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Protein er det vigtigste naeringsstof

o Danskernes indtag af protein er stigende

e Danskernes viden om behovet for neeringsstoffer er generelt lav

e Patrods af det begreensede kendskab vurderes protein som det vigtigste
naeringsstof

e Starstedelen af danskerne mener, at de far protein nok

¢ Protein er det neeringsstof — sammenlignet med kulhydrat og fedt —
danskerne gar sig umage for at spise mere af

e Proteiner forbindes med muskelopbyggelse og meethedsfornemmelse

o Oksekgd og aeg vurderes som de bedste kilder til protein

Danskerne spiser mere protein

DTUs seneste kostundersggelse viser, at danskernes indtag af protein er
steget i alle aldersgrupper sammenlignet med kostundersggelsen fra 2008,
hvilket primaert skyldes et gget indhold af animalske produkter (ked, aeg og
fisk) i danskernes kost. Generelt ligger danskernes gennemsnitlige indtag af
protein inden for det anbefalede interval pa 10-20 procent energi fra protein.

Undersggelsen afslgrer desuden, hvor proteinet i danskernes kost kommer
fra: 67 pct. af kostens protein har animalsk oprindelse, mens 29 pct.
stammer fra vegetabilske fadevarer. Nedenstdende figur viser, hvilke
fadevarer danskerne far deres protein fra.

m Kgd

® Mejeriprodukter

= Brgd og kornprodukter
Fisk, seg og fjerkrae
Grgntsager og frugt
Andet

Kilde: Danskernes kostvaner 2011-2013 af DTU.

Undersggelsen viser endvidere, at 38 pct. af energien i den voksne
befolknings kost kommer fra fedt, mens 46 pct. kommer fra kulhydrater og
16 pct. fra protein.
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Figur 2

Tror du, at du selv far
protein nok i din
daglige kost?
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Protein er vigtigt, men hvorfor egentlig?

Danskernes kendskab til neeringsstofferne er generelt lavt. De fleste gar ud
fra, at hvis kroppen har det godt, sa far man formentlig naeringsstoffer nok.
| trdd hermed er danskernes kendskab til, hvad protein er, og hvad det gar
for kroppen, ogsd meget begraenset. Kvinderne har dog sterre viden om
naerringsstofferne end maendene, hvilket kommer af kvinders generelt starre
interesse for sundhed og ernaering.

Pa trods af den begreensede viden vurderer danskerne protein som
veerende det vigtigste neeringsstof efterfulgt af kulhydrater og fedt. Graver
man dybere, er det dog klart, at danskerne ikke er helt sikre pa, hvorfor
protein egentlig er sa vigtigt. Nogle mener, det er, fordi det giver
maethedsfornemmelse, hvilket er vigtigt, hvis man vil tabe sig eller blot holde
veegten. Andre mener, at det er byggesten for kroppen og med til at
opbygge musklerne. Generelt er danskerne i hgjere grad positivt indstillede
over for protein sammenlignet med fedt og kulhydrater.

Danskerne mener at de far nok protein

Flertallet mener, at de far proteiner nok i det daglige indtag af mad og drikke,
men en relativ stor del af danskerne svarer dog, at de ikke ved det. De fleste
forbrugere svarer, at de ikke gor sig overvejelser i forhold til, hvornar og hvor
ofte i lgbet af dagen, der indtages proteinholdig mad. Protein er derimod
noget, som danskerne forventer at f& gennem den daglige kost, og det
resulterer i, at sterstedelen forsgger at spise varieret, og derigennem opna
en kostsammensaetning, der er tilstraekkelig.
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Kilde: TNS Gallup for Landbrug & Fgdevarer, marts 2014

DTUs kostundersggelse viser, at meend og drenge oftere indtager
proteinholdig mad end kvinder og piger, og derudover ses en tendens til, at
indtaget af protein stiger med alderen. Det haenger maske sammen med, at
eeldre over 65 ar typisk har brug for lidt mere protein end de yngre personer.
Det skyldes, at de eeldre (over 65 ar) beveeger sig mindre og dermed har
mindre appetit og deraf falgende mindre energiindtag. Anbefalingen ligger
lidt hajere for de zeldre over 65 ar nemlig 15-20 E% for at sikre tilstraekkelig
proteinforsyning.

Der er fokus pa at spise mere protein

Protein er ikke det, som forbrugerne farst ser efter pa varedeklarationen.
Derimod er fokus pa at minimere indtaget af fedt, at minimere indtaget af
kulhydrater, at f& vitaminer og mineraler nok og endelig fokuseres der pa
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Figur 3

For hvert af disse
naeringsstoffer beder vi dig
forteelle, om det er noget, du
ger dig umage for at spise
mere eller mindre af?
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proteinerne. Det skyldes formentlig, at man isger leeser varedeklarationen
efter det, man gerne vil undga. Nar forbrugerne direkte adsparges, er
protein nemlig det neaeringsstof, som flest teenker over at spise mere af. Nar
man ser pa udviklingen, ligger antallet af danskere, der teenker over at spise
flere proteiner, pa et stabilt niveau.
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Protein Kulhydrat Fedt

Kilde: TNS Gallup for Landbrug & Fgdevarer, marts 2014 og Norstat for Landbrug &
Fadevarer, marts 2015

Det er iseer fedt, som man ggr sig umage for at spise mindre af. Imidlertid
ser dette ud til at udvikle sig. Der er alene tale om tendenser, men
sammenlignet med sidste ar virker det til, at danskerne nu fokuserer mere
pa at undga kulhydrater og mindre pa at undga fedt.

