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Intro

hvad kan jeg selv gore?

Dette dokument giver dig nogle tips til, hvad man kan gere i
hverdagen, der bdade hjcelper klimaet og ens helbred.

8, tJ Okolariet.dk



| den vestlige verden star vores forbrug
af fedevarer for cirka en fjerdedel af den
samlede klimabelastning per person.

| Danmark er CO,-bidraget i en
gennemsnitlig kost for en voksen
person fordelt saledes:

e 57 procent fra animalske fedevarer og heraf er

cirka halvdelen fra redt ked (okse, lam og gris)
« 24 procent fra alkohol, sede sager samt kaffe og te

« 15 procent fra vegetabilske produkter
(grentsager, frugt og korn- og bradprodukter).

Kilde: DTU Fadevareinstituttet, 2019

— sadan ger du:

Det er ikke sveert at spise en mere klimavenlig og
beeredygtig kost. Det er faktisk s& enkelt, at hvis du

skruer ned for meengden af ked og mcelkeprodukter, og op
for grentsagerne og undgdr madspild, s& har du allerede gjort

en stor forskel.

Vil du gere endnu mere, kan du skcere ned pd& mcengden af
alkohol, sgde sager, kaffe og te, da de ogsd bidrager med en

pcen del af dit CO2-aftryk, men ikke ret meget til din erncering.
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Spis arstidens gront

Det er en god ide at spise darstidens lokale
frugt og grentsager, iscer hvis de ogsd er dyrket
pd friland. Dyrkning i opvarmede drivhuse betyder
nemlig ekstra CO2-udslip pd grund af energiforbruget.

Som regel er madens samlede klimabelastning mere afhcengig
af, hvordan den er produceret, end hvor langt den skal trans-
porteres. For madvarer med et meget lavt klimaaftryk betyder
transporten dog relativt mere end for madvarer med et hgijt
klimaaftryk. Hvis du starter bilen og kerer langt efter fx deijlig
grenkdl fra friland, kan klimaaftrykket fra grenkdlen nemt blive

fordoblet. Hvis du kerer efter en red bef betyder transporten

relativ mindre, da bgf i forvejen har et hgijt klimaaftryk.

Den vigtigste huskeregel er:
Skru ned for kedet og op for grentsagerne!

O tJ Okolariet.d



JAP"181B[0YO Q —
]




Okolariet.dk

Spis frugt & mange grentsager

Spis mindre sukker

Veelg magert ked & kedpdleg

Veelg magre mejeriprodukter

Veelg fuldkorn

Spis mere fisk

Drik vand

t’ Okolariet.dk

—
w



JP"181B|0YO Q o)
]

JP"1o1P|0YO




m q d spild

Madspild

Foruden spild af fedevarer medferer det ogsa spild af vand,
landbrugsjord, arbejdskraft, penge og energiforbrug samt en

ungdvendig udledning af drivhusgasser til skade for klimaet.

Det sker samtidig med, at mange mennesker i verden sulter, og

kostens klimabelastning er stigende. Det er ikke bceredygtigt!

Z.
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Du kan gere en forskel
: Danmark Sker g Od'l' e n | Danmark sker godt en tredjedel af madspildet i vores

husholdninger. Den del har vi selv indflydelse p& og kan cendre,

o
.I- re d e d e I og det kan gare en ekstra stor forskel for klimaet:
I af madspildet

i vores : Hvis du som forbruger undgar 1kg madspild
husholdninger hjemme i husholdningen, er det ncesten dobbelt

sa godt for klimaet, som hvis supermarkedet
‘ forhindrer 1kg madspild i detailhandelen.

Grunden fil forskellen er, at madspild i husholdningerne er

forbundet med et energiforbrug til madlavning og kegling, som
2 kommer oven i den miligpdvirkning, der er til produktion af maden.
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...at madspild findes over hele verden, men grunden til

at det opstar, er forskelligte

darlig teknologi

| mellem- og hgjindkomst lande som fx Danmark sker
madspildet typisk i butikkerne og i hjemmet som falge

af forbrugernes adfcerd.

