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“Harvard University Dining Services is
committed to ensuring the good health . | Konklusioner og anbefalinger

of our students, and being a good stew-
ard to our planet and animals” said

Denne rapport prasenterer de miljpmaessige, sundhedsmaessige og

Louisa Denison, food literacy project
coordinator at Harvard Unive]'_‘sity Din- 1. Miljorad. En samfunds- ekonomiske fordele ved at deltage i Kodfri Mandag-kampagnen og
okonomisk analyse. dermed at spise kedfrit en dag om ugen.

ing S erVice S. Miljgministeriet 2013.

2. Livestock’s long shadow, De mange fordele er drsagen til, at fremsynede byer og institution-

environmental issues and s 13

options. FAO 2006. er over hele verden er en del af kampagnen. P4 listen finder man
alt fra universiteter som Harvard og Oxford til byer som San Fran-

3. www.cancer.dk/Nyheder/ cisco, Sao Paulo og Helsinki
nyhedsartikler/2012kv1/ ’ g )

megetkoedkortereliv.htm

Miljgsmart

Kedfri Mandag hjeelper klimaet. Studier viser, at den moderne
produktion af husdyr har negative konsekvenser for klimaet. I
Danmark er vores forbrug af mad- og drikkevarer ansvarlig for
45% af den samlede udledning af drivhusgasser. Det er 3 gange sa
meget som transportsektoren.! Dyrehold er drsag til, at 65 % af
jordarealet forringes i Europa og produktionen af animalske
fodevarer kraever et meget hojt forbrug af vand og leder til oget
forurening.?

Sundhed

Kodfri Mandag gor os friskere og sundere. I Igbet af de seneste
artier er der lavet undersggelser, der forklarer en forbindelse
mellem et hgjt forbrug af ked og en raeekke sygdomme. Ifplge
Kraeftens Bekaeempelse viser studier, at rodt ked og forarbejdet kod
forhejer risikoen for hjerte-kar-sygdomme og cancer.® Problemer
som fedme, type 2 diabetes og oget dgdelighed pédvirkes ligeledes
negativt.

Slankere budget

Kedfri Mandag sparer penge for borgere og det offentlige. Kon-
sekvenserne af et stort kedforbrug er hoje udgifter til bl.a. sund-
hedsvaesen og sygefraveer samt reduceret livskvalitet. ] Danmark
forer mangelfuld erneering, som folge af det hgje kedforbrug, til
nedseettelse af levealderen.

'In terms of immediacy of action and the feasibil-
ity of bringing about reductions in a short period of
time, it clearly is the most attractive opportunity,’
said Pachauri. 'Give up meat for one day [a week]
initially, and decrease it from there.

Dr. Rajendra Pachauri,
formand for FNs klimapanel




' §

Storbyen Baltimores skolesystem, var
blandt de forste der indforte en Keodfri

Ressourceforbrug til kedproduktion e b R

Hver mandag serveres der saledes kun

- o - - - l
Det animalske landbrug forbruger store mangder land og vand. VCgCt&l‘lSkE madltider i kantinerne. o
Det pavirker den globale fadevareforsyning negativt ved at have 4, www.publications.parlia-
. . . X ment.uk/pa/cm201314/cmse- dai
prisen pad korn og andre basale fgdevarer og har bidraget til at lect/cmintdev/176/176.pdf

fremkalde fpdevarekriser i 2008 og 2011. 5. Mekonnen, M.M. and

Hoekstra, A.Y. (2010) The
. . . green, blue and grey water
Af hensyn til verdens fattigste anbefalede medlemmerne i det footprint of farm animals

" ; ; » and animal products, Value
engelske underhus' “International development select committee” alle of Water Research Report

borgere at spise mindre kod.* Series No.48, UNESCO-IHE,
Delft, the Netherlands

6. Sddan ligger landet - tal
om landbruget 2012. Dan-
marks Naturfredningsforen-
ing 2013

Produktion af et enkelt kilo okseked kraever hele 15400 liter vand.®

For at dyrke foder til opdraet af grise og andre husdyr i Danmark
legger dansk landbrug beslag pa et areal i Sydamerika, som svarer
til en tredjedel af det danske landbrugsareal.®

I en verden med stgt voksende befolkning bliver dette store res-
sourceforbrug stadig mindre baeredygtigt.

