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Kate Mara: Derfor Fokus pa okologi og Atleter provede en maned
lever jeg plantebaseret mild forarbejdning pa plantebaseret kost
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Velkommen til Danmarks
eneste messe for100 %
plantebaserede fodevarer,
hvor vi har et stort fokus pa
okologi, men med plads til
konventionelle udstillere. Her
har du mulighed for at smage
pa et hav af plantebaserede
produkter, der kan forny dine
planterige maltider.
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SUNDE FORARBE]DEDE FODEVARER
ER AFGORENDE FOR AT HJALPE FLERE
MED DEN GRONNE OMSTILLING

Kaere laeser,

2 af 3 danskere vil gerne spise gronnere. Maske er du
en af dem?

Det er fantastisk, at sa mange har appetit pa at lade den
gronne omstilling finde vej ind i kokkenet derhjemme,
mens flittige landmeend og gartnere dyrker beelgfrug-
ter, quinoa og nye grontsagssorter. Men i dagligdagen
kan det stadig veere en udfordring, oplever mange.

Derfor er det fantastisk, at danske ildsjeele udvikler
nye speendende produkter, som gor det bade nemt,
neeringsrigt og leekkert i hverdagen.

Evidensen er klokkeklar: Det er sundt at spise mange
flere fodevarer fra planteriget — og det er forbundet
med op til 13 ars leengere levetid og bedre levear med
mindre sygdom.

Ikke desto mindre er der stadig mange myter og mis-
forstaelser om plantebaserede fodevarer. For eksempel
tror nogle, at det er sundere at spise kod end at spise
forarbejdede plantebaserede fodevarer. Evidensen
siger dog det modsatte.

Et af verdens mest anerkendte medicinske tidsskrifter,
The Lancet konkluderede i januar 2025, at det iser er
ultraforarbejdede animalske fodevarer, som er skade-
lige. Andre studier har direkte sammenlignet neerings-
veerdien af forarbejdede animalske og forarbejdede
plantebaserede produkter. Konklusionen er, at de plan-
tebaserede produkter samlet set vinder, iseer fordi de
har et vaesentligt hojere indhold af fiber og et vaesentligt
lavere indhold af meettet fedt.

Sé ja, det er sundt at spise baelgfrugter, korn og grent-
sager. Men det kan ogsa veere en fin lesning i en travl
hverdag at kombinere det med forarbejdede plante-
produkter i ugens lgb.

I denne avis kan du leese meget mere om erngring og
sundhed i alle livets gjeblikke. Om proteiner. Vitaminer.
Mineraler. Forarbejdningsmetoder. Sportsernaring. @ko-
logi. Baseret pa solid evidens fra ind- og udland.

I Danmark er vi s heldige, at vores iveerkseettere i me-
get hoj grad prioriterer at udvikle produkter, hvor der
er anvendt mildere forarbejdningsmetoder - og ofte er
ingredienserne gkologiske. Du kan laese om flere af dem
iavisen her.

Hvis disse iveerksaettere skal kunne udvikle deres virk-
somheder og bidrage til omstillingen af dansk landbrug
og dansk eksport, har de brug for, at vi stetter dem ved at
kobe deres produkter.

Pa Plant Food Festival kan du mode dem og mange
andre og smage pa deres produkter. Der er ogsa works-
hops om, hvordan du bruger nemme planteproteiner

i praksis - med teksturer, der minder om kod, men
samtidig er gkologiske.

Pa scenen vil der veere oplaeg om myter og fakta om plante-
baseret erneering. Politisk debat med kandidater til kom-
munalvalget samt forskellige underholdende indslag.

Kom og oplev fremtidens fodevarer. Og tag endelig
venner, familie og kollegaer med.

Hjerteligt velkommen.

Katrine Ejlerskov
Ph.d. i ernaering,
Centerleder for Plantebaseret Videnscenter

Rune-Christoffer Dragsdahl
Generalsekreteer,
Dansk Vegetarisk Forening
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hvad jeg veelger ¥

at stgtte”

AF BERIT ERTMANN. FOTO: THE CANADIAN PRESS / ALAMY

ate Mara er en amerikansk skuespiller, kendt
fra bl.a. tv-serien House of Cards og filmen The
Martian.

Den 42-arige skuespiller er ogsé en engageret dyre-
velfeerds- og miljoforkeemper, som lever plantebase-
ret - hun har bl.a. netop besogt Danmark, hvor hun
talte om omstillingen af landbruget pa konferencen
Plant Food Summit i Kgbenhavn. Og hun bruger
gerne sin platform til at tale varmt om emnet plante-
baseret mad.

Faktisk mener Kate Mara, at hun er “moralsk forplig-
tet” til at tale pa vegne af dem - dyr savel som menne-
sker — der ikke selv har en stemme.

“Jeg foler mig meget privilegeret over at veere i en
position, hvor jeg kan veere med til at handle og stotte
milje- og dyrebeskyttelse. Dyr og milje bliver udsat for
enorm skade, og det gar hurtigt. Tid er en luksus, vi
ikke har,” siger hun.

Hvad angar den plantebaserede livsstil, hun selv forer,
er der ingen tvivl om, at Kate Maras kostvalg bunderien
dyb respekt for livet pa planeten. Det, vi vaelger at spise,
handler om meget mere end blot vores “cravings” og
lyster, lyder beskeden. Da Kate Mara fandt ud af, hvor
vigtig en plantebaseret kost er for kroppen - og i lige sa
hej grad for vores miljo - var der ingen vej tilbage.
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“Jeg onsker ikke bevidst at bidrage til dyrs lidelser i
denne verden, og jeg vil heller ikke forveerre klima-
forandringerne. Det betyder meget for mig at veere
bevidst om, hvor min mad kommer fra, og hvad jeg
vealger at stotte, nar det geelder fodevareindustrien,”

siger hun.
)

Det er den rigtige made for
mig og mine born at leve pa.
Det far mig til at fole mig
godt tilpas - bade i mit indre
og mit ydre.

Velvzre baseret pa videnskab

Kate Mara har valgt kost og livsstil pa baggrund af
solid videnskabelig evidens. Hun ved, hvordan en
nzerende plantebaseret kost seenker risikoen for syg-
domme og giver flere sunde levear.

“De fleste eendrer forst deres kost, nar de bliver syge
eller pa anden vis nar til en erkendelse om deres
helbred. Det er sa mange ar siden, jeg begyndte at
spise vegansk, at det er sveert at huske, hvordan jeg

havde det for. Jeg ved bare, at det er den rigtige made
for mig og mine born at leve pa. Det far mig til at fole
mig godt tilpas - bade i mit indre og mit ydre,” siger
Kate Mara og tilfgjer, at hun feler sig privilegeret over
at kunne dele sin livsstil og sine argumenter for flere
planter i maden med sin familie og sine venner.

De plantebaserede muligheder er i de senere ar hel-
digvis blevet flere og flere. Og alle de mennesker, der
spiser plantebaseret, far dermed nemmere adgang
til den mad og de méltider, de eftersperger - uanset
om den primeaere beveeggrund for at spise grent er for
planetens, for deres egen sundheds eller for dyrenes
skyld, eller om det skyldes flere grunde pa én gang.
Kate Mara har set udviklingen ske. Og hun tilskri-
ver det oplysning, at flere mennesker vaelger at lave
koblingen mellem den mad, vi spiser, og at dyrearter,
vild natur og hele gkosystemer forsvinder. Samtidig,
vurderer hun, er der flere og flere mennesker, der
ikke vil acceptere de konsekvenser, stor-industriel
dyreproduktion har.