Kilde: Miljgstyrelsen

Fakta om madspild

Madspild i de danske husholdninger udgeres af de indkgbte eller
tilberedte fadevarer, som vi smider ud i stedet for at spise dem.
Fx fordi grentsagerne er blevet plettede eller rynkede, vi far
ikke spist op eller sidste salgsdato er overskredet. | alle sektorer
udgeres det sterste spild af frugt og grentsager, men kad fylder
ogsd godt i skraldespanden. Ved at nedscette spildet af ked og
mecelkeprodukter, opndr vi den sterste klimamcessige gevinst, da

animalske fadevarer er de mest klimabelastende.

Danskernes madspild

En-familieboliger spilder ca. 42kg mad pr. person pr. ér. | etage-
boliger er det ca. 59 kg pr. person pr. ar. Samlet set udger mad-
spild hos forbrugerne ca. 260.000ton pr. ar, mens det samlede

madspild lgber op i ca. 716.000tons om dret fordelt séledes:

Primcerproduktionen: 100.000 tons

Fedevareindustrien: 133.000tons

Detailhandlen: 163.000 tons

Restauranter, hoteller, kantiner og andre storkeskkener: 60.000 tons
Husholdningerne: 260.000 tons



Too Good To Go

Your Local

Mad skal spises
* Hofretter

* For resten

* Indkgbslisten

* Sharefood

Undga madspild

&

* | supermarkedet: kgb kun den mecengde mad, du har brug for.
* | kekkenet: tilbered kun den meengde mad, du/I kan spise.

* Efter maltidet: lavede du alligevel for meget mad, skal det i
fryseren til en anden dag eller i kgleskabet og spises dagen efter.

Som forbruger kan du ikke ggre s& meget ved madspild under
produktionen af fedevarer, hvor produkter méske bliver kasseret,
hvis de ikke lever op til scerlige mal og kriterier, du kan heller ikke
pdavirke skader under transport. Til gengceld kan du lade veere med
at stille for hgje krav til fx grentsagernes udseende. En krum agurk
eller gulerod smager lige s& godt som en lige. S& vi skal veenne os
til ogsd at spise det "grimme mad”.




Vidste du...
...at, hvis vi helt undgik madspild i alle

sektorer i Danmark, ville det spare over
2 millioner ton drivhusgasser om aret?

Det svarer til 3,8 procent af Danmarks samlede udledning

(i 2014), eller afbreending af 777.000+tons kul eller 252.000
menneskers klimabelastning.

Kilde: Miligstyrelsen

... 0% i de rige lande spilder vi globalt cirka 222 millioner tons
mad om dret? Det svarer ncesten til hele produktionen af fgde-
varer i landene syd for Sahara som er p&d 230 millioner tons.

Kilde: Sustania

.. .01 forbrugerne og detailhandelen i Danmark hvert &r
spilder s&é meget mad, at det svarer til 9.730indkgbsvogne
fulde af mad hver dag?

Kilde: Milig- og Fedevareministeriet

.. .01 en gennemsnitsfamilie kan spare 7000kr. om &ret, hvis

de undgdr deres madspild?
Kilde: stopspildafmad.dk

Holdbarhed og sund fornuft

Du kan ogsd scette dig ind i forskellen p& holdbarhedsmcerkninger.

"Bedst fer” betyder ikke, at varen ikke kan spises efter den angivne
dato. | modscetning til ”Sidste anvendelsesdato”, der betyder, at
varen ikke kan holde sig lcengere end den dato og derfor ikke skal
spises herefter.

Generelt skal man bruge sin sunde fornuft
og sine sanser.

Se pd maden og lugt til det. Méske fejler maden ikke noget og
behaver derfor ikke at blive smidt ud. Medmindre, der stdr en sidste
anvendelsesdato pd.