Danmark har et hojt
Kodforbrug (kg/person/ir) £ N erden er

stigende. Danskernes for-
Verden 41.2 kg brug er ifplge FN blandt

de, som spiser allermest

med et forbrug pé over

I'lande 82.1 kg 100 l(g per ér
1. Dermed vil fordelene ved
UdVlkhngSlande 30.9 kg en kodfri dag vere storre
i Danmark.
Danmark 100.7 kg

Tabel 1: Arligt forbrug af animalske produkter i gennemsnit
per person, (FAO, 2009, s. 11)




“I love eating meat, but I love our planet
even more, so I will join this campaign and
stop eating meat at least one day a week.”

De miljgmeaessige konsekven-
ser ved husdyrproduktion

3

Husdyrproduktionen er ansvarlig for en stor del af den globale
udledning af drivhusgasser. Udledningen skyldes brugen af land-
brugsjord, heriblandt skovrydning for at gge greesningsarealer og
foderdyrkning.

Hele 64% af ammoniakudledningen i Danmark er menneskeskabt,
og den bidrager til syreregn og belaster vandmiljoet.

Fpdevareministeriet har beregnet, hvor meget CO, der udledes ved
produktionen af forskellige fpdevarer i Danmark og hvordan vi ber
spise for at hjelpe miljg og klima.

Kodproduktionen er i toppen af klimapyramiden. Frugt, gront,
balgfrugter og korn er i bunden.

Klimapyramide til gruppering af ravarer
efter klimabelastning per kg ravare:

Kg CO,-z=kvivalent per rdvare R W

(oksekgd og lam)

gul ost
11,3-19,4
Lyst ked (svin, fierkrae),
fladfisk (skrubbe),
31-6,7 fedtstoffer, ris (hytteost, rygeost)
1,2-3,0 ,/
."/I;
0,5-1,1
;'/
£
£
0,1-0,5

Ingredienser uden klimabidrag: Syre, kantareller, granndle m.m. fra naturen

Figur 1: CO, klimapyramide (FVM, (2009). Klima pd bordet, Fopdevareministeriets

klimakogebog.)



Forringelse af landbrugsjord

7. FAO: Livestock’s Long

Den animalske produktion legger beslag pa 70% af al agerjord og Shadow. 2006, 5. 30

30% af jordens totale overflade. Der forekommer skovrydning for

) . ) 8. FAO: Livestock’s Long
at fodre det stigende husdyrhold. I Latinamerika benyttes 70% af Shadow. 2006, 5. 29
skovomrddet omkring Amazonasfloden til graesning og resten af
arealet bruges bl.a. til produktionen af foderstof. ?

Den intensive brug af land forringer jordkvaliteten hastigt, og der
ses en tilbagegang af neringstoffer i jorden pa grund af jordero-
sion.®

Tabel 2 viser den samlede mangde jord i verden med forringet
jordkvalitet, hvor tallet i Europa er 65%.

Estimates of all degraded lands in dry areas

Continent Total Degraded Percentage
area area’ degraded

Imillion km?) [million km?]

Africa 14.326 10.458 73

hom e ma T “Having Meat Free Monday in our canteens
Australia and the Pacific 7.012 3.759 54 . < .

e e . " is a positive, easy, fun campaign to support.
North America 5 780 4286 7 Everyone can live without meat for one day
South America 4.207 3.058 73 a week and our 9,000 employees have been
Total 51.597 35.922 70 happy about joim'ng in.”

! Comprises land and vegetation.
Source: Dregne and Chou (1994].

