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Med kommunikationschef pa

LIFE Jacob Seby Bang i spidsen

arbejder LIFE Kommunikation for at hgjne
bevidstheden i befolkningen omkring sund kost

og yder dermed sit bidrag til at sikre danskernes
sundhed og trivsel gennem Ny Nordisk Hverdagsmad.

Ledende overlaege Steen Stender fra
Gentofte Hospital har ansvaret for at
sikre, at de biologiske praver fra de gvrige
projekter bliver analyseret efter de hgjeste
videnskabelige standarder.

Med adjungeret professor Claus Meyer i
spidsen udviklede dette projekt grundlaget
for Ny Nordisk Hverdagsmad — inklusive
principper, anbefalinger og 300 opskrifter.
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Lektor Thomas Meinert Larsen fra
LIFE har ansvaret for dette projekt,
hvor effekten af at spise Ny Nordisk

Hverdagsmad undersgges pa omkring
200 voksne danskere

kt star lektor Anders Sjodin fra LIFE i
- undersgge, om det har indflydelse pa
, hvis de sover for lidt eller for ustabilt.

Forskningschef Inge Tetens fra
Danmarks Tekniske Universitet star

i spidsen for arbejdet med at undersgge,
i hvad der skal til for, at danskerne tager
- Ny Nordisk Hverdagsmad til sig.

OPUS Centeret ved LIFE

OPUS Centeret ved LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet ved Kgbenhavns Universitet arbejder for at afdaekke
sundhedspotentialet i nordiske ravarer. Formalet er at sikre det videnskabelige grundlag for, at kommende ge-
nerationer af danskere igennem en sundere livsstil og en regionalt baseret kost og madkultur udnytter deres
potentiale til bedre trivsel, positiv mental og fysisk udvikling, optimal sundhed og sygdomsforebyggelse.

OPUS er opdelt i syv delprojekter, er verdens starste forskningsprojekt af sin art og navnet star for “Optimal
trivsel, Udvikling og Sundhed for danske barn gennem Ny Nordisk Hverdagsmad”. Professor, dr.med. Arne
Astrup er Centerdirekter for OPUS, og projektet er finansieret af Nordea-fonden med 100 mio. kr.

Laes mere om OPUS pa www.foodofLIFE.dk/opus

Samarbejdsparter

OPUS Centeret er etableret som et samarbejde mellem fglgende parter:
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet ved Kgbenhavns Universitet
Institut for Idreet ved Kgbenhavns Universitet

Fadevareinstituttet ved Danmark Tekniske Universitet

Meyers Madhus

Gentofte Universitetshospital IT:I 8 1li}[[))].:‘ A

Danmarks Paedagogiske Universitetsskole ved Aarhus Universitet

Fotos: Simon Ladefoged, Signe Rosendal Rasmussen, Anne-Li Engstrom og Mikal Schlosser. Layout: Esben Bondo
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Fakta om OPUS

OPUS er den korte betegnelse for Forskningscenteret for
Optimal trivsel, Udvikling og Sundhed gennem Ny Nordisk
Hverdagsmad, som ligger pa LIFE — Det Biovidenskabelige
Fakultet ved Kgbenhavns Universitet. OPUS blev til i 2009 takket
vaere en bevilling pa 100 mio. kr. fra Nordea-fonden og sgger

blandt andet svar pa disse spgrgsmal:
Hvilke uerkendte sundhedspotentialer er der i det nordiske
ravaregrundlag?
Hvordan skaber man en ny nordisk madkultur, som folk har
lyst til at spise?
Hvordan kan Ny Nordisk Hverdagsmad forebygge og afhjzelpe
overvaegt blandt bgrn?

Hvordan kan velsmag bruges som vaben imod sygdom og
mistrivsel?

Kan Ny Nordisk Hverdagsmad tilpasses forskellige kulturelle
normer, vaner og behov?

Kan Ny Nordisk Hverdagsmad styrke bgrns fysik og mentale
udvikling?

Hvordan kan Ny Nordisk Hverdagsmad pa samme tid fremme
Danmarks konkurrencesituation og planetens sundhed gen-
nem en mere baeredygtig og klimavenlig fgdevareproduktion?

Felg OPUS pa www.foodofLIFE.dk

Velkommen

keere forandringsagent

— i skabelsen af en Ny Nordisk Hverdagsmadkultur

Ernzeringsfolk og elever, forskere og fodevarefreaks samt
studerende og stjernekokke er blot nogle af dem, der siden
2009 har haft gang i et af de mest bemaerkelsesvaerdige -
og omtalte — danske forskningsprojekter i nyere tid: OPUS. |
dette temahaefte kan du mgde omkring et dusin af de men-
nesker, der er involverede i projektet, og samtidig kan du
fa et indtryk af, hvor mange facetter der kommer i spil, nar
man arbejder for at etablere en helt ny madkultur.

Af kommunikationschef Jacob Seby Bang,
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet, Kebenhavns Universitet

Prav lige det her tankeeksperiment: Forestil dig, at du har ind-
flydelse pa, hvad en masse danskere far at spise i fremtiden. Og
taenk sd, at du bliver stillet over for et valg:

Enten kan du gere dit til, at vi bliver ved med at spise, som vi
ger i dag. Med de konsekvenser for vores helbred, velbefindende
og samfund det sa vil have.

Eller ogsa kan du sikre, at vi fremover spiser os meette i mad,
som ger os sundere, gger vores velbefindende og saetter os bedre
i stand til at laere. Mad som smager bedre, og som er sjovere at
lave. Og som samtidig ogsa er klima-, miljg- og samfundsvenligt.

Hvad ville du vaelge? lkke sa svaert vel, nar det bliver stillet s&
handfast op?

Du bliver forandringsagent
Det gode er, at du forhabentlig meget snart kommer til at fa et sa-
dant valg. For ambitionen med OPUS — som du o0gsa vil kunne lzese
i dette haefte — er netop at skabe en Ny Nordisk Hverdagsmad,
som vil kunne udleve denne vision om en helt igennem sundere
befolkning. Ikke igennem tvang, men igennem lyst.

Hvis det skal lykkes, kommer du, jeg og mange andre imidler-
tid til at spille en vigtig rolle. Det er os, der skal til at bruge nye
ravarer, nar vi gar i kekkenet derhjemme. Os der skal insistere pa,

at den feerdigmad, vi kgber, skal vaere ordentlig. Og os der pa den
made skal virkeliggare og udbrede en Ny Nordisk Hverdagsmad-
kultur i Danmark. Sa hvis vi virkelig vil, kan vi ogsa gere det.

Temahaeftet giver indblik i mange fagligheder

Du og jeg er imidlertid ikke de eneste, der er inde over. | dette
temahaefte kan du se, hvilke overvejelser kokkene ger sig, nar de
skal forvandle de enkelte ravarer til Ny Nordisk Hverdagsmad. Du
kan felge en af de over 1.000 forsggspersoner, der igennem laen-
gere tid skal spise maden. Du kommer taet pa projektets stude-
rende og forskere, far indblik i hvad forskellige interesseorganisa-
tioner mener om emnet og herer lidt om baggrunden for, hvorfor
du selv hadede rosenkal som barn. Og sa far du selvfglgelig nogle
af opskrifterne med hjem, sa du selv kan afprave, eksperimentere
0g — maske — ggre dit til at starte en lille (mad-) kulturrevolution
hjemme hos dig selv. God forngjelse med det.

Jacob Sgby Bang og Claus Meyer ved praesentationen af
Ny Nordisk Hverdagsmad. Foto: Simon Ladefoged
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Foto: Simon Ladefoged

Kagkken pa kommando

Hvordan opbygger man en nordisk hverdagsmad pa
kommando? Hvordan tager man hensyn til videnskabeligt
bestemte ernaringsanbefalinger, nar velsmag samtidig er
det vigtigste fokus? Det var udfordringen, da en gruppe
nordiske kokke — med Claus Meyer i spidsen — sammen
skulle skabe et helt nyt maltidssystem: Ny Nordisk
Hverdagsmad.

Af kok Mathias Krog Holt, kekkenleder, OPUS Skolemadsprojekt
og madudvikler af Ny Nordisk Hverdagsmad

Den farste udfordring i OPUS var opgaven med at udvikle et

nyt nordisk hverdagskekken, som skulle vaere sundt — men som
hverken bar praeg af slanke- eller helsemad. Udgangspunktet for
arbejdet var den nordiske ravare, respekten for saesonerne og den
regionale madkultur, og i samarbejde med ernaerings- og klima-
eksperter blev det enkelte individs indtag af kal, kartofler, baer,
krydderurter, kad, fisk og ngdder og sa videre defineret helt ned i
gram per uge. Dette arbejde udmgntede sig i forste omgang i 14
principper for Ny Nordisk Hverdagsmad. Disse kan findes i rappor-
ten Grundlag for Ny Nordisk Hverdagsmad pa www.idegryden.dk.

Gruppearbejde for kokke

Efter formuleringen af principperne for maden begyndte arbejdet
med at konvertere principper, ernaringsrammer og ravaregrund-
lag til konkrete opskrifter. Og ikke bare ti opskrifter skulle udvikles
—men 300. Disse skulle straekke sig over et helt kalenderar og
tilgodese alle principper, saesoner, rdvaregrupper, ernaringskrav
0g sa videre. Selve arbejdet foregik primaert i Meyers Madhus,
hvor en gruppe fantastiske kokke, som hver repraesenterede en
del af det nordiske kakken, fandt de mere konkrete rammer for
maltiderne og opskrifterne.

Der var mange spgrgsmal og i sidste ende mange krav til resulta-
tet. Hvor lang tid ma en ret tage at lave? Er et maltid en, to eller

tre retter? Hvad er nordisk og hvorfor? Kan vi bruge ravarer, som
ikke er i Netto, men som gror vildt? Skal inspirationen komme fra
Noma eller fra vores bedsteforaeldre?
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Respekt for kalen

Med udgangspunkt i rapporten Grundlag for Ny Nordisk Hver-
dagsmad blev der produceret opskrifter og testet retter — hele
tiden med tanke pa genkendelighed i forhold til de danske og
nordiske madvaner, pa innovationen af tilberedningsteknikker og
pa valg af ravarer.

Det hele begynder med en god ravare. Derefter kommer respek-
ten for at tilberede den. Det betyder ikke, at det hele er marbrad
og trofler fra Gotland. Tveertimod handler det om at bruge alle
udskaeringer og de mest gangse grentsager, usprgjtede og af den
bedste kvalitet og dyr, der er opvokset pa graes. Samlet set vil det
sige rdvarer, hvor smag og naering er i top!