Kapitel 4

Mindre ked — sadan ger du
Du behgver ikke blive vegetar for at hjcelpe klimaet. Vi
danskere spiser i forvejen rigtig meget ked, og det hjcelper,

hvis du bare skruer ned for mcengden.

De officielle anbefalingerne siger, at du hgjst bar spiser 500 g
tilberedt ked fra de firbenede dyr, det vil sige ko, gris, lam
og kalyv, om ugen, og helst det magre ked, da det er sundest.
(5600 g tilberedt ked svarer til ca. 750 g rat ked).

Der er forskel p@, hvor klimabelastende kad er. Oksekad og
lammekad er det mest klimabelastende, mens lyst ked som
kylling og kalkun er mindre klimabelastende. Gris er ogsd

mindre belastende end okse.

Udskift derfor okseked med gris eller fjerkree,
hvis du vil spise mere klimavenligt.

Du kan ogsd spise mere fisk i stedet for ked. Hvis det er fersk

fisk, er det mindre klimabelastende end det meste kad.

N
5 tJ Okolariet.dk
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Mange af os spiser kad hver dag, s& derfor vil det bade vcere
sundt og godt for klimaet, hvis du skcerer ned p&d mecengden og
indfgrer en eller flere kgdlgse dage, hvor gregntsager og maske
beelgfrugter spiller hovedrollen.

Gode rad til at skeere ned pa kedet:
* Spis lyst ked fx fjerkree

* Spis mere fersk fisk SPis

* Indfor kedlose dage 2

* Spis flere beelgfrugter og sojaprodukter Q‘ “ (
* Erstat en del af kedet med grent i gryderetter %' i

(,’Q.\s kod

N
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Kan jeg undvcere ked?

Gennem kosten far vi proteiner, der er opbygget af 20
forskellige aminosyrer. 9 af aminosyrerne kan kroppen ikke
selv producere, og det er derfor ngdvendigt, at vi far dem

gennem kosten. Man kalder dem for essentielle aminosyrer.

Proteiner af god kvalitet indeholder mange af de essentielle
aminosyrer. Kgd er en fremragende kilde ftil protein af god
kvalitet, men da de fleste mennesker i den rigeste del af
verden, far rigelig med protein, kan vi med fordel skcere ned
pd vores indtag af ked, og vi kan faktisk godt leve sundt og
godt helt uden kad, hvis vi bare veelger at spise en varieret

vegetabilsk kost med fx mange beelgfrugter.

Anbefalingerne lyder pa, at man dagligt skal
have 0,8-1,2gram protein per kg kropsveegt.

Kilde: Sundhed.dk
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Linser, bonner og kikcerter i stedet for ked
Beelgfrugter er sund og klimavenlig kost. De har et hgjt
indhold af protein og kan derfor helt eller delvist erstatte ked
i dine maltider. De er ogsd fyldt med vitaminer, mineraler og
kostfibre, og deres klimabelastning er mange gange lavere

end oksekad.

Vidste dU, at det ncermest kun er de grgnne grentsager,

der indeholder protein?

Vidste du, ot sojaprodukter, ligesom de animalske
produkter, indeholder protein af god kvalitet?

Sa ja, du kan undvceere ked, hvis du spiser
varieret og finder andre gode proteinkilder.

w
w tJ Okolariet.dk



Kapitel 5

neeringsstoffer i

kosten

Nceringsstoffer i kosten

For at kroppen kan fungere optimalt, skal den have
forskellige nceringsstoffer, som den far fra kosten i form af

proteiner, kulhydrater, fedt, vitaminer og mineraler.

Anbefalinger for dagligt energiindtag
gennem kosten er:

* 10-20 procent fra proteiner

* 25-40 procent fra fedt

* 45-60 procent fra kulhydrater

w
n tJ Okolariet.dk
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Proteiner

Proteiner er "kroppens byggesten” og er ngdvendige til
opbygning og vedligeholdelse af celler, veev og immunsystem,
produktion af hormoner og enzymer. De bidrager med energi

og giver en god mcethed.

