
WORKSHOP: Klimavenlig ældremad

Dansk Gerontologisk Selskab 29. oktober 2021

KAN GOD MAD TIL ÆLDRE OGSÅ VÆRE KLIMAVENLIG?

Kostrådene skal ikke længere kun gøre vores krop sundere. De nye kostråd er 
klimavenlige og har også fokus på at gøre vores klode sundere. Ifølge de nye 
kostråd skal vi spise færre animalske proteiner og flere planteproteiner. Men 
hvordan sikrer vi, at maden til de ældre både er klimavenlig og samtidig har 
en tilstrækkelig proteinkvalitet, er genkendelig og er smagfuld?
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Program

• Velkommen (Anette)

• Hvad er klimavenlig ældremad (Terkel)

• Planteproteiner i en klimavenlig kost til ældre (Sara)

• Ved vi hvad de ældre vil have? (Lise) 

• Smag på sagerne – et bud på 3 klimavenlige og 

ældrevenlige romkugler (Anette)

• Opsamling på smagsprøver & diskussion af klimavenlig 

og ældrevenlig mad (Anette) 



Klimavenlig ældremad

Hvad er klimavenlig ældremad?

DGS-konference 29.10.2021

29. oktober 2021
Lektor Terkel Røjel
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Hvad er ældremad?

Alt om kost

(Anbefalinger til raske ældre over 65 år)

Kosthåndbogen

Retningslinjer til den danske institutionskost

Mere protein 18E% (10-20 E%)

Mere fedt 50E% (45-60 E%)

Mindre kostfibre 15-20g (25-35 g)

Kost til småtspisende

Hensyn til målgruppens madkultur

Konsistens
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Hvad er klimavenlig mad?

IPCC (2019): Climate change and 

land

“Balanced diets featuring plant-
based foods, such as coarse 
grains, legumes, fruits and 

vegetables, and animal-sourced 
food produced sustainably in low 
greenhouse gas emission systems, 

present major opportunities for 
adaptation to and limiting 

climate change,”
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Hvad er klimavenlig mad?

EAT Lancet referencekost (2019)

De officielle kostråd – godt for 

sundhed og klima (2021)

Nye kostråd til daginstitutioner, skoler 

og kantiner på vej i 2022

Bæredygtighed integreres i NNR 2022

Klimavenlige kostråd/anbefalinger til 

ældre?

Spis flere grøntsager og frugter

Skær ned på kødet. Ca. 350 g 

kød om ugen er tilpas, når du 

spiser planterigt og varieret. 

Begræns især okse- og 

lammekød.

Skru op for bælgfrugter […] Ca. 

100 g om dagen (tilberedt 

mængde)
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Hvad er klimavenlig mad?

Klimaloven: 70% CO2-reduktion i 2030

Klimavenlig mad = lavt CO2-aftryk

3 ton CO2e → 1 ton CO2e

LCA-livscyklusvurdering som metode til 
opgørelse af CO2 (arealanvendelse og 14 
andre faktorer)

Produktion af kød udgør 14.5% af det globale 
klimaaftryk. Oksekød udgør 9,5% 

Oksekød CO2 aftryk: 50,2 kg CO2e/kg kød 
(300 kg CO2e pr. kg protein)

Hestebønner: 2,73 CO2e/kg bønner (1,05 kg 
CO2e pr. kg. Protein)

29. oktober 2021
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Eksempler på indsatser 

Københavns kommunes 

klimatilpasning og mad & 

Måltidspolitik

Århus kommune

Ældreområdet

Region Hovedstaden

Bispebjerg/Frederiksberg hospital

”Aarhus og Københavns kommuner 

vil reducere klimaaftrykket fra mad i 

de kommunale vuggestuer, skoler, 

sociale tilbud og plejehjem med 25 

procent. [i 2025]”

”Region H har her en målsætning om 

25% klimareduktion i 2025. Dette er 

ud over den reduktion i kødforbrug 

der allerede er sket i forbindelse med 

en høj økologiprocent.”

”Vi vil servere måltider af høj 

kulinarisk kvalitet, som forener optimal 

ernæring med hensyntagen til, 

hvordan vi passer på vores planet og 

på hinanden.”

Vi skal reducere CO2-belastningen fra 

vores råvareindkøb med 50 procent 

fra 2019 til 2023
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Eksempler på forskning 
og udviklingsprojekter 

Environmental impact of 

meal service catering for 

dependent senior citizens

in Danish municipalities.

