinger for indtag maelk, men i
stedet anbefalinger for indtag af yoghurt og ost (FDB, 2010).

| modsaetning til ovennaevnte pyramider, har hverken den amerikanske ”“MyPyramid”, “den omvendte pyramide” v.
Walter Willet, WHOs ”“CINDI dietary guide”, den finske eller den polske pyramide anbefalinger for vaeskeindtag. Alle
seks pyramider har dog, lige som de fleste andre pyramider, anbefalinger for indtag af maelk. Ogsa her betragtes maelk
i hgjere grad som en fgdevare, end som en kilde til vaeskeindtaget. Dertil kommer, at “den omvendte pyramide” v.
Walter Willet, anbefaler alkohol i moderate maengder, ligesom pyramiden for middelhavskosten (FDB, 2010).
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Afslutningsvist skal det naevnes, at Klimapyramiden af Mogensen et al. (2009b) udelukkende visualiserer drikkevarer i
form af maelk.

2.10.2 ANBEFALINGER FOR V/ASKEINDTAG OG DRIKKEVARER

| de 8 kostrad anbefales det at drikke ca. 1-1% liter vaeske om dagen, og at tgrsten fortrinsvis slukkes i vand (Astrup et
al., 2005). | trad med de 8 kostrad anbefaler Fgdevarestyrelsen ca. 1% liter vaeske om dagen, og ligeledes at slukke
t@rsten i vand (altomkost.dk, Sluk tgrsten i vand, 2010).

Baggrunden for anbefalingen om at slukke tgrsten i vand er bl.a., at vand kan daekke behovet for vaeske uden samtidig
at tilfgre kroppen energi fra sukker, alkohol og fedt. Desuden er vand fra hanen i Danmark rent og indeholder
mineraler som calcium, jod og magnesium i varierende maengder (Astrup et al., 2005) (altomkost.dk, Sluk tgrsten i
vand, 2010). Kaffe og te, samt malk og juice, kan dog ogsa talles med i veeskeregnskabet (altomkost.dk, Vaeske,
2010).

Med henblik pa at fa tilstreekkeligt med vaeske, og samtidig fa vigtige naeringsstoffer, kan anbefalingen om et dagligt
indtag pa 1% liter vaeske, ifglge Fgdevarestyrelsen nas ved et indtag af:

ét glas juice

ca. % liter magert maelkeprodukt
evt. lidt kaffe/te

resten vand

Sodavand, saftevand, iste, cider, diverse lightprodukter og mineralvand mv. anbefales ikke som del af et sundt
vaeskeindtag. Det samme geelder g¢l, vin og spiritus, der ikke bgr drikkes for sundhedens skyld (altomkost.dk, Vaeske,
2010). Der er ingen officielle anbefalinger for indtag af koffeinholdige drikke, men ifglge de 8 kostrad, kan kaffe og te

telle med i vaeskeregnskabet, dog i begraensede maengder. (Astrup et Tabel 2.11: Eksempel pé et indtag af veske, fordelt

al., 2005). pa drikkevarer, ifglge anbefalingerne
Drikkevare Mangde pr. dag (ml)
N o . M Ik 250-500
Af tabel 2.11 fremgar et eksempel pa, hvordan vaeskeindtaget kan Juigeermae 0-150
fordeles pa forskellige drikkevarer, ifglge de officielle anbefalinger, og Vand* 850-1250
med henblik pa at opna et samlet vaeskeindtag pa 1% liter om dagen. lalt 1500

*Inkl. begraensede maengder kaffe og te. Kilde: Egen
tilvirkning, baseret pa altomkost.dk, Vaske (2010).

2.10.3 DANSKERNES NUVZARENDE INDTAG

Ifplge underspgelsen af danskernes kostvaner 2003-08 svarer det Ta';’(i' 2.12: Danskernes indtag af vaeske, fordelt pd
drikkevarer

gennemsnitlige indtag af drikkevarer (herunder kaffe, te, vand, Drikkevare  Mangde (g) pr. 10M)

sodavand, laeskedrikke, @l, vin og spiritus) til 2,6 liter pr. 10 MJ for 1alt 2894
voksne pa 15-75 ar. Indtag af maelk og juice er ikke inkluderet her i Kaffe 743
Te 198

(Pedersen et al., 2010). Sodavand, sukkersgdet 112
. Light sodavand 64

Af kostundersggelsen 2003-06 fremgdr et mere detaljeret billede af [ ice 20
danskernes indtag af drikkevarer. Som det fremgar af tabel 2.12, er Saft, sukkersgdet 58
vand den drikkevare, der indtages mest af (1041 g pr. 10 MJ), k;lghltksafte"a”d 25407

o e e

efterfulgt af hhv. kaffe, maelk og te. Indtaget af juice udggr ca. 80 g pr. Vand (m/u brus) 1041
10 MJ, og bade sukkersgdet sodavand, samt gl og vin indtages i stgrre @ 181
maengder end juice. Vin 111
Spiritus 5

Kilde: Fagt et al. (2008).
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2.10.4 VASKE | DEN NYE MADPYRAMIDE

I Madpyramiden er der taget udgangspunkt i anbefalingen om at indtage 1-1% liter drikkevarer om dagen, og at
tgrsten primaert bgr slukkes i vand. Dette haenger godt sammen med klimaperspektivet, da vand er den drikkevare,
som har det mindste klimaaftryk, jf. afs. 1.4.2.

Det er saledes valgt, at udelukkende vand indgdr som drikkevare i Madpyramiden - udover maelk og juice (dog indgar i
naeringsberegningerne en mindre mangde sodavand/saft, som en del af de tomme kalorier, der ikke visualiseres i
Madpyramiden - i alt ca. 75 g, jf. afs. 1.5.2).

| naeringsberegningerne er der saledes taget udgangspunkt i ca. 1 liter almindelig drikkevand om dagen. Dermed vil
det samlede vaeskeindtag svare til 1-1% liter, med udgangspunkt i de gvrige drikke, som indgar i Madpyramiden:

Maelk 175 ml
Juice 70 ml
Sodavand/saft o.l. 75 ml
Vand 1000 ml
1 alt 1320 mi

| Madpyramiden indgar dermed ca. 1300 ml vaeske i alt. Afhaengig af temperatur, fysisk aktivitet o.l., kan indtaget af
vand justeres efter behov. Desuden kan der suppleres med begraensede maengder kaffe og te, som dog ikke indgar i
visuelt i Madpyramiden, eller i naeringsberegningerne bag. En enkelt stor kop kaffe eller te (a ca. 200 ml.), i tilleeg til
drikkevarerne som indgar Madpyramiden, betyder, at det samlede indtag samlet svarer til godt 1% liter vaeske.

1 liter vand, som indgar i Madpyramiden, svarer til 5-6 glas @ 150-200 ml.

ERNARINGSM/SSIG BETYDNING | MADPYRAMIDEN
Vand indeholder ingen kalorier og bidrager derfor ikke til det samlede energiindtag. Derimod kan vand bidrage til det
samlede indtag af visse mineraler. Med udgangspunkt i vejledende veerdier fra DTU Fgdevareinstituttets
fedevaredatabank, vil et dagligt indtag af drikkevand pa 1 liter, bidrage til det anbefalede indtag af hhv. calcium (12
%), magnesium (8 %) og jod (8 %) (Fedevaredatabanken, version 7, 2008). Disse tal skal dog tages med forbehold, da
indholdet i almindelig drikkevand varierer geografisk.
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3.0 SUNDHEDS- OG KLIMAPERSPEKTIVET | MADPYRAMIDEN

| det foregaende kapitel 2 er der redegjort for indholdet og maengderne af nedenstdende 10 fgdevaregrupper i
nzringsberegningerne bag Madpyramiden, samt deres respektive bidrag til indtaget af energi og naeringsstoffer.

Brgd, kornprodukter og kartofler

Frugt og gront

Ngdder og mandler

Maeelk, maelkeprodukter og ost

Kgd og kgdprodukter

Fisk og fiskeprodukter

Ag

Fedtstoffer

Andre fgdevaregrupper; tgrret frugt, fedtholdige frg og kerner samt krydderurter
Vaeske

| dette kapitel sammenfattes og vurderes resultaterne af naeringsberegningerne for alle ovenstaende
fedevaregrupper, hvor det bl.a. illustreres, hvorvidt de ernzeringsmaessige kriterier for Madpyramiden efterleves jf.
afs. 1.4.1. Endvidere foretages en overordnet vurdering af klimaperspektivet i Madpyramiden.

3.1 DEN ERNARINGSM/ZESSIGE SAMMENSZATNING

3.1.1 ENERGIINDHOLD OG MAKRONZRINGSSTOFSAMMENSZTNING
Af tabel 3.1 fremgar indholdet af energi og makronaeringsstoffer i Madpyramiden. Indholdet udtrykker det totale
indhold i en kost pa 10 MJ, som er udgangspunktet for naeringsberegningerne bag Madpyramiden. Endvidere fremgar
bidraget til den anbefalede maengde ifglge NNR (2004) (jf. afs. 1.4.1).

Tabel 3.1: Indhold af energi og makronaeringsstoffer i Madpyramiden

Makronzringsstoffer AM’ (g pr. 10 MJ) Indhold % af AM"

Energi (kJ) 10.010 100
Fedt (g) 81 81 100
-maettet (inkl. transfedt) (g) Maks. 27 14 53
-monoumazettet (g) 27-41 (~34) 37 108
-polyumzettet (g) 14-27 (~20) 22 109
Kulhydrat, total (g) - 340 105
-tilgaengelig (g) 324 295 91
-raffinerede sukkerater (g) Maks. 59 18 30
-kostfibre (g) 30 45 150
Protein (g) 88 95 108

'Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen tilvirkning, baseret p&
naringsberegninger bag Madpyramiden.

Som det fremgar af tabel 3.1 svarer det samlede energiindhold til de tilsigtede 10 MJ. Indholdet af totalfedt (81 g)
svarer ligeledes til 100 % af den anbefalede maengde, mens mangden af protein (108 %) er en smule hgjere, og
mangden af tilgaengeligt kulhydrat (91%) er en smule lavere. For tilgeengeligt kulhydrat, skal der dog tages hgjde for,
at ogsa kostfibrene (45 g) bidrager en smule til energiindtaget, herunder bidraget til kulhydrat (med i alt ca. 360 kJ),
hvorfor deekningsprocenten for kulhydrat reelt svarer til 98 (fremgar ikke af tabellen). Alt i alt er proteinindholdet ca. 7
g hgjere end den anbefalede mangde, mens indholdet af tilgaengeligt kulhydrat er ca. 7 g lavere end tilsigtet (fremgar
ikke af tabellen).

Betragtes makronaeringsstoffernes procentvise bidrag til energien (jf. tabel 3.2 nedenfor), kommer det saledes ogsa til
udtryk, at bidraget til energi fra protein (16 E%) er en smule hgjere, mens bidraget fra kulhydrat (54 E%) er en smule
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lavere end tilsigtet. Dog ligger indholdet inden for den anbefalede maengde, pa 10-20 E% for protein, og 50-60 E% for
kulhydrat. Bidraget fra fedt (30 E%) stemmer overens med den anbefalede maengde.

Tabel 3.2 Makronzaeringsstofsammensatning i Madpyramiden

Naeringsstoffer Anbefalet makronaeringsstof- Madpyramidens makronzaeringsstof-
sammensatning (NNR, 2004) sammensatning

Fedt (E%) 30 (25-35) 30
-maettet inkl. transfedt (E%) Maks. 10 6
-monoumazettet (E%) 10-15 15
-polyumazettet (E%) 5-10

- n-3 (E%) Ca. 1l 1

- n-6:n-3 3-9 5
Kulhydrat, total (E%) 55 (50-60) 54
-raffinerede sukkerater (E%) Maks. 10 3
-kostfibre (g/10MJ) Mindst 30 45
Protein (E%) 15 (10-20) 16

Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa NNR (2004) og naeringsberegninger bag Madpyramiden.

Som det ogsa fremgar af tabel 3.2, er indholdet af hhv. maettet (6 E%), monoumaettet (15 E%) og polyumeaettet fedt (9
E%) i overensstemmelse med de officielle anbefalinger. Dette geelder ogsa indholdet af n-3 polyumaettede fedtsyrer (1
E%), og forholdet mellem n-6 og n-3, med en ratio pa 5.

Som det fremgar af ovenstaende, er energiprocenterne for hhv. mono- og polyumzettede fedtsyrer er relativt hgje,
mens energiprocenten for maettet fedt er vaesentligt under den maksimalt anbefalede maengde (10 E%). Det skyldes
bl.a. fedtstofgruppen i Madpyramiden, hvor der i nzeringsberegningerne udelukkende er taget udgangspunkt i
vegetabilske olier, og ikke fx smgrbare produkter eller blandingsprodukter, som kan forventes at have et hgjere
indhold af maettet fedt. Som det fremgar af resultatet overfor, vil der i Madpyramiden saledes veere plads til, at en
mindre andel af olierne kan erstattes af et smgrbart produkt (hvor der dog fortrinsvist bgr veelges varianter, der
efterlever kriterierne for Ngglehulsmaerket).

Indholdet af raffinerede sukkerater (3 E%) holder sig ligeledes vaesentligt under den maks. anbefalede mangde pa 10
E%, og hovedparten af sukkeret stammer fra raderummet for tomme kalorier jf. afs. 1.5.2. Betragtes bidraget til
energien fra den totale maengde af sukkerarter (herunder fra bade tomme kalorier samt frisk frugt, tgrret frugt og
juice mv.), fremgar det, at sukkerarter alt i alt bidrager med 13 E% (fremgar ikke af tabellen).

Indholdet af kostfibre pa 45 g pr. 10 MJ er vaesentligt over den anbefalede maengde, pa mindst 30 g pr. MJ, hvilket
giver en daekningsprocent pa 150. Det skyldes hovedsagelig Madpyramidens hgje indhold af grove grgntsager og
fuldkornsprodukter. Et hgjt indhold af fuldkorn (150 g pr. 10 MJ), svarende til en daekningsprocent pa 200 (jf. afsnit
2.1), betyder desuden, at der i nogen grad er plads til at variere indtaget af fuldkornsbred og —produkter, med
varianter, som enten har et lavt eller intet indhold af fuldkorn.

Uddybende kommentarer til proteinindholdet i kosten

Baggrunden for at protein overstiger det anbefalede niveau er, at mange fgdevarer har et naturligt hgjt indhold af
protein. Dermed kommer indholdet i kosten nemt til at overstige anbefalingen pa 15 E%. Indholdet af protein i
Madpyramiden, pd 95 g pr. 10 MJ, er saledes ca. 7 g hgjere end den tilsigtede mangde.

Ovenstaende betyder, at maengden umiddelbart ogsa er hgj, set i forhold til anbefalinger for protein, udtrykt i g pr. kg
kropsvaegt. Dette fremgar af tabel 3.3 nedenfor.
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Tabel 3.3 Madpyramidens bidrag til protein (i gram pr. kg kropsvaegt) blandt maend og kvinder med forskelligt energibehov

Energibehov (MJ) Protein (g/kg Protein (g/kg WHO-anbefaling
PAL=1,6" kropsvagt)’ PAL=138" kropsvaegt)’ Protein (g/kg kropsvaegt)®
Kg¢n og alder Kropsvaegt
Kvinder
18-30 &r 62 9,4 1,4 (0,75) 10,7 1,6 (0,85) 0,75
31-60 &r 63 9,2 1,4 (0,72) 10,4 1,6 (0,81) 0,75
Maend
18-30 ar 76 12,3 1,5(0,80) 13,8 1,7 (0,89) 0,75
31-60 ar 77 11,8 1,5(0,76) 13,3 1,7 (0,86) 0,75

'Personkarakteristika og estimeret energibehov er baseret pa NNR (2004). *Bidrag til det totale indtag fra Madpyramiden. Tal i parentes udtrykker
bidraget til hgjkvalitetsprotein, dvs. protein fra animalske kilder alene. > WHO’s anbefaling for indtag af protein (gaelder hgjkvalitetsprotein). PAL:
Er et udtryk for fysisk aktivitetsniveau. En PAL-veerdi pa 1,6 svarer ca. til gennemsnittet i befolkningen, mens en PAL-vaerdi pa 1,8 svarer til en
fysisk aktiv livsstil i trdd med anbefalingerne. Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag Madpyramiden.

Som det fremgar af tabel 3.3, svarer proteinindholdet i Madpyramiden til 1,6 g pr. kg kropsvaegt for kvinder, og 1,7 g
pr. kg for maend, nar der tages udgangspunkt i energibehovet ved et fysisk aktivitetsniveau, i overensstemmelse med
anbefalingerne (PAL = 1,8). For kvinder og mand med et lavere fysisk aktivitetsniveau (PAL = 1,6, svarende til
gennemsnittet i befolkningen), betyder energibehovet, at meengden af protein i kosten svarer til hhv. 1,4 og 1,5 g pr.
kg kropsveegt for kvinder og maend.

Som det endvidere fremgar af tabellen, er maengden af sakaldt 'hgjkvalitetsprotein’ i g pr. kg kropsvaegt noget lavere,
og spaender fra 0,72 til 0,8 g pr. kg kropsvaegt blandt personer med et lavt fysisk aktivitetsniveau (PAL 1,6), og fra 0,81
til 0,89 g pr. kg kropsvaegt for personer som er fysisk aktive (PAL = 1,8). Det skyldes, at kun 56 % af proteinet (49 g pr.
10 MJ) stammer fra animalske kilder (kgd, fjerkree, 22g, meaelk og ost).