Proteinrige fodevarer er:

* fisk

* skaldyr

* lyst ked (kylling og kalkun)

* rgdt ked (okse og svin)

* &g

* meelk og meelkeprodukter (ost og yoghurt)
* beelgfrugter (bgnner og linser)

* kornprodukter

* mandler

* ngdder
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Kulhydrater

Kulhydrater tilfgrer kroppen energi og kostfibre og bidrager il
at opretholde en god mavefunktion.

Gode kilder til fiberrige kulhydrater er:

* fuldkornsprodukter (fx rugbred og havregryn)
* grentsager

* beelgfrugter (fx bgnner og linser)
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Kilde: Sundhed.dk

Fedt

Fedt tilferer kroppen energi og bruges til at absorbere
fedtoplaselige vitaminer (vitamin A, D, E og K), samt til at
danne bl.a. hormoner. Fedt, der ikke bliver forbreendt, lagres i

kroppen til senere brug.

Gode kilder til fedt i kosten er:
* fed fisk (bidrager med de essentielle omega 3 fedtsyrer)
* fedtholdig ked

* vegetabilske olier (fx raps- og olivenolie)
°* mayonnaise

* smor og plantemargarine

* ost og fede mejeriprodukter

* fro

* ngdder

* avocado

OBS:
Sundhedsstyrelsen opfordrer til at fokusere pd& fedt fra fisk og

de vegetabilske kilder, samt minimere det animalske fedtindtag.

N
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Kilde: Sundhed.dk

Anbefalinger til vegetarer
og veganere

Er du vegetar, men spiser ogsd mejeriprodukter og ceg,

kommer du ikke til at mangle nceringsstoffer i din kost.

Sundhedsstyrelsen anbefaler dog et tilskud af calcium og
D-vitamin. Veganere anbefales ogsa et tilskud af B-vitaminer.
Ifelge Sundhed.dk spiser vegetarer og veganere generelt
mindre protein, end der spises ved en konventionel kost

med kad, men de far dog stadig den anbefalede mcengde
protein, der skal til for at deekke kroppens behov. Det skyldes,
at proteinindtaget i en konventionel kost oftest overstiger
kroppens behov. Nar kroppens proteinbehov overstiges,

benyttes den overskydende proteinmcengde ftil energi.

* Vidste du, at ca. 140.000 danskere allerede
lever helt vegetarisk?

N
w tJ Okolariet.dk



Kapitel 6

fleksitar?

Har du overvejet at blive fleksitar?

Kcert barn har mange navne, ogsd den mdde vi spiser pa.
Nogle forsager kad og animalske madvarer helt og aldeles,
andre kan ikke leve foruden. De fleste af os spiser nok lidt af
det hele bdade grent og ked, men rigtig mange danskere er
begyndt at skrue ned for kedet og er blevet fleksitarer.

* Vidste du, at halvdelen af danskerne gnsker at spise
mindre ked, og at hver fijerde allerede spiser vegetarisk

mindst én dag om uge ifglge en undersagelse fra Coop?

* Vidste du, at mennesket er et sakaldt omnivort dyr, der er
i stand til badde at spise planter og dyr?

Vi er faktisk altcedende og i besiddelse af s@vel tcender som
fordgjelsessystem til bade at spise plantemateriale og kad.
Men mange spiser som om, vi var primcert carnivore

- altsé rovdyr, der spiser andre dyr.

N
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Fleksitar

En fleksitar er vegetar pa deltid.

De spiser ked en gang i mellem og vegetarisk og vegansk ind i
mellem. Altsd en god blanding, som de fleste kan veere med p4,
uden at skulle omlcegge sin kost totalt. Det er en bdde let og

klimavenlig Igsning.