Uden at fokusere pa maengden af fedt og sukker, men med
sund fornuft blev der lavet en lang raekke opskrifter, som blev
testet og smagt pa kryds og tveers. En af udfordringerne var at fa
de bedste smagsoplevelser pa de nemmeste mader og eksempel-
vis prgve at nedbryde frygten for blandt andet kal. En lille del af
resultatet kan ses i det vedlagte opskriftshaefte.

Mathias Krog Holt har vaeret med til at udvikle Ny Nordisk Hverdagsmad.
Foto: Simon Ladefoged
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Ny Nordisk Hverdagsmad og

skolebgrn

"Uden mad og drikke duer helten ikke” lyder et gam-

melt ordsprog, og ingen voksne er i tvivl om, at bernene
fungerer bedst, nar de ikke er sultne og terstige. Vi er ogsa
gennem de sidste cirka 50 ar blevet mere opmarksomme
pa, at det ikke er lige meget, hvad vi spiser eller drikker, og
sund mad er blevet en livsstil for mange. Alligevel spiser
mange danske skoleelever mad, der ikke er sund. Det vil
OPUS rette op pa.

Af professor, dr.paed. Niels Egelund, Danmarks Paedagogiske
Universitetsskole (DPU), Aarhus Universitet

En lang raekke videnskabelige forsgg har vist, at en fornuftig

ernzring betyder noget, ikke bare for vores sundhed og velvare,

men ogsa for vores koncentrationsevne og dermed arbejdsindsats.
| skolen er der ogsa kommet stigende fokus pa omradet, og

en del skoler har etableret kantiner, hvor elever kan kgbe sund og

naerende mad og drikkevarer.

Dansk madpakkekultur

| modsaetning til mange lande (i Norden er det Sverige og Finland),
har vi i Danmark en madpakkekultur, hvor eleverne har mad med
hjemmefra eventuelt suppleret med det, de kan kabe i skolens
kantine. Eleverne er dermed helt afhaengige af deres forzeldres fo-
devaremaessige bevidsthed. Mens de svenske og finske elever far

i hvert fald ét sundt maltid hver dag, spiser en del danske elever
0gsa i skoletiden mad, der ikke lever op til tidens forskrifter for
kostens sammensatning. Nogle elever har maske ikke engang faet

Hjernen - en kraevende storrelse

Hos voksne udger hjernen kun cirka 2 procent af
den samlede kropsvaegt, men den er ansvarlig for
cirka 20 procent af kroppens samlede energifor-
brug. Hjernen bruger primaert glukose i sit stof-
skifte og har selv kun meget sma glukosedepoter
at treekke pa — de raekker til cirka 10 minutter.
Kroppen prioriterer ofte hjernen over andre

organer, hvis der er mangel pa naeringsstoffer.
Bern har relativt sterre hjerner i forhold til
resten af deres krop end voksne, og deres hjerner
har et starre energiforbrug i forhold til starrelsen,
end man ser hos voksne. Det er derfor muligt, at
barns hjerner er mere afhaengige af en konstant
glukosetilfarsel end hjernen hos voksne.

morgenmad, ligesom en del iszer zldre elever indtager fastfood,
chips, sodavand eller andet, der fas i kiosker eller supermarkeder
taet pa skolen.

Den sakaldte “negative sociale arv” spiller dermed ind ikke
bare pa elevernes sundhed, men ogsa pa deres muligheder for
at koncentrere sig og lzere noget i skolen. | Skolemadsprojektet
under OPUS er en del af opgaven at kortlaegge, hvilken betydning
indtaget af Ny Nordisk Hverdagsmad har for bgrns koncentrations-
evne og leering i skolen.

1.000 elever skal have sund, nordisk skolemad
| Skolemadsprojektet indgar omkring 1.000 elever, der over en pe-
riode pa knapt et halvt skoledr hver dag far gratis mad, tilberedt i
skolekgkkenerne. Halvdelen af eleverne spiser mad, som er udfor-
met efter retningslinjerne for Ny Nordisk Hverdagsmad. Elevernes
sundhedsmaessige tilstand bliver testet far og efter forsgget, og
de bliver desuden testet med laese- og matematikprgver samt
med en opmaerksomhedstest. Endvidere bliver der gennemfart
adfaerdsobservationer i klasserne. Forsggene gennemfgres med
kontrolgrupper, s& det med sikkerhed kan fastslas, hvilken effekt
maden har pa elevernes koncentrations- og laeringsevne.
Skolemadsprojektet gennemfares i skoledret 2011-2012, og
de videnskabelige medarbejdere i projektet kommer dels fra LIFE
— Det Biovidenskabelige Fakultet, Kgbenhavns Universitet, DTU
Fadevareinstituttet og fra Danmarks Paedagogiske Universitets-
skole, Aarhus Universitet. 10-12 folkeskoler indgar i projektet, og
de cirka 1.000 elever gar pa 3. og 4. klassetrin.

Kilde: Flere kilder citeret i Lene Schack-Nielsen
“Udredningsopgave for Fadevarestyrelsen.
Kostens betydning for leering og adfaerd hos barn.
En gennemgang af den videnskabelige litteratur”
Institut for Human Ernaering 2009, kan downloa-
des i pdf fra Fadevareministeriets hjemmeside:
http://bit.ly/kostensbetydning.
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Foto: Nicolai Brix

Hot eller not?

Hvad skal der til, for at Ny Nordisk Hverdagsmad bliver
"hot” blandt os danskere, og hvad skal der i modsat fald til,
at vi afviser maden blankt? Det er en gruppe forskere fra
Fodevaresociologi pa Institut for Human Ernzering dykket
ned i.

Af videnskabelig assistent Ditte Marie Kremmelbein Larsen,
Institut for Human Erneering, LIFE — Det Biovidenskabelige
Fakultet, Kebenhavns Universitet

Sociologisk set kan der peges pa tre forhold, som er af szerlig
betydning for, om en kostomlaegning bliver en succes. Forst og
fremmest skal maden veere til at lave, det vil sige, den skal kunne
tilpasses den almindelige danskers faerdigheder, kekkenredskaber,
tid og gkonomi. Dernaest skal ingredienserne kunne kgbes i de
butikker, man normalt kgber ind i. Endelig skal maden passe til
ens identitet, livsstil og smag.

Opskrifterne skal vaere til at ga til

Hvis vi skal tage ny mad til os, er det farst og fremmest vigtigt, at
vi kan lave maden. Vi skal have det ngdvendige kekkenudstyr og
kunne forsta opskrifterne. Det nytter ikke noget, hvis opskrifterne
kraever dyrt specialudstyr, eller hvis vi skal bruge avancerede tilbe-
redningsformer. Det kan fa os til at give op pa halvvejen og lave
fiskefilet og pomfritter i stedet for bagt lyssej med rodfrugter.

Tor du give dig i kast med at sautere og tilberede
julienne?

Det er ikke sa avanceret, som det lyder. At sautere er at brune
en fedevare i kort tid. At tilberede julienne er at snitte en
grgntsag i sma stave.

Har du ikke en sauterepande og et juliennejern?

Det behgver du heller ikke. Du kan sagtens bruge en almin-
delig kniv og en pande. Men det kraever lidt tid og faerdig-
hed.
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Det er 0gsa vigtigt, at der er et begraenset antal ingredienser i
hver ret, sa opskrifterne ikke virker for uoverkommelige, ligesom
det er vigtigt, at retten ikke indeholder for mange nye ingredien-
ser, sa den virker fremmed for os. Mange af os har ikke lyst til at
afpreve mad, der ikke har nogen genkendelige elementer, eller
hvor enkelte elementer ligger helt uden for vores madkultur.

Varerne skal veaere til at kebe og betale

Desuden skal ingredienserne veere tilgaengelige. Hvis vi skal kabe
varerne i specialbutikker, som ikke er inden for vores raekkevidde,
eller hvis varerne er for dyre, kan det fa os til at opgive.

Hvad med dig selv?
Har du mod pa at smage ra szllever fra Grgnland, norske

lammetestikler eller fransk mavepglse?

Inden for de senere ar har der vaeret en gget opmaerksomhed

pa forurening og global opvarmning. Forskning viser, at gkologi

i mange tilfelde er mere miljgvenligt end konventionelt land-
brug, og det har gget efterspargslen af gkologiske varer og skabt
en starre produktion og distribution af gkologiske produkter.

Hvor man tidligere skulle i specialbutikker for at kebe gkologisk
rugbred, kaffe og sukker, er det i dag blevet en del af det faste va-
resortiment i de fleste forretninger. Eksempelvis har Netto lanceret
brandet @koriget, som er en serie forskellige gkologiske madvarer,
under sloganet: “@kologi til nettopriser”.

Der er ogsa vedvarende fokus pa sundhed. Fra blandt andet
Sundhedsstyrelsens kampagne “6 om dagen” ved vi, at det er
sundt at spise frugt og grent hver dag. Det har pavirket efter-
spargselen og udbuddet af frugt og grent. For eksempel har
Netto ud over Gkoriget ogsa udviklet de to brands Frugtriget og
Grentriget, sa det er blevet nemmere og billigere at leve sundt.

Ny Nordisk Hverdagsmad traeder ind i tidens trends og idealer
omkring baeredygtighed, gkologi og sundhed, og det giver maden
gode odds for at blive "hot” blandt danskerne.



Maden skal passe til mig

Endelig veelger vi mad, der passer til vores smag, identitet og livs-
stil. Identitet har at ggre med ligheder og forskelle. Vi identificerer
os med folk, vi ligner, og det er vores spisevaner med til at vise

os. Ligheder skaber faellesskaber. Det ses eksempelvis tydeligt pa
Facebook, hvor man kan tilkendegive sine favoritter ved at blive
medlem af forskellige grupper.

Igennem vores valg viser vi, hvem vi er, hvad vi kan lide, og
hvordan vi gerne vil leve vores liv.

Kostundersagelser viser, at der er forskel pa, hvilken slags mad
forskellige befolkningsgrupper spiser, og det haenger sammen
med forskellige leveméader. Ved at inkorporere befolkningens
madvariation i en ny madkultur, sa der bade er burger og bgnne-
salat pa menuen, kan man na bredt ud til danskerne og undga, at
bestemte befolkningsgrupper stiller sig pa barrikaderne og raber
"not”, fordi maden ikke appellerer til dem.

Ilb Du og 47 andre synes godt om dette.

Pa Facebook er der en del grupper, hvor deltagerne
identificerer sig gennem den mad, de kan lide. Hvad
kan du lide?