How to obtain forty

percent less

environmental impact by 

healthy, protein-optimized

snacks for older adults

Eldoradoprojektet 1

Klimaberegning af 
måltider til ældre i eget 
hjem

Eldorado 2

Klimatilpassede 
mellemmåltider til ældre

Rådet for sund mad 
kampagnen:

Sund og klimavenlig mad 
i professionelle køkkener

29. oktober 2021

https://link.springer.com/article/10.1007/s11367-018-1487-z
https://www.researchgate.net/publication/321640264_How_to_Obtain_Forty_Percent_Less_Environmental_Impact_by_Healthy_Protein-Optimized_Snacks_for_Older_Adults
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Eksempler fra praksis

”På Nordsjællands Hospital 

fokuserer vi på, hvordan de 

vegetabilske fødevarer kan spille 

en større rolle på tallerkenen. Vi 

har altid et vegetabilsk valg på 

menuen og som et nyt tiltag, vil der 

hver onsdag til frokost, blive 

serveret et plantebaseret måltid til 

alle.[…] Vi serverer også vores 

plantemenuer til småtspisende”

Bakkekort fra køkkenet på 

Nordsjællands hospital

Grønne retter i store 
gryder - opskrifter til bl.a. 
hospitaler

Kursuskatalog fra Meyers 
Madhus til medarbejdere 
fra ældreområdet i 
Københavns kommune:

”klassisk dansk mad i 
klimavenlige klæder”, 
”grønt pålæg”

Indsatser fra 
Nordsjællandshospital og 
i Region Hovedstaden

29. oktober 2021
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Spørgsmål?



Planteproteiner i en
klimavenlig kost til

ældre

• Sara Elisabeth Eriksen

• Ernæring- og sundhedsuddannelsen

• Københavns Professionshøjskole
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De officielle kostråd

7. november 2021

At spise mere plantebaseret, betyder at grøntsager, bælgfrugter, 

fuldkorn og nødder skal fylde væsentligt mere på tallerkenen. De 

animalske fødevarer skal fortsat være en del af menuen, men 

begrænses i forhold til danskernes nuværende gennemsnitlige 

indtag.

DTU vurderer, at de nye 

bæredygtige kostråd samlet set 

opfylder de nordiske 

næringsstofanbefalinger i forhold til 

aldersgruppen 6-65 år (dog med 

undtagelse af D-vitamin
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DTU´s opmærksomhedspunkter ift. at implementere 
en mere plantebaseret kost til ældre

• Ældre 65+ har et øget proteinbehov. 

• Andelen af energi fra protein ligger ifølge 
beregningerne i den lave ende af det anbefalede 
indtagsinterval (15-20 E% ift. 18 E%)

• Daglige proteindtag for sunde og raske ældre 65+ er 1,0-1,2 g 

protein/kg/kropsvægt

• Proteinindtaget øges for underernæret ældre (og/eller vedvarende

alvorlig kronisk sygdom) med 1,2-1,5 - 2,0 g protein/kg/kropsvægt)

*****************

7. november 2021

Kilde: ”Råd om bæredygtig sund kost” – DTU Fødevareinstituttet

Kilde: NNR 2012// https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360
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• Flere fysiologiske ændringer med alderen, der 
bl.a. reducerer muskelproteinsyntesen i kroppen 
og dermed skaber et øget proteinbehov 

• For både ældre og syge er det veldokumenteret, 
at mangel på protein fører til et tab af 
muskelmasse- og funktion, og at tabet bidrager til 
mortalitet og længere rekonvalescens efter 
indlæggelse

• Da ældre 65+ har et øget proteinbehov bør 
proteinindholdet være et fokuspunkt, ift. at 
anbefale en plantebaseret kost til ældre

7. november 2021

Kilde: ”Råd om bæredygtig sund kost” – DTU Fødevareinstituttet

Tab af muskelmasse med alderen
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Planteproteiner vs. kødprotein
- fordøjelighed 

Planteproteiners fordøjelighed og biotilgængelighed er lavere end dem fra animalsk ophav. 

- Højt indhold af kostfibre og forskellige planteforbindelser
- Forskellig kemisk struktur

Animalsk protein har en fordøjelighed på ca. 90 %, planteproteiner svinger mellem 45-80%. 

https://thirdwavenutrition.com/blogs/news/a-

guide-to-vegan-protein

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/P

MC6245118/

https://www.fao.org/3/i3124e/i3124e.pdf

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22102054/

https://thirdwavenutrition.com/blogs/news/a-guide-to-vegan-protein
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6245118/
https://www.fao.org/3/i3124e/i3124e.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22102054/
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Planteproteiner vs. kødprotein
- aminosyreprofil (essentielle aminosyrer)

- Kødproteiner en mere komplet aminosyreprofil, dvs. har et højere indhold af de essentielle 
aminosyrer
- Større andel af aminosyrer fra kød, bliver brugt i muskelproteinsyntesen (større anabolsk 
effekt)
- Planteproteiner oxideres

7. november 2021

https://thirdwavenutrition.com/blogs/news/a-

guide-to-vegan-protein

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/

articles/PMC6245118/

https://thirdwavenutrition.com/blogs/news/a-guide-to-vegan-protein
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6245118/
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Muskelproteinsyntese (MPS) 

. 