Hvis du vil scette en klimavenlig og
beeredygtig kost sammen, er det vigtigste at
skrue ned for kedet og op for det grenne.

Det kan geres uden, at du behgver at blive vegetar. Der er
mange mdAde at spise pq, og nogle veelger at veere mere

konsekvente end andre. Se pd& nceste side...

N
N tJ Okolariet.dk



Veganer

Veganere undgar at spise kad, fierkrce, fisk, mejeriprodukter,
ceg og andre animalske produkter.

Det betyder ogsd, at de ikke spiser produkter, der indeholder
gelatine. Det findes i en lang rcekke fedevarer, heriblandt visse
typer pdleeg, is, margarine og syltetgj. Nogle veganere vecelger

ogsd ikke at g& med lceder, pels og uld.

Vegetar

Vegetarer spiser hverken kad, fierkrce, fisk eller skaldyr.
Nogle vegetarer spiser mejeriprodukter og ceg, mens andre
vegetarer udelader det. Kosten bestdr i stedet primcert af
grentsager, frugt, nedder og korn, da plantebaseret mad er

omdrejningspunktet for en vegetar.

Pescetar
En pescetar spiser ikke kad. Men i modscetning til vegetarer,
supplerer de gerne kosten med fisk og skaldyr. Derudover

spiser pescetarer ogsd bdde mejeriprodukter og ceg.

Fleksitar

En fleksitar er en fleksibel vegetar.

Det vil sige, at de overvejende spiser plantebaseret kost, men
ogsd kan nyde kad, som veelges til og fra efter lyst. Kad er ikke
helt afskdret fra kosten, og grentsagerne vil oftest fylde mest

pa tallerkenen.

Climatarian

For et par ar side dukkede et nyt ord op: climatarian.

Det er en person, som veelger at spise lokalt produceret

mad, minimere sit madspild og undgdr de klimabelastende
fedevarer som iscer kad. Med andre ord er du en climatarian,

hvis du spiser klimavenligt.

Kilder: Arla og Grist.org

N
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Kapitel 7

remtiden

Fremtidens mad

Det er iscer de animalske produkter, der
belaster klimaet, og derfor giver det god
mening at se sig om efter eller udvikle
mindre klimabelastende erstatninger eller
supplementer til kedet.

| vores del af verden er der fx ikke tradition for at spise
hverken insekter eller tang, selvom de fylder meget p& menuen
i mange andre lande. Fordelen er, at det er bdde sundt,

beeredygtig og klimavenlig kost.

6, |
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Du kan du erstatte traditionelt kad
med mere klimavenlige og anderledes
fodevarer som fx:

* Insekter - sunde, velsmagende og fyldt med protein.
De er bdde bceeredygtige og klimavenlige at opdrcette.

°Ta Ng - Findes i havene omkring Danmark, kan
hastes beeredygtigt og er fyldt med proteiner,

vitaminer og mineraler.

* Plantefars — en god Igsning, nér du ikke kan

undvcere fornemmelsen af rigtig ked i kedsovsen.

. Kunsiigi kod - kaldes ogsd in vitro-ked. Dyrkes

af stamceller fra dyr og er meget klimavenligt.

Okolariet.dk

Kad, der ikke er rigtig ked

For mange mennesker er det lettere at ty til "kederstatninger”.
Det kan bdde vcere i form af frikadeller lavet af grentsager
eller kikcerter i stedet for ked fx falafel, men der er ogsé
kommet kedlignende produkter p&d markedet, der ikke

indeholder kgd, men ligner det i udseende og konsistens.

Laboratorieked

| laboratorier arbejdes der ogsd pd at fremstille ked "kunstigt”
ud fra celler fra rigtig ked. Cellerne formere sig og danner fil
sidst en baf, men der er lang vej endnu fgr laboratoriekgdet

ender i kaledisken.

