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127 Facts om protein og mad

Denne infografik er en komplet guide til protein i mad.

Sa kom med pa en rejse med os. Vi vil tage et grundigt kig pa videnskaben bag protein, mad,
menneskers behov samt en masse sjove facts om protein! Du vil lzere om:

Hvor meget protein

Fysisk aktivitet gger Hvad er protein
y g P har vi behov for?

vores protein behov egentlig?

Protein kan hjzelpe ‘ Har gkologiske
dig med vaegttab o varer mere eller

bedre protein?

Stgrre behov for Protein i kosten som
aldre og syge vegetar eller veganer

o

Kan man fa for Bliver protein i mad gdelagt
meget protein? eller forbedret af tilberedning?

Mad med hgjt
indhold af protein De vigtigste

protein prioriteter

Hvad er protein egentlig?

% Proteiner er keeder af aminosyrer krgllet og bundet sammen til klumper.
1
1
1
1
1
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Nar mennesker fordgjer protein, bliver det nedbrudt i maven til gradvis mindre
stumper, kaldet peptider, af enzymer og mavesyre.
Til sidst optager vi protein i form af helt korte peptider eller enkelte aminosyrer.

Protein og aminosyrer er essentielle byggeklodser og bruges
ogsa som braendstof/energi.

NOGLE AF AMINOSYRERNES VIGTIGSTE FUNKTIONER I KROPPEN

\ s

Regulerer Bygger neurotransmitteren Bruges til at bygge Bruges som en
energiniveauet, dopamin, der har serotonin, byggeklods i
varmeproduktion betydning for fysiske og som regulerer appetit, kroppen og teender
og ens generelle velveere. psykiske funktioner. sgvn og humgr. proteinsyntesen.
1gram 1gram 1 gram
PROTEIN KULHYDRAT FEDT

Protein er et kalorier : : Kalorier : kalorier
makronzaeringsstof Y22 RN Y VY S Y 145444
ligesom fedt og kulhydrat. LA
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Fysisk aktivitet gger proteinbehovet

Udholdenheds- Aktive Styrke- og
aktiviteter atleter muskeltraening
Igb, svemning, cykling ketcher-, bold- og kampsport Styrketraening, fitness, crossfit
min. 3 gange om ugen min. 3 gange om ugen min. 3 gange om ugen
® \ &'
Bgr heeve sit daglige indtag til Bgr haeve sit daglige indtag til Bgr heaeve sit daglige indtag til
1til1,6 gram 1,3 til1,6 gram 1,5til 2 gram
pr. kilo kropsvaegt** pr. kilo kropsvaegt** pr. kilo kropsvaegt***

* Den gvre ende af det oplyste interval for udholdenhedsatleter og sportsgrene er ment for meget aktive atleter (daglig traening).
** Et gget proteinindtag i de 48 timer efter styrketraening gger effekten pa muskelopbygning signifikant - selv for nybegyndere.

Traening to gange om ugen med nok protein, virker omtrent lige
sa godt som 3 treeninger om ugen med et utilstraekkeligt protein indtag.

24% . x%w - 3AR3

TRZENINGER PROTEIN TRZENINGER

Mere protein kan ggre vaegttab
nemmere og sundere

2% PROTEIN ENERGI INDTAG

d t
TOTAL INDTAG i alg%rteﬂ 20-25%67
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beskytter din
muskelmasse under et vaegttab,
hvilket ggr veegttabet sundere og
sandsynligvis nemmere at holde.

0,1 g/kg/dag beskytter 0,62 kg
mod tab af
PROTEIN MUSKELMASSE*

*(over et 20 ugers veegttabsstudie)®

Tommelfingerregel:
For hver 100 kalorier du er under dit
energiforbrug, bgr du gge dit protein
indtag med omkring

Eldre og syge har brug for mere protein

pr.
MALTID

0,25 g/kg/maltid ' ' 0,4 g/kg/maltid
20¢g 32¢

PROTEIN = Naad 83 8 | v PROTEIN =) 150 &

grisekotelet grisekotelet
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0,8 :

+25¢g +37,5¢g
PROTEIN : : PROTEIN

3,3 !

2,9 :

Protein i mad

LAVT MIDDEL H@JT
indhold af protein  indhold af protein  indhold af protein
proteinindhold pa under proteinindhold pa mellem proteinindhold pa over
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Forandrer tilberedning protein?