Mangden af hgjkvalitetsprotein i Madpyramiden, er saledes netop i underkanten i forhold til WHO'’s anbefaling pa
mindst 0,75 g pr. kg kropsvaeth, nar der tages udgangspunkt i kvinder pa 63 kg, med et energibehov pa 9,2 MJ (0,72 g
pr. kg kropsvaegt). Anbefalingen fra WHO kan saledes bedst opnas i kombination med et fysisk aktivitetsniveau, der
stemmer overens med anbefalingerne. Dette ggr sig saerligt gaeldende for kvinder.

| forbindelse med ovenstaende skal det naevnes, at de beregnede eksempler forudsaetter, at alle fgdevaregrupper op-
eller nedjusteres proportionsmaessigt i forhold til hinanden, i tilfeelde af et hgjere eller lavere energibehov end 10 MJ.
Ifglge de 8 kostrad og andre anbefalinger pa fgdevareniveau, er det dog primaert de kulhydratholdige fgdevarer
(kartofler, brgd og kornprodukter), som bgr justeres op og ned, ved et energibehov pa over eller under 10 MJ (med ca.
50 g pr. MJ), mens anbefalingen for indtag af eksempelvis kad (100 g pr. dag), fisk (2-300 g pr. dag) og maelk (}4-% liter
pr. dag) er den samme uanset energibehov.

Folges ovenstaende anbefalinger, vil mangden af protein fra de animalske kilder, sidledes ogsa fastholdes pa det
samme niveau (ca. 50 g pr. dag), uanset energibehov. Et indtag af protein fra animalske kilder pa 50 g dagligt, svarer
til 0,65 g pr. kg kropsvaegt pr. dag for maend pa 77 kg, og 0,79 g pr. kg kropsvaegt pr. dag for kvinder pa 63 kg. | forhold
til WHQO'’s anbefalinger er maengden saledes tilstraekkeligt for kvinder, og i underkanten for maend. | den forbindelse
skal der dog tages hgjde for, at de vegetabilske fgdevarer, som indgar i Madpyramiden, ogsa bidrager vaesentligt til
proteinindholdet (med i alt ca. 45 g pr. 10 MJ). Pa trods af den lavere kvalitet, vil proteinerne fra disse kilder, derfor
ogsa bidrage til, at behovet for essentielle aminosyrer daekkes ind. Dette underbygges med, at proteinerne, stammer
fra et bredt spektrum af fgdevarer, som bgnner, zerter, brgd og kornprodukter, ngdder og mandler mv., og dermed
kan komplementere hinanden, i forhold til bidraget til essentielle aminosyrer.

® WHO anbefaler et indtag af hgjkvalitetsprotein (dvs. protein fra animalske kilder) pa 0,75g pr. kg kropsvaegt (NNR, 2004)
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Med udgangspunkt i ovenstaende vurderes det, at bade maend og kvinder vil veere daekket tilstraekkeligt ind med
protein og essentielle aminosyrer, ved at spise efter Madpyramiden. Dette underbygges med, at proteinkvaliteten
normalt ikke er et problem i en varieret kost (NNR, 2004).

3.1.2 INDHOLD AF VITAMINER OG MINERALER

Af tabel 3.4 fremgar den totale maengde af vitaminer og mineraler i Madpyramiden (pr. 10 MJ), fgr og efter et
beregnet tilberedningssvind. Endvidere fremgar daekningsprocenterne med udgangspunkt i anbefalingerne til en kost,
baseret pad ‘mest kraevende person’ for heterogene grupper mellem 6-60 ar (NNR, 2004) (jf. afs. 1.4.1).

Tabel 3.4 Dakningsprocenter for Madpyramiden fgr og efter et beregnet tilberedningssvind
(teoretisk)

For tilberedningssvind Efter tilberedningssvind
AM’ pr. 10 Indhold % af AM* Indhold % af AM"

Mikronaeringsstoffer MJ (pr. 10 MJ) (pr. 10 MJ)

Fedtoplgselige vitaminer

A-vitamin (RE) 800 1271 159 1068 133
D-vitamin (ug) 10 4,1 41 - -
E-vitamin (o-TE) 9 21 230 16 182
Vandoplgselige vitaminer

Thiamin (mg) 1,2 1,8 153 1,4 114
Riboflavin (mg) 1,4 2,3 163 1,9 135
Niacin (NE) 16 34 213 25 158
Be-vitamin (mg) 1,3 2,3 178 1,7 132
Folat (ug) 450 751 167 454 101
Byo-vitamin (ug) 2 7 349 5,7 284
C-vitamin (mg) 80 307 383 125 157
Mineraler

Calcium (mg) 1000 1281 128 1243 124
Fosfor (mg) 800 2050 256 1974 247
Magnesium (mg) 350 566 162 550 157
Jern (mg) 16 18 111 17 108
Zink (mg) 11 15 135 14 130
Jod (pg) 170 178 105 171 101
Selen (pg) 40 49 122 46 116
Kalium (mg) 3500 4227 121 4158 119

Anbefalet maengde i en 10 MJ kost, baseret pa mest kraevende person, 6-60 &r, jf. NNR, 2004. Kilde:
Egen tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag Madpyramiden.

Som det fremgar af tabel 3.4, er indholdet af vitaminer og mineraler generelt over 100 % af den anbefalede mangde,
pa naer D-vitamin, som kun er daekket ind med ca. 40 %.

Verdierne i de hgjre kolonner viser indholdet af vitaminer og mineraler samt dakningsprocenter, efter et beregnet
tilberedningssvind. Som det fremgar, betyder tilberedningssvindet, at indholdet af alle vitaminer reduceres vaesentligt.
Bl.a. ses en reduktion i deekningsprocenten for folat fra 167 (som er rigeligt), til 101 som netop er tilstraekkeligt. Selv
om tilberedningssvindet for mange af vitaminerne kan vaere relativt hgjt (30-50 % afhaengig af vitaminet og den
enkelte fgdevaregruppe, jf. bilag 2), er indholdet af vitaminerne dog generelt over den anbefalede maengde.

Det fremgar endvidere af tabellen, at mineralerne ikke pavirkes i betydeligt omfang af det teoretiske
tilberedningssvind. Det skyldes, at retentionsraten for mineraler ved kogning, stegning og bagning af fgdevarer
generelt er hgj (95-100 %), uanset fedevaregruppe. Det skal dog bemaerkes, at jod netop er deekket ind med 100 %,
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hvilket jf. afs. 1.5.2 forudseetter, at der medregnes 1 g jodberiget salt i tilleg til fgdevarerne, som indgar i
naeringsberegningerne.

| relation til daekningsprocenterne skal det endvidere pointeres, at indholdet i praksis vil ligge et sted mellem
vaerdierne for ravarer, og vaerdierne, hvor der er taget hgjde for tilberedningssvind. Det skyldes jf. afs. 1.5.4, at det
beregnede tilberedningssvind tager udgangspunkt i et relativt ekstremt tilfaelde, hvor det antages, at alle fgdevarerne
udsaettes for netop dén tilberedningsform, som medfgrer det stgrste tilberedningssvind for de enkelte vitaminer og
mineraler, hvilket i praksis er mere eller mindre sandsynligt. Det er dog vaesentligt at vaere opmaerksom p3, at iseer det
anbefalede indhold af folat, kan vaere en udfordring at efterleve, og stiller hgje krav til kostens sammensatning. Dette
er dog primeaert geeldende for kvinder i den fgdedygtige alder, som er den mest kraevende gruppe, i forhold til
indholdet af folat i kosten.

Hvad angar jern, skal det ligeledes naevnes, at deekningsprocenten (108 % nar der tages hgjde for tilberedningssvind)
er beregnet med udgangspunkt i et relativt hgjt krav til kostens indhold. Det hgje krav til jernindholdet skyldes
primzaert et hgjt jernbehov blandt kvinder i den fgdedygtige alder. Daekningsprocenten pa 108 er generelt
tilfredsstillende, men det er samtidig vigtigt at vaere opmaerksom p3, at kgd, fjerkrae og indmad alene, kun bidrager
med 12 % af den anbefalede maengde. Dette er vigtigt at veere opmaerksom pa, da jern fra k¢d er nemmere for
kroppen at optage, lige som kgd fremmer tilgeengeligheden af jern fra de gvrige fedevarer (brgd, kornprodukter og
kartofler, frugt og grent, ngdder og mandler) (NNR, 2004). Derfor kan kgdet, som indgar i Madpyramiden, ikke uden
videre erstattes med andre vegetabilske fgdevarer. Dette underbygges med, at den anbefalede mangde jern, som
danner udgangspunkt for Madpyramiden, netop forudsaetter, at der ogsa indgar en vis maengde kgd- og kgdprodukter
i kosten (NNR, 2004). Saledes er der behov for et yderligere hgjt indtag af jern, hvis kgd ikke indgar i kosten, eller hvis
kad spises i begraensede mangder.

Da jernbehovet blandt kvinder i den fgdedygtige alder (15 mg pr. dag), er vaesentligt hgjere end mands (9 mg pr.
dag), er det relevant at betragte jernindholdet i kosten, i forhold til behovet blandt maend alene. Beregninger viser
saledes, at maend vil veere daekket ind med mere end 200 % ved af spise efter Madpyramiden, og at godt 25 % af
maends jernbehov vil veere daekket ind via kg@dgruppen alene (fremgar ikke af tabellen). Dette er beregnet med
udgangspunkt i et anbefalet jernindhold i kosten pa 7,6 mg pr. 10 MJ, hvilket er tilstraekkeligt for maend’.

Det skal i den forbindelse naevnes, at det reelle indtag (17-18 mg pr. 10 MJ) ligger vaesentligt under den gvre tolerable
graense for bade mand og kvinder, fastlagt af FAO/WHO Joint Expert Group on Food Additives (JECFA) pa 50 mg pr.
dag. De 50 mg pr. dag, er desuden foreslaet som et midlertidigt vejledende niveau for en gvre tolerabel greense, af en
forskergruppe fra DTU Fgdevareinstituttet, indtil der etableres mere viden om mulige skadelige effekter ved et hgjt
jernindtag (Rasmussen et al., 2006). Det skal endvidere naevnes, at NNR (2004) har fastlagt en gvre graense pa 10 mg
jern fra supplementer, oven i et habituelt indtag fra kosten pa omkring 15 mg pr. dag. Endvidere vurderer den
europaeiske fgdevaresikkerhedsmyndighed (EFSA), at risikoen for skadelige effekter ved et hgjt indtag af jern fra
fedevarer, er lav for populationen som helhed, bortset fra personer med arvelig heemokromatose (udggr op til 0,5 %
af populationen) (EFSA, 2006). Spises der efter Madpyramiden, vil der generelt ikke veaere behov for at indtage ekstra
jern i form af tilskud. Hvis der alligevel tages et tilskud, bgr dette ikke udggre mere end 10 mg pr. dag, i trad med NNR
(2004).

Afslutningsvis skal det naevnes, at maelk og malkeprodukter inkl. ost bidrager med naesten 60 % af den anbefalede
mangde af calcium, og at maelk og malkeprodukter alene bidrager med over 40 %. Denne fgdevaregruppe kan
sdledes ikke uden videre udelukkes i en kost, der i gvrigt er baseret pa Madpyramiden, idet mangden af calcium vil

7 2 . 2 . o o . . - .
Baseret pa maend med et energibehov pa 11,8 MJ, som er referencevaerdi for maend pa 30-60 ar, som vejer 77 kg og har et fysisk aktivitetsniveau
svarende til gennemsnittet i befolkningen (PAL = 1,6) (NNR, 2004).
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komme under det anbefalede niveau. Udelades maelk og maelkeprodukter, er det sdledes ngdvendigt, at den gvrige
kost justeres, med henblik pa at sikre et tilstraekkeligt hgjt indhold af calcium.

Kommentarer vedr. manglende D-vitamin

Det er en forventet problematik, at D-vitamin ikke daekkes tilstraekkeligt ind via kosten. En made hvorpa indholdet af
D-vitamin kan gges, er ved at gge mangden af fisk (iser de fede typer). Dette vil dog stride imod de officielle
anbefalinger pa 200-300 g fisk om ugen — som er fastlagt bade af hensyn til ernseringsmaessige og toksikologiske
hensyn.

Gennem de seneste ar har det veeret undersggt og diskuteret, om der er grundlag for at igangsette en
berigelsesordning med D-vitamin i Danmark (Mejborn et al., 2010). En sadan ordning vil forventeligt bidrage til, at
anbefalingen for indtag af D-vitamin vil kunne efterleves, ved at spise efter Madpyramiden.

Pa baggrund af ovenstaende vurderes det, at det ikke er hensigtsmaessigt at foretage andringer i forhold til
fgdevarevalg eller maengder af fadevarer, med henblik pa at efterkomme anbefalingen for D-vitamin i Madpyramiden.
Samtidig pointeres det, at indholdet af D-vitamin svarer til ca. 4,1 pug pr. 10 MJ, hvilket er en lille forbedring i forhold til
det nuvaerende gennemsnitlige indtag pa 3,8 ug pr. 10 MJ (Pedersen et al., 2010).

3.2 KLIMAHENSYNET

Ved at Madpyramiden tager udgangspunkt i en kost med et hgjt indhold af frugt og grgnt samt kornprodukter, og hvor
maengden af kgdprodukter reduceres i forhold til danskernes nuvaerende kostvaner, vurderes det, at Madpyramiden
generelt vil afspejle en kost, som er mere klimavenlig end danskernes nuvaerende vaner. Dette illustreres gennem
nedenstdende tabel 3.5, hvor det tydeligt fremgar, hvorledes maengden af de mest klimabelastende fgdevarer
reduceres, mens mangden de klimavenlige fgdevarer gges, i forhold til den gennemsnitlige danske kost.
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Tabel 3.5: Danskernes gennemsnitlige indtag af fedevarer sammenlignet med indholdet i en kost baseret pa Madpyramiden

Nzeringsstoffer Danskernes (15-75 ar) indtag af Madpyramidens indhold Forskel (g/10 MJ)
fodevarer (g/10 MJ) (2003-08) af fedevarer (g/10 MJ)
Kgd- og k@dprodukter (inkl. indmad) 119 50 -69 (-58 %)
Fjerkrae 27 50 +23 (+85 %)
Fisk 24 35 +11 (+46 %)
Mzaelk og maelkeprodukter 366 350 -16 (-4 %)
Friskost" <19 15 -
Ost" 19-37 15 -4 til -22 (-22 % til -59 %)
Ag 19 20 +1 (+5 %)
Frugt’ 246 300 -
Grgnt 187 300 +113 (+60 %)
Kartofler 112 150 +38 (+34 %)
Brgd og kornprodukter3 236 375 +139 (+59 %)
Ngdder og mandler 1 30 +29 (+2900 %)
Fedtstoffer 37 30 -7 (-19 %)
Torret frugt, frg, krydderurter - 20 -
Juice® 84 (70) -
Sukker og slik* 37 112 (37) -
Drikkevarer ® 2599 1000 (1075) -1524 (-59 %)
Vaegt af fedevarer og drikkevarer i alt® 4094 2852 -1242 (-30 %)
Vaegt af fodevarer (ekskl. drikkevarer)® 1495 1778 +283 (+19 %)

1)Indtaget af ost ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner er 37 g/ 10 MJ. Heraf udggres over halvdelen (~19 g/10 MJ) af fuldfed ost (45+), dvs.
skaereost (gul ost). Det kan derfor antages, at indtaget af friskost er mindre end 19 g/ 10MJ. En del af de 37 g bestar desuden af mager skaereost (gul
ost). Det er saledes ikke muligt at give et mere praecist estimat af forskellen mellem danskernes nuvaerende kostvaner, og indholdet af ost i
Madpyramiden. “Det har ikke vaeret muligt at sammenligne maengden af frugt, da denne fgdevaregruppe er opgjort forskelligt for Madpyramiden
og i undersggelsen af danskernes kostvaner. Saledes medtages alle frugtprodukter i kategorien frugt, i undersggelsen af danskernes kostvaner,
herunder frugtsaft, marmelade og t@rret frugt, ekskl. juice, mens frugtgruppen i Madpyramiden bestar af bade frugt og juice, men ikke tgrret frugt,
saft og marmelade. *Brod og korn produkter er i tabellen angivet som spiselig vaegt. Dvs. at der er taget hgjde for en hgjere vaegt af fx ris og pasta
efter kogning (svarende til en faktor 2,5 i forhold til ravaren). Derudover er der for Madpyramiden medregnet 25 g mel, som indgar i madlavningen
(jf. afs.1.5.3 ), hvilket tilsvarer metoden, der er anvendt i undersggelsen af danskernes kostvaner.  Det er ikke muligt at sammenligne maengden af
sukker og slik direkte, idet maengden i Madpyramiden er baseret pa alle tomme kalorier, herunder kage, snacks, sodavand mv. | danskernes
kostvaner er mangden udelukkende baseret pa slik og sukker fra fx kager, honning o.l., og hvor sodavand og andre sukkerholdige drikkevarer ikke
er inkluderet. Tal i parentes udtrykker mangden af tomme kalorier ekskl. drikke (sodavand) i Madpyramiden. 5 Maengden af drikkevarer er ikke
direkte sammenlignelige grundet en forskellig gruppering af drikkevarer. | Madpyramiden indgar kun drikkevarer i form af vand (malk og juice
indgar i andre fgdevaregrupper), svarende til 1000 g, mens drikkevarer i undersggelsen af danskernes kostvaner inkluderer alle former for drikke
inkl. sodavand, saftevand, te, kaffe mv. (dog ligeledes ekskl. maelk og juice). | Madpyramiden er der gjort plads til en mindre maengde drikke i form
af tomme kalorier, svarende til ca. 75 g, hvorfor den samlede maengde drikke (ekskl. maelk og juice) udggr 1075 g. Med henblik pd sammenligning,
skal der saledes tages udgangspunkt i denne mangde af drikkevarer. ® | forbindelse med den samlede vurdering, skal der tages forbehold for
forskelle i opgg@relsesmetoder af fgdevarer, jf. pkt. 1-5. Fx er mangden af sukker og slik opgjort forskellig for Madpyramiden i forhold til
undersggelsen af danskernes kostvaner (se kommentarer vedr. pkt. 4 ovenfor). Vaegt af fgdevarer ekskl. drikkevarer betyder, at vand og drikke fra
tomme kalorier mv. er fratrukket, mens maelk og juice indgar i den samlede maengde. Kilde: Egen tilvirkning, baseret pa Pedersen et al. (2010) og
maengder af fgdevarer som indgar i naeringsberegninger bag Madpyramiden (se bilag 4).

| tabel 3.5 ovenfor fremgar det, at maengden af rgdt kgd er vaesentligt mindre i Madpyramiden, sammenholdt med
danskernes gennemsnitlige indtag (-58 %). Maengden af skaereost (gul ost) er ligeledes betydeligt mindre (mellem -22
% og -59 %). Til gengaeld er maengden af fjerkrae (+85 %) og fisk (+46 %) veesentligt hgjere.