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23867520/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26894275/

https://academic.oup.com/jn/article/145/9/1981/4585688 7. november 2021

Planteproteiner indeholder et lavere indhold af aminosyren leucin. 

• Leucin (essentiel aminosyre) spiller en vigtig rolle i stimuleringen af

muskelproteinsyntesen.

• Det anbefales at indtage 2,4-4 g leucin til hvert måltid ift. at optimere den 

muskelproteinsyntesen hos ældre

“Evidence-based 
recommendations for optimal 
dietary protein intake in older 
people: a position paper from the 
PROT-AGE Study Group”

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23867520/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26894275/
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“The Anabolic Response to 

Plant-Based Protein 
Ingestion

Det er endnu uklart, hvorvidt

planteproteinrige måltider

påvirker appetitten, således

ældre mættes hurtigere

–kan være uhensigtsmæssigt

for underernærede og

småtspisende ældre

Protein for Life: Review of Optimal Protein 

Intake, Sustainable Dietary Sources and the 

Effect on Appetite in Ageing Adults

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360
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Den begrænsende aminosyre

Dén essentielle aminosyre, der er mindst af i en fødevare, som 

sætter grænsen for, i hvor høj grad vi kan udnytte proteinet til 

proteinsyntesen ift. det humane behov

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6295981/ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8391319/

• Bælgfrugter generelt begrænset i methionin og cystein
• Korn begrænset i lysin og tryptophan
• Grøntsager, nødder og frø er begrænset i methionin, cystein, 

lysin og threonin

Protein for Life: Review of Optimal Protein Intake, Sustainable Dietary Sources and the Effect on Appetite in Ageing Adults

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0018836

Ris og hvede:

Lysin lavt

Methionin højt

Bælgfrugter:

Lysin højt

Methionin lavt

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6295981/
https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0018836
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Teorien om proteiners 
supplerende værdi

7. november 2021

Kombinationen af planteproteiner med 
aminosyreprofiler, der komplimenterer 
hinanden, som tilsammen udgør et komplet 
protein. 

https://nutrition.org/protein-complementation/

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/jour

nal.pone.0018836#pone-0018836-t001

https://nutrition.org/protein-complementation/
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0018836#pone-0018836-t001
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Quinoa 
Quinoa har en næsten komplet aminosyreprofil, 

der er rig på svovlaminosyrer 

(methionin+cystein) og lysin, og det kan 

betragtes som et højkvalitetsprotein

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2020.00126/full?report=rea
der

7. november 2021
https://academic.oup.com/advances/article/12/4/1100/6226904

Quinoa indeholder 6.0 g lysin /100 g

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2020.00126/full?report=reader
https://academic.oup.com/advances/article/12/4/1100/6226904
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Article: ”Quinoa: Nutritional, functional, and antinutritional aspects” 
+ http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0101-20612011000100035

Amaranth-korn

Lysinindholdet i amaranth er ca.  5,95 g pr. 100 g. protein 

Til sammenligning:

Hvede: 0,34 g lysin/100g og 0,47 methionin /100 g

Hvide ris: 0,19 g lysin/100 g og 0,27 g methionin/100g

https://www.agriculturejournals.cz/publicFiles/52533.pdf

http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0101-20612011000100035
https://www.agriculturejournals.cz/publicFiles/52533.pdf
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”The skeletal muscle anabolic response to plant-versus animal-based

protein consumption”. (2015)

 Animalsk protein er generelt mere overlegen til at fremme muskelproteinsyntese og fører til 

større muskelmasse sammenlignet med planteprotein (f.eks. soja og hvede).

 En optimal kombination af planteproteiner gav ikke tilstrækkelig leucin til at fremkalde en 

anabolsk respons i muskler hos ældre voksne

7. november 2021

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26224750/

Animalsk protein og muskelproteinsyntese

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26224750/
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Fordelen ved at kombinere animalsk og planteprotein

“Protein content and amino acid 

composition of commercially 

available plant-based protein 

isolates” (2018)

En fordel at kombinere havre- eller 
hvedeprotein med animalske proteiner. 
Ved et 50/50-forhold kræver disse 
blandinger kun 5-30 % mere protein, der 
skal indtages for at give tilstrækkelige 
mængder af alle essentielle aminosyrer

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6245118/

7. november 2021

”Soy-Dairy Protein Blend or Whey
Protein Isolate Ingestion Induces
Similar Postexercise Muscle
Mechanistic…in Older Men” (2016)

Undersøgelsen viser, at forsøgspersoner 
(55-75 år) der indtog 30 g af en blanding af 
soja- og mælkeproteiner efter 
styrketræning, gjorde det muligt at opnå 
tilfredsstillende muskelproteinsyntese, som 
hvis de kun havde spist mælkeprotein alene
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/8/1825

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6245118/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6245118/
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/8/1825
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Bedst udbytte ved at fordele proteinindtag over hele dagen 

• Et ujævnt dagligt mønster af proteinindtagelse hos ældre voksne tyder på en potentiel risiko 

for utilstrækkelig stimulering af muskelproteinsyntese (MPS), selv når anbefalingen 

overholdes. 