Plantefars, insekter og tang

Plantefars er et reelt alternativ til ked, der findes i de fleste
supermarkeder. Insekter og tang skal man lede lidt efter, men
det findes mange steder, men mest som et anderledes og sjovt

supplement.

6, |
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Fremtidens kod (eller Kunstigt ked)?

| princippet er det ikke sveert at fremstille, men det er endnu
ret krcevende og hundedyrt, derfor gar der nok en del ar, for

det kan kgbes i butikkerne som et alternativ til almindeligt ked.

Ked uden dyr kan vcere en del af Igsningen pd kostens

store bidrag til klimaforandringer. Det er nemlig kedet, iscer
oksekad, der er skyld i de stgrste udledninger. Samtidig vil det
ogsd veere en miljigmeessig gevinst, da forbruget af land, vand,
foder, medicin med mere til dyrene vil bortfalde, og problemer

med dyrevelfcerd er heller ikke lcengere aktuelle.

Der forskes mange steder i at dyrke ked i
laboratorier baseret pa stamceller fra rigtigt ked.
Det kaldes flere forskellige ting fx Kunstigt ked, In Vitro ked,
Laboratorieked eller Clean meat.

(8]
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Sadan laves kunstig ked

Dyrkning af kunstigt ked foregdr ved, at man tager en lille
biopsi (25 mg) fra en muskel. | praven isoleres de sékaldte
satellitceller. Det er muskulaturens stamceller, som kan
regenerere muskelveev efter en skade. Satellitcellerne kan dele
og differentiere sig, nar der tilscettes aminosyrer, signalstoffer,

mineraler og vitaminer til det medie, som de befinder sig i.

Der er mange mulige kilder til aminosyrerne. De kan fx udvindes
af gren biomasse eller méske fra Cyanobacterier (bldgregnne
alger) som kan udnytte atmosfcerens indhold af frit kveelstof til
at producere de byggesten, der skal til for at fremstille proteiner.

Dermed vil slutproduktet blive endnu mere bceredygtigt.

Endelig skal muskler vokse i 3-dimensioner. Dette krcever dog
en form for "stillads” af f.eks. svampe- eller fiberstruktur, som
cellerne kan "hcegte sig pd” i hgjden. Ogsd kvalitetsegenskaber

og forbrugerpreeferencer skal undersgges ncermere.

Kilde: DCA - Nationalt Center for Fedevarer og Jordbrug, Aarhus Universitet
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10 gode rad

10 gode rad
- til sund og klimavenlig mad

P& nceste side kan du se, hvad kan du selv gere, for at din kost

bliver s& klimavenlig og beeredygtig som muligt...

Yey




10 gode rad - til sund og klimavenlig mad ‘\ “

1. Spis mindre ked 6. Spis kartofler, pasta, korn eller vilde ris i stedet for ris

- Kgd hgrer til de mest klimabelastende fedevarer, iscer fra okse og lam. - Klimabelastningen fra ris er hgj i forhold til andre vegetabilske
produkter.

2. Veelg lyst ked frem for merkt kad . .

- Kyllinge- og svineked belaster klimaet mindre end fx oksekad. 7. Undgé madspild
- det er spild af ressourcer, penge, energi og udledning af drivhus-
gasser.

3. Spis benner, linser og kikcerter
- | stedet for ked, da de er fyldte med proteiner, vitaminer og mineraler.

8. Drik vand fra hanen

- Vand fra hanen er langt mindre klimabelastende end vand fra
4. Spis flere grentsager kaledisken.
- De hgrer til de allermindst klimabelastende fadevarer.

9. Tag din cykel eller g, nar du keber ind

- transporten til indkgb indgdr ogsd i kostens klimabelastning.

5. Spis frilandsgrentsager i sceson
-Frilandsgrent er bedre for klimaet end grent fra opvarmede drivhuse.

(N oo

10. Spis efter Madpyramiden

- det reducerer kostens klimabelastning med op mod 30 procent.

: Madpyramiden.dk
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