“Alle os der elsker sushi”, “Mors mad er det bedste”, "l love
McDonald's” og “Jeg spiser klimavenlig mad”, “Det Nordiske
Kgkken”, "Fuck gkologisk mad, frugt etc.” (Overskrifter pa
grupper og sider pa Facebook den 17.12.2010).

For 7 minutter siden - Synes godt om - Tilfgj kommentar

Radkal. Foto: Simon Ladefoged
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Den vilde vej
til naturlig sundhed

Der vokser mere end 300 spiselige vilde planter i Nor-
den. For 1.000 ar siden blev flere af dem prist for deres okleare
Legek
sundhed og velsmag i de forste skriftlige kilder. Allige- £n plante med ‘
vel bruger vi i dag naeppe mere end et par handfulde, h\stof'\s\( bewdnmg\\er
og hgjst fem til ti er tilstraekkeligt kortlagt for naerings- or 1208 okleare €
og smagsstoffer. Det er en skam, for vi har en begrundet k@f‘ougs\m' der
formodning om, at de vilde planter rummer store sund- S\/oksef pa strand
hedsmaessige vaerdier — foruden den gode smag. andenge:
09 st wrbugsuﬂ
avnet 52
Af kultursociolog, mag. art. Seren Espersen, Kulturlandskab.dk. ‘;\\enwder il det
Konsulent i kulturlandskab og vilde spiseplanter <ore indhold @
yitamnine’ _
p \gtze en il et ef
o
vt middel ™
ug.
Sv\?tf cpren Esperse”

De fleste spiselige vilde planter er ind-

vandrede, efter isen slap taget i Danmark for 10.000 ar
siden. Enkelte, som skvalderkalen, er indfert i historisk tid af
munkene som grentsager og laegeurter.

Kvan

En af de begst
beskrevne vilde
planter er kvanen,

som vikinger, samer
1?9 eskimoer spiste Spiselige urter overalt i naturen
risk eller konserye.- Men vi behgver slet ikke ga til stranden for at finde sunde

i rensdyrmaelk, og velsmagende planter: | baghaven og i parken vokser mael-
sa Cvitaminerne kebgtter, stor nzaelde, skvalderkal, lzgkarse og maske ramslag
blev bevaret il eller andre vilde lgg. P& enge og langs stier almindelig syre.
Neeste vinter. Der Og sa er der alle baerrene!

er identificeret flere
hundrede aroma-
stoffer og antioxi-
danter i kvan.

Foto: Saren Espersen

De fleste vilde urter blev spist i supper, ofte sammen med
byggryn og flaesk, eller stuvet til kedretter. Mange er laekre
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i ra tilstand i for
eksempel blandede sala-

ter eller sammen med skaldyr,
dampet fisk eller pasta. Det giver
0gsa en god mulighed for at leere planternes
egensmag at kende.

Prgv at tage en god handfuld blade og nye skud af lggkarsen.
Lav en pesto ved at blende med lidt rapsolie og ristede hassel-
nedder. Smag til med en svensk Vasterbottenost. Pestoen er god
som tilbehgr til stegt fisk, pa en tomatsalat eller pa et ristet brad
som tilbehgr til suppe. | stedet for lggkarse kan du bruge spaede
kvanblade, blancherede braendenaelder eller ramslgg. Prgv ogsa
at erstatte spinat med naeldeblade, de tidlige lysegranne skud af
skvalderkal, strandmaelde eller hvidmelet gasefod. Alle sammen
meget almindelige planter.

Rapporten Grundlag for Ny Nordisk Hverdagsmad rummer flere
henvisninger til vilde planters og baers sundhedspotentiale.
Rapporten kan findes pd www.idegryden.dk.

NORDISK HVERDAGSMAD

Andre vilde spiselige urter og
beer:
Almindelig fuglegraes
Almindelig syre
Blabaer
Brandkarse
Fuglekirsebaer
Hassel

Havtorn
Hindbaer
Hvidmelet gasefod
Hybenrose
Kraege
Lagkarse
Mosebaglle
Redgranskud
Ron

Salturt

Skovlag
Skovjordbaer
Skovmaerke
Skovsyre

Slaen

Stor naelde
Skvalderkal
Stikkelsbaer
Strandarve
Strandasters
Strandbede
Strandkarse
Strandkvan
Strandkal
Strandmezelde
Strand-trehage
Strandvejbred
Tranebaer
Tyttebaer
Vandmynte
/Able

Find planterne pa din mobil
m.life.ku.dk/vildeplanter
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Foto og illustration: iStock

Pizza nr. 24 med ekstra ramslag

Han er professor, institutleder og tidligere for-
mand for verdens fedmeforskere, men Djavlens
Advokat er ikke imponeret over hans resultater.

Af Djeevlens Advokat Kristian Levring Madsen

Du har veeret praesident for verdens fedmeforskere, du er profes-
sor og institutleder pa Institut for Human Ernzering, og du har
staet i spidsen for nogle af verdens starste forskningsprojekter
inden for fedme og ernaering. Men befolkningen i den vestlige
verden bliver federe og federe — selv bgrnene bliver federe. Hvor-
dan synes du selv, det gar?

Jo tak — det gar faktisk fint. Som du selv papeger, har vi
stadig noget at arbejde med. Men faktisk har fedmekurven
i Danmark stabiliseret sig pa et niveau som er langt lavere
end de lande, vi sammenligner os med, og blandt de velud-
dannede familier er der endda nedadgaende tendenser.
Men nogle bedre kostrad, som er malrettet at bekeempe
overveegt, kunne maske for alvor knaekke kurven.

Nu har | jo lige publiceret resultaterne fra Diogenes-projektet, der
viser, at man skal spise fuldkorn, grentsager og magert ked. Men
helt 2erligt — det har vi jo vidst i mange ar. Det er lidt sveert at tabe
sig, nar | aldrig praesenterer noget nyt?

Men det er faktisk heller ikke helt rigtigt, det du siger —
selvom jeg godt kan forsta, at det kan veere svaert at hitte
rede i. Men det, vi har fundet ud af, er, at med blot nogle
meget sma aendringer i kostens sammensaetning, med lidt
mere protein og flere fuldkornprodukter og feerre raffine-
rede kulhydrater (altsa kulhydrater med lavere Glykeemisk
Index), s taber man sig og kan holde vaegten nede. | mod-
seetning til Atkins-kuren og South Beach Diet, sa er dette
ikke nogle fanatiske kostrad, hvor kulhydrater er elimine-
rede fra kosten, eller hvor man skal spise enorme maengder
ked.
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O.k. s& — men hvis vi nu holder fast i det med Glykaemisk Indeks —
var det sd ikke noget med, at du engang mente, at det ikke havde
noget pa sig? Nu mener du sd, at den er god nok. Det kan jo
aerligt talt godt vaere lidt sveert at forholde sig til alle eksperternes
udsagn, nar de siger noget forskelligt pa forskellige tidspunkter.
Handler det ikke bare om, at | skal profilere jer?

Nej, det gor det ikke. Det handler ganske simpelt om, at
med ny forskning opnar man nye erkendelser. Jeg bragte
Glykaemisk Index ind i Diogenes for én gang for alle at fa
svar pa, om det er fup eller fakta. Min forventning var gan-
ske rigtigt, at det ikke virkede, men i modsaetning til mange
"religigse forskere”, seetter jeg en dyd i at respektere gode
forskningsstudier og justere vores rad til befolkningen. Som
eksempelvis i OPUS-projektet, hvor vi i udformningen af Ny
Nordisk Hverdagsmad treekker pa nogle af erkendelserne
fra Diogenes. Men hvis du er forvirret, sa skal du — hvis du
er nogenlunde normalvaegtig — bare forholde dig til De 8
kostrad. Sa er du pa den sikre side.

Angaende OPUS - sa er det noget med, at du star i spidsen for
OPUS-centeret, hvor formalet er at fa folk til at spise ravarer fra
det nordiske kakken. Men helt zrligt — traditionel nordisk mad er
jo noget med udkogt svin i en stor gryde fyldt med kal og selleri
og kartofler og fedt. Det kan da umuligt vaere sundt eller smage
godt?

Nu er det ikke den gammeldags nordiske mad, som vi tester
i OPUS. OPUS handler om at teste sundhedspotentialet i
nordiske ravarer, og til det formal star Claus Meyer i spidsen
for at udvikle et helt nordisk hverdagskekken — der i hvert
fald smager godt, og som forhdbentligt ogsa er sundt og
baeredygtigt. Udgangspunktet er selvfelgelig ravarer og
tilberedningsmetoder fra Norden - sa derfor kan det godt
veere, at du meder gris og kal i samme ret. Men det smager
godt, det lover jeg. Og synes du ikke ogsa, det er mest na-
turligt at lave mad af de ravarer, du selv kan dyrke?



De 8 kostrad

Spis frugt og gront, “seks om dagen”

Spis fisk og fiskepaleeg flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd hver dag
Spar pa sukkeret — specielt fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet — isaer fra mejeriprodukter og ked

Spis varieret og bevar normalvaegten

Sluk tersten i vand

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen

Tjo...nu laver jeg jo ikke sa tit mad selv. Og det skaber lidt et
problem i forhold til min pizza nr. 24. Szerligt hvis jeg skal have
hvidleg og chili pa...

Du kan jo for eksempel foresla din pizzamand at udskifte
hvidleg med ramsleg. Men sagen er ikke den, at vi vil sige:
“Du ma ikke spise ditten og datten eller mad fra de varme
lande”. Jeg elsker for eksempel selv indisk mad med en
masse krydderier, som er lidt vanskelige at have i nordiske
versioner. Og den mad kan jo ogsa sagtens veere sund. Vi
mener bare, der kan veaere et uforlgst potentiale, bade i
forhold til beeredygtighed og sundhed, hvis vi spiser af de
ravarer, der naturligt befinder sig i vores miljg. Og du kan
se mange af opskrifterne pa www.idegryden.dk. Det er sa
Claus Meyer, der har staet i spidsen for at udvikle dem.

Arne Astrup. Foto: Simon Ladefoged

Ja, 0.k. — men ham der Claus Meyer — er det ikke bare husmgdre,
der er helt vilde med ham? Han er jo sadan lidt kokkenes svar pa
Sgren Ryge. Jeg troede bare, han hev urter op af haven, mens han
lavede tv?

Han hiver nok ogsa urter op af haven, men i OPUS er Claus
Meyer ansat til lede udviklingen af opskrifterne — og til at
definere principperne for det nordiske kokken. Og da han
har stdet bag at udvikle manifestet bag det Ny Nordiske
Kokken, sa er han om nogen den rette mand til det.

O.k., godt ord igen, Arne. Jeg har ikke flere spgrgsmal. Jeg har jo
0gsa lige en snak, jeg skal have taget med min pizzamand...
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Er kosten en privat sag?