Ogsd mangden af brgd, kornprodukter, kartofler og grgntsager er veesentligt hgjere i Madpyramiden end det
nuvzarende indtag (ca. 35-60 %), mens mangden af maelk og maelkeprodukter samt eg i Madpyramiden ikke afviger
vaesentligt fra de nuvaerende kostvaner (<5 %).

Samlet skal der indtages en stgrre maengde fgdevarer (ca. 20 %), nar der spises efter Madpyramiden. Til gengaeld er
andelen af de mest klimavenlige fgdevarer gget betydeligt. | forbindelse med tolkningen af tabellen, skal der dog tages
hgjde for forskellige opgg@relsesmetoder for fgdevaregrupperne i hhv. undersggelsen af danskernes kostvaner (2003-
2008) og i Madpyramiden, jf. teksten til tabel 3.5. Eksempelvis er den samlede maengde af sukker og slik i
undersggelsen af danskernes kostvaner ikke direkte sammenlignelig med maengden af tomme kalorier i
Madpyramiden. Saledes inkluderer undersggelsen af danskernes kostvaner udelukkende slik og sukker fra fx kager,
mens mangden i Madpyramiden inkluderer den samlede vaegt af kager, og ikke kun sukkeret som indgar heri.
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Ses der bort fra de usikkerheder, som er forbundet med opggrelsesmetoderne, er den samlede mangde af bade fgde-
og drikkevarer ca. 30 % lavere i Madpyramiden, end det nuvaerende indtag. Det skyldes iszer, at mangden af
drikkevarer i form af tomme kalorier er vaesentligt lavere i Madpyramiden sammenholdt med danskernes nuvaerende
kostvaner. Desuden inkluderer Madpyramiden ikke kaffe og te, som ifglge undersggelsen af danskernes kostvaner
indtages i relativt store maengder, jf. afsnit 2.10.3. Derimod er der god overensstemmelse mellem mangden af
almindelig drikkevand i Madpyramiden, og danskernes nuvaerende indtag (ca. 1 liter). Saledes kan almindelig vand fra
hanen, der har et meget lavt klimaaftryk (jf. afs. 1.4.2), fastholdes pa det nuvaerende indtag, nar der spises efter
Madpyramiden, mens iseer drikkevarer som sodavand, saftevand og alkoholiske drikke kan reduceres.

| hovedtraek illustreres det saledes af ovenstaende, at Madpyramiden kan udggre et vaesentligt mere klimavenligt
valg, end danskernes nuvaerende kostvaner. Dette underbygges endvidere af, at valget af specifikke fgdevarer inden
for de ovenfornaevnte fgdevaregrupper, ogsa stemmer godt overens med klimaperspektivet;

- En begrenset mangde af hhv. okse- og lammekgd samt skaereost (gul ost), som er blandt de stgrste
klimasyndere

- Indmad som del af kosten, hvilket medfgrer en stgrre udnyttelse af hele dyret

- Mange forskellige slags fisk, hvoraf en stor andel er lige sa klimavenlige som fx fjerkrae

- Et hgjt indhold af grove grgntsager, men ogsa finere grgntsager, som kan dyrkes som frilandsgrgnt i Danmark

- Enrelativt begreenset maengde af typiske drivhusgrgntsager, sdsom tomat, agurk og peberfrugt

- Etvarieret indtag af frugt, herunder med veegt pa danske frugter (fx aebler, paerer, blommer og beer)
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4. RETNINGSLINJER FOR DEN GRAFISKE UDFORMNING AF MADPYRAMIDEN

4.1 PROPORTIONER AF F@DEVARER | MADPYRAMIDEN

Mangder og indhold af fgdevarer i Madpyramiden tager udgangspunkt i de 8 kostrad, samt andre anbefalinger pa
fedevareniveau fra Fgdevarestyrelsen, jf. kap. 2.

Som retningslinje for proportionerne mellem fgdevaregrupper i Madpyramiden, dvs. hvor meget de enkelte fgdevarer
og fedevaregrupper skal fylde i forhold til hinanden, kan der saledes overordnet tages udgangspunkt i proportionerne
mellem fgdevaregrupperne, baseret pa det anbefalede indtag (mangde i vaegt). Pa denne made vil de 8 kostrad og
andre anbefalinger pa fgdevareniveau (der typisk er angivet som vaegt af fgdevaren), afspejles i form af
differentierede arealer i Madpyramiden, hvilket i arbejdsgruppen bag Madpyramiden, er vurderet som en
hensigtsmaessig fremgangsmade.

Vand bgr dog ikke indga i beregningerne for fgdevaregruppernes areal i Madpyramiden, da vand vil fylde en relativt
stor del af det samlede areal (mere end 1/3), grundet et hgjt indtag, sammenholdt med indtaget af fgdevarer. De
andre drikkevarer, som indgar i Madpyramiden, dvs. malk (herunder malkeprodukter) og juice, vil med
udgangspunkt i ovenstaende fremgangsmade ligeledes fylde en relativt stor andel af Madpyramidens samlede areal,
bl.a. pa grund af et hgjt vandindhold. Det betyder, at Madpyramiden vil give et forholdsvist skaevt billede af, hvor
meget drikkevarerne reelt fylder i kosten, sammenholdt med fgdevarerne. Derfor har arbejdsgruppen vurderet, at
arealet for meaelk og juice i Madpyramiden bgr justeres ned, i forbindelse med den grafiske udformning. Dette bgr
gores saledes, at der gives et mere retvisende billede af, hvor meget malk og juice fylder, i den samlede kost.
Endvidere kan der i den grafiske fremstilling af Madpyramiden afbilledes et enkelt stort glas meelk, én skal
surmaelksprodukt, og et enkelt lille glas juice.

| det fglgende afsnit, samt i forbindelse med praesentationen af arbejdsgruppens skitse til Madpyramiden i kapitel 5,
henvises endvidere til bilag med en alternativ fremgangsmade, hvor malk og juice er justeret ned i den visuelle
udformning. Justeringen er foretaget efter hgringen af naervaerende rapport, og tager udgangspunkt i en beregning af
arealerne, hvor malk, malkeprodukt og juice kun indgar i beregningen med halvdelen af deres vaegt. | bilagene
fremgar hvad dette vil betyde for den grafiske udformning.

Med udgangspunkt i ovenstaende, uddybes i det fglgende afsnit en raekke overordnede retningslinjer, der bgr fglges, i
forbindelse med udformningen af Madpyramiden.

4.1.1 SARLIGE HENSYN TIL SUNDHED OG KLIMA

| forbindelse med udformningen af Madpyramiden, er der en raekke szerlige hensyn der bgr tages, med henblik pa at
afspejle den kost, som danner udgangspunkt for naeringsberegningerne bag madpyramiden, herunder valg af
fedevarer, ud fra sundheds- og klimamaessige hensyn.

| tabel 4.1 nedenfor fremgar retningslinjerne for indholdet af fgdevarer i Madpyramiden, ud fra disse hensyn,
herunder de sundheds- og klimamaessige begrundelser.
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Tabel 4.1: Szerlige hensyn til sundhed og klima, i forbindelse med fastlaeggelse af proportioner mellem fgdevaregrupperne. Tabellen udtrykker
proportioner mellem fgdevarer, hvor areal for malk, maelkeprodukter og juice indgar i beregninger pa lige fod med fgdevarer.

Fgdevare
Kartofler, ris og pasta

Retningslinje for Madpyramiden
Kartofler, ris og pasta udggr ca. 15 %. Kartofler udger
alene ca. 9 %, ris 2 % og pasta samt gvrige korn (fx
bulgur, couscous, quinoa mv.) 4 %. For
kornprodukter vaelges fortrinsvist fuldkornsvarianter.

Begrundelse (ernzering og/eller klima)
| trad med kostradene udggr kartofler en lille overvaegt af den
samlede mangde (ca. en 60/40-fordeling). Ris udggr en
mindre andel (2%), fordi det er en relativt klimabelastende
fgdevare, i forhold til andre kornprodukter.

Brgd og gryn

Brgd og gryn udggr tilsammen ca. 15 %. Rugbrgd
udggr alene ca. 8 %, havregryn 4 % og de resterende
3 % udggres af gvrige brgdprodukter, samt mysli.
Der veelges fortrinsvist fuldkornsvarianter.

I trdd med kostradene udggr havregryn og rugbrgd
stgrstedelen af indtaget (svarende til ca. 2 skiver rugbrgd og 1
portion havregryn dagligt, i en kost pa 10 MJ). Den resterende
maengde kan fordeles pa andre brgdprodukter (fx hvedebrgd

og knaekbrgd, samt mysli).

Grontsager

Grgntsager udggr ca. 18 %.
Groft grgnt udger ca. 12 %, hvoraf % er rige pa folat.
Salatgrgntsager udggr 6 %, hvoraf % er rige pa folat.
Typiske drivhusgrgntsager, fx tomat og agurk, udggr
en begraenset del af salatgrgntsagerne (ca. %)

| trad med kostradene udggres mindst halvdelen af grove
grentsager (2/3 i naeringsberegningerne). For at sikre et
tilstraekkeligt hgjt folatindhold i kosten, skal en stor del af
grgntsagerne vaere rige pa folat. Af hensyn til klima, udggr
drivhusgrgntsager en begraenset andel.

Frugt, inkl. juice

Frugt inkl. juice udggr ca. 18 %.
Dansk frugt inkl. baer udggr alene 9 %, importeret
frugt 5 % og juice 4 %

| trad med kostradene udggres kun en mindre mangde af
juice, mens den resterende maengde er frisk frugt. Af hensyn
til klima udggres hovedparten af danske frugter og baer, mens
en mindre maengde udggres af importeret frugt.

Ngdder og mandler

Mandler og ngdder udger knap 2 % (hvoraf 2/3 er
mandler og 1/3 er ngdder i naeringsberegningerne)

Mandler er saerligt rige pa folat og bidrager til en
daekningsprocent pa 100 i naeringsberegningerne bag
Madpyramiden. Mangden af ngdder og mandler er relativt
begraenset, og har dermed ogsa en begranset betydning for
klimaaftrykket.

Mazelk og
maelkeprodukter

Mzelk og maelkeprodukter udggr tilsammen ca. 20 %.
Meelk udggr alene 10 % og A38 udger alene 10 %

| trad med kostradene kan indtaget fordeles mellem mager
maelk og syrnede maelkeprodukter. Af hensyn til bade

ernaring og klima er maelk og syrnede malkeprodukter en
fordelagtig kilde til calcium, sammenlignet med fx ost.

Skaereost (gul ost)

Skaereost (gul ost) udger ca. 1 %

Danskerne har et relativt hgjt indtag af skaereost, iseer fuldfed
ost. Ifglge kostanbefalingerne er ikke behov for ost i en sund
kost, og samtidig er skaereost (gul ost) blandt de mest
klimabelastende fgdevarer. Derfor udggr skaereost en relativt
lille andel af den samlede kost.

Friskost

Friskost udger ca. 1 %

Friskost kan bade af hensyn til sundhed og klima vaelges frem
for skaereost (gul ost), og er medtaget for at illustrere et
sundere og mere klimavenligt valg, og for at tage hgde for
variationsmuligheder.

Kod og fjerkrae

Kgd og fjerkree udger ca. 6 %

Fjerkrae udggr alene ca. 3 % fordelt mellem
forskellige typer fjerkrae. Rgdt kgd udggr de
resterende 3 %, hvoraf svinekgd udggr halvdelen,
indmad udggr en lille maengde, og okse og lam den
resterende maengde (ca. 1 %).

| trad med kostradene er kgd fordelt pa flere typer, herunder
bade det lyse og r@de kgd. Svinekgd er mindre
klimabelastende end okse og lam, og udggr derfor en stgrre
andel. Indmad (herunder lever) er en god kilde til mange
vitaminer og mineraler, og er klimamaessigt fornuftigt, da et
forbrug er med til at sikre en stgrre udnyttelse af dyret.

Fisk

Fisk udger ca. 2%
Fede fisk udggr alene ca. 1 % og magre fisk ca. 1 %.

| trad med kostradene er fisk fordelt pa bade fede og magre
typer. Der er stor forskel pa klimabelastningen af fisk, og bade
af hensyn til ernzering, klima og baeredygtighed generelt, bgr
indtaget varieres mellem flere forskellige slags.

Ag

Agudggrca. 1%

| trad med kostradene er mangden af g begraenset. Et
begraenset indtag er ogsa i trad med en klimavenlig kost.

Fedtstoffer

Fedtstoffer udgegr ca. 2 %, heraf primaert olier rige pa
n-3 fedtsyrer og monoumazettede fedtsyrer, som kan
suppleres med gvrige olier rige pa n-6 fedtsyrer.

Sikrer en fedtsyresammensaetning i trad med anbefalingerne.
Klimaaftrykket af fedtstoffer varierer, men det begraensede
indtag betyder, at klimaaftrykket ogsa er relativt begraenset.

Andet

”Andet” udggr ca. 1 %, heraf ca. halvdelen som
tgrret frugt, ca.1/4 som krydderurter, og en mindre
mangde fedtholdige kerner og frg

Naeringsberegninger viser at der er plads til en mindre
maengde af disse fgdevarer i en sund kost, og kan spises som
tilbehgr, for at give maden ekstra smag og karakter.

Som det fremgar af tabellen, er der en relativt lang reekke hensyn der bgr tages, i forbindelse med udformningen af
Madpyramiden. Det fremgar bl.a., at frugt og grent skal fylde den stgrste andel af Madpyramidens samlede areal (i alt
36 %), fordelt pa 18 % for frugt (inkl. juice) og 18 % for grgnt. Kartofler, brgd og kornprodukter fylder en smule
mindre, i alt 30 % af Madpyramidens areal, hvor kartofler, ris, pasta og andre kornprodukter, tilsammen skal fylde ca.
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15 % af det samlede areal, ligesom brgd og gryn, mysli mv. udggr 15 %. Det fremgar endvidere, hvor stor en andel de
grove grgntsager, og de seerligt folatholdige grgntsager, bgr fylde (ca. % af den samlede maengde grgntsager).

Derudover er der retningslinjer for arealet for ris (maks. 2 % af det samlede areal af Madpyramiden) da ris er seerligt
klimabelastende sammenholdt med andre kornsorter. Endvidere er der retningslinjer for kgd, fisk, fedtstoffer og de
gvrige fedevaregrupper, som indgar i Madpyramiden.

Folges disse retningslinjer, vil de sundheds- og klimamassige hensyn, som er beskrevet i de foregaende kapitler,
afspejles direkte i den visuelle udformning af Madpyramiden. | bilag 5 fremgar et eksempel pa hvorledes
proportionerne ser ud, safremt maelk og juice kun indgar med halvdelen af deres vaegt i beregningen af arealer for
fedevaregrupper i Madpyramidens.

4.2 DET VISUELLE BUDSKAB OG VARIATIONSMULIGHEDER

Nzeringsberegningerne bag pyramiden er generelt baseret pa et forholdsvist varieret valg af fgdevarer inden for de
forskellige fedevaregrupper. Derfor bgr Madpyramiden ligeledes visualisere variation, og dermed et budskab, om at
der inden for alle fgdevaregrupper, kan varieres mellem mange forskellige fgdevarer, sorter mv. Eksempelvis kan der
udvikles flere Madpyramider med forskellige fgdevarer, alt efter saeson.

Af hensyn til at skabe klar kommunikation, kan det dog i nogle tilfelde vaelges, at udelade den underordnede
inddeling af fgdevaregrupper i den visuelle udformning af Madpyramiden, og i stedet stgtte op omkring denne, med
supplerende kommunikation. Det kan fx gzalde for fedtstoffer, hvor det i den grafiske udformning af Madpyramiden
kan veere en udfordring at visualisere flere forskellige typer af vegetabilske olier. Saledes kan det fx vaelges, at
visualisere vegetabilsk olie generelt, og dertil supplere med oplysning og undervisningsmateriale, om den
ernaeringsmaessige betydning af forskellige vegetabilske olier i kosten.