Tabel 2: Land med forringet jordkvalitet (FAO: Livestock’s Long Shadow. 2006, s. 30).




“It’s a great start and an excellent way

to bring attention to the environmental Vandspild og forurening

and other benefits of being more care-
ful about our meat consumption”

9. (http:/[www.un.org/water-
forlifedecade/scarcity.shtml).

10. www.bscw.ihe.nl/pub/
nj_bscw.cgi/d2835298
Climate%20change%20
and%20global%20water%20
resources%3A%20Nigel%20
W.%20Arnell.pdf

Ifplge ENs "Water for life decade” lever 20% af verdens befolkning
med vandmangel.® Samtidig er tilgeengeligheden af frisk vand stedt
faldende i mange omradder pa kloden. Noget global opvarmning
kun vil forstaerke. 1°

Vi ved, at produktionen af kgd er den mest vandkraevende type
landbrug. Spiser vi mindre kod reducerer det fodaftrykket fra vores
vandforbrug betydeligt.

Samtidig er animalsk affald en af de storste grunde til vandforure-
ning. Dertil kommer antibiotika, hormoner, kemikalier, ggdning
og pesticider fra foderproduktionen. Animalsk affald kan true
kvaliteten af drikkevand og jordens frugtbarhed. F.eks. ved ud-
vaskning af gedning til jorden eller nedsivning til grundvandet.
Sammenligner man klimapdvirkningen fra kostsammensatnin-
ger med forskellige forhold mellem animalsk- og plantebaserede
fodevarer, er der en tydelig sammenhang.



Miljgpmaessige fordele ved en kodfri dag “Belit resolved, that the Council of the

. City of Los Angeles hereby declares all
. 'Mggglwys;%q ‘Meatless Mondays’ in sup-
Tabel 3 beskriver sammensatningen af de forskellige produkter og ' pOI't Of CompI'EhenSIVE Sustainability ef_ "
giver et bud pa de klimamaessige konsekvenser. ﬁgiﬁ?{fg iﬁ‘égﬁf;fﬁlﬁgﬁ ' '
of environmentally sustain- fw &S We1'1 as tO ﬁlrther encourage reS-
idents to eat a more  varied plant-based _

able dietary scenarios in
Tabellen indikerer, at selv en moderat reduktion af indtagelsen af ani- the UK

malske produkter reducerer udledningen af drivhusgasser og brugen dicét I Q Pf otee €t th e1r he alth an d pI' Ot ect
af land. -

ammals | e an

'rEF:

[ T "l
-
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Table 1. CCC dietary scenarios from the fourth carbon budget
CCC Scenario Dietary definition Estimated environmental impact
Food consumption (% of 2005 levels)
Scenario 1: Milk and eggs 60 19% reduction in UK agriculture GHG emissions,
‘A 50% reduction in livestock product supply Meat 36 and 42% reduction in land use compared with 2008
balanced by increases in plant commodities.'® Sugar 70 baseline®
Vegetables/fruits 160
Cereals/potatoes 133
Vegetable oils (not palm) 133
Other groups® 100
Scenario 2: Milk and eggs 100 9% reduction in UK agriculture GHG emissions,
‘A shift from red (for example, beef and sheep meat)  Cow and sheep 25 and 39% reduction in land use compared with 2008
to white (pigs and poultry meat), with no overall Pig and poultry 145  baseline”
reduction in livestock consumption’'? Sugar 100
Vegetables/ fruit 100
Cereals/potatoes 100
Vegetable oils (not palm) 100
Other groups® 100
Scenario 3: Milk and eggs 100 3% reduction in UK agriculture GHG emissions,
‘A 50% reduction in white meat supply balanced by ~ Cow and sheep 100 and 4% reduction in land use compared with 2008
increases in plant commodities.'? Pig and poultry 50 baseline®
Sugar 90
Vegetables/fruit 10
Cereals/potatoes 110
Vegetable oils (not palm) 110
Other groups® 100
Abbreviations: CCC, Committee on Climate Change; GHG, greenhouse gas. “Other groups include: beer, wine, beverages, cocoa, palm oil and fish. "Includes
changes in GHG emissions and land use for agriculture both within and outside of the UK that is associated with food consumed in the UK.

