Protein

Hvordan far jeg nok?

Plakaten om protein er en illustration af, hvor stor en maengde man
skal spise af forskellige fgdevarer for at fa den samme mangde
protein, som man far ved at drikke to glas meelk. I dette materiale
kan du bl.a. laese mere om, hvorfor proteiner er vigtige, hvad
protein er og hvilke fgdevarer, der er gode kilder til protein.




Hvorfor er

proteiner vigtige?
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Proteiner er Proteiner bruges
kroppens til at danne
byggesten nye celler
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Proteiner Proteiner
bruges til at bruges til at
opbygge og transportere
vedligeholde enzymetr,

muskler hormoner og
antistoffer
rundt 1 kroppen

Et tilstraekkeligt dagligt indtag af proteiner
er afggrende for kroppens funktioner og for
bevarelse af dine muskler.




Hvad er proteiner?

Protein er et energigivende makronaringsstof ligesom kulhydrat og
fedt. Proteiner er opbygget af 20 forskellige aminosyrer. Nogle amino-
syrer kan kroppen selv producere, mens andre aminosyrer skal tilfgres
igennem den mad, vi spiser. De aminosyrer, som kroppen ikke selv kan
danne, kaldes essentielle aminosyrer.

Nar vi fordgjer protein, bliver det nedbrudt i maven af enzymer og mave-
syre til mindre stykker kaldet peptider. Herfra optager vi protein i form
af helt korte peptider eller enkelte aminosyrer. Kroppen nedbryder og
opbygger protein i musklerne hele dggnet. Nar der er tilstraekkeligt med
protein i kosten, opretholdes balancen mellem opbygning og nedbryd-
ning af musklerne.

Hvor meget protein har vi behov for?

I en sund og varieret kost anbefaler Fgdevarestyrelsen, at 10-20 % af
energien i kosten kommer fra protein. For voksne over 65 ar anbefaler
Fgdevarestyrelsen at gge indtaget af protein til 15-20 %. Det skyldes at
eldre har brug for mere protein til bevarelse af deres muskler.

Voksne indtil 65 ar Voksne over 65 ar
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Anbefalet proteinindtag: Anbefalet proteinindtag:
10-20 % 15-20 %

af energien 1 kosten af energien i kosten




Hvordan far jeg nok protein?

Stort set alle fgdevarer indeholder protein, men der er stor forskel pa, hvor meget protein
de forskellige fgdevarer indeholder, ligesom der er forskel pa proteinkvalitet.

For at opna samme mangde protein som to glas meelk (17,5 g protein) skal du for
eksempel spise 307 g kogt quinoa eller 83 g mandler.*

To glas maelk 307 g kogt quinoa , 83 g mandler

Gennemsnitsanbefalingen for proteiner til voksne er:
11 g per kg kropsveaegt per dag.

En kvinde pa

60 kg

skal have

66 g

protein om dagen.

Eksempel pa dagligt indtag:

200 g skyr

1&g

2 skiver ost

1 kyllingefilet (100 g)
1dl kikeerter

ca. 66 g protein

300 g skyr

1leeg

2 skiver ost

1 kyllingefilet (150 g)
1dl kikeerter

ca. 88 g protein

80 kg

skal have

88 ¢

protein om dagen.

En mand pa } Eksempel pa dagligt indtag:

* Der er ikke taget hensyn til proteinkvaliteten af fgdevarerne
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Protein 1 mad

Proteinindholdet i fgdevarer varierer. Fgdevarer kan have et lavt, middel eller hgjt
indhold af protein. Dog skal man ogsa huske at tage hgjde for den maengde fgde-
varen indtages i. For eksempel indeholder maelk kun 3,5 g protein per 100 g, men
man indtager typisk et helt glas pa 200-250 g.

Lavt Middel Hojt

indhold af protein indhold af protein indhold af protein

Proteinindhold Proteinindhold Proteinindhold

paunder12g pa mellem 12 0g 20 g paover 20 g
per 100 g per 100 g per 100 g
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Kvaliteten af protein

Kvaliteten af protein er forskellig fra fgdevare til fsdevare. En fgdevares protein-
kvalitet afggres af sammensatningen af og iseer indholdet af de essentielle amino-
syrer. Kvaliteten af proteiner er hgjere 1 animalske fgdevarer som kad, fjerkrae, fisk,
g og mejeriprodukter, mens den er lavere i vegetabilske fgdevarer som korn,

beelgfrugter, frg, ngdder, grgntsager og frugt.

Animalske produkter har en proteinkvalitet mellem 90-100 % af den gnskede
sammensatning og maengde af de essentielle aminosyrer. Proteinkvalitet er isaer
vigtig, hvis kosten er ensidig og flere fgdevaregrupper udelukkes fra kosten for
eksempel vegansk kost. Omvendt hvis du spiser varieret kost, sa far du let alle de
aminosyrer, kroppen har brug for.

Lav proteinkvalitet
Vegetabilske fgdevarer som korn, baelg-
frugter, frg, ngdder, grgntsager og frugt.

Hgj proteinkvalitet
Animalske fgdevarer som kad, fjerkrae,
fisk, &g og mejeriprodukter.




Protein nar du vil tabe dig

Har du et gnske om at tabe dig, kan et gget proteinindtag
pa ca. 1,2-1,6 g protein per kg kropsvaegt per dag vaere
med til at gge maethedsfornemmelsen og dermed

bidrage til, at du spiser mindre. En raekke under-
s@gelser viser nemlig, at protein er det makro-
neeringsstof, der meetter mest. Protein er ikke
slankende 1 sig selv - det er kalorieunderskuddet,
der giver vaegttabet. Men protein er samtidig med
til at bevare muskelmassen.

Hvem har brug for mere protein?

Der er visse grupper, der kan have brug for at spise mere protein. Det gaelder bl.a.
personer over 65 ar eller syge, der har tab af muskelmasse og/eller nedsat funktions-
evne. Her er protein et vigtigt naeringsstof, fordi protein netop er med til at opbygge
musklerne. Nar man bliver zeldre og/eller syg sa svaekkes den opbyggende effekt

af protein (det kaldes ogsa den anabolske effekt). Derfor har disse grupper brug for
mere protein og/eller af hgj kvalitet for at "teende” for dannelsen og bevarelsen af
muskelmasse. Fgdevarestyrelsen anbefaler, at man for denne gruppe haever den
nedre graense for proteinindtag fra 10 % af ens energiindtag til 15 %. Det svarer til
1,2-1,5 g protein per kg kropsveaegt fordelt over hele dagen.

1 5 o/ Aldre, syge og sveekkede
O anbefales at indtage

P 1,2-15g

10 o/o protein per kg kropsvaegt
per dag.

Kan jeg spise for meget protein?

De fleste danskere far tilstraekkeligt eller mere protein, end de har brug for.

Et stgrre indtag af protein, end kroppen har behov for, fgrer ikke til gget muskel-
opbygning eller styrke. Det overskydende protein, som kroppen ikke bruger som
byggesten, bliver blandt andet omdannet til ekstra energi til kroppen.
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