Inden for retningslinjerne beskrevet i tabel 4.1 i det foregaende afsnit, er der i en vis grad ogsa mulighed for at afvige
fra det specifikke valg af fgdevarer, som danner udgangspunkt for nzeringsberegningerne bag Madpyramiden.
Naeringsberegningerne er saledes primaert en sikring af og indikator for, at alle naeringsstoffer er tilstraekkeligt deekket
ind, med udgangspunkt i proportionerne mellem fgdevaregrupper, samt en vis variation af fgdevarer inden for hver
enkelt gruppe.

| forhold til det visuelle udtryk af Madpyramiden er det derfor vaesentligt at have gje for proportionerne mellem de
forskellige fgdevaregrupper, som bgr svare til de proportioner, som danner udgangspunkt for naringsberegningerne,
jf. tabel 4.1 i foregaende afsnit. Med udgangspunkt heri kan der sigtes imod at visualisere et sa varieret indtag af
fedevarer som muligt, hvor der fortrinsvist vaelges produkter, som lever op til kriterierne for Ngglehulsmeaerket.

Nedenfor gives en rakke eksempler pa, hvilke fgdevarer der kan indga i Madpyramiden, uden at der gas pa
kompromis med den sundhedsmaessige kvalitet af den samlede kost. | den forbindelse er alle kriterierne i
bekendtggrelsen for Ngglehulsmaerket dog ikke naevnt, men fremgar af bilag 6.

® Som tidligere beskrevet, kan denne fremgangsmade tilgodese, at maelk og juice indeholder relativt meget vand, og dermed kommer til at fylde
forholdsmaessigt meget i Madpyramiden, sammenholdt med fgdevarerne.
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Kartofler, brgd og kornprodukter

Der er mange variationsmuligheder for brgd og kornprodukter i Madpyramiden. Tages der udgangspunkt i brgd og
kornprodukter, som samtidig kan opna Ngglehulsmaerkning, geelder det fx et bredt udvalg af brgd (af fx rug, hvede og
havre mv.), knaekbrgd, skorper, frisk og tgrret pasta, nudler, ris, hirse, mysli, morgenmadscerealier og havregryn.
Endvidere kan der fx visualiseres rugbrgd, bade med og uden hele kerner, hvilket kan illustrere, at der findes mange
former for rugbrgd, der kan indgé i en sund kost, og teelle med i fuldkornsregnskabet.

Afhaengig af produktet, er der i Ngglehulsmarket kriterier omkring indholdet af fuldkorn, kostfibre, renfremstillede
sukkerarter, fedt og natrium. Saledes kan eksempelvis spde kiks, smakager, peberngdder, energibarer o.l. ikke
Ngglehulsmaerkes, og dette galder ligeledes en raekke produkter, som ligner korn af udseende og brugsomrade, men
som ikke er korn i henhold til botanisk inddeling — for eksempel boghvede, quinoa og amarant (Fgdevareministeriet,
2010).

Udover brgd og kornprodukter kan der ligeledes indga flere forskellige sorter af kartofler. Alle uforarbejdede kartofler
kan Ngglehulsmaerkes, men ogsa kartofler der er dybfrosne, skaret i skiver mv. Dog er der krav om et maks. indhold af
renfremstillede sukkerarter og natrium (Fgdevareministeriet, 2010).

Frugt og grgnt

Ligesom for brgd og kornprodukter er der mange variationsmuligheder for frisk frugt og grgnt. | bekendtggrelsen for
Ngglehulsmaerket er der ingen kriterier for uforarbejdede frugt og baer, som fx bade kan veaere skiveskaret og
dybfrosset. Sukrede baer, samt tgrret frugt og syltetgj, er dog eksempler pa produkter, der ikke kan Ngglehulsmaerkes.

Stort set alle uforarbejdede grgntsager kan ligeledes Ngglehulsmaerkes (dog ikke fx svampe og krydderurter), og dertil
kommer produkter, som bl.a. er blancheret, skivet, dybfrosne og konserveret i vand mm. | den forbindelse er der dog
krav om at produkterne maks. kan indeholde 1 g renfremstillede sukkerarter pr. 100 g, og at natriumindholdet ikke ma
overstige 0,2 g pr. 100 g (Fgdevareministeriet, 2010).

Med udgangspunkt i ovenstaende kan der eksempelvis indga hakkede/flaede tomater (dvs. konserves) i stedet for
friske tomater, og squash kan fx indgad som en del af de fine grgntsager, selvom squash ikke er blandt de fgdevarer,
der indgar i naeringsberegningerne. Endvidere kan der indga bade frugt og grent som frostvarer mv. Frostvarer har dog
ofte et stgrre klimaaftryk end friske.

Ngdder og mandler

Ngdder og mandler er ikke omfattet i bekendtggrelsen for anvendelse af Ngglehulsmaerket (BEK nr. 456 af
09/06/2009), og denne fgdevaregruppe kan saledes ikke ngglehulsmaerkes. | trad med anbefalingerne omkring indtag
af ngdder, bgr der vaelges varianter som ikke er saltede, olierede mv.

Meelk, meelkeprodukter og ost

For mzelk og malkeprodukter kan der varieres mellem varianter, der lever op til kriterierne omkring fedtindhold i
bekendtggrelsen for Ngglehulsmaerket. Dette gelder hovedsageligt produkter som skummet-, mini -, og keernemaelk
samt skummetmaelksyoghurt (Feadevareministeriet, 2010).

Hvad angar syrnede produkter med tilsat smag (fx frugtyoghurt), betyder maks. indholdet af sukker, at de typiske
produkter pa markedet vil have et for hgjt sukkerindhold, til at kunne efterleve kriteriet for Ngglehulsmaerket pa 9 g
pr. 100 g. Ifglge data fra Fgdevaredatabanken indeholder eksempelvis appelsin-, paere/banan, peach melba og
jordbzer yoghurt mellem 10,3 og 11,1 g sukkerarter pr. 100 g (Fgdevaredatabanken, version 7, 2008). Med
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udgangspunkt i ovenstaende, samt med henblik pa at reducere indtaget af sukker generelt, vil det saledes vaere mest
naerliggende, at vaelge produkter uden tilsat sukker, som fx skummetmaelksyoghurt naturel (fx A38).

For friskost, er der krav om et maks. indhold af fedt og natrium. Produkter sdsom hytteost, kvark af friskost, rygeost
mm., kan indgd i denne gruppe. For skaereost (gul ost) er der ligeledes krav til indholdet af fedt og natrium, og kan
eksempelvis udggre produkter, som faste og halvfaste oste.

Kad og fierkree

For ked- og fjerkreeprodukter kan der ligeledes varieres mellem en lang raekke produkter, herunder forskellige
kg@dudskaeringer og hakket kgd. Eksempler pa produkter, som kan opna Ngglehulsmaerket, er dels produkter som fersk
ked og lever, herunder ra filet af lam, svin, okse, fijerkrae og vildt, kotelet/kam uden fedtrand, lever af svin, kvaeg mv.,
samt hakket kad, med et fedtindhold pa maks. 10 g pr. 100 g.

Eksempler pa produkter som ikke tilhgrer gruppen, er produkter marineret i saltlage, samt kgdfars med mere end 10 g
fedt pr. 100 g (Fgdevareministeriet, 2010).

Fisk

Ligeledes kan der vaelges mellem mange forskellige slags fisk og fiskeprodukter. Ngglehulsmaerket omfatter al
ubearbejdet fersk og frosset fisk, samt skaldyr og blgddyr uanset fedtindhold, og for disse produkter er der ingen krav
i forhold til Ngglehulsmaerkning. Eksempler pa produkter, som kan tilhgre gruppen, er laksefilet, torskeskiver samt ra
produkter af skaldyr.

Bearbejdede produkter med mindst 50 % fisk, skaldyr eller muslinger, kan ogsa opna Ngglehulsmaerkning. Til denne
produktgruppe er der krav om et maks. indhold af fedt, som ikke kommer fra fisk, samt et krav til maks. indholdet af
sukker. Eksempler pa produkter som kan tilhgre denne gruppe er fiskefrikadeller, fiskegratin, skaldyr i lage, skaldyr
(hummer, krabbe, rejer mv.), makrel i tomatsovs, tunpostej, laksepaté og sardiner eller tun i olie (Fgdevareministeriet,
2010).

Fedtstoffer

| Madpyramiden er der ligeledes plads til at variere typen af fedtstoffer. Med fordel kan der holdes fast i at variere
indtaget af forskellige olier, med forskellig fedtsyresammensatning, saledes at der fas en hensigtsmaessig balance i
indtaget af hhv. monoumzttede og polyumattede fedtsyrer, herunder en tilstreekkelig maengde n-3 fedtsyrer i
forhold til anbefalingerne. Eksempelvis kan der varieres mellem brug af olivenolie der er rig pa monoumaettede
fedtsyrer, raps- og hgrfrgolie der er rige pa n-3 polyumaettede fedtsyrer, og majs- eller solsikkeolie mv., der er rige pa
n-6 polyumaeettede fedtsyrer.

Naeringsberegningerne indikerer desuden, at der ogsa er plads til at variere indtaget af vegetabilske olier med fx
blandingsprodukter og smgrbare fedtstoffer, som bidrager i mindre maengder med maettet fedt. Produkter som kan
Ngglehulsmaerkes er fx lette margariner (blgde margariner med reduceret fedtindhold), samt olier og flydende
margariner. For disse produkter er der krav om, at indholdet af mattede fedtsyrer ikke ma overstige 20 % af de totale
fedtindhold. Eksempler pa produkter, som kan tilhgre gruppen, er forskellige vegetabilske olier, samt flydende
margariner. Til gengaeld er plantemargariner (inkl. stege- og bagemargarine), hidrde margariner, palmeolie og
kokosfedt ikke omfattet af gruppen.

Tarret frugt og fedtholdige frg og kerner
Der er ogsd mulighed for at vise variationsmuligheder i forhold til indholdet af tgrret frugt, fedtholdige frg og kerner
samt krydderurter i Madpyramiden. Ligesom for ngdder og mandler, er disse fgdevarer dog ikke omfattet i
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bekendtggrelsen for anvendelse af Ngglehulsmaerket, og dermed er der ingen officielle ernaeringsmaessige kriterier,
som valget kan tage udgangspunkt i.

Hvad angar fedtholdige fre og kerner, bgr det dog specifikt fravaelges at medtage solsikkekerner og herfrg i den
visuelle fremstilling af Madpyramiden, da Fgdevarestyrelsen anbefaler et relativt begraenset indtag af netop disse
former for frg og kerner (altomkost.dk Fgdevarestyrelsen frardder hgjt indtag af solsikkekerner og harfra, 2008). Derfor er det

i naeringsberegningerne ogsa valgt, ikke at medtage disse typer af frg og kerner, og i stedet veelge pinjekerner og
sesamfrg.

Endvidere skal det navnes, at Fgdevarestyrelsen frader et hgjt indtag af rosiner, seerligt blandt mindre bgrn, hvor fx
de 3 arige ikke bgr spise mere end ca. 50 g om ugen (altomkost.dk, Spar pd rosinerne til smabgrn, 2010). Det skyldes,
at rosiner kan have et hgjt indhold af svampegiften ochratoksin, der stammer fra skimmelsvampe, og kan vzere
kraeftfremkaldende. Der er ikke de samme problemer med anden tgrret frugt.
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5.0 SKITSE FOR MADPYRAMIDEN V. ARBEJDSGRUPPEN

Ved det afsluttende arbejdsgruppemgde omkring Madpyramiden, var malet at samle den faglige dokumentation, og
udarbejde en skitse til Madpyramiden. Fokus var saledes i hgj grad pa placeringen af de enkelte fgdevaregrupper,
herunder niveauinddeling af Madpyramiden.

Udformningen, herunder inddelingen af horisontale niveauer, samt gruppering og placering af fgdevarer, tager
udgangspunkt i retningslinjerne for Madpyramiden, jf. kapitel 4, og pa basis af en overordnet vurdering af de
forskellige fedevarer og fgdevaregrupper, i et sundheds- og klimamaessigt perspektiv.

Skitsen illustrerer hvordan Madpyramiden kan fremsta visuelt, og bgr, evt. sammen med andre skitser, afprgves i
fokusgrupper, med henblik pa at vurdere, hvordan Madpyramiden tolkes af forbrugerne.

5.1. NIVEAUINDDELING OG GRUPPERING AF F@DEVARER

Arbejdsgruppen fandt det hensigtsmaessigt at fastholde de tre horisontale niveauer for inddeling af fgdevarerne, med
henblik pa at fastholde et simpelt udtryk, i trad med FDB’s traditionelle Madpyramide. Bade i grupperingen af
fedevarer, samt i forbindelse med fgdevarernes placering i Madpyramiden, er der endvidere taget hgjde for de
sundhedsmaessige budskaber, som Madpyramiden skal signalere, kombineret med en overordnet betragtning af
klimaaftrykket for de forskellige fgdevaregrupper.

| figur 5.1 nedenfor, fremgar den valgte niveauinddeling af fgdevarer, sat i perspektiv til niveauinddelingen i
Klimapyramiden af Mogensen et al. (2009b). Desuden er det beregnet, hvor stor en andel de tre niveauer skal fylde i
Madpyramiden, baseret pa fgdevarernes vaegt i den samlede kost, jf. fremgangsmaden beskrevet i afsnit 4.1.1.
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Niveauinddeling i Klimapyramiden
(Mogensen et al. (2009b)

Niveauinddeling i Madpyramiden

Skaeringsvaerdier for
klimaaftryk i

Placering af fgdevarer
efter skaeringsvaerdier

Skaeringsvaerdier
for klimaaftryk i
Madpyramiden

Placering af fgdevarer
efter skaeringsvaerdier for
Madpyramiden

Andel af den samlede
kost, og areal af
Madpyramiden (%),

Signal i
Madpyramiden

klimapyramiden

for klimaaftryk.
baseret pa

fgdevarernes vaegt
(kostanbefalinger)

11- | Okse- og lammekgd samt 2(2) Spis mindst
gul ost
3-7 | Svinekgd, fierkrae, 2- | Svinekgd, fjerkrze, fisk, - 12 (13)
fisk, ris, fedtstoffer fedtstoffer, &g
1,2-3 | Ag,
drivhusgrgntsager,
Malk <2 | Melk og friskost 37 (29) SpIS mindre
<1,2 | Pasta, bulgur o.l. (samt /SpiS noget
- ris), hvedebrgd og
0,5-1,2 | Brgd/korn, importeret knaekbrgd, mysli, ngdder
frugt og mandler, juice, tgrret
frugt og fedtholdige
fro/kerner
<1,2 | Kartofler, rugbrgd og 51 (58) SpiS mest
havregryn®, frisk frugt
(inkl. importeret) og grgnt

(inkl. drivhusgre!nt)z

Figur 5.1: Arbejdsgruppens udkast til niveauinddeling af fadevarer i Madpyramiden, sat i perspektiv til hhv. niveauinddelingen i Klimapyramiden
af Mogensen et al., 2009b), samt i hvilke proportioner fadevaregrupperne indgar i Madpyramiden, i trad med de officielle kostanbefalinger.’

"Ris er grupperet sammen med pasta, bulgur og andre kornprodukter, i trad med fgdevaregrupperingen i de officielle kostanbefalinger, men indgar
i begreensede mangder, af hensyn til klimaaftrykket, jf. kap. 4. 2Frugt og grent inkluderer importeret frugt og grent samt drivhusgrgnt, i trdd med
fedevaregrupperingen i de officielle kostanbefalinger, men indgar i begraensede mangder, af hensyn til klimaaftrykket jf. kapitel 4. Tal i parentes
udtrykker proportioner, hvor maelk, maelkeprodukter og juice indgar i beregningerne med halvdelen af deres vaegt.

Nedenfor forklares figur 5.1, herunder baggrunden for den valgte niveauinddeling af fgdevarer.
Udgangspunkt i skaeringsveerdier for klimaaftryk

Som det fremgar af tabel 5.1, tages der udgangspunkt i skaeringsvaerdier for fgdevaregruppernes klimaaftryk, i
forbindelse med niveauinddeling og gruppering af fgdevarer. Skaeringsveerdierne for Madpyramiden afviger dog
vaesentligt fra Klimapyramiden af Mogensen et al. (2009b), hvilket ligeledes fremgar af tabellen. For det nederste
niveau af Madpyramiden, er der saledes taget udgangspunkt i en skaeringsveerdi for klimaaftryk pa mindre end 1,2 kg
CO, pr. kg produkt, mens der for det midterste niveau er taget udgangspunkt i en skaeringsvaerdi pa mindre end 2 kg
CO, pr. kg produkt.

Det midterste niveau indeholder saledes ogsa f@devarer, med et klimaaftryk pa under 1,2 kg CO, pr. kg produkt,
hvorfor der klimamaessigt set, er et overlap imellem de to nederste niveauer. Skaeringsvaerdien for det gverste niveau
er et klimaaftryk pa 2 kg CO, pr. kg produkt og derover.
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Endvidere, er det valgt at inddele toppen af Madpyramiden i to niveauer, saledes at fgdevarerne med et meget hgjt
klimaaftryk placeres gverst. Dog skal alle fgdevarerne i toppen af Madpyramiden, fremsta som en samlet gruppe i den
endelige udformning.