• Et eksempel kunne være, at et måltid indeholdende ~ 25-30 g protein kun sker én gang om 

dagen under et hovedmåltid

• Et forskningsstudie tyder på, at proteinfordelingen hos ældre er af større betydning end den 

samlede daglige mængde protein i sig selv. Forskerne anbefaler følgende:

1. Indtagelse af et proteinrigt måltid før søvn øger MPS natten over. 

2. For at stimulere MPS over hele dagen, bør berigelse af resterende måltider med 

protein af høj kvalitet, for at sikre en tilstrækkelig dosis protein i hvert måltid.

7. november 2021

Kilde: https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360

https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360
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Strategier ift. at forbedre anabolske egenskaber 
af planteproteiner til ældre

1. Den lavere anabolske kapacitet af plantebaserede proteiner kompenseres ved at indtage en 

større dosis protein (kan være en udfordring hos småtspisende ældre)

2. Kombinere forskellige plantebaserede proteiner for at give en mere gunstig aminosyreprofil.

3. Supplement af leucin for yderligere forøge det postprandiale muskelproteinsyntese respons

4. Kombinere animalske og plantebaserede proteinkilder 

5. En plantebaseret kost som indeholder æg og mejeri, er med til at sikre en tilstrækkelig

næringsstoftilførsel for optimal vækst/vedligeholdelse af væv. Det skal dog tilføjes, at en

vegansk kost tillige kan være sund og optimal, hvis kosten er suppleret med B12, calcium, 

zinc, D-vitamin og jern. 

7. november 2021Kilde: Characterising the muscle anabolic potential of dairy, meat and plant-based protein sources in older adults (2017)
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Den lavere anabolske kapacitet af 

plantebaserede proteiner kompenseres ved at 

indtage en større dosis protein

Kombinere forskellige plantebaserede 

proteiner for at give en mere gunstig 

aminosyreprofil.

Kartofler med høj proteinkvalitet, men lavt 
proteinindhold, udvinding af proteinisolater af 
høj kvalitet 

Berigelse af proteinisolater til 

proteinkilder, som mangler en væsentlig 

essentiel aminosyre

“The Anabolic Response to Plant-
Based Protein Ingestion

https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-021-01540-8
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Tak for jeres opmærksomhed

Spørgsmål?

7. november 2021



Smag på sagerne…

Klimavenlige og ældrevenlige romkugler
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Hvad er en romkugle?

Romkugler fremstilles af rester 

af wienerbrød og kager, som æltes 

sammen med romessens. 

De fleste bagere og konditorer i Danmark 

sælger romkugler. 

De kendes i Midtjylland og Østjylland som 

"trøfler" eller "trøffelkugler", mens de 

på Mors går under navnet "sputnik"
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Principper for udvikling af klimavenlige 
og ældrevenlige romkugler...

• Klimavenlig – i forskellige versioner 

• Ældrevenlig – men med afsæt i en 
genkendelig romkugle

• Reduktion af eller ingen animalske 
fødevarer/ingredienser (evt vegansk)

• Inkorporere planteproteiner – gerne med et 
højt indhold af de begrænsede aminosyrer

• Ingen tilsat sukker

• Øge fedtindholdet – til de småtspisende

29. oktober 2021
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Romkugler med dadler

Dadelkugler med

kaffe og kokos

Sveskekugler med rom

Smag på sagerne …
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Romkugler med dadler

10 tsk romessens
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Dadelkugler med
kaffe og kokos
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Sveskekugler med rom

10 tsk romessens



Romkugler med dadler Dadelkugler med kaffe og kokos

Sveskekugler med rom
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Ældrevenlige 

?!?

Opsamling & diskussion …

Navngivning: 

romkugle?

Formen: kugler, 

brød, stænger, 

hjerter…

Udseende & 

farve?

Duft & smag?

Tekstur & 

konsistens?

Helhed?



Tak for opmærksomheden

Terkel Søndergaard Røjel (tesr@kp.dk)
Sara Elisabeth Erisken (saer@kp.dk)
Anette Due (adue@kp.dk)
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