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HISTORIE &
BEGREBSDEFINITIONER



Vegetarisk: Fra antikken til | dag

* Antikken (Pythagoras)
* Indien (buddhismen & hinduismen)

* Renaessancen (Leonardo da Vinci)

° Veg: Alcott House Academy i UK (1838)
° Vegetarian Society i UK (1847)

* Dansk Vegetarisk Forening i DK (1896)

Dansk
* International Vegetarian Union (1908) __ |nermationa! Vegetarisk Forening

Vegetarian Union



Historie: Den veganske bevaegelse

Frem til 1944
°* Som en del af den vegetariske bevaegelse
Efter 1944 ’

* Vegan Society i UK (1944)
- Donald Watson
- Veg(etari)an

| Danmark

° 1975: Vegana — Danmarks Veganerforening — grundlaegges
* 2000-nu: En reekke andre veganske graesrodsbevaegelser opstar

° 2015: Dansk vegansk maerkningsordning introduceres af DVF



Historien bag begrebet
"plantebaseret kost”

Thomas Colin Campbell
- Professor Emeritus of Nutritional Biochemistry at Cornell University

“My solution was to choose “plant-based” for lack of a better word. | also
thought that the idea had to rest on good solid science, if it were to survive.
Still today, | avoid the V' words because most vegetarians consume too

much [dairy and total fat]. Vegans tend to consume too much processed food
and total fat.”

‘| added “whole” to my “plant-based” nomenclature a little later, in order to
avoid the idea that isolated nutrients (as in supplements) and/or plant food
fragments (refined carbohydrates sugar and white flour) conveyed health. My
considerable experience in court testifying to the inappropriate use of nutrient
supplements compelled me to add the word “whole” as in “whole food,
plant-based.”

Kilde:


https://nutritionstudies.org/history-of-the-term-whole-food-plant-based/

Vegetarisk, vegansk, plantebaseret

° Atleve vegetarisk: At leve af plantefgde (frugt og grent, korn,
baelgfrugter, ngdder og fr@ mv.) med eller uden supplement af
meelkeprodukter og/eller aeg. Vegetarer spiser ingen former for kgd,
fjerkrae, fisk, skaldyr eller biprodukter fra slagtning af dyr.

* At leve vegansk er "en made at leve pa, som sgger at undga (sa vidt
som muligt og praktisabelt) alle former for udnyttelse af og
grusomhed imod dyr til fgde, tgj og andre formal”.

°* En plantebaseret kost: En kost som bestar af hele og uforarbejdede
planter som frugt, grontsager, baelgfrugter, ngdder, kerner, frg og
fuldkorn, eventuelt med supplement af sma mangder animalske
produkter og/eller industrielt forarbejdede plantefgdevarer.



UDBREDELSE &
UDVIKLING FREMOVER
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Forbrug af animalsk blandt alle veg
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MOTIVER



Arsager til at spise plantebaseret

Dyreetik
- Lev og lad leve

Baeredygtighed
- Et af verdens to st@rste miljgproblemer (energi og animalsk)

Solidaritet med verdens fattige
- 800 mio. sulter; halvdelen af verdens afgrgder bruges til dyrefoder

Sundhed
- Livskvalitet: Bedre og laengere liv

Smag
- St@rre variation i planteriget

@konomi
- Egen gkonomi & milliarder at spare og hente for statskassen

Religion/Spiritualitet



Motiver til at spise kadfrie maltider
(1 befolkningen generelt)

« Sundhed (36 %)
-Unge: 31 %

« Beeredygtighed/miljg/klima (27 %)
-Unge: 39 %

* Dyreetik (19 %)
-Unge: 27 %

Andre arsager: Smag, gkonomi, religion, etc.

Kilde: Coop Analyse & Dansk Vegetarisk Forening 2018



Motiver blandt
veganere, vegetarer og fleksitarer

Fleksitarer
- Baeredygtighed (83 %), sundhed (79 %), dyreetik (71 %)

Vegetarer
- Baeredygtighed (87 %), sundhed (76 %), dyreetik (88 %)

Veganere
- Baeredygtighed (89 %), sundhed (81 %), dyreetik (92 %)

Kilde: Dansk Vegetarisk Forening 2017, survey med i alt ca. 2.000 adspurgte



DYREETIK






BAREDYGTIGHED



e

B TYPISK DANSK KOST s
Kost med kgd og maelkeprodukter

o VEGETARISK | |
Plantebaseret kost med maelkeprodukter

B VEGANSK L

Plantebaseret kost uden maelkeprodukter

2,62 ton CO2 om aret

1,39 ton CO2 om aret

1,05 ton CO2 om aret




Beregninger viser, at en stor del af klodens menneskeskabte
drivhusgasser kan opsuges via genskovning, hvis landbrugsarealet reduceres

- dette vil kraeve en markant kostomlaegning




@kosystemer pavirket negativt af landbrugsdyr
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Ecoregions
- Livestock affected, critical status /\/ National boundaries

D Livestock affected, vulnerable

Kilde: FAO 2006



Fordeling af verdens pattedyr

60%

are livestock

36%

are humans

4%

\ %q, are wild
=~ mammals

Kilde: PNAS, juni 2019,
Grafik lavet af The Guardian


https://www.pnas.org/content/115/25/6506

Fordeling af verdens fugle

30%

are wild

70%
of birds are

chickens and
other poultry G

Kilde: PNAS, juni 2019,
Grafik lavet af The Guardian


https://www.pnas.org/content/115/25/6506

Hvordan brgdfgder verden flest?