Simplificering af budskaberne

For at ggre budskaberne sa enkle som muligt, er det i forbindelse med grupperingen af fgdevarer i de tre niveauer,
besluttet at se bort fra den hgjere klimabelastning af fx drivhusgrgntsager, sammenlignet med frilandsgrgnt. Saledes
grupperes alle grgntsagerne samlet, pa trods af, at visse grgntsager kan have et vaesentligt hgjere klimaaftryk end
andre.

Pa samme vis ses der bort fra den hgjere klimabelastning af importeret frugt, sammenlignet med dansk frugt, samt
den hgjere klimabelastning af ris, sammenlignet med andre kornprodukter.

Saledes grupperes frilandsgrgnt og drivhusgrgnt samlet i bunden af Madpyramiden. Danske og importerede frugter
grupperes ligeledes samlet, og ris grupperes sammen med pasta, bulgur og andre kornprodukter i midten af
Madpyramiden. Baggrunden herfor, er et gnske om at bevare et simpelt udtryk af Madpyramiden, og at fastholde en
gruppering af fgdevarer, som tager udgangspunkt i et ernaerings- og sundhedsmaessigt samt madkulturelt perspektiv. |
den forbindelse hgrer ris saledes til de stivelsesholdige produkter, som kartofler, ris og pasta, og ikke til fx kgd og
andre animalske produkter, som tilsvarer ris i et klimamaessigt perspektiv. Det skal i den forbindelse pointeres, at der i
forvejen taget hgjde for den hgjere klimabelastning af hhv. drivhusgrgntsager, importerede frugter samt ris, ved, at de
proportionsmaessigt indgar i relativt begraeensede mangder i Madpyramiden, jf. retningslinjer for Madpyramiden
beskrevet i afs. 4.1.1.

Sammenhang mellem proportioner og placering af fédevarer i de tre niveauer

| grupperingen af fgdevarer er der taget hgjde for, at det nederste niveau skal udggre det stgrste areal (baseret pa
fedevarernes vaegt), mens midten skal udggre lidt mindre, og toppen mindst.

Som det fremgar af tabel 5.1 er der en god sammenhang mellem den valgte inddeling af fgdevarer og dette kriterium.
Saledes udggr fedevarerne i det nederste niveau, i alt ca. 50 % af det samlede areal af Madpyramiden. Det midterste
niveau udggr 35-40 %, mens toppen af pyramiden udggr 10-15 %. Okse- og lammekgd samt ost, som er de mest
klimabelastende fgdevarer, udggr alene ca. 2 % af hele Madpyramidens areal.

Ovenstaende arealer er beregnet med udgangspunkt i, at drikkevarerne (maelk og juice) indgar pa lige fod med de
gvrige fgdevarer i beregningen. Nar der tages udgangspunkt i at maelk og juice indgar i beregningerne med halvdelen
af deres vaegt, ser billedet en smule anderledes ud. Saledes bliver det nederste og gverste niveau en smule stgrre,
mens det midterste niveau, hvor malk, maelkeprodukter og juice indgar, bliver mindre. Dette fremgar ogsa af figur 5.1
(se tal i parentes).

Spis mindre frem for meget

”n n

Budskaberne i Madpyramiden, som bl.a. skal illustreres gennem niveauinddelingen, er formuleret; "spis mest”, ”spis
mindre/spis noget” og ”spis mindst”. Budskabet omkring det midterste niveau, er anderledes end i FDB’s tidligere
Madpyramider, hvor formuleringer fx har lydt; ”“spis Igs” og ”spis meget”. Gennem de nye formuleringer, som er
foreslaet i arbejdsgruppen; ”spis mindre” eller ”spis noget”, saettes der stgrre fokus pa vigtigheden af moderation, i
forhold til tidligere.

Man skal stadig spise "mest” fra bunden. Her er der i modsatning til tidligere kommet fokus pa grgntsagerne og
frugten, samt de stivelsesrige fadevarer som kartofler, rugbrgd og havregryn. Placeringen af frugt og gregnt i bunden af
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Madpyramiden, er med til at reducere energitaetheden i det nederste niveau, hvorved et hgjt indtag af fgdevarer fra
bunden af Madpyramiden, udggr en mindre risiko for at indtage for meget energi og dermed overvaegt.

5.2 ARBEJDSGRUPPENS SKITSE FOR MADPYRAMIDEN

| bilag 7 ses et billede af arbejdsgruppens skitse til Madpyramiden, der ved det afsluttende arbejdsgruppemgde blev
visualiseret med rigtige fgdevarer. | figur 5.1a og 5.1b neden for, fremgar en skitse, som giver et mere retvisende
billede af proportioner mellem fgdevarerne, med udgangspunkt i arbejdsgruppens skitse, herunder med angivelse af
arealer for de enkelte fadevarer og fgdevaregrupper. | bilag 8 fremgar tilsvarende skitser, hvor maengden af malk og
juice er justeret ned, saledes at disse drikkevarer, kun indgar med halvdelen af deres vaegt, i beregningen af arealer.

Skitsen i figur 5.1a og 5.1b nedenfor, forklares og uddybes naermere i de fglgende afsnit.

Bverste top 2%

OkseTarnrmeked 57% Skmreost 43%

Svinekod 13%, lever 3% Top 12%
Mederste top 100 Fisk 15%

: Fierkric 25%
Fedistoffer 15%

Fg liPa

Fedtholdige fre og kemner <1946 .
T Taorret firugt 296 Ris 3%
Mandler og nedder 525 Pasla og evrige kem 10% . Midte 37%
Juige 1% fp = | Fvrige bradprodukter'mysli 924
r‘l - " I\, -<
Frugt og bar 26% s Danske ca. 34 -4 Havregryn 7%
‘ -
. ) . S n e A ’
Salatgrentsager 11% y Folatholdige ca, 3/4 P Rughrod 15% = Bumd 51%
s !
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Figur 5.1a: Arbejdsgruppens skitse for Madpyramiden med angivelse af areal og placering af fgdevarer (uden justering af areal for mzelk,
malkeprodukter og juice).
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Figur 5.1b: Arbejdsgruppens skitse for Madpyramiden visualiseret med billeder (uden justering af areal for maelk, malkeprodukter og juice).

Af skitsen i figur 5.1b og 5.1a fremgar det, at Madpyramiden er inddelt i tre horisontale niveauer. Niveauerne afspejler
et budskab om at spise mest fra bunden, mindre/noget fra midten og mindst fra toppen. Madpyramiden er placeret
pa et fundament af vand, som illustrerer at tgrsten skal slukkes i vand.

| de fglgende afsnit gives en uddybende forklaring af argumenterne for placeringen af fgdevarerne.

5.2.1 MADPYRAMIDENS BUND — SPIS MEST

Det nederste niveau, som der bgr spises mest fra, udggr ca. 50 % af det samlede areal af Madpyramiden. Her findes
hovedparten af de grove, dvs. fiberrige fgdevarer, som bgr fylde mest i kosten, dvs. kartofler, rugbrgd og havregryn
samt grgntsager og frugt (inkl. baer).

Tilsammen udggr kartofler, rugbrgd og havregryn ca. 40 % af arealet i det nederste niveau. Kartofler udggr alene 17 %,
mens rugbrgd udggr 15 % og havregryn 7 %. De tre fgdevarer er placeret i bunden, da de med fordel kan indga i de
fleste af vores hovedmaltider; dels er det fgdevarer, som maetter godt, og derudover bidrager de med energi, bade i
form af kulhydrat og protein, og kun i mindre omfang med fedt. Endvidere bidrager de med mange vitaminer,
mineraler og kostfibre. Rugbrgd og havregryn er derudover gode kilder til fuldkorn.

Tilsammen udggr grgntsagerne (inkl. krydderurter) 35 % af arealet i det nederste niveau. De grove grgntsager udggr
alene 23 %, mens krydderurter udggr 1 % og salatgrgntsagerne 11 %. Dermed udggr grove grgntsager ca. 2/3 af det
samlede areal for grgntsager. Grgntsagerne er placeret i bunden af pyramiden, da det er fgdevarer, vi iszer bgr spise
meget af. De er gode bidragydere til kostfibre og mange vitaminer og mineraler, og derudover maetter de godt, uden
at bidrage i seerlig grad til energiindtaget.

Da det iszer er de grove grgntsager, vi bgr spise mest af, er de placeret allernederst i bunden af Madpyramiden, mens
de finere salatgrgntsager er placeret umiddelbart over de grove varianter. Dette haenger godt sammen med et
klimaperspektiv, hvor de danske, og typisk grove frilandsgrgntsager, som fx kal og rodfrugter, er mere fordelagtige
end fx de finere tomater, agurk og peberfrugter, der ofte importeres og/eller dyrkes i drivhuse. De seerligt folatholdige
grgntsager bgr fremga tydeligt, og udgere op mod % af grgntsagerne.
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Tilsammen udggr frugt og baer 26 % af arealet i det nederste niveau. Ca. % udggres af danske frugter og baer, mens
den resterende andel udggres af importerede frugter. Frugt er placeret over grgntsagerne, og graenser op mod det
midterste niveau. Dette skal illustrere en stgrre prioritering af grgntsager i forhold til frugt, samt at grgntsagerne
generelt har et hgjere fiberindhold end frugt.

Som det fremgar af figurerne i bilag 8, vil fedevarerne i det nederste niveau, udggre en noget stgrre andel af
Madpyramiden, hvis der justeres for vaegten (og dermed arealet) for maelk og juice, jf. afs. 4.1.

5.2.2 MADPYRAMIDENS MIDTE — SPIS MINDRE/NOGET

Det midterste niveau, der skal spises mindre/noget fra, udggr knap 40 % af Madpyramidens samlede areal. Her findes
maelk- og malkeprodukter (inkl. friskost), samt korn- og frugtprodukter, som kan supplere fgdevarerne i bunden af
pyramiden. Fx findes fuldkornsbrgd (ekskl. rugbrgd som findes i bunden), mysli, pasta og ris, samt andre
kornprodukter. Dertil findes juice, mandler og ngdder, tgrret frugt og fedtholdige frg og kerner.

Tilsammen udggr maelk og malkeprodukter inkl. friskost knap 60 % af arealet i det midterste niveau. Friskost udggr
alene 5 % mens malk og syrnet malkeprodukt tilsammen udggr ca. 55 % (hver iszer ca. 27 %). Melk og
maelkeprodukter samt friskost fylder saledes en relativ stor del af det midterste areal, men udggr samtidig en mindre
andel af den samlede kost end frugt og grent (samlet), samt kartofler, kornprodukter og brgd. Den relativt mindre
mangde, er med til at underbygge, at malk og maelkeprodukter er placeret i midten af Madpyramiden, frem for i
bunden, som er tilfaeldet i de tidligere udgaver af Madpyramiden.

Placeringen af maelk og malkeprodukter i midten, og umiddelbart tilstgdende det gverste niveau, stemmer godt
overens med klimahensynet. Saledes er malk- og malkeprodukter noget mere klimabelastende end bade frugt og
gront samt kartofler, kornprodukter og brgd. Det er valgt at placere friskost sammen med maelk og maelkeprodukter,
mens skaereost (gul ost) er placeret i toppen af pyramiden. Baggrunden herfor er, at friskost bade ernzeringsmaessigt
og i et klimaperspektiv, er et mere fordelagtigt valg end skaereost (gul ost).

Brgd- og kornprodukter (ekskl. rugbrgd) samt pasta og ris udggr tilsammen ca. 25 % af det midterste niveau. Mysli
samt brgdprodukter, inkl. knaekbrgd, udger alene ca. 10 %, hvilket ogsa ggr sig geeldende for pasta og @vrige
kornprodukter (fx bulgur, couscous, quinoa mv. ekskl. ris ). Ris udggr alene kun 5 % af det midterste areal. Placeringen
af brgd, mysli, pasta, ris og andre kornprodukter i det midterste niveau skal visualisere, at disse fgdevarer kan indga i
en sund kost, og bade sundheds- og klimamaessigt er gode variationsmuligheder i forhold til kartofler, rugbrgd og
havregryn, som findes i det nederste niveau.

Ris er dog specifikt placeret gverst i det midterste niveau (mod toppen af pyramiden), hvilket skal indikere, at ris kan
spises i mindre mangder, og fx erstattes af andre kornprodukter, som fx bulgur og couscous, der findes lengere nede
i det midterste niveau. Det skyldes, at ris har en relativ hgj klimabelastning sammenlignet med de andre
kornprodukter. Saledes ville ris i et rent klimamaessigt perspektiv vaere placeret hgjere oppe i pyramiden, med
svinekgd, fjerkrae og fisk. | et ernaeringsmaessigt perspektiv er ris til gengaeld en fgdevare, som egner sig godt som et
supplement til kartofler, pasta o.l. Derfor er det valgt at placere ris sammen med de ernaeringsmaessigt og
madkulturelt sammenlignelige fgdevarer, som pasta og gvrige kornprodukter.

Tilsammen udggr juice, mandler, ngdder, tgrret frugt og fedtholdige frg ca. 18 % af det midterste niveau. Juice udger
alene 11 %, mandler og ngdder 5 %, og tgrret frugt 2 %. Fedtholdige frg og kerner udggr mindre end 1 % af arealet i
det midterste niveau. Ligesom for brgd, mysli, pasta og andre kornprodukter, er ovennavnte frugtprodukter placeret
umiddelbart i forlaengelse af det nederste niveau, hvor der indgar friske frugter. Placeringen af juice umiddelbart over
det nederste niveau, skal visualisere, at juice kan indga i en sund kost, og bade i et sundheds- og klimamaessigt
perspektiv kan supplere frisk frugt, men bgr indtages i mindre maengder. Umiddelbart herover findes ngdder, som det
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er vigtigt at holde igen med, og gverst mod toppen af pyramiden er tgrret frugt og fedtholdige kerner. Denne
placering skal indikere, at disse fgdevarer bgr indtages i begraensede maengder.

Som det fremgar af figurerne i bilag 8, vil det midterste niveau, herunder arealerne for maelk og juice, udggre en
vaesentlig mindre andel af Madpyramiden, hvis der justeres for vaegten af disse drikkevarer, jf. afs. 4.1.

5.2.3 MADPYRAMIDENS TOP — SPIS MINDST
Det gverste niveau, der bgr spises mindst fra, udggr 12 % af Madpyramidens samlede areal. Her findes kgdprodukter,
fjerkrae og fisk, samt fedtstoffer, g og skeereost (gul ost).

@verst i toppen af Madpyramiden findes okse- og lammekgd samt gul ost. Disse fgdevarer udger i alt 2 % af det
samlede areal af Madpyramiden, eller ca. 1/5 af det gverste niveau i pyramiden. Heraf udggr gul ost godt halvdelen af
arealet (55 %), mens det resterende areal udggres af lige maengder okse- og lammekgd. Placeringen i toppen af
Madpyramiden, og det forholdsvise lille areal, skal illustrere, at indtaget af disse fgdevarer saerligt bgr begraenses,
savel i et sundheds- som i et klimamaessigt perspektiv.

De gvrige fgdevarer, herunder svinekgd, indmad, fjerkrae, fisk og fedtstoffer, udgegr i alt 80 % af pyramidens top. Heraf
er fjerkrae den stgrste gruppe, og fylder 45 % af arealet. Svinekgd og indmad udggr en vaesentlig mindre maengde end
fierkree, og fylder ca. 10 %, dog langt stgrstedelen (>9 %) i form af svinekgd. Indmad visualiseres i form af en mindre
mangde lever (som ogsa indgar i naeringsberegningerne bag Madpyramiden). Placeringen af svinekgd og lever,
umiddelbart under okse- og lammekgd samt ost, illustrerer, at disse fgdevaregrupper med fordel kan prioriteres
(seerligt i et klimamaessigt perspektiv), men samtidig bgr indtages i relativt moderate maengder. Fjerkrae er placeret
lidt leengere nede, og graenser op til det midterste niveau af Madpyramiden. Placeringen illustrerer, at der med fordel
kan prioriteres fjerkrae (dvs. lyst kgd) frem for okse-, lamme- og svinekgd.

£g fylder ca. 10 % af arealet, mens fedtstoffer fylder ca. 15 %. Placeringen illustrerer ogsa, at indtaget af disse
fedevarer bgr veere relativt begraenset. Endelig findes fisk og fiskeprodukter, som fylder ca. 20 % af arealet, hvoraf den
ene halvdel bgr visualisere fede fisk og den anden halvdel magre fisk. Placeringen af fisk i bunden af det gverste
niveau, samt det relativt store areal, illustrerer, at fisk udggr en betydelig del af pyramidens top, og dermed det
samlede indtag af fgdevarerne pa dette niveau.

Som det fremgar af figurerne i bilag 8, vil fgdevarerne i det gverste niveau, kun udggre en lidt stgrre andel af
Madpyramiden, hvis der justeres for vaegten (og dermed arealet) for maelk og juice, jf. afs. 4.1.

5.2.4 PYRAMIDENS FUNDAMENT - VASKE
Det er foresldet af arbejdsgruppen, at der under selve Madpyramiden visualiseres postevand, som et “fundament”
(eller en sokkel), hvilket skal afspejle et budskab om, at tgrsten bgr slukkes i vand. Baggrunden for dette er, at vand
ikke kan betragtes pa lige fod med fgdevarerne, eftersom det anbefalede indtag (i vaegt), er forholdsmaessigt hgjt
sammenholdt med fgdevarerne, jf. afs. 4.1.

Vand kan visualiseres pa mange mader i Madpyramiden, eksempelvis som flere glas vand, der star pa raekke under
Madpyramiden.