Der er gode argumenter for, at vi som forbrugere ikke skal
have lov til at veelge alene efter vor egen smag blandt
varerne pa supermarkedets hylder. Det er for eksempel
bedst for vores samfund, hvis vi sammensaetter vores kost
sa sundt som muligt. Derfor bor staten blande sig, nar vi
keber ind, for eksempel ved at fastsaette hgjere priser pa
usunde varer.

Af professor Niels Kaergard, Fedevareakonomisk Institut,
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet, Kebenhavns Universitet

Normalt gar vi ud fra, at folk bedst selv ved, hvad der er godt for
dem. | en liberal markedsgkonomi er det en grundantagelse, at
forbrugerne har det bedst, nar de selv far lov at vaelge, hvad de vil
kagbe og forbruge. Det giver normalt ogsa det bedste samfunds-
maessige resultat — lidt forsimplet sagt er den samlede samfunds-
nytte pa en eller anden made summen af de enkelte forbrugeres
nytte.

Ikke desto mindre ger staten meget for at pavirke folks for-
brugsvalg pa sa personlige omrader som mad og drikke. Samfun-
det markerer med oplysningskampagner, afgifter og forbud, at
medborgerne ber spise sundt, ikke drikke for meget alkohol og
ikke ryge. Der ma altsa vaere argumenter imod det frie forbrugs-
valg — og det er der.

Samfundet ved bedst

De mest kontroversielle argumenter er paternalistiske, det vil sige,
det antages, at samfundet ved bedre end den enkelte forbruger.
Det kan der vaere gode argumenter for. Mange undersggelser
tyder pa, at mange forbrugere har en meget kort tidshorisont, og
virkningerne af forkert kost kommer ofte meget sent. Man begyn-
der at spise usundt som ung, men virkningen i form af livsstilssyg-
domme kommer farst artier senere. Hvis man nu ved, at folk pa et
eller andet tidspunkt fortryder deres livsstil, har staten sa ikke ret
og pligt til at gribe ind? Kan man bare lade sta til, nar man nu ved,
at de darligst uddannede i det danske samfund i gennemsnit har
omkring ti faerre gode levear end en hgjtuddannet, og at dette
blandt andet skyldes darlige kostvaner?
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Veltreenede betaler for overvaegtige
Der er imidlertid ikke kun paternalistiske argumenter for indgreb i
folks kostvalg. Valg af kost har sakaldte eksterne effekter, det vil
sige samfundsmaessige omkostninger eller gevinster, der rammer
andre end beslutningstageren selv. Netop i relation til kosten er
der en raekke sddanne eksterne effekter. Nogle af omkostningerne
ved for eksempel en fedende kost og et deraf gdelagt helbred
baeres af den pagaeldendes familie og arbejdskammerater — det er
0gsa en belastning for dem, ndr den overvaegtige sygemeldes.

| mange situationer far den overvaegtige samme Ign som den
veltreenede, men har flere sygedage og bliver hurtigere treet;
den veltreenede er altsa med til at baere det produktionstab, som
gruppen lider, fordi et af medlemmerne ikke er i topform (dette
argument gaelder nok i Danmark, men synes ikke at gaelde i USA,
hvor det tvaertimod ser ud, som om fede diskrimineres i en sadan
grad, at de falder mere i lgn, end deres produktivitetsfald tilsiger).
Det offentlige gar samtidig glip af skatteindtaegter og kan i veerste
tilfaelde komme til at betale fgrtidspension og store sundhedsud-
gifter. | en velfaerdsstat som den danske med et gratis sundheds-
vaesen og et hgijt socialt sikkerhedsnet kan samfundets omkostnin-
ger ved en medborgers gdelagte helbred vaere ganske store.

Afgifter skal afspejle samfundets omkostninger

Det individuelle valg har saledes en raekke implikationer for
samfundet og omgivelserne. Det er derfor helt i overensstem-
melse med markedsgkonomiens grundlove, at samfundet sgger at
pavirke forbrugsvalget — det er jo samfundet, der i en velfaerdsstat
betaler en del af omkostninger ved det usunde valg.

Hvis en markedsgkonomi skal fungere hensigtsmaessigt, ma
priserne afspejle de samlede omkostninger, og det gar de ikke,
medmindre de samlede samfundsmaessige omkostninger ved
usunde fgdevarer indgar i de priser, forbrugeren betaler. Det
ger de kun, hvis der laegges afgifter pa usunde fgdevarer, der er
tilstraekkeligt hgje til at afspejle de omkostninger og det velfaerds-
tab, som samfundet og omgivelserne betaler for forbrugerens
usunde kostvalg. | et samfund som det danske, hvor vi har et
gratis sundhedsvaesen og sociale ydelser til medborgere med et
darligt helbred, er de omkostninger, samfundet baerer i tilfaelde
af sygdom, seerligt store, og afgifterne pa usunde fgdevarer bar



3 T

Fotos: iStock

derfor her veere hgjere end i et samfund uden saddanne sociale
sikkerhedsnet.

Eksterne effekter

Priserne i en ideel markedsgkonomi afspejler de samlede
gevinster og omkostninger ved at producere varerne. Men
det, der faktisk afspejles i priserne, er kun virksomhedernes
omkostninger. Der er imidlertid samfundsmaessige omkost-
ninger og gevinster ved produktionen, som ikke indgar i
virksomhedernes regnskaber. En fabriks udledning af rag

og CO, indgar for eksempel ikke i regnskaberne, men er en
samfundsmaessig omkostning (en negativ eksternalitet). En
biavler seelger honning, men det samfundsnyttige arbejde
(den positive eksternalitet), bierne samtidigt udferer med be-
stevning af dyrkede og vilde planter, er normalt ikke betalt.
Hvis priserne skal afspejle de samlede gevinster og omkost-
ninger, ma der derfor laegges “grenne” afgifter pa regen og
gives stgtte til biavlen.

I5° Synes du, usunde fodevarer skal koste mere end sunde fode-
varer? Giv din mening til kende pa wwuw.life.ku.dk/temastem
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"Jeg forelskede mig i maden”

Maden var ikke afgerende for Marianne Vengs deltagelse
i OPUS, men Ny Nordisk Hverdagsmad fandt hurtigt vejen
fra maven til hendes hjerte.

Af Signe Rosendal Rasmussen, redaktar Food of LIFE,
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet, Kebenhavns Universitet

Tre gange om ugen handler Marianne Veng i Den Videnskabe-
lige Fadevarebutik pa LIFE. | kurven kommer skovduer, tgrrede
havtorn, perlespelt og mange andre nordiske varer, der hgrer til
i Ny Nordisk Hverdagsmad. Marianne deltager i Butiksprojektet,
SHOPUS, der er en del af OPUS, og skal i seks maneder tilberede
alle sine maltider efter principperne i Ny Nordisk Hverdagsmad.

"Jeg ville faktisk helst spise Gennemsnitlig Dansk Mad, da jeg
meldte mig til forsaget, men der gik ikke lang tid, far jeg forel-
skede mig i det her nordiske mad, og efter en uge kunne jeg se, at
det var det helt rigtige for mig.”

For forsggsdeltagerne er maden gratis i de seks maneder, men
det var ikke det, der fik Marianne til at melde sig til forsaget.

"Det var ikke maden, der var afgerende. Det var fglelsen af, at
jeg kunne bidrage med noget.”

Stor interesse fra omgivelserne

Selvom Marianne fgler, at hun bidrager med noget, sa er det
dog ikke helt nemt at skulle spise efter principperne i Ny Nordisk
Hverdagsmad hele tiden. Det kan godt laegge en daemper pa ens
sociale liv, har Marianne erfaret.

"Huvis jeg skal spise hos nogle venner eller familie, tager jeg selv
mad med, og i december meldte jeg fra til de fleste julefrokoster.
For at gare processen lidt nemmere har Marianne fra starten
vaeret meget dben omkring sin deltagelse i projektet:

"Lige fra starten har jeg fortalt om det og sagt: "Hvis | vil have
mig pa besag, er det pa de og de betingelser’. Men alle har vaeret
gode til at statte op omkring det hele vejen. Jeg har ogsa brugt
Facebook meget til at opdatere, sa mine venner og familie kan
folge med i det hele — og de har vaeret utroligt nysgerrige om-
kring, hvad det er for noget mad.”

"

Vil gerne tabe sig

| projektet er et vaegttab ikke garanteret, men Marianne vil gerne
tabe sig, og derfor ggr hun en ekstra indsats for at skaere ned pa
cola og chokolade, som hun har haft et meget stort forbrug af
forud for forsgget.

"Jeg var en meget stor chokoladegris og har virkelig falt, at
jeg har vaeret afhaengig af chokolade og cola — pa en enkelt dag
kunne jeg bruge op til 100 kr. pa cola og chokolade. Jeg vidste
simpelthen ikke, hvordan jeg skulle komme ud af det.”

Efter Marianne er begyndt pa projektet og har haft samtaler med
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en dizetist i forbindelse med forsgget, er hendes trang til choko-
lade og cola blevet betydeligt mindre. Ogsa selvom hun nogle
gange bliver fristet i butikken — da kage og chokolade ogsa er en
del af danskernes mad og derfor en del af udbuddet pa hylderne.
Dog i begraensede maengder.

"Nogle af de andre forsagspersoner har brokket sig over, at
der ligger kage og chokolade i butikken, men jeg bemaerker det
ikke pa samme made leengere — jeg gar simpelthen udenom.”

Forude har Marianne i skrivende stund endnu nogle maneders
deltagelse i Butiksprojektet. Om Marianne ender med at tabe sig
vides ikke endnu — men én ting er sikkert: De nordiske fadevarer
har hun taget til sig.

De forste resultater fra Butiksprojektet forventes publiceret i
fordret 2012.

Felg Marianne pa
www.foodofLIFE.dk/artikler/film/marianne

Bla bog
Navn: Marianne Veng
Alder: 38

Arbejde: Jurastuderende og arbejder pa advokatkontor
Deltagelse i Butiksprojektet (SHOPUS): oktober 2010 — marts
2011

Marianne handler ingredienser til Ny Nordisk Hverdagsmad i Den
Videnskabelige Fadevarebutik pa LIFE. Foto: Signe Rosendal Rasmussen



: oroje SHC gger forskerne effekten af henholdsvis Ny Nordisk Hverdawg
kropsveegt og forebyggelse af vaegtrelaterede.sygdomme.