“Vi er et samfund, der teenker os om: Vi accepterer
ikke dyremishandling eller industrier, der skader
vores miljo. Derfor vokser antallet af mennesker, der
skaerer ned pa ked- og mejeriforbruget og veelger
mere baredygtige livsstile, hele tiden,” lyder det fra
Kate Mara.
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DANSKE VIRKSOMHEDER
ARBE|DER MED MILDE

FORARBEJDNINGER OG
@KOLOGISKE RAVARER

Ikke al forarbejdning er ens. Mange
danske virksomheder arbejder med
at lave plantebaserede fodevarer
gennem milde forarbejdninger, der
bevarer ravarernes neeringsindhold.

AF BERIT ERTMANN

e fleste af os ved godt, at et a&ble fra traeet i haven er helt fri for forarbejdning. Og
de fleste ved ogsa, at en miuslibar, en pose slik eller en spegepolse fra koledisken
er ultraforarbejdet. Men hvad med alt det, der ligger imellem? Er al forarbejd-
ning noget skidt?

Nej, lyder det fra flere danske virksomheder, der laver gkologiske produkter med et hgjt
nearingsindhold og med sa mange rene ravarer som muligt. De mener, at sundhedsdebat-
ten kunne traenge til et eftersyn, sa forbrugerne i hojere grad blev kleedt pa til at gennem-
skue reklame-sprog og veenne sig til at tjekke ingredienslisterne selv.

En af disse virksomheder er Organic Plant Protein, der star bag Plant Mate-produkterne.
Hvis man kigger pa emballagen, kan man se ganske fa ingredienser - som regel mel fra
enten erter eller hestebgnner og lidt salt.

"At bage brod og lave pasta er en form for mild forarbejdning af korn. Det er egentlig lidt
det samme, vi gor med baelgfrugter. Den ravare, der kommer ind i maskinen, er prote-
inrigt mel fra serter og hestebgnner. Proteinerne bevaeger sig igennem, bliver altet og
kortvarigt varmebehandlet. Det er en mild forarbejdning med et ekologisk slutprodukt,
som er nemt at bruge i madlavningen,” siger Ulrich Kern-Hansen, der sammen med sin

kone Fie Graugaard er stifter af Organic Plant Protein.

Der er ingen kemi i forarbejdningen af Plant Mates produkter. Og varmebehandlingen
betyder, at de naturlige giftstoffer —lektiner — der findes i baelgfrugter, bliver inaktiveret.
Dermed er der ikke behov for at leegge de feerdige varer i bled for brug. Plant Mate kan
bruges direkte fra pakken. De enkelte produkter smager i sig selv neutralt og skal tilfores
smag i form af marinader, bouillon eller krydderier. Til gengeeld fungerer de som erstat-
ninger for mange forskellige slags kod med et tilsvarende proteinindhold og flere fibre.

"Der er stor forskel pa forarbejdning, metoder og graden af forarbejdning. Den form for
milde behandling, vi giver produkterne, bevarer bade balgfrugternes aminosyrer, kostfi-
bre og mineraler,” siger Ulrich Kern-Hansen.

Ingen hokus pokus hos PerfectSeason

Hos virksomheden PerfectSeason, hvis beffer og deller kan findes i mange supermarke-
der over hele landet, arbejder man ud fra samme vision om ekologi og rene ravarer i de
produkter, der ender i supermarkedets koledisk.
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Ulrich Kern-Hansen fra OPP. Foto Kasper Rebien

“Vi arbejder ud fra en filosofi om, at det skal veere sa nemt
som muligt og sa hjemmelavet, som muligt. Sa alle vores
produkter bestar af hele grontsager og hele beelgfrugter
og bliver lavet p4 en made, som man kunne gore hjemme
isit kekken. Vi hakker, mixer og steger vores produkter,
lige som folk kender det derhjemmefra. Vi gor det pa store
maskiner, ja. Men princippet er det samme,” siger Henrik
Have Christensen, der er en af grundlaeggerne af Perfect-
Season.

Der er ingen hokus pokus i tilblivelsen af f.eks. den populaere
“dild-dellen”, der kan fungere som en erstatning for fiskefri-
kadeller. Men uden at prove at vaere noget, den ikke er.

“Det er et grontsagsprodukt, og det smager godt. Intet
andet. Der er faktisk ikke mere at sige - sa simpelt er det
bare,” lyder det fra Henrik Have Christensen.

Alle PerfectSeasons produkter er samtidig ekologiske for,
ifolge Henrik Have Christensen, at gore fodevarerne “sa
rene som muligt og uden rester af pesticider”.

Bade PerfectSeason og Organic Plant Protein ensker sig
bedre folkeoplysning om, hvilke varer der ma kategorise-
res som ultraforarbejdede, og hvad de bevidste forbrugere
kan ga efter, hvis de gerne vil undgé for mange tilsaet-
ningsstoffer og kemi - uanset hvad de spiser til daglig.

Bruger svampe som en slags surdej

Hos Matr Foods bruger man naturlige svGampesporer

som fermentering. Opskriften er enkel: Tag fem gkologi-
ske ingredienser fra nordiske garde — havre, fleekeerter,
lupiner, rodbeder og kartofler - og tilsaet svampesporer for
at forvandle ravarerne til en "bef” eller til "hakket”, som
kan bruges i gryderetter, wraps eller hvad hjertet ellers ma
begeere.

b

Der er stor forskel
pd forarbejdning,
metoder og graden
af forarbejdning.
Den form for milde
behandling, vi giver
produkterne, bevarer
bade baelgfrugternes
aminosyrer, kostfibre
0g mineraler.

- Ulrich Kern-Hansen, OPP

FUNGI BOF

Saftig, fermenteret plantebef af nordiske
bazlgfrugter, rodfrugter og havre

INGEN
FUNKY
NUMRE

Randi Wahlsten, der er adm. direktor for Matr Foods,
betegner det som en af virksomhedens kerneverdier

at have produkter, der er "clean label”. Altsa med sa fa
ingredienser og rene ravarer som muligt, samt minimal
forarbejdning. Metoden med at bruge svampefermente-
ring adskiller Matrs varer fra andre produkter, og Randi
Wahlsten sammenligner processen med at bage surdejs-
bred i hjemmet.

"Néar man siger 'fermentering’, kommer mange til at taen-
ke pa sauerkraut og andet i den stil. Men det er altsa ikke,
hvad der er tale om her. Processen minder om at bage et
surdejsbrod, hvor man tilseetter nogle levende kulturer og
far et helt andet resultat, end hvis man bager et tradi-
tionelt brod. Ved at gore det samme med svampe, far vi
strukturen og umami-smagen skabt naturligt. Sa far det
endelige produkt lidt vand og salt til sidst, men ikke mere
end dét,” siger Randi Wahlsten.

Matr bruger alle ingredienser hele: @kologiske kartofler,
rodbeder, flekarter, lupiner osv. Der bliver ikke tilfort
ekstra smagsstoffer eller konserveringsmidler. Slutpro-
duktet indeholder stort set intet meettet fedt, men har over
10 gram kostfibre pr 100 gram.

"Réavarerne bliver egentlig bare behandlet, som de gor
i folks egne kokkener. De bliver kogt og skaret i stykker,
og sa gor svampesporerne resten af arbejdet,” forklarer
Randi.