5.2.5 PERSPEKTIVER PA DEN GRAFISKE FREMSTILLING

For at tydeligggre sammenhangen mellem frugt- og kornprodukterne i det nederste og midterste niveau, og at undga
en meget firkantet tolkning af niveauerne generelt, er det arbejdsgruppens vurdering, at fgdevarerne kan overlappe
hinanden i et vist omfang, i den grafiske udformning. Fx kan myslien, som er i det midterste niveau, ligge teet op ad
havregrynene i det nederste niveau. Ligeledes kan den friske frugt i bunden af pyramiden brede sig en smule opad,
mod det midterste niveau.
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Det gverste niveau er umiddelbart i god overensstemmelse med bade sundheds- og klimamaessige budskaber. Hvad
angar fisk, bgr der visualiseres bade fede og magre typer, hvor valget af de specifikke fisk som indgar, kan tage
udgangspunkt i et perspektiv pa klima og baeredygtighed generelt. Til gengaeld vurderes det ikke ngdvendigt at
visualisere bade okse- og lammekgd i toppen, ligesom fjerkrae kan visualiseres udelukkende i form af kylling. Det
vurderes dog samtidig vaesentligt, at indmad indgar i den grafiske udformning, bade i forhold til sundheds- og
klimamaessige budskaber.

For fedtstoffer vil det umiddelbart ikke veere muligt at visualisere et indtag af specifikke fedtstoftyper, hvorfor det som
udgangspunkt er mest hensigtsmaessigt, blot at illustrere en mindre maengde vegetabilsk olie.

Hvad angar ngdder samt tgrret frugt og fedtholdige frg og kerner, kan det overvejes, at visualisere disse i sma skale,
der kan vaere med til at understrege et begraenset indtag.

5.2.6 BIDRAG TIL ENERGI OG NARINGSSTOFFER FRA DE TRE NIVEAUER
| tabel 5.2 nedenfor fremgar i hvilket omfang de tre niveauer i Madpyramiden, bidrager til den anbefalede mangde af
makro- og mikronaeringsstoffer i kosten.

Tabel 5.2. Bidrag til energi og naeringsstoffer fra de tre niveauer, i arbejdsgruppens skitse til Madpyramiden

Nzeringsstoffer Bund Midte Top @vrige (fremgar ikke
% af AM" % af AM* % af AM" af Madpyramiden)?
Energi (kJ) 37 31 22 11
Fedt (g) 13 26 53 8
-meettet (g) 7 14 27 6
-monoumaettet (g) 11 31 63 5
-polyumzettet (g) 21 27 59 3
-trans (g) 0 0 0 0
Kulhydrat, total (g) 56 33 0 15
-tilgaengelig (g) 46 30 0 15
-raffinerede sukkerater (g) 0 1 0 29
-kostfibre (g) 114 35 0 2
Protein (g) 31 37 38 2
Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE) 51 3 100 4
D-vitamin (pug) 0 1 39 0
E-vitamin (o-TE) 79 76 74 1
Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 72 42 37 1
Riboflavin (mg) 49 68 42 3
Niacin (NE) 77 51 82 2
Bs-vitamin (mg) 101 38 38 1
Folat (ug) 125 23 18 0
Bj,-vitamin (ug) 0 99 248 2
C-vitamin (mg) 341 38 4 0
Mineraler
Calcium (mg) 37 60 14 6
Fosfor (mg) 99 98 51 8
Magnesium (mg) 85 56 11 4
Jern (mg) 63 26 17 4
Zink (mg) 55 40 37 3
Jod (ug) 20 50 15 13
Selen (ug) 19 24 76 1
Kalium (mg) 75 30 13 3

'Anbefalet mangde i en 10 MJ kost, baseret p& mest kraevende person, 6-60 &r, jf. NNR, 2004. *Bidrag fra tomme
kalorier, og stivelse anvendt i tilberedning og fremstilling af mad, samt 1 g jodberiget salt, jf. afs. 1.5.2. Kilde: Egen
tilvirkning, baseret pa naeringsberegninger bag Madpyramiden.
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Som det fremgar af tabellen, er der i relation til bidraget til energi, god overensstemmelse med budskabet om, at spise
mest fra bunden, mindre/noget fra midten og mindst fra toppen.

Det fremgar endvidere, at bunden af Madpyramiden bidrager med hovedparten af den anbefalede maengde
kulhydrat, og er den gruppe, som bidrager mindst til fedtindtaget. Bunden af pyramiden bidrager desuden med knap
1/3 af proteinindtaget og er en stor bidragyder til kostfibre og mange vitaminer og mineraler (dog ikke D- og B,-
vitamin).

Set i forhold til bunden af Madpyramiden, bidrager det midterste niveau med lidt mindre energi. Bidraget til fedt og
protein er stgrre, mens bidraget til kulhydrat er mindre. Ogsa denne gruppe er en god bidragyder til mange vitaminer
og mineraler (pa nzer A- og D-vitamin). Som det fremgar, bidrager det midterste niveau med 60 % af den anbefalede
maengde calcium, hvilket hovedsageligt skyldes indholdet af maelk og maelkeprodukter.

Toppen af pyramiden bidrager med mindst energi af de tre fgdevaregrupper, men har det hgjeste bidrag til fedt i
kosten. Toppen bidrager desuden med proteiner, men ikke med kulhydrat. Dette niveau er den stgrste bidragyder til
bade A- og D-vitamin, og flere andre mikronzaeringsstoffer. Toppen af pyramiden bidrager til gengzeld ikke i szerlig grad
til fx calcium og C-vitamin.

Endeligt fremgar af tabel 5.2 det samlede bidrag til energi og naeringsstoffer fra fgdevarer, som ikke indgar visuelt i
Madpyramiden; raderummet for tomme kalorier, jodberiget salt (1 g) samt stivelse (25 g majsmel). Som det fremgar,
bidrager disse fgdevarer med i alt 11 % af energien, herunder hovedsageligt med tilgeengeligt kulhydrat (15 %), og den
maks. anbefalede maengde raffinerede sukkerater (29 %). Endvidere bidrager gruppen med 8 % af den anbefalede
mangde fedt, og 6 % af den maks. anbefalede maengde maettet fedt. Gruppen bidrager i et begraenset omfang til
vitaminer og mineraler, dog er bidraget til den anbefalede maengde jod (13 %) betydelig, og skyldes iszer et bidrag fra
jodberiget salt.

I tolkningen af resultaterne ovenfor, skal der tages hgjde for, at der ikke er medregnet et teoretisk tilberedningssvind.
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6. SAMMENFATNING OG VURDERING

FDB har siden 1976 anvendt Madpyramiden, til at illustrere hvordan befolkningen kan spise sundt og leve op til de
officielle kostanbefalinger. Denne rapport udggr den faglige baggrund for en revidering og revitalisering af
Madpyramiden. Rapporten bygger pa reviews og anbefalinger fra myndighederne, og forskningsbaserede vejledninger
og anbefalinger fra forskningsinstitutioner. Kun i mindre grad inddrages primeaerlitteratur (empiriske studier).

| rapporten gives anvisninger pa proportioner mellem fgdevaregrupperne, som afspejler en kost der lever op til de
officielle kostanbefalinger pa fg@devareniveau, herunder de 8 kostrad og andre anbefalinger og vejledninger fra
Fgdevarestyrelsen. Via naeringsberegninger er der endvidere skabt dokumentation for hvorledes Madpyramiden kan
udformes, saledes at anbefalingerne pa makro- og mikronaeringsstofniveau (NNR, 2004) ogsa opfyldes.

| valget af fgdevarer, som danner udgangspunkt for naeringsberegningerne, er der bl.a. taget hgjde for danskernes
nuvaerende kostvaner, samt fgdevarer, som antages at vere tilgengelige i almindelige supermarkeder. Der er
endvidere lagt veegt pa et varieret valg af fgdevarer, og at have et perspektiv pa fédevarernes klimaaftryk.

Klimaperspektivet i Madpyramiden kommer bl.a. til udtryk ved, at der inden for hver fgdevaregruppe, er sigtet efter at
fa de mest klimavenlige fgdevarer med, og en relativt begraenset maengde fgdevarer, med et hgjt klimaaftryk.
Eksempelvis udggr ris en relativt lille maengde af de fgdevarer, som indgar i gruppen med kartofler, kornprodukter og
brgd. P4 samme made indgar skaereost (gul ost) samt okse- og lammekgd i en relativt begraenset maengde. Samtidig
indgar eksempler pa mere klimavenlige fgdevarer, der illustrerer variationsmuligheder i forhold til de mere
klimabelastende fgdevarer, - fx indgar bulgur, er der mere klimavenligt end ris, samt friskost, der er mere klimavenligt
end skaereost (gul ost). Ligeledes indgar flere forskellige kgdprodukter, som er mere klimavenlige end okse- og
lammekgd, herunder svinekgd samt fjerkrae.

Med henblik pa at efterleve anbefalingerne pa makro- og mikronaeringsstofniveau, er der givet retningslinjer for
mangder og proportioner af forskellige typer af fgdevarer, som er szrligt vigtige at have med i Madpyramiden. Fx er
iseer folatholdige grgntsager vigtige, for at sikre et tilstreekkeligt hgjt indhold af folat i kosten.

Nzringsberegningerne bag Madpyramiden indikerer, at alle vitaminer og mineraler vil vaere daekket ind, hvis
retningslinerne for proportioner og variation af fgdevarer fglges, dog med undtagelse af D-vitamin. Det understreges
dog samtidig, at maelk og malkeprodukter ikke kan udelades, uden at der samtidig skal sendres vaesentligt i meengder
og proportioner af andre fgdevarer i Madpyramiden. Ligeledes forudsaetter en tilstraekkelig deekning af jern, at der
indgar en vis maengde kgd i kosten. Dette gaelder specielt for kvinder, som har et hgjt krav til jernindholdet i kosten.

| forbindelse med retningslinjer for den visuelle udformning af Madpyramiden, foreslas det, at proportionerne mellem
fedevaregrupperne baseres pa, hvor stor en andel de udggr af den samlede kost (i % af den samlede vaegt af
fedevarer). Denne tilgang betyder, at de officielle kostanbefalinger pa fedevareniveau afspejles direkte, i forhold til
hvor stor en andel fgdevaregrupperne hver iseer udger af arealet i Madpyramiden. Dog holdes vand uden for denne
tilgang, idet vand vil komme til at fylde en relativt stor andel af det samlede areal.

Denne fremgangsmade vurderes at vaere egnet som en god og systematisk tilgang, i forhold til at kommunikere
kostanbefalingerne pa en visuel made. Saledes vil eksempelvis frugt og grgnt samt kartofler, brgd og korn fylde mest,
efterfulgt af hhv. maelk og maelkeprodukter, kgd, fisk, fedtstoffer, ngdder og ag. Fremgangsmaden betyder dog, at
drikkevarerne malk og juice kommer til at fylde forholdsmaessigt meget, hvorfor der kan vaere grund til at justere
mangden ned rent visuelt i Madpyramiden. Dette kan ggres ved, at arealet for fgdevarerne beregnes med
udgangspunkt i, at maelk og juice kun indgar med halvdelen af deres vaegt i beregningerne.
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Kommentarer vedr. skitsen til Madpyramiden

Skitsen til Madpyramiden, der er udarbejdet af arbejdsgruppen i feellesskab, illustrerer hvorledes den faglige baggrund
kan udtrykkes visuelt, i den endelige udformning af pyramiden. | skitsen er det valgt at fastholde tre horisontale
niveauer, ligesom i FDB’s oprindelige Madpyramide. Placeringen af fgdevarer i Madpyramiden tager udgangspunkt i
arbejdsgruppens diskussioner om, hvordan de ernzrings- og klimamaessige perspektiver kan spille sammen og
udtrykkes visuelt i Madpyramiden.

Havde Madpyramiden varet en ren klimapyramide, havde den set anderledes ud. Eksempelvis er det i
arbejdsgruppen valgt at gruppere ris sammen med de @vrige kornprodukter, selvom ris er betydeligt mere
klimabelastende end de gvrige kornprodukter, og i et klimaperspektiv alene, ville veere grupperet sammen med
kedprodukterne. Ligeledes er typiske drivhusgrgntsager grupperet sammen med frilandsgrgntsager, selv om der ogsa
her er en vaesentlig forskel pa klimaaftrykket. Det skyldes, at sundhedsperspektivet har vejet tungest, nar de
ernarings- og klimamaessige hensyn ikke spiller sammen.

Arbejdsgruppen opfordrer til, at skitsen afprgves for at teste hvordan forbrugerne opfatter, tolker og laeser
Madpyramiden. Dette kan ske i fokusgrupper.

Afslutningsvist har medlemmerne af arbejdsgruppen givet fglgende perspektiver pa udformningen af skitsen:

Placering af fgdevarer i Madpyramiden kan ikke pa én og samme tid afspejle en kost som er fuldstaendigt i
overensstemmelse med bade ernaerings- og klimaperspektivet

Madpyramiden bgr forblive en simpel illustration af den sunde kost, som kan aflaeses og forstas af
almindelige mennesker. Desuden skal Madpyramiden vaere indbydende at se pa, og kunne bruges som
inspiration til at spise sundt — med et perspektiv pa klima

Det er vigtigt at illustrere et varieret udvalg af fgdevarer, herunder fx ogsa frostvarer og konservesprodukter.
Det er vigtigt at illustrere fgdevarerne i de rette proportioner, og at fgdevarerne er afbilledet i et
stgrrelsesforhold, der giver et realistisk indtryk af, hvor stor en andel fgdevarerne udggr af den samlede kost.
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Bilag 1: Bidrag til energi fra tomme kalorier til energi og naeringsstoffer

Bidrag fra tomme kalorier til energi og naeringsstoffer i
Madpyramiden
‘ Naeringsstoffer Bidrag % af AM' ‘

Energi (kJ) 720 7,2

Fedt (g) 6 7
-meettet (g) 2 7
-monoumaettet (g) 2 5
-polyumezettet (g) 1 3
-trans (g)

Kulhydrat, total (g) 28 9
-tilgaengelig (g) 28 8
-raffinerede sukkerater (g) 17 29
-kostfibre (g) 0 1

Protein (g) 2 3

Fedtoplgselige vitaminer

A-vitamin (RE) 32 4

D-vitamin (ug) 0 0

E-vitamin (a-TE) 0 1

Vandoplgselige vitaminer

Thiamin (mg) 0,1 1

Riboflavin (mg) 0,04 3

Niacin (NE) 0,3 2

Be-vitamin (mg) 0,01 1

Folat (ug) 1 0

Bj,-vitamin (ug) 0,04 2

C-vitamin (mg) 0 0

Mineraler

Calcium (mg) 55 5

Fosfor (mg) 43 5

Magnesium (mg) 11 3

Jern (mg) 1 4

Zink (mg) 0,2 2

Jod (ug) 4 2

Selen (ug) 0,5 1

Kalium (mg) 98 3

'Anbefalet meaengde i en 10 MJ kost, baseret p& mest
kraevende person, 6-60 ar, jf. NNR, 2004. Kilde: Egen
tilvirkning, baseret pa data fra Fgdevaredatabanken,
version 7 (2008)
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Bilag 2: Retentionsprocenter ved forskellige tilberedningsmetoder for udvalgte
naeringsstoffer opdelt efter fégdevaregruppe.

Kilde: Pedersen et al., 2010. Tabellen er kopieret direkte fra rapporten.

Tabel 7: Retentionsprocenter ved forskellige filberedningsmetoder for udvalgte mikronasringsstoffer
opdelt efter fedevaregruppe. Retention after different methods of cooking (baking, boiling, frying)
for selected micronuirients divided info food groups (%).

Fedevaregrupper

i}

. E B

S
« . & &£ e B
M BT .
Mz=ringsstof Tilberedning : & .? :g E s ¥ 32 i §
Retinol og B-caroten  Kogning 100 S0 90 95 95 80 80 55 95 B85
Stegning 90 oS0 90 90 90 80 BD V5 B0 S0
Bagning 90 o0 90 90 90 95 90 VO B0 85
Vitamin E Kogning 80 4100 400 10D 100 &0 10D 55 100 75
Stegning 80 4100 4100 10D 100 B0 100D 75 100 20
Bagning B0 4100 100 100 100 B0 100 &80 100 75
Thiamin Kogning 100 85 ¥3 75 60 40 80 40 90 100
Stegning 100 80 ¥5 S0 90 80 80 7O &5 100
Bagning 100 80 ¥3 75 90 80 80 &0 &5 100
Riboflavin Kogning 90 90 65 F0O 65 TFO YO 93 95 100
Stegning 90 95 65 93 95 80 S0 90 90 100
Bagning 90 95 65 95 95 &80 %S0 90 &0 100
Miacin Kogning 100 700 65 70 65 S0 7FO &0 100 100
Stegning 100 95 65 95 95 B0 S0 &0 100 100
Bagning 100 95 65 90 95 80 S0 &0 100 100
Vitamin Bs Kogning 90 60 60 &0 65 50 TO 60 90 100
Stegning 90 60 60 90 90 60 80 60 &0 100
Bagning 90 90 60 90 90 60 B8O 65 &0 100
Folat Kogning 80 F0 60 S0 S0 YO YD &0 90 100
Stegning 50 F0 60 7FO TOO 80 8O VO &0 100
Bagning 80 S50 60 75 700 80 80O VO VO 100
Vitamin B, Kogning 95 100 100 100 TFOO FO 8O SO 100 100
Stegning 95 100 100 &5 80 80 S0 7O 100 100
Bagning 95 100 100 &0 70 &80 S0 70 100 100
Vitamin C Kogning 50 ¥0 S0 eD SO B8O BD  BO 100 100
Stegning S50 85 S50 80 80 80 BD BO 100 100
Bagning 50 ¥0O S0 85 FO B0 BD B0 100 100
Mineraler Kogning 95 95 9895 83 93 95 95 95 95 495
Stegning 100 100 100 400 100 100 100 100 100 100

Bagning 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100
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Bilag 3: Fedevaregrupperne i den danske gennemsnitskost

Oversigt over fgdevarernes ernaringsmaessige betydning i en dansk gennemsnitskost

Fgdevaregruppe

Danskernes indtag (g/10

Ernzeringsmaessig betydning i den danske kost

MJ) (15-75 3r)

Smegr, margarine, minarine, blandingsprodukter,
olier, svinefedt, mayonnaise og remoulade

Mazelk og maelkeprodukter 366 Bidrager til mange vitaminer og mineraler i kosten, szerligt
S@¢d-, let-, mini-,skummet-, keerne-, kakaomaelk riboflavin og calcium samt protein. Bidrager dog samtidig til
og diverse surmalksprodukter og flgde fedtindtaget, specielt til indtaget af maettet fedt.