Forsggsdeltagerne bliver d
deltagerne un
Fad par gange om

Ny Nordisk Hverdags

1\
den mere frugt og gran

Gennemsni

Gennemsnitlig Da Viad er en betegnelse for den mad, ypisk er at finde pa de danske mi

k eksempel veere frikadeller, pizza og spaghetti med kgdsovs. Ravarerne er typisk mejeriprod
i som for eksempel agurk og tomat).

I

|

|
|

Marianne Veng pa indkgb i Den
Videnskabelige Fadevarebutik.
Foto: Signe Rosendal Rasmussen



Figur 2

Energiindtag (kJ/time)

Energiforbrug ved d
to 1-times forsag s
spontant energiind
ved ad libitum mal
efter de to forsag.
er gengivet som
delveerdi + afvige
middelvaerdien.
* Signifikant forske
kontrolforsgget.

Foto: Mikal Schlosser

Kan Xbox ggre dig fed?

"Jal”, er konklusionen pa et af OPUS-forsggene. Konsol- og
computerspil kan vaere en medvirkende arsag til, at nogle
mennesker bliver fede. | forhold til at lobe en tur, forbraen-
der man naturligvis meget mindre energi under et World
of Warcraft-spil, sa det lyder vel ikke sa kontroversielt. Det
er dog ikke det, at vi laver mindre, der ligger til grund for
konklusionen - Igbeturen kunne vi jo bare tage pa et andet
tidspunkt. Nej, det handler om, hvor meget vi spiser, og
om, at konsol- og computerspil har en indflydelse pa netop
det.

Af ph.d.-studerende Lars Klingenberg, cand.scient., Institut for
Human Erneering, LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet,
Kabenhavns Universitet

Konsol- og computerspil er en konstant voksende forretning glo-
balt, og den overgar nu filmbranchen i omsaetning. Parallelt med
denne udvikling stiger antallet af fede pa verdensplan kontinu-
erligt. Det betyder dog ikke, at der er en sammenhang mellem
disse to feenomener, men tidligere studier har pavist, at der blandt
folk, der spiller meget, ogsa er en hgj forekomst af fedme.

Teenagere i lenestolen

| foraret 2010 gennemfarte vi i OPUS et forseg med 24 teenage-
drenge med det formal at eftervise hypotesen om, at konsolspil
pavirker vores energibalance. Drengene blev alle udsat for to
aktiviteter pa to forskellige dage: Den ene dag skulle de i en time
sidde i en laenestol uden at lave noget. Den anden gang skulle

de spille FIFA 2009 (fodboldspil) pa Xbox. Fer, under og efter
forseget malte vi en raekke variable (se figur 1). Blandt andet gav
vi drengene et ad libitum maltid* bagefter for at male deres spon-
tane energiindtag umiddelbart efter forsaget.

FIFA-spil gger appetitten

Et af resultaterne fra forseget viste, at drengene i gennemsnit
forbraendte 89 kJ mere ved at spille FIFA i forhold til blot at sidde
i en stol, men at de samtidig spiste 335 kJ mere ved ad libitum
maltidet i spilsituationen (se figur 2). Det var interessant, at de
hverken fglte sig mere eller mindre sultne efter de to fors@gsgan-
ge (spil/sidde stille) eller kompenserede ved at spise mindre resten
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af dagen. De spiste altsd mere i spilsituationen, selvom de ikke
folte sig mere sultne.

Det er en meget interessant konklusion, og vi ved endnu ikke
praecist, hvad forklaringen er. En mulig forklaring kan findes i
kroppens reaktion pa selve spilsituationen. Beregningerne af
bade blodtryk og variationer i pulssignalerne fra hjertet viste, at
kroppen blev fysiologisk mere stresset under FIFA-spillet. Der kan
derfor vaere tale om en slags belgnningsmekanisme oven pa en
stresset oplevelse. En anden forklaring kan vaere, at vi bliver dar-
ligere til at lytte til vores appetit-signaler, nar vi spiller konsolspil.
Fremtidig forskning ma afdaekke mekanismerne, men konklu-
sionen er under alle omstaendigheder, at konsolspil @ger vores
madindtag, og hvis vi ikke kompenserer med for eksempel fysisk
aktivitet, kan konsekvensen vaere vaegtagning.

Figur 1
Det maélte vi for forsgget: hormoner)
e blodtryk e Insulinfglsomhed

¢ subjektiv appetitfelelse (blodsukker- og insulinind-
(spgrgeskema om egen hold i blodet)
folelse af sult og maethed) Det malte vi efter:

Det malte vi under forsgget: e spontant energiindtag (ad

stofskifte (hvor meget der
forbraendes)

blodtryk

puls

stress (sympatisk nerveak-
tivitet og stresshormon)
appetitregulering (sult- og
meaethedsregulerende

* Ad libitum maltid

libitum maltid; spis sa
meget du har lyst til)

¢ subjektiv appetitfelelse

(spargeskema om egen
folelse af sult og maethed)
kompenserende energiind-
tag (kostdagbog for resten
af dagen)

En videnskabelig metode til at afgere spontant energiindtag efter et eksperi-
ment. Forsggspersonerne far serveret en stor portion mad — mere end de kan
spise. De far besked pa at spise, til de er behageligt maette. Forskerne maler
herefter forskellen mellem det, der blev serveret og det, der er tilbage enten i
gryden eller pa tallerkenen. Forskellen i gram sammenholdes med energiind-
holdet i maltidet, og forskerne kan derved beregne, hvor stort et energiind-
tag, forsggspersonen har haft efter eksperimentet.



Metoderne bag metabolomics

Blandt de spektrometriske metoder, vi anvender til metabolomics, er NMR (NuklearMagnetisk Resonans)
og massespektrometri. Begge metoder kan fange signalerne fra hundredvis af de forbindelser, der findes
i en biologisk prave, men de to metoder fanger kun i begraenset omfang signalerne fra de samme mole-

kyler. De supplerer derfor hinanden, men giver hver iseer kun en mindre del af det samlede billede. NMR
er mere praecis og kvantitativ, mens massespektrometri er mere fglsom, men ogsa mere ungjagtig. Begge
metoder har potentialet til at finde nye forbindelser i prgverne, der kunne egne sig som markgrer for
compliance (malemetoder) eller til at forklare virkningsmekanismer.

Foto: iStock

Du er, hvad du udskiller

Indsamling af urin- og feecesprover fra frivillige forsegsper-
soner gennemfgres i OPUS for at sage efter nye malemeto-
der for kostindtag og for at udforske de sundhedsmaessige
virkninger af Ny Nordisk Hverdagsmad. Her forteelles om
nye metoder til at gore dette: metabolomics.

Af professor Lars Ove Dragsted, Institut for Human Ernaering,
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet, Kebenhavns Universitet

Nar vi gennemfgrer studier af maden og dens sundhedsmaessige
virkninger, har vi brug for at vide, praecis hvad forsggspersonerne
spiser. Selvom der er instruktioner, gratis ravarer og kogebgger,
kan der sagtens opsta misforstaelser, sa den kost, der bliver spist,
ikke er den samme som den, vi gnsker at teste. Vi vil derfor meget
gerne finde en metode, hvor vi helt objektivt kan male, hvad
forsagspersonen faktisk spiser, for eksempel ved analyse af en urin-
prave. Et af de store problemer i ernaringsforskningen er manglen
pa denne type af malemetoder, de sakaldte compliance-markgarer.

Pa jagt efter biologiske mekanismer
Gennem forskningen i Ny Nordisk Hverdagsmad s@ger vi at afklare
madens sundhedsmaessige virkninger. Vi kender nogle af de
virkninger, man kan forbinde med sundhed, eksempelvis veegttab
eller et fald i blodtrykket, men vi ved meget lidt om de biologiske
virkningsmekanismer, der ligger bag. Det er vigtigt at kende og
forsta disse virkningsmekanismer, fordi den type af viden kan saette
os i stand til at udvikle bedre og sundere fedevarer og kosttyper.
Der er derfor behov for at forsgge at finde frem til nye metoder
inden for begge disse omrader, men det kan vaere en meget be-
sveerlig proces. For at forsta virkningerne af Ny Nordisk Hverdags-
mad forsgger vi derfor at tage et nyt redskab i anvendelse i jagten
pa virkningsmekanismer og gode compliance-markgrer. Dette
redskab er metabolit-profilering, ogsa kaldet metabolomics, hvor vi
med hurtige spektrometriske metoder forsgger at fange sa mange
signaler fra prgverne som muligt. Vi kan sa efterfglgende behandle
de mange data med avanceret databehandling, der ger det muligt
at finde de signaler, der aendrer sig sammen med bestemte fade-
varer eller med faktorer som kropsvaegt eller blodtryk. Ved at finde
frem til de stoffer i pragverne, som signalerne kommer fra, far vi
herved nye oplysninger, vi kan bruge til at forsta madens virkninger.

Sund mad - sunde mikroorganismer?

| forbindelse med blandt andet Butiksprojektet i OPUS gnsker vi at
tage flere forskellige typer af praver fra de frivillige forsggsperso-
ner. Blandt disse er blod-, urin- og faecesprgver. Dette ggr vi blandt
andet for at kunne male sendringer i metabolitmgnstre, da vi haber
at kunne finde frem til nye markarer. Det kunne for eksempel vaere
compliance-markgrer for indtag af kal, fuldkorn eller fisk, eller det
kunne vaere markgrer for virkningsmekanismer, for eksempel et
stof i en urin- eller blodprgve, der har sammenhang med et fald i
kropsvaegten.

Specielt for faecespreverne forsgger vi ogsa at undersgge en
mulig sammenhang mellem den mad, vi spiser, og ‘'sunde’ mikro-
organismer i tarmen. Dette er et omrdde, vi ved forsvindende lidt
om, men som har stort potentiale for at forklare sundhedsmaessige
virkninger af vores mad.

Faeces i koletasken

Det kan maske virke graenseoverskridende sadan at bede delta-
gerne om en faecesprgve, men i realiteten kan det geres meget
enkelt. Deltagerne far udleveret taetlukkende plastbatter, som kan
transporteres i en kgletaske uden lugtgener af nogen art. Derefter
abner vi bgtten inde i et stinkskab i laboratoriet. Her overfares prg-
ven enten til en frysetarrer og tarres til pulver eller blendes straks

i vand til en konsistens, hvor der kan tages en mindre prave fra.
Praverne kan gemmes i fryser ved -80°C, indtil de kan analyseres
spektroskopisk.

Endnu er der ikke analyseret faecespraver fra OPUS, da de
stadig er under indsamling. Men nér alle praver er modtaget, vil de
blive analyseret i tilfeeldig orden, sa vi undgar systematiske fejl. Nar
vi leder efter nye stoffer og sammenhaenge, er det seerlig vigtigt at
undga den slags fejlkilder. Vi forventer, at analysen af faecesprover-
ne vil give nye oplysninger om betydningen af specielle kostkom-
ponenter i den Ny Nordisk Hverdagsmad for tarmens mikrobiota
og for det samspil, der er mellem den og vores egen organisme.
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Kan danske born lide Ny Nordisk Hverdagsmad?