© 2012 Macmillan Publishers Limited European Journal of Clinical Nutrition (2012) 710-715

Tabel 3: Reduceret kpdforbrug begraenser CO, udslip




Sundhedsmaessige fordele
ved en kodfri dag
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Der er store og konkrete fordele ved at inspirere til en ugentlig
kodfri dag. Den forste kampagne for en kodfri mandag blev iveerk-
sat af Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health. For at
styrke folkesundheden ville universitetet promovere et mal om at
s@nke indtaget af maettet fedt med 15%. Et mdl der kan opnds ved
at afholde sig fra at spise kod en dag om ugen.

En kedfri dag kan ogsd forebygge mange sygdomme. Der er
blevet udfert adskillige studier, der undersgger forholdet mellem
det at spise ked og en rakke livsstilssygdomime.

Kodfri Mandag giver en konkret model for at forebygge mange
alvorlige sundhedsproblemer til gavn for borgerne. Det er en
lpsning, der ikke koster penge, men bdde er direkte resourcebe-
sparende og har afledte effekter i form af forventede besparelser til
sygefravear og behandling.

“Videnskabelige undersogelser tyder pd, at vegetar-
mad nedscetter risikoen for kroniske sygdomme som
fedme, hjerte-karsygdomme, forhojet blodtryk, suk-
kersyge samt visse former for kreeft og nyrelidelser.”

m Fodevarestyrelsen,
www.altomkost.dk

“When most of us think about dinner, meat
is on the menu, but there are lots of healthy
and delicious meat-free meals. By being crea-
tive and reducing your meat and fish intake
you can help the environment and reduce
world hunger — start with just one day a
week.




4.1

Mindre risiko for type 2-diabetes

Et nyt studie fra Harvard bekrzfter tidligere resultater, der viser at et
12. Changes in red meat

lavere keodindtag reducerer risikoen for type 2-diabetes.Det er iseer et consumption and subse-
e 11: _ quent risk of type 2 diabetes
hojt indtag af redt ked, der har ssmmenhang med udvikling af syg mellitus: three cohorts of US

dommen, mens et lavt indtag virker forebyggende. Kodfri mandag kan men and women.
Pan A et. al. 2013

indga som et naturligt element i en strategi om at give kommunale

13. Vergnaud et al, 2010)
Meat consumption and
prospective weight change
in participants of the EPIC-
Faerre vegtproblemer PANACEA study1-3

Det europeiske studie EPIC-PANACEA, med nasten 400.000 del-
tagere med 10 forskellige europeeiske nationaliteter, viser at indtagelsen
af ked er forbundet med en foregelse i veegt hos bade meend og kvin-
der. Dette er bade blandt normal-og overvagtige og blandt rygere og
ikke-rygere. Forogelsen af vaegt er iseer forbundet med indtagelsen af
rodt ked, fierkrae og forarbejdet kod.

tilbud om forebyggelse af type 2-diabetes. '

Resultaterne indikerer, at et reduceret kodforbrug kan hjelpe med at
holde vaegten under kontrol.

jr—

Sao Paulos bystyre har i samarbejde

med den brazilianske vegetarforening
udgivet en guide til at gore det lettere
at veelge vegetarisk mad hver mandag.

[ NN B |



“After one year, we can say: the Veggiday
is a sensational success. Although these
are small steps for the climate, the mot-
to is: Think globally, act locally”

4.2

Forebyggelse af visse former
for cancer

14. Sandhu et al., (2001),
Systematic Review of the
Prospective Cohort
Studies on Meat Consump-
tion and Colorectal Cancer
Risk: A Meta-Analytical
Approach

Tarmkreeft er en af de mest udbredte former for cancer som udger
9,4% af alle cancertilfeelde.