Ost- og osteprodukter 37 Bidrager iseer med calcium og fosfor. Er dog samtidig en
Alle typer ost, herunder kvark naturel signifikant kilde til fedt, forst og fremmest maettet fedt.
Kg@d- og k@dprodukter 119 Bidrager med vigtige nzeringsstoffer, blandt andet protein, A-
Inkluderer charcuterivarer og indmad, men vitamin, jern og zink. Er dog samtidig en af de store kilder til fedt
omfatter ikke fjerkrae og maettet fedt.

Fjerkrae- og fjerkraeprodukter 27 God kilde til vigtige naeringsstoffer, herunder B-vitaminer samt
Alle typer fjerkrae (dog primeert kylling og jern og zink. Indeholder generelt lidt fedt.

kalkun)

Fisk- og fiskeprodukter 24 God kilde til n-3 fedtsyrer, D-vitamin og selen. Det lave indtag af
Inkluderer fersk, frossen og rgget fisk, fisk, er en medvirkende arsag til befolkningens utilstraekkelige
fiskekonserves og skalddyr indtag af D-vitamin.

g 19 Rige pa en del naringsstoffer, herunder fedtoplgselige vitaminer
Inkluderer aeg, der er anvendt i madretter (A, D, E og K-vitamin) samt B-vitaminer (fx riboflavin og Bi,-
(omelet, gratin, kage m.m.) vitamin). &g er desuden en god kilde til selen.

Frugt (juice) 246 (84) Bidrager iseer med C-vitamin, og i mindre mangder med E-
Frugt omfatter frisk og forarbejdet frugt, vitamin, B-vitaminer (pa naer B;,) og flere mineraler (calcium,
herunder tgrret frugt, marmelade, fosfor, magnesium, jern og zink). Bidrager ogsa til indtaget af
frugtkoncentrater. Ngdder og andre olieholdige kostfibre.

frg medregnes

Grgnt 187 Bidrager iseer med A-vitamin (B-caroten), Bs-vitamin, folat og C-
Omfatter friske og forarbejdede grgntsager vitamin samt kostfibre, men er ogsa en vaesentlig kilde til E-
eksklusive kartofler, herunder f.eks.dybfrosne vitamin, gvrige B-vitaminer (pa naer B;,), og stort set alle
grontsager, konserves, tgrrede baelgfrugter og mineraler.

ketchup

Kartofler 112 Bidrager iseer med kalium, Bg-vitamin, C-vitamin og fibre.
Omfatter primart kartofler, mens kartoffelmel

og friturestegte kartofler udggr ca. 5% af

indtaget.

Brgd og andre kornprodukter 236 Bidrager iseer med kostfibre, vitamin E, thiamin, folat, fosfor,
Alle typer brgd samt ris, pasta og magnesium, jern og zink. Er dog ogsa en vaesentlig kilde til gvrige
morgenmadscerealier. Endvidere indgar mel B-vitaminer (pa nzer By,) samt calcium, jod og selen.
anvendt i madlavningen.

Fedtstoffer 37 Bidrager med fedt og fedtoplgselige vitaminer (primaert A, D, og

E-vitamin)

Kilde: Pedersen et al. (2010)
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A. Brgd, kornprodukter og kartofler i den danske gennemsnitskost

Tabel A1: Danskernes indtag af brgd og kornprodukter samt kartofler (g pr. 10 MJ)
Fgdevaregruppe 2000/02 (a) 2003/06 (a) 2003/08 (b)

Brgd og korn 237 238 236
Morgenmadscerealier og grad 7 7
Cornflakes mm. 3 2
Guldkorn, Cheerios o.l. 1 1
Havregryn 5 6
Grgd 7 7
Rugbrgd 63 72
Hvedebrgd, fint 53 58
Hvedebrgd, groft 19 25
Kartofler 124 115 112

Kilde: a) Fagt et al. (2008) og b) Pedersen et al., (2010) (data geelder for danskere
mellem 15-75 ar)

Tabel A2: Bidrag fra brgd, kornprodukter og kartofler til energi og
naeringsstoffer (% af det samlede indtag i en dansk gennemsnitskost,
beregnet for hele populationen)

Naeringsstoffer Bidrag (brgd og Bidrag
kornprodukter) (%) (kartofler) (%)
Energi (kJ) 28 4
Fedt (g) 10 1
-meettet (g) 1
-monoumaettet (g) 1
-polyumzettet (g) 24 2
-trans (g) 2 0
Kulhydrat (g) 44 7
-raffinerede sukkerater (g) 2 0
-kostfibre (g) 53 7
Protein (g) 22 3
Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE) 2 -
D-vitamin (ug) 4 0
E-vitamin (o-TE) 14 1
Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 31 3
Riboflavin (mg) 11 2
Niacin (NE) 11 5
Be-vitamin (mg) 16 8
Folat (ug) 21 7
B,-vitamin (ug) 0 0
C-vitamin (mg) - 12
Mineraler
Calcium (mg) 8
Fosfor (mg) 21
Magnesium (mg) 27
Jern (mg) 32 10
Zink (mg) 22 3
Jod (ug) 18 1
Selen (ug) 16 1
Kalium (mg) 12 12

Kilde: Pedersen et al. (2010).
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B. Frugt og gront i den danske gennemsnitskost

Tabel B1: Danskernes indtag af frugt og grgnt (g pr. 10 MJ)
Fgdevaregruppe 2000/02 (a) 2003/06 (a) 2003/08 (b)

Grgntsager i alt, ekskl. kartofler 182 186 187
Gulergdder som tilbehgr 24 28 -
Kal, broccoli, redbede, spinat, pastinak 10 13 -
Arter, l@g, porre 7 8 -
Tomat/agurk 19 18 -
Salat 29 25 -
Frugt i alt, ekskl. juice 217 244 246
£ble 53 58 -
Paere 15 20 -
Appelsin 19 21 -
Banan 28 29 -
Vindrue, melon, kiwi, fersken, ananas, bar 25 33 -

Kilde: a) Fagt et al. (2008) og b) Pedersen et al., (2010) (data geelder for danskere mellem 15-75 ar)

Tabel B2: Bidrag fra frugt og grent til energi og naeringsstoffer (% af
det samlede indtag i en dansk gennemsnitskost, beregnet for hele
populationen)

Nzeringsstoffer Bidrag (grgntsager) Bidrag (frugt)
(%) (%)
Energi (kJ) 3 7
Fedt (g) 3
-maettet (g) 2 1
-monoumeettet (g) 2 4
-polyumeettet (g) 4 5
-trans (g) 0 0
Kulhydrat (g) 4 12
-raffinerede sukkerater (g) 1 16
-kostfibre (g) 16 20
Protein (g) 3 2
Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE) 29
D-vitamin (ug) 0
E-vitamin (a-TE) 15 22
Vandoplgselige vitamine
Thiamin (mg)
Riboflavin (mg)
Niacin (NE) 6
Be-vitamin (mg) 11 13
Folat (ug) 23 14
By,-vitamin (pg) 0 0
C-vitamin (mg) 30 30
Mineraler
Calcium (mg) 4 3
Fosfor (mg) 5 4
Magnesium (mg) 6 8
Jern (mg) 8 6
Zink (mg) 4 3
Jod (ug) 1 1
Selen (ug) 2 2
Kalium (mg) 12 11

Kilde: Pedersen et al. (2010).
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C. Mzlk og malkeprodukter samt ost i den danske gennemsnitskost

Tabel C1: Danskernes indtag af malk, maelkeprodukter og ost (g pr. 10 MJ)
Fgdevaregruppe 2000/02 (a) 2003/06 (a) 2003/08 (b)

Malk og maelkeprodukter 381 365 366
Maelk som drikkevare (total) 266 247
-Spd 16 13
-Let 90 54
-Skummet/kaerne/mini 80 102
Mzelk til morgenmadscerealier og syrnet maelk 72 78
Ost og osteprodukter 31 37 37
-Ost som palaeg pa brad 18 21

Kilde: a) Fagt et al. (2008) og b) Pedersen et al., (2010) (data gaelder for danskere mellem 15-75 ar)

Tabel C2: Bidrag fra mzelk og ost til energi og naeringsstoffer (% af det
samlede indtag i en dansk gennemsnitskost, beregnet for hele
populationen)

Nzeringsstoffer Bidrag (maelk) (%) Bidrag (ost) (%)
Energi (kJ) 10 5
Fedt (g) 10 9
-maettet (g) 16 14
-monoumaettet (g) 7

-polyumaettet (g) 2 2
-trans (g) 26 24
Kulhydrat (g) 8 -
-raffinerede sukkerater (g) 5 0
-kostfibre (g) 1 0
Protein (g) 17 10
Fedtoplgselige vitaminer

A-vitamin (RE) 7 6
D-vitamin (ug) 10 2
E-vitamin (a-TE) 3 3
Vandoplgselige vitaminer

Thiamin (mg) 12 1
Riboflavin (mg) 38 7
Niacin (NE) 12 7
Bg-vitamin (mg) 12 2
Folat (ug) 11 5
By,-vitamin (ug) 29 8
C-vitamin (mg) 3 -
Mineraler

Calcium (mg) 41 19
Fosfor (mg) 25 12
Magnesium (mg) 13

Jern (mg) 2

Zink (mg) 15 10
Jod (ug) 35 2
Selen (ug) 13

Kalium (mg) 17 1

Kilde: Pedersen et al. (2010).
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D. Kod og kedprodukter inkl. fjerkrae i den danske gennemsnitskost

Tabel D1: Danskernes indtag af kgd, fjerkrae og relaterede produkter (g pr. 10 MJ)
Fgdevaregruppe 2000/02 (a) 2003/06 (a) 2003/08 (b)

Kod- og kgdprodukter 117 119 119
-Kgd som palaeg pa bred 17 22
-Kgdretter som hovedret 61 67
Fjerkrae- og fjerkraeprodukter 28 27 27

Kilde: a) Fagt et al. (2008) og b) Pedersen et al., (2010) (data geelder for danskere
mellem 15-75 ar)

Tabel D2: Bidrag fra kgd og fjerkrae til energi og nzeringsstoffer (% af det
samlede indtag i en dansk gennemsnitskost, beregnet for hele populationen)

Nazeringsstoffer Bidrag (ked og Bidrag (fjerkrze og
kgdprodukter) (%) fierkraeprodukter) (%)
Energi (kJ) 10 2
Fedt (g) 20 2
-maettet (g) 18 1
-monoumaettet (g) 25 2
-polyumzettet (g) 11 3
-trans (g) 11 0
Kulhydrat (g) - 0
-raffinerede sukkerater (g) - 0
-kostfibre (g) - 0
Protein (g) 25 6
Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE) 34 -
D-vitamin (ug) 19 1
E-vitamin (a-TE) 3 1
Vandoplgselige vitaminer
Thiamin (mg) 31 2
Riboflavin (mg) 15 2
Niacin (NE) 25 7
Bg-vitamin (mg) 19 5
Folat (ug) 7 1
Bi-vitamin (pg) 35 3
C-vitamin (mg) 6 1
Mineraler
Calcium (mg) 1 -
Fosfor (mg) 14 3
Magnesium (mg) 6 2
Jern (mg) 18 2
Zink (mg) 30 3
Jod (ug) 1 0
Selen (ug) 25 7
Kalium (mg) 10 2

Kilde: Pedersen et al. (2010).
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E. Fisk og fiskeprodukter i den danske gennemsnitskost

Tabel E1: Danskernes indtag af fisk og fiskeprodukter (g pr. 10 MJ) Tabel E2: Danskernes forbrug af fisk
Fgdevaregruppe 2000/02 (a) 2003/06 (a) 2003/08 (b) Fgdevaregruppe Indkgb g/dag
Fisk- og fiskeprodukter 21 24 25 Fersk, frossen og
" 2 . forarbejdet fisk
-Fisk som palaeg pa brgd 7 9 "
-Fisk som hovedret 11 13 Redspaette, skrubbe 2,49
. *Skaldyr 2,30
Kilde: a) Fagt et al. (2008) og b) Pedersen et al., (2010) (data geelder for danskere -
mellem 15-75 &r) Laks, hellefisk 2,03
*Torsk, sej 1,07
@vrige 0,86
Tabel E3: Bidrag fra fisk og fiskeprodukter til energi og i"f’ = 0,75
naeringsstoffer (% af det samlede indtag i en dansk Fiskefars 0,67
Makrel 0,56

gennemsnitskost, beregnet for hele populationen) : -
Nzeringsstoffer Bidrag (%) *Fiskepinde 0,40

Energi (KI) 1 Rgget blankal 0,29
1 alt: 11,94

Fedt (g) 2

-maettet (g) 1 Fiskekornserves

-monoumzttet (g) 1 Sild marinerede 3,85

-polyumeettet (g) 2 *Tun naturel 2,08

-trans (g) 0 Makrel 1,89

Kulhydrat (g) 0 *Torskerogn 1,10

-raffinerede sukkerater (g) 1 ;ipperza g’ig

vrige daser 3

-kostfibre (g) 0 *Fisieboller 0,16

Protein (g) 5 *Rejer 0,15

Fedtoplgselige vitaminer Matjes 0,12

A-vitamin (RE) 1 Gaffelbidder 0,07

D-vitamin (ug) 49 1alt: 10,11

E-vitamin (a-TE) 5 * Magre og middelfede fisk med mindre end 8 g

Vandoplgselige vitaminer fedt pr. 100 g fisk. Kilde: Andersen et al. (2003).

Thiamin (mg) 2

Riboflavin (mg) 2

Niacin (NE) 5

Be-vitamin (mg) 4

Folat (ug) 1

Byz-vitamin (pg) 17

C-vitamin (mg) 0

Mineraler

Calcium (mg) 1

Fosfor (mg) 3

Magnesium (mg) 1

Jern (mg) 2

Zink (mg) 2

Jod (ug) 6

Selen (ug) 15

Kalium (mg) 2

Kilde: Pedersen et al. (2010).
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F. ZAgiden danske gennemsnitskost

Tabel F1: Danskernes indtag af zeg (g pr. 10 MJ)

‘ Fgdevaregruppe 2000/02 (a) 2003/06 (a) 2003/08 (b)
Ag 18* 19* 19
*Geelder bade g og eggeprodukter. Kilde: a) Fagt et al. (2008) og b) Pedersen et al.,
(2010) (data geelder for danskere mellem 15-75 &r)

Tabel F2: Bidrag fra zeg til energi og naeringsstoffer (%
af det samlede indtag i en dansk gennemsnitskost,
beregnet for hele populationen)

‘ Naeringsstoffer Bidrag (%) ‘
Energi (kJ) 1
Fedt (g)
-meettet (g)

-monoumaettet (g)

-polyumzettet (g)

-trans (g)

Kulhydrat (g)

-raffinerede sukkerater (g)
-kostfibre (g)

Protein (g)

WO |O|O|0O|W|IN|Fk|N

Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE)
D-vitamin (ug)

o |lw

E-vitamin (o-TE)

4>

Vandoplgselige vitaminer

Thiamin (mg)

Riboflavin (mg)
Niacin (NE)
Bs-vitamin (mg)
Folat (ug)
B,-vitamin (ug)

OlRr|kr|Rr|IN|~|KL

C-vitamin (mg)

Mineraler

Calcium (mg)

Fosfor (mg)

Magnesium (mg)

Jern (mg)

Zink (mg)

Jod (ug)

Selen (ug)

Kalium (mg)

Kilde: Pedersen et al. (2010).
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G. Fedtstoffer i den danske gennemsnitskost

Tabel G1: Danskernes indtag af fedtstoffer (g pr. 10 MJ)
Fedtstoffer (inkl. fede produkter) 39 37 38
Fedtstof pa brgd 11 12 -

Kilde: a) Fagt et al. (2008) og b) Pedersen et al., (2010) (data geelder for danskere
mellem 15-75 ar)

Tabel G2: Bidrag fra fedtstoffer til energi og
naeringsstoffer (% af det samlede indtag i en dansk
gennemsnitskost, beregnet for hele populationen)

‘ Nzeringsstoffer Bidrag (%) ‘
Energi (kJ) 11
Fedt (g) 33
-meettet (g) 32
-monoumaettet (g) 34
-polyumzettet (g) 40
-trans (g) 34

Kulhydrat (g) -
-raffinerede sukkerater (g) -
-kostfibre (g) -
Protein (g) -

Fedtoplgselige vitaminer
A-vitamin (RE) 15
D-vitamin (ug) 5
E-vitamin (o-TE) 26
Vandoplgselige vitaminer