‘ukendte’ faktor pavirker accepten.

Foto: iStock
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Ditte Luise Hartvig er ph.d.-studerende pa Sensorisk Videnskab pa LIFE og arbejder pa forskningscentret OPUS. Hun skal i 2011
undersgge 8-10 arige barns accept af Ny Nordisk Hverdagsmad samt se pa muligheden for at @ge barnenes accept af nordiske fade-
varer gennem gentagne eksponeringer, hvor bgrnene ad flere omgange smager og bedemmer maden.

Barnenes smagssensitivitet og praeferencer males for de forskellige grundsmage (sur, s@d, salt, bitter og umami) for at se, om
disse kan forklare forskelle i barnenes accept og mulig aendring af accept for nordiske f@devarer. Smagen af flere af de nordiske
komponenter sasom havtorn, tyttebaer og sé videre er relativt “fremmede” for barnene, s Ditte vil ogsa se pa, hvorledes den

%

Der er faktisk en grund til, at
barn hader rosenkal

De fleste bgrn hader rosenkal og en masse andre sunde
fedevarer, som har en lidt bitter smag. Heldigvis betyder
denne medfedte afsky for den bitre smag ikke, at det er
umuligt at lzere at holde af bitre mad- og drikkevarer. Bare
teenk pa hvordan du syntes den forste gl smagte — og hvor-
dan du synes, ol smager nu. Eller kaffe, eller ...

Af lektor Per Maller og pd.d.-studerende Ditte Luise Hartvig,
Institut for Fadevarevidenskab, LIFE — Det Biovidenskabelige
Fakultet, Kebenhavns Universitet

Naturen er indrettet sa genialt, at mennesket fgdes med at kunne
lide fede og s@de smage. | betragtning af at vores fgde de farste
seks maneder af livet bestar af en substans, som er ...sgd og fed
(modermeelk), og at det ikke er muligt at kommunikere sprogligt
eller pa anden made tankemaessigt med det nyfgdte barn, er det
rigtig smart at veere fadt med en "naturlig” vellyst for fede og
sgde smage.

Pa samme madde er det smart at vaere fgdt med ikke at kunne
lide den bitre smag. Det skyldes, at mange giftige planter i naturen
smager bittert. Udviklingsbiologisk er det derfor en fordel at have
en medfedt agtpagivenhed over for ting, der smager bittert. Det er
formentlig den vaesentligste grund til, at barn hader rosenkal.

Smag kan lzeres

Heldigvis er det muligt at laere at holde af alle mulige smage.
Menneskets hjerne er meget plastisk, det vil sige, at den kan
a&ndres, i forhold til at lzere at holde af nye smage. Igen er dette
en fantastisk fordel set i et udviklingsbiologisk perspektiv. Det
betyder jo, at vi kan bevaege os derhen, hvor der er fagde at finde,
hvis naturkatastrofer eller andre forhold ger det ngdvendigt, at

vi flytter os til omrader, hvor naturen har andre planter og dyr at
byde pa. Man kan ogsa bare taenke pa den enorme variation i
verdens kgkkener og kulinariske traditioner. Mennesker pa jorden
adskiller sig ikke neurobiologisk (hjernemaessigt) fra hinanden, nar
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de fgdes, men de udvikler forskellige praeferencer for forskellige
fadevarer, og det er s& smart indrettet, at folk kommer til at holde
af den type mad, naturen i deres omrade frembyder.

Dette er det samme som indlaering af sprog. Vi har ikke spe-
cielle medfgdte dansksprogs-gener i Danmark. Et barn af danske
foraeldre, som vokser op i Japan, kommer til at tale japansk som
en etnisk japaner og vil i en tidlig alder have lzert at holde af sushi
og vil skulle gennem en laengere laereproces for at synes, at rug-
brad er dejligt.

Den type indlzering, der aendrer pa, hvilke smage vi synes om,
foregar pa et ubevidst niveau og kan minde lidt om den indlzering,
der ligger bag evnen til at kare pa cykel. En forstaelse af alle de
fantastisk mange gode grunde, der er til at kare pa cykel, laerer
ingen cyklingens aedle kunst. P4 samme madade kan viden om det
skadelige/anskelige i at indtage for meget/lidt af en bestemt fade-
vare ikke aendre pd, hvordan den faktisk smager.

Da smagen af maden er den vigtigste faktor for folks fadeva-
revalg, felger det af det ovenstaende, at det er vigtigt at forsta de
forskellige typer (af ubevidst) indleering, der ligger bag preefe-
rencedannelse* og at udnytte denne viden til pa naturlig vis at
give barn mere hensigtsmaessige spisevaner. Udforskning af disse
indlzeringsmekanismer foregar blandt andet i forbindelse med
OPUS-projektet.

* Praeferencedannelse

Praeference er en rangordning af for eksempel et antal fadevarer,
der angiver, hvor godt man kan lide dem i forhold til hinanden.
Praeferencedannelse — hvordan blandt andre barn udvikler en
forkaerlighed for bestemte slags smage — er et hovedomrade i fag-
gruppen Sensorisk Videnskab pa Institut for Fadevarevidenskab pa
LIFE. Ogsa i OPUS-projektet indgar studier af praeferencedannelse
hos barn.



frugt

| forbindelse med OPUS-projektet har Fadevareinstituttet
pa Danmark Tekniske Universitet kortlagt 791 berns madva-
ner. Fokus har vaeret pa de 8-10-arige samt de 12-14-arige.
Og grundlaeggende spiser disse born helt overordnet
faktisk ret fornuftigt. Sa hvorfor bruge tid og penge pa at
introducere dem for Ny Nordisk Hverdagsmad, blodprgver
og forskere i kitler?

Af ph.d. Camilla Hoppe, Fadevareinstituttet, Danmarks Tekniske
Universitet

Jo, for det ferste fordi en stor del af disse barn faktisk stadig
kunne spise ret meget sundere, og for det andet fordi vi har brug
for viden om, hvad sund ernaering betyder for disse barns liv

og leering. For det tredje gav denne indsigt i barns madvaner et
godt udgangspunkt for den arbejdsgruppe, der skulle udvikle Ny
Nordisk Hverdagsmad — saledes at man minimerede risikoen for, at
der blev udviklet opskrifter og maltider, som barnene ikke kunne
lide. Derved ggede man ogsa muligheden for, at barnene kan lide
maden i Skolemadsprojektet — og deraf fglger, at faerre barn drop-
per ud af projektet. Yderligere skal den mad, som bliver serveret
for barnene i projektet ngdig veere ernaeringsmaessig ringere end
den, de indtager i forvejen.

For fedt, for sedt, for hvidt

Selvom bgrnene overordnet spiser ret fornuftigt, sa viste under-
sggelsen ogsa, at mange barn spiser for meget maettet fedt, for
meget tilsat sukker — og at de far for lidt energi fra deres maltider
i lobet af skoledagen. For eksempel er palaegschokolade eller
Nutella pa almindelig hvidt franskbrgd det mest populaere blandt
begge grupper af bgrn om morgenen.

Generelt spiser begge grupper ogsa for lidt frugt og grent og det
er bemaerkelsesvaerdigt, at indtaget faktisk falder fra de 8-10-arige
til de 12-14-arige. Det burde stige, hvis de skulle falge ernaerings-
anbefalingerne.

Foto: Simon Ladefoged

-or meget Nutella og for lidt

Modsat indtager begge grupper af barn for meget tilsat sukker
— bade via kiks, slik, sodavand, saft og sa videre. Det er specielt
mellemmaltiderne i skoletiden (eksempelvis klokken 10-mad og
eftermiddagssnack), der er synderne. S& Skolemadsprojektet kan
i hgj grad vaere medvirkende til at vende energifordelingen for
barnene.

Anbefalinger til skolebarns mad
Samlet set mundede kortlaegningen ud i falgende anbefalinger:

Morgenmadens brad ber erstattes af fuldkornstyper, og sukker-
rigt palaeg ber erstattes af mager ost og kedpalaeg samt frugt
og grent som palaeg. Sede og fuldkornsfattige morgenmads-
produkter ber erstattes af havregryn eller andre fuldkornspro-
dukter.

Mellemmaltiderne bar forbedres ved at indtaget af slik, kager,
is og snacks reduceres og erstattes af frugt, grent og fuldkorns-
produkter.

Til frokosten bgr hovedsageligt anvendes fuldkornsproduk-

ter, uanset om frokosten bestar af smarrebrad eller fastfood.
Indtages smarrebrad, ber fiskepalaeg anvendes ofte, og magre
k@d- og ostepalaegstyper ber foretraekkes. Indtaget af frugt og
grent til frokost bar @ges, enten som palaeg eller som tilbehgr.
Saltindtaget bar begraenses.

Indtaget af s@de drikke bar reduceres og erstattes af vand. Sgde
drikke bar ikke indtages til hverdagsmaltiderne, men bgr kun
serveres ved seerlige lejligheder. Malken bar vaere mager maelk
som mini-, skummet- eller kaeernemaelk, og ikke kakaomaelk.

Laes den fulde rapport pad www.foodofLIFE.dk/opus/wp/
nyemaltider/brugeraccept/rapport

OPUS - NY NORDISK HVERDAGSMAD
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SM@g asermerne op
— nu kommer lastbilen!

Pa ti sjellandske skoler skal eleverne i lobet af 2011 og 2012
holde godt gje med en keempestor, hvid lastbil. Nar den
kommer til deres skole, er det nemlig ensbetydende med
blodpreover, DEXA-scanninger og paedagogiske tests — men
ogsa med seks maneders helt ny skolemad tilberedt af dyg-
tige kokke efter principperne i Ny Nordisk Hverdagsmad.

Af Lykke Thostrup, LIFE Kommunikation,
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet, Kebenhavns Universitet

Lastbilen er et rullende laboratorium med laboratorieudstyr,
scanner og blodtryksmalere. Inden i arbejder forskere, laboranter,
dizetister og teknikere med at undersgge, hvordan eleverne reage-
rer pa at fa god og sund skolemad i tre méneder. Skolemadspro-
jektet ledes af professor Kim Fleischer Michaelsen fra LIFE — Det
Biovidenskabelige Fakultet. Han har arbejdet med bgrns ernzering
hele sit professionelle liv.