Det er seerligt kvinderne, der forsgger at spise mere protein, men det er
ogsa dem, der taenker mest over deres indtag af fedt og kulhydrater, hvilket
kommer af deres generelt stgrre interesse for sundhed og erneering.
Maendene er dog i hgjere grad kommet pa banen nar man sammenligner
den nyeste undersggelse med resultaterne fra 2014. En stgrre andel af
maendene er nemlig begyndt at teenke over at spise mere protein og feerre
kulhydrater.

Derudover ses der en positiv sammenhaeng mellem fysisk aktivitet og hvor
hgj grad man ggr sig umage for at indtage mere protein. Det er dog ikke
geeldende for de mere ekstreme tilfeelde — personer, der dyrker motion i
mere end 10 timer om ugen — da de fleste i denne gruppe ikke skiller sig ud
fra gennemsnittet.
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Kilde: Norstat for Landbrug & Fgdevarer, marts 2015
Oksekgd og eeg er vigtige kilder til protein
Nar danskerne adspgrges, hvilke fadevarer, der er de bedste kilder til at fa
protein, rangerer oksekad og aeg hgjest. Derudover naevnes kgd og seg som
kilder til at fa nogle af de veesentlige neeringsstoffer sdsom protein, A- og D-
vitamin. Kigges der neermere pa forbrugernes oplevelse af de enkelte
fodevarers fordele, viser det sig, at oksekad farst og fremmest hjeelper med
at fa proteiner nok og dernzest giver god maethed. Svinekad viser de samme
fordele, mens kylling i ligesd hgj grad vurderes som at hjelpe med at
regulere vaegten.
En stor del af danskerne er bekendte med, at mejeriprodukter indeholder
protein, og det er seerligt skyr, der har veeret med til at seette fokus pa dette.
Flere naevner bl.a., at det hgje proteinindhold i skyr er med til at give en god
meethedsfornemmelse.
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Kilde: TNS Gallup for Landbrug & Fgdevarer, marts 2014

| appendix er vist en liste over det faktiske proteinindhold i en raekke
fedevarer med hhv. animalsk og vegetabilsk oprindelse.
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Fremtiden for proteiner

Andelen af befolkningerne, der kan karakteriseres som overveaegtige er et
stigende problem globalt savel som i Danmark. Det medfgrer et gget
sundhedsfokus hos forbrugerne, og interessen for protein ventes pa denne
baggrund at stige. Protein anses af forbrugerne som veerende
meethedsgivende og med til at holde vaegten, hvilket er vigtige egenskaber,
nar man forsgger at tabe sig.

Den stadigt stigende interesse for mad, sundhed og ernaering omfatter bade
fokus pa kost, men ogsa motion. De seneste ar er det f.eks. blevet populaert
at dyrke ekstremsport (maraton, triatlon m.m.), som medfgrer mange timers
ugentlig motion. Som tidligere naevnt fokuseres der generelt pa et hgjere
proteinindtag, nar der dyrkes meget sport, og denne trend forventes
ligeledes at fortseette.

Om undersggelsen
| marts 2014 udfgrte TNS Gallup en kvalitativ og kvantitativ undersggelse
om danskernes viden om og holdning til protein.

Den kvalitative del tog udgangspunkt i online diskussionsfora, der forlgb
over 3 dage i uge 5 og 6 med 25-30 deltagere. Den kvantitative del blev
udfart via webinterviews blandt 1125 repraesentativt udvalgte respondenter
over hele landet (18+ ar).

Derudover er der medtaget data fra en befolkningsundersggelse, som
Norstat har gennemfart for Landbrug & Fadevarer i februar 2015.

Appendix
Det faktiske indhold af protein i en reekke fgdevarer.

Animalske produkter Protein pr. 100 g Vegetabilske produkter Protein pr 100 g i r& (kogt)*

Ost 30+ 3049 Sojabgnner 36 (18) g

Ost 45+ 259 Jordngd 259

Kyllingebryst 229 Mandler, ra 21g

Skinkeschnitzel af inderlar 22 ¢ Kogte kikaerter 20(10) g

Svinemgrbrad 21g Rgde kidneybgnner 20 (10) g

Oksemgrbrad 209 Hasselngdder 15¢

Svinekam med sveer 199 Havregryn 13 g

Okseculotte 19¢ Broccoli 59

AEggeblomme 179 Champignon 39

Lammebryst 15¢ Spinat 39

Hele eeg 139 Grgnne bgnner 249

Hytteost 12-13 g Blomkal 29

And med skind 12 g Gulerod <lg

Skyr 11 g *Vaegtgendringsfaktor 2 ved ud.blﬂc_ining og kogning, dvs. halvering af
proteinindhold/100g fra tarret til spiseklart produkt

AEggehvide 119

Fromage frais 8¢

Meelk 3,590

Frugtyoghurt 3,39
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Kilde: "Typiske vaegte for madvarer”. Scandinavian Journal of Nutrition 1996;40(4)
suppl. No. 32, S 129 - S 152.
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