Thiamin (mg) -

Riboflavin (mg) 1
Niacin (NE) -
Be-vitamin (mg) -
Folat (ug) -
Bj,-vitamin (ug) 6

C-vitamin (mg) 0

Mineraler

Calcium (mg) -

Fosfor (mg) 1

Magnesium (mg) -

Jern (mg) 1
Zink (mg) 1
Jod (ug) 0
Selen (ug) -

Kalium (mg) -
Kilde: Pedersen et al. (2010).
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Bilag 4: Baggrund for nzeringsberegninger bag Madpyramiden

Fgdevaregrupper Fgdevarer Maengde (g/10 MJ)

Mazelk og maelkeprodukter samt ost lalt 380
Minimaelk 175
A38 175
Hytteost 15
Skaereost (30+) 15

K¢d og kedprodukter lalt 99,5

Rodt 50
Oksekgd 10
Lammekgd 10
Svinekgd 25
Svinelever 5

Lyst 49,5
Kylling 16,5
Kalkun 16,5
And 16,5

Ag Ag 20

Fisk- og fiskeprodukter lalt 35

Fede 17,5
Laks 3,5
Sild 3,5
Makrel, filet 3,5
Hellefisk 3,5
Stenbider 3,5

Magre 17,5
Rodspaette 3,5
Torsk, filet 3,5
Torsk, rogn 3,5
Tun 3,5
Rejer 3,5

Frugt og gront lalt 600

Gront 300

Groft 200
Broccoli 30
Spinat 30
Grgnkal 30
Persillerod 30
Blomkal 30
Gulerod 10
Porre 5
Rgdbede
Rgdkal 5
Grgnne rter 10
Bgnner 10
Majs 5

Salat grgnt 100
Peberfrugt, rgd 15
Grgn salat, endvie 15
Grgn salat, romaine 15
Avocado 15
Asparges 15
Tomat 5
Agurk 5
Log 5
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Bgnnespirer 5
Champignon 5
Frugt 300
£ble 50
Paere 50
Blomme 20
Jordbaer 10
Hindbaer 10
Brombaer 10
Kirsebaer 10
Banan 10
Appelsin 10
Vindrue 10
Honningmelon 10
Fersken 10
Ananas 10
Kiwi 10
Appelsinjuice (100%) 70
Negdder/mandler lalt 30
Mandler 20
Hasselngdder 4
Valngdder 3
Pecanngdder 3
Kartofler, ris, pasta, brgd og korn lalt 499
Kartofler 150
Ris (FK/hvid=50/50) 33
Pasta (FK/hvid=50/50) 33
Bulgur (alm.) 33
Rugbrgd 130
Havregryn 60
Flute, groft 35
Knaekbrgd, rug, groft 10
Mysli 15
Fedtstoffer lalt 30
Rapsolie 12,5
Olivenolie 10
Majsolie 2,5
Vindruekerneolie 2,5
Solsikkeolie 2,5
Andet lalt 20
Kgrvel 3
Pinjefrg 1
Sesamfrg 1
Rosiner 5
Abrikos 5
Figen 5
Total vaegt af fadevarer i Madpyramiden 1713,5
Fremgar ikke visuelt i Madpyramiden Majsmel 25
Salt (jodberiget) 1
Tomme kalorier 112
Total vaegt ekskl. Vand 1851,5
Totalvaegt inkl. vand 2851,5
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Bilag 5: Proportioner mellem fgdevaregrupper i Madpyramiden, efter justering af
areal for drikkevarer (maelk og juice)

Saerlige hensyn til sundhed og klima, i forbindelse med fastlaeggelse af proportioner mellem fgdevaregrupperne. Tabellen udtrykker proportioner
mellem fgdevarer, hvor maelk og juice medregnes med halvdelen af deres vaegt.

Fgdevare
Kartofler, ris og pasta

Retningslinje for Madpyramiden
Kartofler, ris og pasta udggr ca. 17 %. Kartofler udger
alene ca. 10 %, ris 2 % og pasta samt gvrige korn (fx
bulgur, couscous, quinoa) 4 %. For kornprodukter
veaelges fortrinsvist fuldkornsvarianter.

Begrundelse (ernzering og/eller klima)
| trad med kostradene udggr kartofler en lille overvaegt af den
samlede mangde (ca. en 60/40-fordeling). Ris udggr en
mindre andel (2%), fordi det er en relativt klimabelastende
fgdevare, i forhold til andre kornprodukter.

Brgd og gryn

Brgd og gryn udggr tilsammen ca. 17 %. Rugbrgd
udggr alene ca. 9 %, havregryn 4 % og de resterende
3% udggres af gvrige brgdprodukter, samt mysli. Der

veaelges fortrinsvist fuldkornsvarianter.

| trad med kostradene udggr havregryn og rugbrgd
stgrstedelen af indtaget (svarende til ca. 2 skiver rugbrgd og 1
portion havregryn dagligt, i en kost pa 10 MJ). Den resterende
maengde kan fordeles pa andre brgdprodukter (fx hvedebrgd
og knaekbrgd, samt mysli).

Grgntsager

Grgntsager udggr ca. 20 %.
Groft grent udger ca. 13 %, hvoraf % er rige pa folat.
Salatgrgntsager udggr 7 %, hvoraf % er rige pa folat.
Typiske drivhusgrgntsager, fx tomat og agurk, udggr
en begraenset del af salatgrgntsagerne (ca. %)

1 trdd med kostradene udggres mindst halvdelen af grove
grentsager (2/3 i naeringsberegningerne). For at sikre et
tilstraekkeligt hgjt folatindhold i kosten, skal en stor del af
gr@ntsagerne veaere rige pa folat. Af hensyn til klima, udggr
drivhusgrgntsager en begraenset andel.

Frugt, inkl. juice

Frugt inkl. juice udggr ca. 18 %.
Dansk frugt inkl. baer udggr alene 11 %, importeret
frugt 5 % og juice 2 %

| trad med kostradene udggres kun en mindre maengde af
juice, mens den resterende maengde er frisk frugt. Af hensyn
til klima udggres hovedparten af danske frugter og baer, mens
en mindre mangde udggres af importeret frugt.

Ngdder og mandler

Mandler og ngdder udggr knap 2 % (hvoraf 2/3 er
mandler og 1/3 er ngdder i naeringsberegningerne)

Mandler er seerligt rige pa folat og bidrager til en
daekningsprocent pa 100 i naeringsberegningerne bag
Madpyramiden. Mangden af ngdder og mandler er relativt
begraenset, og har dermed ogsa en begraenset betydning for
klimaaftrykket.

Mzelk og maelkeprodukter

Mzelk og meelkeprodukter udggr tilsammen ca. 12 %.
Meelk udggr alene 6 % og A38 udggr alene 6 %

| trad med kostradene kan indtaget fordeles mellem mager
maelk og syrnede maelkeprodukter. Af hensyn til bade

ernaring og klima er maelk og syrnede malkeprodukter en
fordelagtig kilde til calcium, sammenlignet med fx ost.

Skaereost (gul ost)

Skaereost (gul ost) udggr ca. 1%

Danskerne har et relativt hgjt indtag af skeereost, iseer fuldfed
ost. Ifglge kostanbefalingerne er ikke behov for ost i en sund
kost, og samtidig er skaereost (gul ost) blandt de mest
klimabelastende fgdevarer. Derfor udggr skaereost en relativt
lille andel af den samlede kost.

Friskost

Friskost udger ca. 1 %

Friskost kan bade af hensyn til sundhed og klima vaelges frem
for skeereost (gul ost), og er medtaget for at illustrere et
sundere og mere klimavenligt valg, og for at tage hgde for
variationsmuligheder.

Kgd og fierkrae

Kgd og fjerkree udger ca 6 %

Fjerkrae udggr alene ca. 3 % fordelt mellem
forskellige typer fierkrae. Rgdt kgd udger de
resterende 3 %, hvoraf svinekgd udggr halvdelen.
Indmad udggr en lille maengde (<1 %), og okse og
lam den resterende maengde (ca. 1 %).

| trad med kostradene er kgd fordelt pa flere typer, herunder
bade det lyse og rgde kgd. Svinekgd er mindre
klimabelastende end okse og lam, og udggr derfor en stgrre
andel. Indmad (herunder lever) er en god kilde til mange
vitaminer og mineraler, og er klimamaessigt fornuftigt, da et
forbrug er med til at sikre en stgrre udnyttelse af dyret.

Fisk

Fisk udggr ca. 2 %
Fede fisk udggr alene ca. 1 % og magre fisk ca. 1 %.

1 trdd med kostradene er fisk fordelt pa bade fede og magre
typer. Der er stor forskel pa klimabelastningen af fisk, og bade
af hensyn til ernzering, klima og baeredygtighed generelt, bgr
indtaget varieres mellem flere forskellige slags.

£g

Agudggrca. 1%

| trad med kostradene er mangden af ag begranset. Et
begraenset indtag er ogsa i trad med en klimavenlig kost.

Fedtstoffer

Fedtstoffer udggr ca. 2 %, heraf primeert olier rige pa
n-3 fedtsyrer og monoumaettede fedtsyrer, som kan
suppleres med gvrige olier rige pa n-6 fedtsyrer.

Sikrer en fedtsyresammensaetning i trad med anbefalingerne.
Klimaaftrykket af fedtstoffer varierer, men det begraensede
indtag betyder, at klimaaftrykket ogsa er relativt begraenset.

Andet

”Andet” udggr ca. 1 %, heraf ca. halvdelen som
tgrret frugt, ca. 1/4 som krydderurter, og en mindre
mangde fedtholdige kerner og frg

Naeringsberegninger viser at der er plads til en mindre
maengde af disse fgdevarer i en sund kost, og kan spises som
tilbehgr, for at give maden ekstra smag og karakter.




Bilag 6: Kriterier for Ngglehulsmaerket — udvalgte produktgrupper

Kriterier for Ngglehulsmaerket til brgd, kornprodukter og kartofler (BEK nr. 456 af 09/06/2009)

Fgdevarer Kriterier for Ngglehulsmaerket

Brgd og brgdmix, hvor alene vand og eventuelt geer skal tilfgres (for - fedt hgjst 7 g/100 g
brgdmix geelder kriterierne den faerdige vare), og som indeholder - sukkerarter totalt hgjst 5 g/100 g
mindst 25 % fuldkorn regnet pa produktets tgrstof. - natrium hgjst 0,5 g/100 g

- kostfiber mindst 5 g/100 g
Knaekbrgd og skorper, som indeholder mindst 50 % fuldkorn regnet - fedt hgjst 7 g/100 g
pa produktets tgrstof. - sukkerarter totalt hgjst 5 g/100 g

- natrium hgjst 0,5 g/100 g
- kostfiber mindst 6 g/100 g

Pasta (ikke fyldt) som indeholder mindst 50 % fuldkorn regnet pa - natrium hgjst 0,04 g/100 g regnet pa produktets tgrstof
produktets tgrstof. - kostfiber mindst 6 g/100 g regnet pa produktets tgrstof
Morgenmadscerealier og miesli, som indeholder mindst 50 % - fedt hgjst 7 g/100 g

fuldkorn regnet pa produktets tgrstof. - renfremstillede sukkerarter hgjst 10 g/100 g

- sukkerarter totalt hgjst 13 g/100 g
- natrium hgjst 0,5 g/100 g
- kostfiber mindst 6 g/100 g
Mel, flager, gryn og knaekkede kerner - kostfiber mindst 6 g/100 g

af cerealier, som indeholder 100 % fuldkorn regnet pa produktets
tgrstof, samt klid af cerealier.

Grgd og gredpulver (for pulver efter tilberedning), og som - fedt hgjst 5g/100 g
indeholder mindst 50 % fuldkorn regnet pa produktets tgrstof. - sukkerarter totalt hgjst 5 g/100 g
- natrium hgjst 0,2 g/100 g
- kostfiber mindst 6 g/100 g

Kartofler som ikke er forarbejdede; de ma dog vaere blancheret, - renfremstillede sukkerarter hgjst 1g/
tgrret, skivet, kglet, 100g
dybfrosne, optget eller veere konserveret - natrium hgjst 0,2 g/100 g

i vand. Produkterne ma veere tilsat krydderier.

Kriterier for Ngglehulsmaerket til frugt og grentsagsprodukter (BEK nr. 456 af 09/06/2009)

‘ Fgdevarer Kriterier for Ngglehulsmaerket ‘
Frugt og beer, som ikke er forarbejdede; de ma dog vaere renset, skivet, kglet, -
frosset eller optget.

Kartofler, rodfrugter, baelgfrugter (undtagen jordngdder) og andre grgntsager, - renfremstillede sukkerarter hgjst 1g/100
som ikke er forarbejdede; de ma dog veere blancheret, tgrret, skivet, kglet, g

dybfrosne, optget eller veere konserveret i vand. Produkterne ma veere tilsat - natrium hgjst 0,2 g/100 g

krydderier.

Kriterier for Ngglehulsmaerket til maelk og maelkeprodukter samt ost (BEK nr. 456 af 09/06/2009)

‘ Fgdevarer Kriterier for Ngglehulsmaerket \
Mzelk og syrnede produkter uden tilsat smag Fedt hgjst 0,7g/100g
Syrnede maelkeprodukter med tilsat smag Fedt hgjst 0,7g/100g

Sukkerarter totalt hgjst 9g/100g
Produkter bestdende af en blanding af maelk og flade, der er beregnet som et alternativ  Fedt hgjst 5g/100g

til flgde og tilsvarende syrnede maelkeprodukter, som hovedsageligt er beregnet til Sukkerarter totalt hgjst 5g/100g
madlavning. Produkterne kan veere tilsat smag. Natrium hgjst 0,1g/100g
Friskost og lignende produkter tilsat smag Fedt hgjst 5g/100g

Natrium totalt hgjst 0,35g/100g
@vrig ost og lignende produkter med tilsat smag Fedt hgjst 17g/100g

Natrium totalt hgjst 0,5g/100g
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Kriterier for Ngglehulsmaerket til kgd og kgdprodukter (BEK nr. 456 af 09/06/2009)
\ Fgdevarer Kriterier for Ngglehulsmaerket
Kgd (muskelvaev) og lever af kvaeg, hest, svin, far, ged, fjerkree eller Fedt hgjst 10 g/100 g
vildt, som ikke har gennemgaet nogen bearbejdning; det ma dog
vaere udskaret, delt, skivet, udbenet, hakket, skaret op, rengjort,
afpudset, kglet, frosset og optget.

Produkter fremstillet af mindst 50 % kgd (muskelvaev), lever eller Fedt hgjst 10g/100g

blod af kvaeg, hest, svin, far, ged, fjerkrze eller vildt. Produkterne ma  Sukkerarter totalt hgjst 5g/100g

ikke vaere paneret, men ma indeholde sovs eller lage. (Kriterierne gaelder for den del af produktet som er beregnet
Procentandelen gzelder for den del af produktet, som er beregnet til konsum)

til konsum.

Kriterier for Ngglehulsmaerket til fisk og fiskeprodukter (BEK nr. 456 af 09/06/2009)
‘ Fgdevarer Kriterier for Ngglehulsmaerket
Fisk, skaldyr, muslinger og andre blgddyr, som ikke har Ingen kriterier

gennemgdet nogen bearbejdning; de ma dog veere udskaret, delt,
skivet, udbenet, hakket, skaret op, rengjort, afpudset, kglet,

frosset og optget.

Produkter fremstillet af mindst 50 % fisk, skaldyr, muslinger eller - andet fedt end fiskefedt hgjst 10 g/100 g

andre blgddyr. Produkterne ma ikke veaere paneret, men ma - sukkerarter totalt hgjst 5 g/100 g

indeholde sovs eller lage. Kriterierne geelder for den del af produktet, som er beregnet til
Procentandelen gzelder for den del af produktet, konsum.

som er beregnet til konsum

Kriterier for Ngglehulsmaerket til fedtstoffer (BEK nr. 456 af 09/06/2009)

‘ Fgdevarer Kriterier for Ngglehulsmaerket ‘
Madlavningsfedt og —fedtblandinger, som er omfattet af Radets - fedt hgjst 41 g/100 g
forordning 2991/94/EF om smgrbare fedtstoffer og tilsvarende - maettede fedtsyrer hgjst 33 % af det totale
produkter med tilsat smag. - natrium hgjst 0,5 g/100 g
Olier og flydende margariner. - maettede fedtsyrer hgjst 20 % af det totale
fedtindhold
- natrium hgjst 0,5 g/100 g
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Bilag 7: Skitse til Madpyramiden — udarbejdet af arbejdsgruppen
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Bilag 8: Skitse til Madpyramiden med justerede arealer for meelk og juice

Bverste top 2%

Okselarrirrekeod 5 7% Skmreost 43%

Svinekod 13%, lever 3% Top 13%

Mederste top 11% Fi 2004

Fg liPa

Fedtholdige fra og kemer <1% .
His 8%
Torret frugt 3% '5

Mandler og nodder 74 Pasta og svrige kom 16%

Midte 29%
Tuice 8% Eivrige bresdproduktermysh 14%
Havregryn 7%
Frugt og bar 26%
[
salatgrontsager 1% # / Folatholdige ca. 34 Rugbrod 15% Bund 58%
’ [
G onisager 23% : d : 7
kvddonrter 196 ¥ / Folatholdige ca, 314/ Rartofler 7%
Vand (0%)

Skitse med angivelse af arealer

Skitse visualiseret med fgdevarer