"Projektet er utroligt spaendende, fordi vi forventer at kunne
vise, at sund mad har en betydning for skolebgrns trivsel og indlze-
ring. Vi har en forventning om, at det forholder sig sddan, men
ingen har nogensinde fgr undersggt det pa samme made, som vi
ger nu” fortaeller Kim Fleischer Michaelsen.

Kim Fleischer Michaelsen. Foto: Simon Ladefoged

Fingrene i suppen

| de tre maneder, hvor bgrnene skal have Ny Nordisk Hverdags-
mad, skal de ogsa selv prgve kraefter med at lave den i skolens
hjemkundskabslokale. Klasserne deltager pa skift i madlavningen
og er under kyndig vejledning fra de kokke og madmeadre, der bli-
ver ansat pa skolen. Bgrnene far et formiddagsmailtid, frokost og
en eftermiddagssnack, hvilket svarer til cirka 40 procent af deres
daglige energibehov.

Maengder af prover

De udvalgte 1000 skolebgrn gdr alle i 3. eller 4. klasse. Forskerne
har valgt netop disse klassetrin af flere grunde. For det farste har
de vurderet, at bgrnene pa denne alder relativt let vil tage den nye
mad til sig — der er endnu ikke gdet teenager og ‘frokost fra tan-
ken" i den for dem. Lige sa vigtigt er det, at pubertetshormoner
og -udvikling heller ikke forstyrrer de mange malinger, eleverne
skal igennem. Og det er ikke sd lidt, forskerne far ud af barnene,
forteeller Kim Fleischer Michaelsen om de biologiske prgver:
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"Vi maler mineraler, D-vitamin, fedtsyrer, kolesterol og hormoner,
der pavirker vaeksten i blodprgver, vi scanner dem i en sdkaldt
DEXA-scanner, hvor vi far et helt praecist billede af, hvordan deres
kroppe er sammensat, hvor meget knogle-, muskel- og fedtvaey,
de bestar af. Vi maler hgjde, vaegt, taljemal og blodtryk”

Dertil kommer en masse andre registreringer af bgrnenes fysi-
ske aktivitet, sgvn, kostregistreringer, indlaering og andre forskere
undersgger, hvordan bgrnenes sociale baggrund pavirker effekten
af skolemaden hos de enkelte elever.

De allerfarste forsgg startede i januar 2011 pa Melby Skole, og
Kim Fleischer Michaelsen glaeder sig over, at det er lykkedes at
saette et meget dygtigt team sammen, som indtil sommeren 2012
skal kare skolemadsprojektet.

"Det er jo det gode ved at fa sddan en stor bevilling, som vi
har faet til OPUS — det giver os mulighed for at ansaette virkelig
dygtige mennesker og lave et stort forsggs-setup, som vil kaste
troveerdige og praecise resultater af sig” slutter han.

Interventionsstudier og overkrydsningsforsgg
Skolemadsprojektet er et sdkaldt interventionsstudie — det vil
sige, at forskerne udferer deres mange malinger og observa-
tioner bade pa bern, der far Ny Nordisk Hverdagsmad som
skolemad og pé bern, der ikke ger det. Samtidig udfaeres
studiet som et overkrydsningsforsgg. Det betyder, at de barn,
der deltager i projektet, deles i to grupper ved lodtraekning.

Den ene gruppe starter med at fa Ny Nordisk Hverdags-
mad i tre maneder, den anden gruppe spiser den mad, de
plejer at fa med i skole. Grupperne bytter derefter, og alle
de biologiske og ikke-biologiske tests udferes tre gange i
hele perioden, sa forskerne til sidst har data fra fer og efter
begge perioder.

Lokal mad andre steder i verden

Kim Fleischer Michaelsen er involveret i flere projekter, hvor
han undersager, hvordan barn trives pa lokale fadevarer. Et
af disse projekter foregar i Cambodia, hvor sma barn skal
spise en kost bestdende af rismel, sma fisk og terrede ed-
derkopper — ravarer der er lokale, tilgeengelige og kulturelt
acceptable men ikke sa udnyttede.

Problematikken for de cambodjanske bgrn er en anden
end for barnene i det danske OPUS-projekt — i Cambodia
spiser de for lidt og her i landet spiser de forkert. | Cam-
bodia-projektet fglger Kim Fleischer Michaelsen og hans
gruppe vaekst, funktion og fysisk aktivitet hos barn fra 6
maneders-alderen.

/
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Forskerne undersgger barn fra Melby
skole i det rullende laboratorium
Fotos: Anne-Li Engstrém




Debatten om sandheden
Sundhed, fgdevarer og baeredygtighed er nogle af de temaer, der
kan engagere flest af os. Og der er mange perspektiver pa sand-
heden. Her praesenterer vi nogle af dem.

Laekkert, klimavenligt

oq lettilgaengeligt

Udfordring fra direkter Michael Stevns,
Landbrug & Fedevarer

Nydelse og velsmag er en stor del af et maltid. | Landbrug &
Fadevarer mener vi faktisk, det er en forudsaetning for at fa folk til
at holde af bestemte fgdevarer. Omvendt spiller sundheden ogsa
en vaesentlig rolle. | Landbrug & Fadevarer bakker vi op om de of-
ficielle kostanbefalinger. Ved at falge dem, er man sikker pa at fa
de naeringsstoffer, som er ngdvendige.

Det smarte ved at inkludere kad i kosten er, at det er en god
kilde til proteiner. Samtidig maetter det, kan laves pa mange laekre
mader, og sa er det tilmed let at tilberede. | Landbrug & Fadevarer
tror vi pa, at maltidet skal leve op til alle disse krav for at made
danskernes behov. En stor barriere for at opna klima- og sund-
hedssucces er, at det skal vaere lettilgaengeligt.

Mange familier og unge har ikke god tid til at dyrke urter i hgj-
bede eller plukke svampe i skoven. De har heller ikke rad til at lgbe
i specialbutikker efter brgndkarse, boghvede og bars, for derefter
at komme hjem og bruge flere timer i kakkenet.

Hvordan imgdekommer OPUS denne udfordring med at ggre
Ny Nordisk Hverdagsmad let at ga til, samtidig med at den er sund
og klimavenlig?
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Svar fra professor Arne Astrup, Institut for Human
Ernaering, LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet,
Kgbenhavns Universitet

Jeg tror, at OPUS er helt pa samme bglgelaengde som Landbrug &
Fedevarer. OPUS handler netop om at skabe Ny Nordisk Hver-
dagsmad, som tilgodeser velsmag, sundhed, baeredygtighed og
klimabelastning. Vi erkender, at det har vaeret et dilemma, at den
nyeste ernaeringsvidenskab pa den ene side viser, at kosten skal
indeholde mere protein end de nuvaerende anbefalinger for at
bekaempe overvaegt, type 2 diabetes samt muskelsvaekkelse hos
2ldre, og pa den anden side at nedsaette miljgbelastningen.

Proteinindholdet i Ny Nordisk Hverdagsmad ligger derfor pa
cirka 20 procent af energiindholdet, men vi tilstraeber, at protein-
kilderne er fordelt pa skaldyr, fisk, fjerkrae, gris, ko, lam, men ogsa
vildt, tang, kornprodukter og baelgfrugter. Det anbefalede indtag
af ked, maelk og aeg er ikke lavere end de nuvaerende anbefalin-
ger, sa der er ingen grund til at vaere bekymret for kedets plads i
maden.

| vores videnskabelige forsgg har vi introduceret flere urter,
baer, krydderurter, gamle kornsorter, men det er klart, at Ny
Nordisk Hverdagsmad ikke far nogen gang pa jord hos de danske
forbrugere, hvis ikke alle fadevarer bliver lettilgaengelige. Vi mener
imidlertid, at OPUS, i samarbejde med landbrug, fedevareindu-
stri, detailhandlen, kokke og mange flere, i faellesskab kan skabe
grobund for dyrkning og markedsfering af nye (gamle) fadevarer.
Sa der er taenkt i en faellesmaengde, der tilgodeser savel sundhed,
klimavenlighed og tilgaengelighed.






Mindre kad bremser klima-

a&ndringer

Udfordring fra lektor Henrik Saxe, Fedevaregkonomisk
Institut, LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet,
Kebenhavns Universitet

Det, vi spiser og drikker, fylder rigtig meget i de lokale, regionale
og globale miljgregnskaber. Faktisk s& meget, at man ved blot at
justere en lille smule i sin kost kan bidrage effektivt til miljgbe-
skyttelse. Det har vi fokus pa i OPUS — foruden pa sundhed og
velsmag.

Den miljgudfordring, man taler mest om i disse tider, er de
globale klimaforandringer. Vi har derfor regnet pa klimaeffekterne
af Ny Nordisk Hverdagsmad sammenlignet med Gennemsnitlig
Dansk Mad.

De syv aspekter ved Gennemsnitlig Dansk Mad, som isaer
belaster klimaet er: 1) kad, isaer radt kad, 2) al, vin og spiritus, 3)
sodavand og andre sgde sager, 4) kaffe, te og kakao, 5) frostvarer,

drivhusgrgntsager og importerede sydfrugter, 6) spild af madvarer
og 7) overforbrug af de fleste fade- og drikkevarer.

Flere af disse aspekter blev der taget hgjde for, da OPUS
udviklede Ny Nordisk Hverdagsmad. For eksempel indeholder Ny
Nordisk Hverdagsmad 30-40 procent mindre kad end danskernes
gennemsnitlige mad, og det anbefales at spise flere lokale varer.

Og hvad angér ked, s& anbefales det at spise mere varieret kad
og kad fra husdyr, som spiser mere naturlig fede, for eksempel
kvaeg pa graes, gris, der ikke far soja samt mere vildt. Disse tiltag
er sammen med de mindre kegdmaengder med til at nedbringe
klimaaftrykket i Ny Nordisk Hverdagsmad betragteligt.

Hvordan imgdekommer Landbrug og Fedevarer denne udfor-
dring ved danskernes indtag af mad?

Se ud over tallerkenen

Svar fra direktor Michael Stevns, Landbrug & Fodevarer

| Landbrug & Fgdevarer interesserer vi os meget for produktion
af fadevarer, herunder klima- og miljgpavirkningerne heraf.
Landbrugsproduktionen har i perioden 1990 til 2007 reduceret
udledningen af CO, med 26,3 procent.

| alle led i erhvervet forskes der i at nedbringe udledningen, og
vi arbejder for, at forbrugerne kan fa sunde, spandende fgdevarer
—som belaster klimaet mindst muligt.