Feelles for de tre danske virksomheder er, at deres produk-
ter kan fungere for sig selv eller i forskellige retter som
erstatning for ked og kedprodukter. Helt uden ultraforar-
bejdning, med okologi i centrum og med hejt neeringsind-
hold.
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Gode plantebaserede
........................... PROTEINKILDER
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HURTIG
OG NEM GUIDE TIL

plantebaseret
protein, kulhydrat

Gode plantebaserede kilder til

o Bealgfrugter (f.eks. bonner, linser, kikerter,

peanuts) - proteinrige og er fremragende kilder til
aminosyren lysin, som ofte er begranset i korn

o Sojaprodukter (f.eks. tofu, tempeh, edamame)
- disse produkter er nogle af de mest proteinrige

plantekilder og har et hojt indhold af alle de essen-
tielle aminosyrer

¢ Fuldkorn og lignende (f.eks. quinoa, amarant,
havre) - korn er proteinrigt og har hejt indhold
af den essentielle aminosyre methionin. Quinoa,

boghvede og amarant har, lige som baelgfrugterne,
et hojt indhold af lysin

o Nodder og fro (f.eks. chia, hamp, tahin, mandler,
graeskarkerner, valnedder) - indeholder godt med
protein samt sunde fedtstoffer og mineraler som
calcium, magnesium og jern

o Grontsager (f.eks. gronkal, spinat, broccoli, srter)
-selvom proteinindholdet er lavere end i beelgfrug-
ter og korn, bidrager gronne grentsager til den sam-
lede aminosyreprofil og giver mikronaringsstoffer,
der fremmer energi og generel sundhed

e Havregryn, quinoa, kartoffel,
ris, bulgur, couscous, pasta,
frugt, kikeerter, tortillas,
torret frugt, rodfrugter, fuld-
kornsnudler, majs, fuldkorns-

brod, rugbred, byg, hirse, beer,
linser.

Kulhydrater fra plantekilder som
frugt, fuldkorn, beelgfrugter og
stivelsesrige grontsager er rige pa
komplekse kulhydrater og fibre.
Kroppen lagrer kulhydrater som
glykogen i muskler og lever, og dis-
se lagre fungerer som energikilde
under fysisk aktivitet.

..... KU LHYD RATER
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Gode plantebaserede kilder til de

................. ESSENTIELLE FEDTSYRER

e Valnoedder, kvaernede horfro, kvernede
chiafre, avocado, tahin, mandler, oliven

For at stotte hjertekar-sundheden anbefales det at
prioritere plantebaserede fedtkilder, der er rige
pa umaettede fedtsyrer og omega-3.

Faktisk er omega-3 betegnelsen for en gruppe af
fedtstoffer, hvoraf ét af dem - alpha-linolensyre

(ALA) - er essentiel. Vi skal altsa have ALA tilfort
via kosten.

I kroppen omdannes ALA til andre omega-3
fedtsyrer kaldet EPA og DHA. EPA og DHA fas

ogsa som algebaserede kapsler - altsa helt vege-
tabilsk.

Bemeerk, at horfre og chiafre skal knuses eller
blendes, for vi kan optage deres omega-3.

Fiberrige fodevarer bidrager ogsa med vigtige mi-
kroneaeringsstoffer som folat, jern og Bl-vitamin.

Et moderat indtag af komplekse kulhydrater kan
vaere en god energikilde for atleter.
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SADAN KOMMER DU GODT | GANG MED
EN N/ERINGSRIG, PLANTEBASERET KOST

er er rigtig mange sundhedsmeessige for-

dele ved at spise plantebaseret. Du far alle

de gode naeringsstoffer direkte fra gront-

sager og baelgfrugter, du undgar skadeligt,
mettet fedt fra animalske kilder, du reducerer
maengden af kolesterol, og du seenker risikoen for
en lang raekke sygdomme. Ifolge Fodevarestyrel-
sen kan en vegetarisk kost nedsatte risikoen for
kroniske sygdomme som hjertekarsygdomme, type
2-diabetes og visse former for kreeft.

Vil du gerne i gang med at spise plantebaseret,
men er usikker pa, hvordan du far alle de vigtig-
ste vitaminer og mineraler, er her et par korte
eksempler pd, hvordan du kan f& nok af udvalgte

Eksempel pa, hvordan
enmand pa 95 kg
far nok protein pa en dag

Folgende giver i alt ca.
75 g protein:

1,5 dl havregryn

2 spsk. graeskarkerner
2,5 dl sojadrik

2 skiver rugbrad

1 grovbolle m. 1 spsk.
Jordngddesmor

100 g kikarter

100 g broccoli

50 g fuldkornspasta

Et eksempel pa,
hvordan en voksen mand
far nok jern pa en dag:

Folgende giver i alt
9 mg jern:

1dl. havregryn

2 spsk. greeskarkerner
2 spsk. sesamfro

100 g. fuldkornspasta
(rd veegt)

nearingsstoffer pa en plantebaseret kost. Du kan
0gsa leese mere om emnet pa vegetarisk.dk under
menuen “mad og ernering”.

Prov dig frem og find de lgsninger, opskrifter og
produkter, der passer ind i din og din families made
at leve og spise pa.

Gravide, ammende, smabernsforaeldre, smatspi-
sende, aldre og patienter bor satte sig ekstra godt
ind i, hvad en sund og plantebaseret kost inde-
beerer, og hvilke kosttilskud, der er relevante. Det
anbefales —uanset hvad du spiser til daglig - at laese
mere om de forskellige vitaminer og mineraler og
kroppens behov, aftheengig af hvor du er i livet.

Eksempel pd hvordan

enkvinde pa 63 kg kan fa

nok protein pa endag

Folgende giver i alt
ca. 50 g protein:

1dl havregryn

2,5 dl sojadrik

1 grovbolle m. I spsk.
Jjordngddesmor

100 g kikeerter

100 g broccoli

nok calcium pa en dag

Folgende giver i alt
800 mg calcium:

1dl. havregryn

1glas calciumberiget havre
- eller sojadrik (2,5 dl)

100 g. torrede hvide bonner
30 g. gronkdl

2 spsk. tahin

1 appelsin

1 liter postevand

Et eksempel p3, hvordan en
gennemsnitlig voksen far

Katrine Ejlerskov, ph.d. i human ernsering

centerleder, Plantebaseret Videnscenter

Hvad er en plantebaseret kost?

En plantebaseret kost er primeert bygget
op omkring hele, uforarbejdede planter.
Den bestar af grontsager, baelgfrugter,
fuldkorn, kartofler, svampe, fro, nod-
der, frugt, krydderurter og krydderier.
En plantebaseret kost kan indeholde en
lille maengde animalske produkter.

En 100 % plantebaseret kost indeholder
ingen former for animalske produkter.
Det betyder hverken rodt ked, fjerkree,
fisk, skaldyr, honning, sg eller mejeri-
produkter. Helt plantebaseret er altsa
det samme som vegansk. En vegetarisk
kost indeholder ikke kod eller fisk, men
kan inkludere malKk, ost, &g og hon-
ning.

En fleksitarisk kost bestar hovedsageligt
af plantebaserede fodevarer, men kan
indimellem indeholde kod, fisk eller an-
dre animalske produkter. En pescetarisk
kost er overvejende plantebaseret, men
inkluderer fisk og skaldyr.

At vaelge hele, uforarbejdede planter be-
tyder ikke, at man kun vil spise rakost.

Det handler om at ga efter fodevarer,

der er sa lidt forarbejdede som muligt.
Det kan for eksempel veere at vaelge hele
frugter i stedet for frugtjuice eller fuld-
kornsmel i stedet for hvidt mel. Pa den
made far man alle de naturlige neerings-
stoffer, som findes i planterne, med.
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HVAD ER OP OG NED | DEBATTEN OM

ULTRAFORARBE|DEDE FADEVARER?

Forskning i ultraforarbejdede
fodevarer bliver ofte misforstaet,
og kendskabet til den ernaerings-
maessige sammensatning af
plantebaserede alternativer til
ked er begranset.

Der er behov for klar og pracis
kommunikation.

AF BERIT ERTMANN

lantebaserede alternativer til ked kate-
goriseres ind imellem meget generelt
som en ultraforarbejdet fodevare. Men
det har en meget anderledes sam-
mensatning af naringsstoffer end de
fleste andre fedevarer i den kategori.
Forskning i ultraforarbejdede fode-
varer har ofte fokus pa ultraforarbejdede fodevarer
- ofte kaldet UPF’er — uden at skele til, at der findes
mange forskellige kategorier af mad. Der er derfor
ikke megen forskning, der specifikt beskeaeftiger sig
med plantebaserede muligheder, der skal erstatte
kedprodukter.