En systematisk vurdering af 13 videnskabelige studier viser, at et aget
indtag af enhver type kod eller bare et gget indtag pa 100 g rodt ked
pr. dag kan ege risikoen for at udvikle tarmkreaeft med 12-17%. Endnu
mere veesentligt er det, at et foreget indtag af forarbejdet ked pa bare
25g forer til en 49% hojere risiko for tarmkreeft.

Et nyligt studie, som sammenligner resultaterne af 5 meta-analyser,
konkluderer, at indtagelsen af rodt ked kan fore til en foreget risiko
for tarmkreeft pa mellem 28% til 35%, mens forarbejdet kod foroger
risikoen med 20% til 49%. *

Samtidig ved vi, at et storre indtag af frugt og grent kan forebygge
udviklingen af visse kreeftformer. En kodfri dag gavner altsé pa flere
fronter.

Table 8 Variation in meat consumption and CRC incidence across |0 EPIC countries

Mean daily intake (g/day) CRC incidence (ASR)

All meat Red meat Poultry Sausages Other processed
Denmark B8.3 M. 168 156 98 192
Norway 886 285 10.6 129 36 168
Germany B43 286 130 294 1.5 157
the Netherlands 927 41.0 124 164 5 144
UK 723 46 240 93 130 124
France 1060 444 218 12.2 178 R
Spain G992 378 244 131 165 1.3
Sweden 923 323 9.3 213 20 Il
Itaky 86l 408 202 952 10,1 109
Greece 47.1 255 1.8 3l 28 80

Data shown taken from EPIC calibration study (women only). Data adjusted for age. day of the week, season (Linseisen et al. 2002). CRC Incidence reported
as age standardised (world) rate (ASR) per 100 000 (Ferlay et al. 2004).
CRC, colorectal cancer; EPIC, European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition,

Tabel 4: Indtag af ked og udviklingen af kolorektal cancer (Williamson et al., 2005)



4.3

Kodindtag og hjerte-kar-sygdomme

Fodevarestyrelsens konklusion om at gren mad forebygger sygdomme
findes i mange studier. Et nyt studie fra Harvard viste, at man ved at
erstatte fodevarer med et hojt indhold af meettet fedt (f.eks. kod og
mejeriprodukter) med mad der indeholder polyumaettet fedt sésom
frugt, gront og nedder kunne reducere risikoen for hjertesygdomme
med 19%. ©

Gront redder liv

Resultater fra to gruppestudier, viser, at blandt 23 926 dedsfald, kunne
henholdsvis 9,3% af dedsfaldene blandt maend og 7,6% af dedsfaldene
blandt kvinder veere undgéet, hvis deltagerne havde reduceret deres
daglige indtag af ked. Antallet af dedsfald relateret til hjerte-karsyg-
domme kunne vere reduceret med 8,6% og 12,2% for henholdsvis
mend og kvinder.'¢

15. Mozaffarian D, Micha R,
Wallace S (2010) Effects on
Coronary Heart Disease of
Increasing Polyunsaturated
Fat in Place of Saturated Fat:
A Systematic Review and
Meta-Analysis of Rand-
omized Controlled Trials.
PLoS Med 7(3): €1000252.
doi:10.1371/journal.
pmed.1000252

16. Pan et al., (2012). Red
Meat Consumption and
Mortality

“To damage other humans, animals and the
planet that we depend on just to satisfy our
trivial lust for meat... is that the kind of hu-
mans that we want to be?”
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The City Council of the District of Co- Lengere levetid
lumbia passed a ceremonial resolution

encouraging city residents to “abstain
from animal products on Mondays.”