Carrying Capacity (108 persons)
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Hvor meget kad | fremtiden?

Tysk studie 2009: Meget mindre kgd => @kologi til alle

Simon Fairlie 2010: Default livestock = Per capita 12 kg om
aret + 26 kilo maelk

Tysk studie 2017: Fra 38 % til 11 % animalsk protein

Tufts University 2017: Flest brgdfedes lakto-vegetarisk;
derudover athaenger det af geografi fra land til land

NOAH m.fl. 2017: | Skandinavien kan flest brgdfgdes lakto-
vegetarisk; vegansk udleder dog faerrest drivhusgasser

FNs klimapanel 2018: Op mod 1/3 af klodens opdyrkede
land kan fremover ikke bruges til fedevarer

EAT-Lancet 2019: Kgd+fjerkrae+fisk i alt 500 gram om ugen
(en voksen dansker spiser pt 1,4 kg om ugen, jf DTU)



En*‘i)aésentlig reduktion af
mdwrkmngen pa miljget kan kun

lade sig gore ved en betydelig
- global kostaendring, vaek fra

animalske produkter
- ENs'miljgprogram (UNEP)




SUNDHED



DVFs udlaegning af forskningen

Der er klar evidens for gget sundhed mellem den
grgnne klynge og de rade cirkler.

Der er begraenset eller ingen evidens internt mellem
de grgnne cirkler.

Vegetarisk med
Vegansk moderat maengde
. Mmeelk/ eeg

En lille smule

kad / animalsk
Sakaldt ‘moderat’
kadforbrug
Hajt kadforbrug




Adventiststudierne versus de andre

store epidemiologiske studier

Adventiststudierne (USA), 95.000 deltagere
State of the art: Hele gruppen ligner hinanden pa andre
parametre. Halvdelen er vegetarer — mangearige vegetarer.

Nurses Health Study (USA), 131.000 deltagere

Svaghed: Dem som fik mindst animalsk protein fik ‘under 10 %’
af deres energi fra animalsk protein. Dem som fik mest
vegetabilsk protein fik ‘over 6 %’ af deres enerqi fra vegetabilsk
protein. Studiet sammenlignede saledes meget animalsk med
enormt meget animalsk.

45 and up (Australien), 243.000 deltagere
Svaghed: Kun 1.500 vegetarer, heraf 80 dgde. Dagdeligheden
var | gvrigt 5,3 % for vegetarerne vs 6,9 % for ikke-vegetarerne.

Oxford (UK), 60.000 deltagere, heraf 20.000 vegetarer
Svaghed: Mange midlertidige vegetarer. Efter rensning af disse
var der lavere dgdelighed (signifikant).



ERNARING



Hvad er DVFs ernaeringsfaglige
kompetencer og ressourcer?

Grundlagt af leeger | 1896

Formalsparagraf #1: "Oplyse om, at vegetarisk kost er
fuldt ernaeringsmeessigt daekkende”

DVFs ernaeringsteam:

- 2 kliniske diaetister

- 2 leeger

- 1 ph.d. I human ernaering

- 1 ph.d. i sundhedsvidenskab

Vi er 1 dialog med forskere og myndigheder
(er enige om meget, men ikke alt ©)



Vegetarers syn pa egen ernaering

Faler du dig tryg ved, at din egen kost er ernaeringsmaessigt
tilstraekkelig?

1004%
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BO%
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Ja, Ja, Jeg er ind Mej, jeg MNej, min Ved ikke
fuldsteendig nogenlunde imellem | tror, at erngering er
twivl jeg kan slet ikke
forbedre... tilstresk...

DVF 2017, 1.224 adspurgte.

OBS: Spgrgsmalet blev besvaret lige efter en reekke spgrgsmal om B12-tilskud, som kan have gjort nogle i
tvivl om de har styr pa det og derfor kan have pavirket svarene.



Vegetarers syn pa deres b@rns ernaering

Faler du dig tryg ift at give/have givet dine nuvaerende og/eller
kommende bgrn en sund og ernaeringsmeaessigt forsvarlig kost?

100%
80%
61,7%
6 0%
40% 29,7%
20%
3,2% 2,0% 0,8% 2,6%
0%
Ja, Ja, Jeg erl Mej, jeg Mej, jeg Ved ikke
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lidt meget
usikker usikker

DVF 2017, 896 adspurgte.

OBS: Spgrgsmalet blev besvaret lige efter en raekke spargsmal om B12-tilskud, som kan have gjort nogle i
tvivl om de har styr pa det og derfor kan have pavirket svarene.



Seerlige/sarbare grupper

Sma bgrn
- Der er behov for konstruktiv vejledning, vi bgr laere af vores
nabolande

Unge
- | takt med at der bliver flere og flere, er der behov for mere
fokus pa grundleeggende vejledning

Mennesker med spiseforstyrrelser, en to-delt tilgang:

- 1. Fokus pa at blive rask (for veganere f.eks. ikke at fale skyld
over midlertidigt indtag af maelkeprodukter/aeq)

- 2. Sundhedsveesenet skal geares til at kunne servere
kalorieteet vegetabilsk (vegansk) mad; det er det | dag ikke

(Smatspisende) aeldre

- /Eldre vegetarer/veganere, som bliver smatspisende pga
kedelig mad

- ZEldre fleksitarer, som bliver smatspisende pga for meget kad



Spagrgsmal? —rc@vegetarisk.dk