De anerkendte, uafhaengige NGO’er Good Food
Institute (GFI) og Physicians Association for Nutri-
tion (PAN) har netop udgivet en ny guide, der tager
fat pd udbredte misforstaelser om ultraforarbej-
dede fodevarer. De praeciserer i guiden, hvordan
plantebaserede alternativer til ked kan spille en
rolle i sunde kostvaner. For flere randomiserede
kontrollerede forseg viser faktisk, at alternativer til
kod giver flere sundhedsfordele end det animalske
forarbejdede kod.

“Samtalen om ultraforarbejdede fodevarer er blevet
stadig mere polariseret. Men ikke alle UPF’er er ens. Vi

vil skabe en klarere forstaelse af, hvor alternativer til
ked passer ind - baseret pa videnskab frem for sensa-
tionelle overskrifter,” siger dr. Roberta Alessandrini,
der er direktor for PAN’s initiativ for kostvejledninger
og medforfatter til guiden.

Det nuvaerende system har begraensninger
Ultraforarbejdede fedevarer klassificeres typisk ved
hjeelp af NOVA-klassifikationssystemet. Systemet
blev udviklet for at finde en sammenhang mellem
kost rig pa ultraforarbejdede fodevarer og stignin-
gen i kostrelaterede sygdomme, og det er lykkedes
forskerne at finde en sammenhang.

De datasaet, der typisk anvendes til at forske i ultra-
forarbejdede fpdevarer har nogle begransninger,
der gor dem mindre relevante for alternativer til
kod: De fleste anvender kostregistreringer, der er
over 10 ar gamle og dermed fra en tid, hvor der ikke
var plantebaserede kodprodukter pa markedet. Og
de er ofte ikke detaljerede nok til, at man kan skelne
alternativer til ked fra andre plantebaserede fodeva-
rer som f.eks. tofu.

Nova-systemet tager heller ikke hegjde for, at der
findes ultraforarbejdede fedevarer, som har en hoj
ernaringsmaessig veerdi. Sammenligner man f.eks.
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PLANTEBASEREDE VERSUS ANIMALSKE KODPRODUKTER
MALT PA DE TYPISKE KRITERIER FOR ULTRAFORARBEJDEDE F@DEVARER
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Animalsk forarbejdet ked [ ]

Plantebaserede alternativer .

o 3/8

Kilde: GFI Europe og PAN International. Vaerdierne er baseret pd mediantal fra studier af makronaringsstoffer i forarbejdet kad og alternativer til kod i Spanien, Holland,
Sverige, Storbritannien og Tyskland. Kategorierne "Klar til brug” og "Kan ikke laves i et almindeligt kokken” er baseret pd standarddefinitioner i Nova-klassifikationssystemet.

plantebaserede kedprodukter med animalsk forar-
bejdet ked ud fra de typisk fremhaevede egenskaber
ved ultraforarbejdede fedevarer, opfylder de plan-
tebaserede produkter langt feerre af kriterierne for
ultraforarbejdning.

Forskerne fremhaever dog, at der er plads til forbed-
ring hvad angar naeringsveerdi og fokus pé lavere
saltindhold i plantebaserede koderstatninger. Men
generelt er alternativer til kod ifelge rapporten fra
GFI og PAN en kilde til fibre, har et hejt proteinind-
hold og indeholder begreensede maengder maettet
fedt og sukker.

“Debatten om ultraforarbejdede fodevarer overser ofte
vigtige nuancer,” siger forskningsstipendiat Dr. Johan-
neke Tummers, der er medforfatter til rapporten.

“Alternativer til kod tilbyder en lovende made at
hjeelpe folk med at reducere deres indtag af forar-
bejdet kod — uden at ga pa kompromis med smag,
bekvemmelighed eller erneering.”

Flere studier peger pa det samme

Det er ikke forste gang, at spergsmalet om planteba-
serede produkter versus deres animalske modstyk-
ker er genstand for forskning.

12024 viste et studie ledet af seniorforsker fra Oxford
University Marco Springmann og publiceret i det
peer-reviewede tidsskrift Proceedings of the National
Academy of Sciences, at der er store sundheds- og
miljemaessige fordele ved at erstatte kod og meje-
riprodukter med plantebaserede alternativer. Det
galder for bade “rene” plantebaserede fedevarer
som benner, linser og baelgfrugter savel som for-
arbejdede plantebaserede alternativer til kod- og
mejeriprodukter - selv om der ikke overraskende var
nogle forskelle mellem produktkategorier savel som
de respektive produkter.

“Vores resultater peger pa, at der findes en reekke
fodevareprodukter, som, nar de erstatter ked og me-
jeriprodukter i de nuveerende kostformer, kan have
flere fordele, herunder reduktion af ernaeringsmaes-
sige ubalancer, kostrelaterede risici og dedelighed
samt lavere miljppavirkning, mindre ressourcefor-
brug og lavere forurening,” lod det bl.a. i studiet.

Alle alternativer til ked og maelk - bade hele plante-
fodevarer og forarbejdede plantebaserede produk-
ter - var saledes forbundet med reduceret risiko for
kroniske sygdomme. Omvendt var konventionelle
kodprodukter forbundet med egede risici, lyder et af
de mest opsigtsveekkende resultater fra studiet.

Anbefalinger fra GFl og PAN til
alle europiske lande

o Eksperter i folkesundhed bor imode-
ga misforstaelser om forarbejdning
og alternativer til kod. Forskning i
ultraforarbejdede fodevarer bliver
ofte misforstaet, og kendskabet til den
ernaringsmaessige sammensatning af
alternativer til kod.

Forskere bor have fokus pa at nuancere
dokumentationsgrundlaget for ultra-
forarbejdede fodevarer og alternativer
til ked. Der er behov for flere forseg for
at forsta de negative konsekvenser af en
kost rig pa ultraforarbejdede fodevarer.

Nationale myndigheder ber udarbejde
vejledninger, der hjelper folk med at
vaelge sundere produkter ud fra ernze-
ringsmaessig veerdi, og som samtidig
oger ensartetheden mellem forskellige
typer af produkter.
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TO ELITEATLETER TOG EN MANED
PAPLANTEBASERET KOST

Kan en maned pa en 100 % plantebaseret kost virkelig forbedre

styrke, udholdenhed og prastationer hos toptreenede boksere?
Det satte Cecilie og Abdallah sig for at finde ud af, og resultatet

var overraskende.

AF DANIEL BARRERA MADSEN. FOTO: KASPER REBIEN

o unge atleter med masser af treening i

bagagen, men uden erfaring med plan-

tebaseret kost, valgte at kaste sigud i et

en maneds langt kosteksperiment. Kodet
blev skiftet ud med kikeerter, linser, grontsager og
flere kulhydrater. Malet var at underseoge, hvordan
plantebaseret ernaering pavirker kroppen, styrken
og formen pa bare én méaned.

Bag eksperimentet star Casper Bilton, specialist i
sportsernering og planteernaering samt projekt-
leder hos Plantebaseret Videnscenter, som funge-
rede som coach og kostvejleder. Med fokus pa et
hejt indtag af kulhydrater, moderat protein og fedt
lagde han kostplanen for de to boksere.

“Kulhydrater er kroppens bedste breendstof,” for-
klarer Casper Bilton.

“Det er dem, der giver os kraften til at lofte tungt
samt energien til at preestere og restituere. En
plantebaseret kost er oplagt til sportsfolk, fordi
man kan fokusere pa at fa en masse kulhydrater.
Nar maven fyldes op af tungt ked og mejeriproduk-
ter, er det sveert at fa nok kulhydrater til at forbed-
re prastationen via kosten.”