WHO definerer de ar som livet bliver forkortet med, af forskellige

117-gvlf‘%ina/heag_hmf0/ risikofaktorer (Years of Life Lost - YLL) som: “Antallet af dedsfald
Ign‘étigs_‘éfd;,ﬂ;l, psease] ganget med gennemsnitsalderen”. '’

18. Juel et al., (2006 . . . . ..

Risi{(lf)efale(tjrer(og ) Figur 2 viser forskellige risikofaktorer i Danmark. Risikofaktorerne er
folkesundhed i Danmark direkte eller indirekte forbundet med manglende ernaring og i seerde-

leshed et hejt indtag af ked (markeret med redt). '*

Disse faktorer er: Overveagt, forhgjet blodtryk, lavt indtag af frugt og
gronsager og hej indtagelse af mettet fedt. Den samlede sum af YLL
for bade meend og kvinder er omkring 40.000.

Det er sandsynligt, at en kedfri mandag kan forlaenge levealderen i
Danmark.

Figur 1.1 Dodsfald i Danmark relateret til forskellige risikofaktorer. Arligt antal dodsfald for
mand og kvinder

Rygning

Uddannelse

Fysisk inaktivitet

Alkohol

For lidt frugt og grant>

For meget mattet fedr

Arbejdsbetingede lidelser
Passivrygning |

Hjemme- og fritidsulykker
Traeffer sjaldent familie
Psykisk arbejdsbelastning
I —
Stofmisbrug E’
Ingen hjalp fra andre .
Trafikulykker =

Usikker sex O Mand
Arbejdsulykker B Kvinder

”W[

il

0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 7000 8000
Antal dgdsfald

Figur 2: Tabte levedr i Danmark relateret til forskellige risokofaktorer.
Arligt antal tabte levear for maend og kvinder.




En kedfri dag 1 praksis

En kedfri dag vil gere en positiv forskel for miljo, folkesundhed,
dyrevelfeerd og klima. Mange byer rundt om i verden har allerede
grebet muligheden og promoverer en kedfri dag til deres borgere.
Blandt de deltagende byer er Gent, Cape Town, Bremen, Helsinki,
Sao Paulo, San Fransisco og Oslo.

Byernes deltagelse dekker over mange forskellige typer initiativer.
Blandt tiltagene er

- fast tilbud om vegetariske maltider i alle kommunale institutioner

- kodfri dag i skoler

- information om fordele ved en kedfri dag til borgerne

- information om virksomheder, der deltager i kampagnen Kodfri
Mandag, f.eks. restauranter og cafeer.

Danskernes holdning til en kedfri dag

Meningsmadlinger indikerer, at den danske befolkning er positivt
indstillet til at reducere kedforbruget. Over 80% vil overveje eller
helt sikkert @ndre sine madvaner for at beskytte klimaet.

Sammenholdt med de mange andre fordele Kgdfri Mandag tilbyder,

ma det formodes, at kampagnen kan indferes med succes i Keben-
havn.

Spoergsmal 6

Vil du veere villig til at eendre madvaner for at mindske pavirkning af klimaet?
Fx indfgre en eller flere kadfri dage om ugen, drikke mindre vand pa flaske, drikke mindre radvin, etc

Kodfri Mandag

er en positiv kam-
pagne, som gen-
nem oplysning og
tilbud om valg-
muligheder giver
borgerne mulighed
for at vare ak-
tive medspillere i
forhold til at opnd
mdl, som der er
bred enighed om.

Kodfri Mandag
komplimenterer
Danmarks mdl om
at blive et gronnere
land og vil kunne

gore en stor for-
skel for at forbedre
miljo og folkesund-
hed.

55,3%
50%
40%
g z
g 30% ©
o -
= =
2 20% §
< =
10%
- 0%
Ja, helt Ja, jeg vil Nej, Nej, helt
sikkert overveje det sandsynligvis sikkert ikke
Kilde: Forbrugerrddet ikke

Figur 3: Opinionsmadling om at &ndre madvaner (Forbrugerrddet (2009), Forbrugernes viden
om fpdevarer, klima og etik)