Huvis vores arbejde skal give mening, er der brug for proportioner.
Klimabelastningen for en dansk svinekotelet er ca. 360 g CO,.
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Det svarer for eksempel til, at man enten drikker 4 kopper kaffe,
karer 1 km i personbil, stavsuger i 25 minutter, ser tv i 4 timer
0g 45 minutter eller tager 2 karbad (hvis vandet opvarmes med
fiernvarme). En ferierejse til Thailand, hvor der udledes 2 ton CO,,
svarer til et forbrug af 5.555 koteletter.

Derfor er vores budskab, at man ma se ud over tallerkenen.
Hvis man vil spise klimarigtigt, kan man samaend falge simple
rad: spis varieret, spis lokale produkter (der ikke skal transporteres
langt), undga tomme kalorier, tag cyklen pa indkagb og undga
madspild — 20 procent af vores madvarer smides ud, og det er
spild af drivhusgasser.



Danskernes nuveerende indtag af kod:

966 gram per uge.

Nuvarende anbefalet indtag:

700 gram per uge.

Indtag anbefalet i Ny Nordisk Hverdagsmad:
600-700 gram per uge — inklusiv ked fra vildt.

Kilde: Rapporten Grundlag for Ny Nordisk Hverdagsmad pa
www.idegryden.dk

Baeredygtigt forbrug er vejen

frem!

At spise rigtigt er maske det vigtigste, du kan gere for dig
selv og miljoet.

Af Martin Lidegaard, formand for CONCITO, Danmarks grenne
teenketank

Dette temahaefte handler om at spise rigtigt. Om at spise sundt,
godt og baeredygtigt. Men hvor vigtig er vores mad egentlig
for klima og miljg?*Hvor meget batter vores almindelige daglige
forbrug, nar det handler-om at redde kloden? Det korte svar er:
rigtig meget.

Personligt forbrug udleder mest

Nar du drikker en liter maelk, udleder du ligesa meget drivhusgas,
som nar du bruger en halv liter benzin. Hvis du dropper-at.spise
kad en dag om ugen, gavner det klimaet mindst ligesa meget,
som hvis du dropper bilen og cykler i skole den samme dag. Veel-
ger du lokale, gkologiske ravarer afstemt efter arstiderne, har du
gavnet hele miljget og oven i kgbet ofte faet bedre mad pa bor-
det. Medtager man hele vores forbrug af mad, tej, dimser og sko,
fylder det langt mere i vores personlige udledning af drivhusgasser
end vores direkte forbrug af el, varme og benzin — ogsa selvom vi
harer mere om det sidste i medierne.

Kvalitet er ogsa sjovere

Det fantastiske ved baeredygtigt forbrug er, at vi kan sla flere fluer
med ét smaek. Ofte viser det sig nemlig, at baeredygtigt forbrug er
attraktivt af mange andre grunde end hensynet til klima og milja.
Kgber man kvalitet, der kan holde lzenge, far man typisk mere for
pengene. Kgber man genbrug, ger man det samme. Kgber man
feerre dgde ting og flere oplevelser, tid og service, far man som
regel et mere levende liv — og gavner klimaet.

Men mad er maske det allerbedste eksempel pa, at baeredyg-
tigt forbrug er godt for meget. Som det fremgar af dette tema-
haefte, er Ny Nordisk Hverdagsmad ikke bare godt for natur og
klima. Det er ogsa sundere, mere laekkert og sjovere end meget af
den mad, vi spiser i dag. Her har vi chancen for at kombinere det
rigtige med det delikate og sjove.

Den amerikanske borgerrettighedsforkaemper Martin Luther
King holdt engang en bergmt tale under overskriften “I have a

dream”. Teenk hvis han havde holdt en tale med titlen “I have a
nightmare”. Det var der naeppe kommet meget ud af. Baeredygtigt
forbrug taler bade til vores sunde fornuft og til vores dramme.
Derfor er det vejen frem.

Danskerens udledning, kg CO_e

Ting og sager

13 tons + 6 tons
fra offenligt og
feelles forbrug

ialt 19 tons CO,e

Fly

Mad og drikke

Benzin og olie

El og fjernvarme

CONCITOS beregning af danskerens forbrug opgjort i CO,e (= Equivalent
Carbon Dioxide (CO,-aekvivalenter) — en enhed, der muligger sammenligning
af forskellige drivhusgassers pavirkning af drivhuseffekten).

Figur: CONCITO/Kliborg Design
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DEXA-scanning. Foto: OPUS

Speciale | et supermarked

Sara Frost skriver speciale i forbindelse med OPUS - det
betyder, at hun blandt andet arbejder i et helt specielt
supermarked.

Af specialestuderende Sara Frost, Institut for Human Ernzering,
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet, Kebenhavns Universitet

Kandidatuddannelsen Human Ernaering afsluttes med et speciale,
som bestar af en praktisk periode, behandling af data og en
skrivefase, der ender ud i en opgave pa 45-50 sider. Det praktiske
arbejde har til formal at indsamle data, der skal bruges i opgaven,
samt at fa kendskab til, hvad et forskningsprojekt indebaerer. | mit
speciale er jeg blevet tilknyttet Butiksprojektet under OPUS og
skal undersgge om de to kosttyper, Ny Nordisk Hverdagsmad og
Gennemsnitlig Dansk Mad, medfgrer aendringer i kropsvaegt og
kropssammensaetning hos overvaegtige og fede voksne.

De data, jeg skal bruge, er blandt andet forsggspersonernes
veegt, fedtprocent, fedtfri masse og hofte/talje-mal, hvor jeg skal
sammenligne malene, far forsggspersonerne begynder pa deres
kosttype (baseline), og efter forsggspersonerne har fulgt kost-
typeni 12 uger.

Bag disken

| den praktiske del af mit arbejde fungerer jeg pa Butiksprojektet
som en forskningsmedarbejder, der har meget kontakt til fors@gs-
personerne. Jeg varetager screeninger, infomgder, undersggelses-
dage, forberedelser og star i Den Videnskabelige Fgdevarebutik pa
LIFE, hvor forsggspersonerne henter deres madvarer.

Pa en typisk dag har jeg fire forsggspersoner til undersggelses-
dag om formiddagen og er i butikken om eftermiddagen.

Til undersggelsesdagene er det mit ansvar at lave antropome-
triske* malinger, DEXA-scanning* og stille en raekke spgrgsmal
om forsggspersonernes sygehistorie. Forsggspersonerne skal
desuden have malt deres blodtryk, mavehgjde, hofte/taljemal og
vejes. Deres kropssammensaetning undersgges i DEXA-scanneren,
hvor kroppens indhold af fedt, muskler og knogler bestemmes.

Nar alle forsggspersonerne er malt og vejet, gar jeg ned i butik-
ken. | butikken skal jeg registrere de fgdevarer, forsggspersonerne
henter, via et specielt computerprogram. Alt efter hvilken kosttype
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forsggspersonerne falger, er der nogle krav til hvert indkgb. Her
er mit job at radgive forsggspersonerne til et bedre indkgb. De
betaler ikke med penge, men ma ga, nar deres indkgb opfylder
kravene til deres kosttype.

Det er fedt at vaere en del af et stort projekt og falge forsggs-
personerne pa teet hold. Det ger det ekstra spaendende at skrive
selve specialet, nar jeg selv har vaeret med til at indsamle de data,
jeg skal bruge.

* Antropometriske malinger kan vaere vaegt, hgjde, mavehgjde
og hofte/taljeomkreds.

* En DEXA-scanning er en rgntgenundersggelse, der blandt
andet maler kroppens fedtindhold og fedtprocent. Personen ligger
stille pa et abent leje, mens en rgntgenarm passerer stille og roligt
hen over kroppen. Det tager cirka 10 minutter.

Sara Frost laeegger varer pa kel i butikken. Foto: Signe Rosendal Rasmussen



Foto: Lene K.

Lav SRP pa LIFE

Interview med Nana Fiirst Steffensen fra Roskilde,
Himmelev Gymnasium om hendes SRP-projekt “Ny Nordisk
Mad og Kultur”, december 2010

Af Katherina Killander, LIFE Kommunikation,
LIFE — Det Biovidenskabelige Fakultet, Kebenhavns Universitet

Hvad vil du gerne opna med dit projekt?

"Jeg vil gerne opna at fa en stgrre indsigt i fadevarernes pavirk-
ning af vores psyke og krop. Sa jeg undersgger sammenhangen
mellem vores ernaering og vores velbefindende. Vi har for eksem-
pel pravesmagt havtorn, hindbaer, tang og andre nordiske ravarer
for at bestemme deres grundsmag og surhedsgrad. Vi har ogsa
lugtet til en masse dufte for at se, om vi kunne identificere nogle
af dem. Vi har ogsa set pa madkultur ud fra en politisk synsvinkel:
Har vi ansvaret for vores sundhed med det, vi kaber, eller er det
politikerne, som skal regulere, hvad vi keber med afgifter?”

Hvad giver det dig at udfare en del af projektet pa LIFE?
"Altsa, jeg far jo leeringen ind pa en anden made. Det er rigtig
sjovt selv at fa lov at opleve og teste fadevarerne og samtidig
blive opdateret pa den nyeste viden fra forskerne, der underviser.
Hende der netop har undervist, er faktisk selv med i OPUS. Og
det projekt er vildt interessant, synes jeg. Jeg kunne godt taenke
mig at vaere med til at videreudvikle det. Man har jo taenkt pa
alt i projektet: Forbrugernes gkonomi, miljget, smag, oplevelse,
fremstillingsprocesser, og at den ny nordiske mad ikke skal tage
for lang tid at tilberede”.

Hvad er dine konkrete ambitioner for den naermeste frem-
tid?

"Jeg regner med at starte pa Fgdevarevidenskab pa LIFE til
sommer. Jeg vil rigtig gerne kunne produktudvikle spaendende
mad, hvor sundhedselementet er med. Jeg ser ogsa mig selv som
radgiver og foredragsholder en dag; det er fedt at skabe debat
omkring mad og sundhed, hvis det kan bidrage til at fremme
folkesundheden.”

Vil du ogsa lave SRP pa LIFE?

LIFE giver dig en unik mulighed for at udfgre forsgg og fa
et godt afsaet til dit studieretningsprojekt. Det foregar hvert
ariuge 47, 48 og 49. Der er lige nu 11 forskellige gvelser at
vaelge imellem, hvis du skal skrive SRP med fagene biologi,
bioteknologi, fysik, kemi, matematik, samfundsfag eller
gkonomi.

Nana Furst Steffensen. Foto: LIFE
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Kom direkte dertil — scan koden med din
Med en uddannelse i fgdevarevidenskab bliver du i stand til at smartphone
arbejde med de udfordringer, der er forbundet med fedevare-
produktion, fadevaresikkerhed, fadevarekvalitet, sundhed og

ernzring.