Skepsis blev til styrke
Skepsis blev hurtigt vendt til styrke for bade Cecilie
og Abdallah, som i starten var nervese ved tanken

om at &ndre deres kostvaner helt. De frygtede,

at de ville komme til at mangle proteiner eller
vigtige vitaminer. Efter en grundig introduktion til
plantebaseret ernaering og vejledning i, hvordan de
skulle spise, begyndte de begge at maerke markante
@ndringer i kroppen.

“I starten var jeg treet og lidt usikker pa, om jeg fik
det, jeg havde brug for,” forteeller Cecilie.

“Men pludselig kunne jeg lofte tungere i fitness. Jeg
folte mig steerkere, og mine muskler virkede mere
markerede. Det var ret vildt.”

Malbare forbedringer pa én maned

For at dokumentere effekten af kosteendringen
gennemfoprte de fysiske tests bade for og efter
forseget, uden at zendre pa deres normale tree-
ningsrutine, som primeert bestod af boksning og
en smule styrketraening. Testene méalte eksplosiv
kraft, muskuleer udholdenhed og kondition. Begge
atleter viste maerkbare forbedringer pa naesten alle
fysiske parametre.

“Det er helt vanvittigt,” siger Abdallah efter sidste test.

“Jeg er virkelig overrasket. Jeg troede ikke pa, at
man kunne blive steerkere uden ked. Men det her
beviser, hvor vigtig kost er, og at planter kan noget
helt saerligt.”

eeccccccccccce

PLANTEFIGHTER ER
IMPONERET OVER
RESULTATERNE

For mange har resultaterne fra boksernes kostekspe-
riment vaeret en overraskelse. Men ikke for Mathilde
Kornval Hansen, som dyrker kampsporten Muay
Thai og har har spist plantebaseret i otte ar. Sports-
ligt har Mathilde en masse erfaring. Hun har traenet
Muay Thai i tre ar, bokset i fem og har desuden en
baggrund som gymnast.

“Resultaterne kommer slet ikke bag pa mig,” siger
hun om de positive resultater fra testpersonerne.

“Mange undervurderer, hvor meget energi og hurtig
restitution man kan fa fra planter, iseer nar kosten
er varieret og balanceret. At de blev steerkere giver
mening. En plantebaseret kost kan mindske inflam-
mation og forbedre restitution.”

Hun har selv maerket effekten, bade fysisk og mentalt.

“Jeg foler mig lettere og mere fokuseret, isaer op til kam-
pe. Min restitution er hurtigere, og jeg oplever mindre
tung traethed efter treening. Mentalt er jeg mere skarp
og stabil, og sa er der noget seerligt ved at vide, at min
livsstil stemmer overens med mine veerdier.”

For Mathilde begyndte den plantebaserede rejse med
en nysgerrighed pa sundhed og baredygtighed, men
den udviklede sig hurtigt til en helhjertet livsstil og
er i dag en integreret del af, hvem hun er som men-
neske og atlet.

“Kampsport er ekstremt kreevende, bade fysisk og
mentalt. Derfor er det vigtigt for mig at stotte min
krop med den rette kost,” forteeller hun. “Det be-
kreefter bare, at man sagtens kan opretholde styrke,
udholdenhed og mental klarhed uden animalske
produkter, si leenge man prioriterer sin erneering og
har disciplin.”
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FAKTA:

Sadan blev
atleterne
testet

FORMALET MED TESTEN

@velserne var udvalgt til at male bade styrke, udholdenhed,
eksplosiv kraft, grebsstyrke og kondition - for at give et hel-
hedsbillede af den fysiske effekt af en vegansk kost.

@VELSE ABDELLAH (FZR) ABDELLAH (EFTER) CECILIE (FOR) CECILIE (EFTER)

Sled Push

(kg/10m) 330 kg 355 kg 180 kg 215 kg
Assault Bike

(watt) 931 (watt) 993 (watt) 640 (watt) 723 (watt)
Push-ups

(2 min,) 57 7t 38 47
Haengende : = . -

i stang 1:38 1:24 1:05 1:14
800 m lob : : : :
(tid) 2:33 min. 2:26 min. 3:10 min. 2:49 min.

* Abdellah angav "svedige fingre" som drsag til faldet fra stangtesten.

Casper Bilton (tv) med de to boksere i eksperimentet
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HealMage

Man tror ikke sine
egne smagslag

Plant Mate™ kan erstatte kedet 1:1 i de fleste retter,
som flertallet af danske familier setter pris pa.

En mild forarbejdning forbedrer den ernaringsmaessige
veerdi i forhold til uforarbejdede baelgfrugter. Samtidig
skabes der en tekstur, som ligner kad.

Ravarerne er proteiner fra gkologiske hestebgnner,
gule @rter og solsikkefrg.

Plant Mate™ er en proteinkilde pa niveau med kad,
og som tilmed metter bedre end ked.

Pa Plant Food Festival kan du opleve helt nye produkter,
som vil overraske dine forventninger til "plantemad”,
bl.a. Beefy Cuts og fermenterede plantepglser uden
tilseetningsstoffer. Produkterne er si nye, at de endnu
ikke er naet frem til kgledisken i supermarkederne.

Beefy cuts

e

2009

T 3

©
SOLUTIONS

Vejledende
udsalgspris:
34,95 dKr.

Plant Mate produceres af Organic Plant Protein A/S (organicplantprotein.dk).
Find viden og opskrifter pa plantmate.dk

Plant Mate™ er mildt forarbejdede planteproteiner
til fremtidens rene fodevarer.

Vi udvikler lgsninger i stor skala til industrien og
professionelle kekkener, men Plant Mate™ er ogsa let
at anvende hjemme i det private kekken.

Plant Mate™ er resultatet af 10 ars dansk innovation.
Udviklingen startede pa Teknologisk Institut i 2015, og
er siden 2019 viderefgrt af Organic Plant Protein A/S.

Den forste fabrik i Hedensted kan producere proteiner
til 400.000 maltider om dagen.

Plant Mate™ er et seriest bud pa en losning, som
hurtigt kan bidrage til en reduktion af den alt for store
konventionelle animalske produktion.

Hgjt proteinindhold
Mildt forarbejdet

Uden tilsaetningsstoffer
Uden allergener
Pkologisk

Ingredienser:

Vand, Plant Mate™ SunbeanPRO CUTS*
(solsikkeprotein* og proteinkoncentrat fra
hestebgnne* og gul srt*), solsikkeolie*,
xblecider-eddike*, krydderier* og salt.

* = @Pkologisk

WaaTage

by

Organic Plant Protein



14

Plant Food Festival annoncetillaeg

| store dele af verden
er der interesse for plantebaserede
alternativer til ked.

Kilde: GlobeScan (2020). Andel af befolkningen i udvalgte lande som foretraekker
hhv. "kgdlignende alternativer lavet af planter” og "kad fra dyr",
nar prisen og smagen er den samme.

34% 37% 45% 46% 45% 49% I 49% 54% 55% 55%
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‘ Kgd fra dyr ‘ Kgdlignende alternativer lavet af planter

Birthe (13

G r e e n S e q k Mit nye teleselskab overrasker med
at seenke prisen p4 mit abonnement

til 89 kr det er da utroligt. Haber at

o 1 g " der stadig er penge tilovers, til at
i N stotte gode grenne formél. Da jeg
. *ELESELS A E' nE srn'TE skiftede til GreenSpeak, var det
ks _FJ"_,‘ = k B R R uden nogen problemer, effektivt,
o - informativt og hurtig service.

!
~ NATUR=- 0G MILJOPROJEKTER e
"“I. &

Sabine &“©

v E E Den Da nske Den bedste teleselskab og service!

Var ude og rejse og havde glemt at

NATU R FON D skifte abonnement til udlandet.

Sendte dem en mail og fa timer
senere skiftede de abonnement som
passede till Fantastisk service og
hjzelpsomhed, og man er med til at
stette om et godt formall

Niels (14

FRI TALE

FRI TALE

FRI TALE

Teenk at man allerede et par
maneder efter abonnementstart far
tilfejet 50% ekstra taletid og data til
samme pris naturligvis - og desuden

har bidraget til stotte af gode
formal! Hvad venter du pa?

89 KR./JMD. | 119 KR./MD. 189 KR./MD.
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ifelge forskning fra DTU kan hvert men- Hvis alle i hgjindkomstlandene spiste De danskere, der har én eller flere

neske maksimalt spise om 255 gram efter EAT-Lancet-kostriadene om langt ugentlige kodfrie dage angiver

lyst kad om ugen, hvis ikke vi skal ga mindre kod og meget mere gront, kunne

o . e E Sundhed 33%,
pa kompromis med planeten eller sund- vi reducere udledningen fra landbruget Klima 0q milis 32 %
heden. Og intet rodt kod kan indtages, ide 54 rigeste lande med hele 61,5 pct. . Prigs z:;jo/ =

- - 0
uden at planeten lider overlast. og frigore et areal storre end EU. Dyrevelfzrd 24 %
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ﬁ =
x S ﬁ?}: ) Kilder:
> Sun et al., Nature Food (2022),
/ L— BN Gebara et al., Nature Food (2025),

( H Fackelmann et al., Nature

Microbiology (2025),

Hvis de europ=iske lande ager En undersogelse blandt 22.000 menne- Srosms i, e @Al
momsen pa kod og mejerivarer og sker har fundet, at et stort og varieret Nature Food (2025) &
fjerner den pa frugt og grent, kan vi indtag af plantemad fremmer mangfol- Coop Analyse (2023 og 2025)
undga 170.000 dodsfald om areti digheden, mangden og funktionen af
Europa og spare milliarder af kroner. sundhedsfremmende bakterieri tarmen.

il

. AUMBORG
/ Ny . S UNIVERSITE ’|
il
VIL DU VARE MED TIL AT FORME FREMTIDENS
FODEVARER OG GDRE EN FORSKEL FOR KLIMAET?

Leer, hvordan jord, vand, klima og sygdomme spiller ind pd planter og om
planternes rolle i en grennere fremtid - pd marken og pa tallerkenen som
sunde og velsmagende fadevarer.

Tre gode grunde til at lcese Plante- og fedevarevidenskab:

e Du fdr jord under neglene og révarerne i hcenderne. Du fordyber
dig i teorien og far pensum foldet ud i laboratoriet og p& marken.

e Du fér lov til at nerde cellebiologi, biokemi og genetik - fra de mindste
mikroorganismer til de sterste okosystemer.

* Du uddanner dig pé et hgjaktuelt omrade og far. efterspurgt viden.

Abent hus pa AU i/iborq -
28. februar 2026
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 NORGAN

i Omega-3

I Leckere vegane Kaugeleedrops

mit pflanzlichem Algenol

Tutti-Frutti-Geschmack _
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SAENK
MESMSEN
PA OKOLOGIH

De @kologiske Forbrugere betaler 700 mio. kroner mere
| moms om aret, end hvis de havde kebt de samme varer

konventionelt.

(Dkologi fremmer dyrevelfaerden, bruger aldrig sprojtegifte

og passer pa vores natur og grundvand.

Stop straffen for at tage ansvar for milje og sundhed!
Hvorfor skal forbrugerne straffes for at tage et ansvarligt
og sundt valg, nar de keber ekologisk?

Layout: Mai Tschjerning Simonsen

&
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L) Tty Thlbe; SSSSSS BEsKyTTELSE S Vesetarisk Forening NATURMET |k NVERKUR' pragsbaek o, Sgonic \‘)44 MANSSON P e

LANDSFORENING wmeseri mep passion: BESKYTTELOSE = "=~ ——7= N |-  NALURNMMALLK  aAnpeuskasse

BR.
<eBRAN,
s,




18 Plant Food Festival annoncetillag

Vil du blive ekspert
i gron kost?

Vil du vaere bedre til at navigereijunglen
af information om plantebaseret mad?
Sa er nyhedsbrevet “Sund pa planter”
noget for dig.

Du far med jaevne mellemrum en mail direkte i
indbakken om ny forskning og seerlige temaer
med baggrund i solid videnskabelige evidens.

Alt sammen skrevet pa en let tilgeengelig made.
Du kan bl.a. laese om naeringsindhold i plantedrikke,
anbefalinger om indtag af svampe, hvordan du
bedst kommer i gang med kostandringer og
meget mere.

Nyhedsbrevet er gratis for alle at modtage.
Ga ind pa vegetarisk.dk/sundhedsnyt og laes
mere eller scan QR-koden her:

Bag nyhedsbrevet star en rekke danske sundhedsfaglige eksperter:

Katrine Ejlerskov, ph.d. i human ernaring - Line Arvidsson, klinisk dietist og kandidat i folkesundhedsvidenskab
Tina Beermann, klinisk dietist og kandidat i klinisk ernering * Trine Vesteraa, ernaringsterapeut og cand.mag.
Tobias Schmidt Hansen, almen praktiserende lege * Anne Leth Nissen, speciallaege i brystkraeft



http:// vegetarisk.dk/sundhedsnyt

PLANTEPROTEINER:

Det er faktisk
ret nemt

at fa nok

AF TINA BEERMANN, AUT. KLINISK DIATIST

u ved det godt. Der er mange fordele ved at spise en planterig kost. Men
tvivlen om, hvorvidt du far nok protein, om maden smager godt, eller
om det er for besveerligt at lave, holder dig tilbage. Kan planteproteiner
virkelig forsyne kroppen med alt, den har brug for?

Ja, det kan de. Lad os se pa hvordan.

Ifglge verdenssundhedsorganisationen WHO skal kosten indeholde tilstrakkeligt
med protein til at vedligeholde proteinmassen hos en person i energibalance og moderat aktivi-
tetsniveau. For raske voksne svarer det til 0,83 g per kg kropsvagt om dagen.

Har du et fysisk kreevende arbejde med stor anstrengelse, eller dyrker du idreet pa
elite- eller topniveau, vil proteinbehovet per kilo kropsveegt vere storre, afheen-
gig af aktivitet og mal. Men det vil dit samlede energibehov ogsa. Jo mere mad, du
spiser, forudsat at den er rimeligt varieret, desto mere protein far du automatisk.
Dermed meder du kroppens behov uden at skulle regne pa hvert enkelt maltid.

Planter indeholder tilstraekkeligt med protein af god kvalitet
Planteproteiner omtales ofte som vaerende af lavere kvalitet end proteiner fra ani-
malske kilder som kod, meelk og &g. Det skyldes blandt andet, at planteproteiner
inden tilberedning har en lavere fordejelighed, og at indholdet af enkelte essen-
tielle aminosyrer varierer afhaengig af plantearten. Men alle planter indeholder
alle de essentielle aminosyrer, som kroppen har brug for. Flere studier har vist,

at planteproteiner stadig er en fremragende kilde til protein og understotter mu-
skelopbygning og restitution pa lige fod med animalske proteiner.

Ogvidste du, at nar man spiser plantebaseret, behgver man ikke at kombinere
forskellige proteinkilder i samme maltid for at opna en komplet aminosyreprofil?
Kroppen kan nemlig selv opbevare og sammensatte aminosyrer over tid.

Protein- og n@ringsrige planter

Balgfrugter som kikeerter, linser, kidney- og edamamebgnner indeholder meget
protein. Desuden er de rige pa calcium og jern samt komplekse kulhydrater og
kostfibre, der giver god maethedsfornemmelse og er gavnlige for din tarmsund-
hed. Jordnedder er ogsa en belgfrugt, selv om vi oftest betragter dem som en nod
i kulinariske sammenhaenge.
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Tina Beermann

Foto Kasper Rebien

Chiagred.
Foto Deborah Ryan

Hummus og pesto

Foto Deborah Ryan

Nodder og fro er en anden vigtig nee-
ringskilde i den planterige og plan-
tebaserede kost. De bidrager med
bade protein, vitaminer og minera-

ler, og nedderne er sarligt rige pa gode
umettede fedtsyrer. Vidste du, at indtag
af nedder er forbundet med lavere risiko for
hjerte-kar-sygdomme, og at kostrddene anbefaler 30

gram nedder om dagen, svarende til en stor handfuld, samt 1
til 2 spiseskefulde fro?

Ogsa grontsager og frugt indeholder protein. Saerligt gronkal, broccoli, spinat,
gronne benner og grgnne grter er meget proteinrige set i forhold til antallet af
kalorier, de bidrager med i kosten.

Plantebaseret kost er lettere at tilberede, end mange tror

Ré belgfrugter skal udbledes og efterfolgende koges grundigt for at edelaegge
lektiner, som er naturlige giftstoffer i planter. Heldigvis kan du kebe mange slags
benner og linser, der allerede er varmebehandlede, og som kan anvendes direkte
isalater, gryderetter, supper, spreads eller som snacks.

For at give baelgfrugterne smag kan du tilseette lidt salt, krydderier eller krydder-
urter og lidt syre fra for eksempel citronsaft. De fungerer serligt godt i kombi-
nation med nedder og fro og fremhever smagen. Har du taenkt over, at alle disse
elementer findes i den klassiske hummus, der stammer fra Mellemesten, men
som i dag er en udbredt spise i mange kulturer.

Mindre mattet fedt og kolesterol

Planteproteiner stammer fra fodevarer med et generelt lavere indhold af maet-
tet fedt og er fri for kolesterol. Derfor kan et skift fra animalske proteinkilder
til planteproteiner veere med til at seenke niveauet af LDL-kolesterol i blodet og
reducere risikoen for areforkalkning og hjerte-kar-sygdomme.

Samtidig bidrager plantebaserede fodevarer med mange kostfibre, antioxidanter, mi-
neraler og vitaminer. De understgtter en sund fordgjelse og styrker immunforsvaret.
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ET AF DESTORSTE STUDIER OMHANDLENDE VEGETARISK KOST OG SUNDHED
- SYVENDEDAGS-ADVENTISTERNE 1 USA:

® Syvende Dags Adventisterne fra USA og Canada lever generelt sundt

—de dyrker motion og undgar rygning og alkohol
NASTEN 100.000 DELTAGERE

\ ’ ) | STUDIERNE
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{ ];;}If;i?eg ;(;gfil:iltﬁe kostvalg - en del af dem undgar ked og andre FTF@TTTTTTTTFFFTWTFT
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\\ ﬁ @ Og deres kostvaner og sygdomme/
@ % @ &@ @ dodsfald er fulgt gennem mange ar

@® Adventisstudierne har blandt andet vist, at de medlemmer der spiser 19'74 l 20|02 l 2(;18 ;

vegetarisk havde mindsket risiko for sukkersyge, forhejet blodtryk, over-
veegt, visse kraeft-former og hjerte-karlidelser samt at de samlet
set levede leengere

Du kan tage et langsigtet ansvar for
menneskers, dyrs og naturens fremtid
ved at sikre, DVF kan bliveved medat
gennemfore effektive indsatser forat -
fremme grgn mad. En made at gore det
pa er ved at betaenke os i dit testamen-
te. Selv1 % kan gere en langvarig for-
skel for vores arbejde.

Du kan endda ofte sikre mere til dine
naermeste, samtidig med at en lille del
af din arv gar til et godt formal.

Laas mere om, hvordan du
kan gere det muligt pa

Vegetarisk Forening
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DIETT BIRGAL DIRIG
-ORSENT AT
LAEGGE DIN
KOST OM

AF BERIT ERTMANN

r. Michael Greger er en amerikansk laege, der er verdenskendt

for sin forskning i kost og erneering. Han star bag opslagsveer-

ket NutritionFacts.org. Hans boger har veeret pa flere bestsel-

lerlister i USA. Boger, der kredser om kost, livsstil og “longevi-
ty” —altsd at f4 sd mange sunde levedr som muligt. Han er samtidig en
af klodens varmeste fortalere for en 100 % plantebaseret kost.

Budskabet i Michael Gregers boger er, at den sundeste kost, vi over-
hovedet kan indtage, er en kost, der hovedsagelig bestar af minimalt
forarbejdede planter. Og at risikoen for livsstilssygdomme kan mini-
meres, hvis vi lever anderledes.

“Det er maske ubekvemt for nogle, fordi det virker mere tillokkende at
tage en pille for at seenke blodtrykket eller fa medicin mod overveegt.
Realiteten er, at mange i den vestlige verden lever med én eller flere
livsstilssygdomme, som gor vores livskvalitet darligere, er dyre for
sundhedsveasenet og i veerste fald kan sla os ihjel. De eneste, der tjener
pé det, er medicinalselskaberne,” siger Michael Greger.

Udskift ét af dagens maltider til en start

Ifplge ernaeringseksperten er det aldrig for sent at begynde at traeffe
gode valg for krop og sind. S& hvis man tror, at lobet er kort for sund-
heden, nar man har rundet de 65 eller de 75 ar, og man gennem hele
sit liv har levet pa en traditionel vestlig kost med rodt kod, meettet fedt
og salt, er her en god nyhed.

“Man kan starte med at udskifte ét af dagens maltider med et ‘whole
food plant-based’-maéltid eller skaere 1-2 af de mest skadelige fodevarer
fra sin kost. Gor det, du har det bedst med og kan overskue. Det aller-
vigtigste er, at du kan holde fast i de nye vaner,” siger dr. Greger.

En vigtig pointe vil han dog gerne understrege: At jo &ldre, man er,
desto mere travlt har man. En 75-arig skal med andre ord implemente-
re nogle livsstilseendringer og sundere vaner hurtigere end en 40-arig
skal, hvis man virkelig vil gore noget for sit helbred. Men der er ingen
grund til at miste motivationen.

“Med en plantebaseret kost har man lavere risiko for mange forskellige
sygdomme, og i nogle tilfzelde kan man helt vende processen, f.eks.
med hjertesygdomme. Det kan ga sindssygt hurtigt. Et studie har vist,
at man pd blot f4 maneder kan slippe af med en lidelse, som har brugt
artier pa at udvikle sig. Den samme hurtige udvikling kan ses hos dia-
betes-patienter og mennesker med forhejet blodtryk,” siger dr. Greger.

*Er man syg, smatspisende eller har andre szrlige behov, bar man konsultere sin laege, for
man overvejer fasteperioder eller store kostaendringer.
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8 tip fra Michael Gregers
bestseller "How not to age™:

©

Spis 12 gram nedder dagligt Nodder er noget af det bedste, du
kan indtage for at leve leengere. Sma maengder gor en forskel.
Iseer valnpdder kan fremhaeves

Spis gronne grontsager De laekre gronne grontsager som
broccoli og bladgrent har en lang raekke sundhedseffekter og
indeholder vigtig naering. F.eks. beskytter et hojt indtag af disse
fodevarer mod mange kroniske sygdomme

Skru op for barrene Indtag af beer keedes sammen med bedre
kognitive evner og er et forsvar mod mental aldring savel som
fysisk aldring

Kend til xenohormesis og Micro-RNA-manipulation Dette
komplicerede ord gar kort fortalt ud pa at introducere en smule
stress i kroppen for at udlese og styrke kroppens eget forsvar.
Planter gor allerede dette. Det er bestemt veerd at google disse
udtryk

Sund med prz- og probiotika Mennesketarmen er et fanta-
stisk gkosystem, og dette pkosystem skal bevares og holdes

Begrans dine kalorier Dr. Greger anbefaler sunde og raske
voksne*, at de ikke spiser mere end tre maltider dagligt med
flest kalorier om morgenen eller formiddagen

Sker ned pa proteinerne Den vestlige kost indeholder
generelt alt for mange proteiner, hvilket forer til overveegt og
folgesygdomme

Las mere om NAD+ “Nicotinamide adenine dinucleotide” eller
NAD+ er et essentielt molekyle for alle levende organismer. Som
vi bliver xldre, falder vores NAD+, hvilket er en af drsagerne til,
at vores krop aldes
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10.15-10.20
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Program

LORDAG DEN 1. NOVEMBER

Velkomst
Rune-Christoffer Dragsdahl, generalsekretaer, Dansk Vegetarisk Forening.

10.30 - 11.15

Ultraprocesserede eller ultraformulerede fgdevarer - Myter og muligheder
Mad forsker Iben Lykke Petersen og andre fgdevarefolk og hgr, hvad der er op og ned pa processering af fgdevarer.

11.30 - 12.15

Derfor skal du kgre pa grgn energi
En stor portion grgntsager og en blender er ngglen til en markant forbedret sundhedstilstand. Men hvordan far man mere
gront ind i sit liv? Det ggr Politikens madredaktgr Mette Mglbak os klogere pa i samtale med Mikkel Fgnsskov.

12.30 - 13.15

Politisk debat - Hvordan vil kandidaterne til kommunalvalget arbejde for flere grenne maltider i kommunerne?
Hvordan vil kandidaterne fremme grgnne maltider i daginstitutioner, pa plejehjem, til lokale arrangementer m.v.?

13.30 - 14.15

Sadan kommer du i gang med en sund plantebaseret kost
Er du nysgerrig pa en grgnnere livsstil, men usikker pa, hvordan du kommer i gang? Fa konkrete rad og simple trin med
Line Birch Arvidsson, klinisk dizetist, cand.scient.san.publ., Plantebaseret Videnscenter.

14.30 - 15.15

Prisuddeling - Arets Plantebaserede Supermarkeder og Produkter : .
Vi karer Arets Supermarked, Arets Discount Supermarked 2025, Arets hgjdespringer, Bedst i pris, Arets produkt og Arets
nye produkt. Med Marie Luja Rasmussen, Markedskonsulent, detail og foodservice, Dansk Vegetarisk Forening.

15.30 - 16.00

Q&A med atleter
Hgr atleternes historier og laer, hvordan en grgn livsstil kan ga hand i hand med toppraestationer. Veert: Casper Bilton,
projektleder i Plantebaseret Videnscenter, tidligere professionel handboldspiller, personlig treener og kostvejleder.

16.15 - 16.45

10.45-11.30

Adfaerd, forandring og grgnnere valg

Kan vi fa folk til at spise grgnnere ved at eendre indretningen i dagligvarebutikker eller madboderne pa Roskilde Festival?
@kologisk Landsforening inviterer til debat med Lene Maria Toksvaerd, direktgr for Handel og Gastronomi pa Roskilde
Festival, og Sille Krukow, ekspert i adfeerdsdesign.

SONDAG DEN 2. NOVEMBER

Gift ved forste bid - Planteprodukter finder kzerligheden
Skuespiller Vicki Berlin, Paradise-vinder Louise Hjort m.fl. gar pa scenen som plantebaserede produkter og prgver at
finde kaerligheden i vores datingshow. Vaert: Thomas Erex, Medlems- og Kommunikationschef, Plantebranchen.

11.45-12.30

Popquiz & praemieregn med Plantebranchen
Vind flotte og laekre gaver, mens vi har en fest og hgrer masser af musik. Veert: Thomas Erex, Medlems- og
Kommunikationschef, Plantebranchen.

12.45 - 13.45

Fra plantebaseret mad til mere vild natur

Mere plantebaseret forbrug og produktion kan give plads til natur og mere mad til mennesker, men fylder den
plantebaserede dagsorden nok hos naturorganisationerne? Debatten fortsaetter i podcasten Plantetinget hen over
efteraret og vinteren med blandt andre Sebastian Klein og Vicky Knudsen. Deltagere: Henrik Wejdling, Dansk Ornitologisk
Forening og Christian Clausen, Danmarks Jaegerforbund. Moderator: Alexander Holm.

14.00 - 14.45

Hvordan spiser en atlet?

Hvordan kan plantebaseret ernaering optimere sportspraestationer? Fa konkrete rad, forskningsbaseret viden og praktiske
vaerktgjer. Veert: Casper Bilton, projektleder i Plantebaseret Videncenter, tidligere professionel handboldspiller, personlig
treener og kostvejleder.

15.00 - 15.45

Plantebaseret Mad Pa Farten Awards

Vi karer fire vindere og hylder de spistesteder og producenter, der ggr det enkelt at veelge plantebaseret, nar tiden er knap.
Deltagere: Umut Sakarya, kok og konceptudvikler, Henrik @rholst, fastfoodanmelder for B.T., Line Tscherning, kok og
medejer af Mikuna og Seren Kyed, gastronomisk chef i Dansk Cater. Veerter: Marie Luja Rasmussen, markedskonsulent
for detail og foodservice, og Claire Demontreuil, projektleder for Mad pa Farten i Dansk Vegetarisk Forening.

16.00 - 16.45

Martin Keller og Kenny Kanin Show
Martin Keller deler scenen med stjernekokken Kenny Kanin og tager bgrn og barnlige sjeele med pa en rejse i naturens
forunderlige verden. Martin Keller er kendt fra en raekke tv-programmer som DRs Naturpatruljen og TV2s Martin og Ketil.
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Illustration af Sif Zander

2: NODA | not a soda

4: NORSAN - Omega-3
Specialisten

5: Fantastiske nordiske
baelgfrugter

6: Ahaaa Engros

8: Mellow Chocolate
9:Vild Is

10: Mad pa Farten

11: Dansk Vegetarisk Forening
13: CASHEURY

14: Upgrowth solutions
15: True Co

16: MATR Foods

17: Dyrenes Alliance
18: Politikens Forlag

: BornholmerBageren
: Plant2Food

19: Plantebaseret Videnscenter - 33: Moo Moo Ice cream

Sport 35: NATURLYI

20: REST 37: KoRo

22: Lé Trang 38: Dyrenes Frie Farm

24: Aarstiderne 39: SIKANI - Smagen af Sicilien
25: Pods of Beans 40: Green & Awake

26: Better™ 41: PerfectSeason
27: SimpleGreens 42: NAMMM

28: HEAPLY 44: MayMays

29: Glean - plantbased 46: Ofene Jackfruit
confectionary 48: kok.dk

30: Dansk Camelina

50: Sloppy Jo's

51: Darna

52: Vegan Delights
53: NutLab

54: DRYK

55: Rgmer Vegan
57: Uhhmami

59: NatureSource Clearspring
61: Raw Culture
63: Oialla

66: Aurion

70: Tempty Foods
72: Pure Dansk
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HVILKEN VE| VILLE DU VALGE?

Tak for din
ihaerdighed!
Verden harbrug
for flere som dig.

Sa du vil hj=lpe
klimaet ved at
producere plante-
baserede fadevarer?
Start din rejse her!
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Giv Danmarks producenter af plantebaserede fa@devarer en zerlig chance

" Dansk g -
‘ Vegetarisk Forening