Tilberedning af mad ggr det hverken generelt bedre eller veerre.

Proteinerne i nogle planter bliver mere fordgjelige med
tilberedning, mens andre bliver mindre fordgjelige.
Proteinfordgjelighed fortzeller hvor stor en del af
aminosyrerne i fgdevaren vi kan optage

’ ‘ ) Beelgfrugter far oftest en bedre protein
4 fordgjelighed ved kogning, mens stegning
eller ristning reducerer kvaliteten.

Fordgjeligheden af protein i &g gges
vaesentligt ved tilberedning.

" Langtidskogning resulterer i Intens varme f.eks. ved stegning,
et tab af mikroneringsstoffer resulterer ofte i mutagener,
(ikke protein) for de fleste i\ som misteenkes for at veere
grgntsager. Q« sundhedsskadelige.

Kan man fa protein nok fra
en plantebaseret kost?
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Bestemt! Men det kraever en smule stgrre indsats.*16

30 g PROTEIN 30 g PROTEIN 30 g PROTEIN
2 333
e Q00
Y43 S 120
broccoli Suloess” kogtergde dl
hoveder o 3% linser manc e
® .......
o Gode plantebaserede ,
| proteinkilder |
° .: v .‘ 9
o..o.:.-.: ‘c‘a
° :. ::o “‘ o
Linser Bgnner Quinoa Havre Mandler Tofu Frg
................................................................ ' Grontsagsproteiner er generelt aflavere
Protein Protein kvalitet fordi de indeholder mindre af, eller
KILDE KVALITET : helt mangler, enkelte aminosyrer.
3 Derfor er grgntsager generelt set darligere
3 til at stimulere protein opbygning i kroppen,
Valle 1,0 :  sammenlignet med animalske proteinkilder.
(meelk) :
Hvad kan man ggre ved det?
Kasein 1,0
(meelk) Spis meget og varieret sa skal
det hele sandsynligvis nok ga.
Eg 1,0
@ Bof 09 Soja er en temmelig god
X vegetarisk proteinkilde.
SO]a. 0,9 = 1,0
5> ZErte 0.6-07 Kombiner flere kilder til
y ! ! protein, si de kan supplere
. hinanden med forskellige
Ris 0,5 aminosyrer.
Det er PDCAAS scorer. . : Mzlkeprodukter og g er
Mere end 0,9 er generelt et udtryk for god kvalitet. : ot d teinkilder hvi
Jo hgjere kvalitet desto mere kan kroppen rig .lg goce proteinxider Avis
bruge det til. 7181 du ikke er veganer.
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Indeholder gkologisk mad mere protein?

Pkologiske fgdevarer indeholder den
samme mangde og kvalitet af
protein som de tilsvarende konventionelt
producerede produkter.

Vidste du godt?!

Kan man fa for meget protein?

Internationalt findes der, jf. WHO og EU/EFSA,
ikke et gvre tolerabelt indtag af protein.

I skandinavien er anbefalingen, baseret pa Nordiske

Nzringsanbefalinger, at voksne holder deres proteinindtag
under 20-23% af energien - og endnu mindre for bgrn (10%
Ji): ; for bgrn under 6 maneder, 15% for bgrn mellem 6 og 12

maneder, 17% for bgrn mellem 12 og 24 maneder og de
20-23% geldende derefter).

Patienter med nyresvigt.

Man ved at et hgjere proteinindtag, i patienter med nyresvigt,

er forbundet med hurtigere tab af nyrefunktion. Det anbefales at
preuraemiske patienter (fgr dialyse) holder sig til det anbefalede
minimumindtag pa 0,8 gram protein pr. kilo kropsveaegt pr. dag.
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Protein og proteinrige fadekilder er ikke usunde
i sig selv.

Det diskuteres om bestemte proteinrige fgdekilder er usunde.
For raske individer er der ikke nogen risici forbundet med
midlertidigt hgje proteinindtag - eksempelvis i forbindelse
med et vaegttab. Til gengeeld er der for raske voksne, udover
effekterne pa treening og veegttab, ikke sundhedsgevinster
forbundet med proteinindtag over det anbefalede.

Videnskabelig litteratur tyder pd, at usunde effekter, IKKE kan henfpres til proteinerne i
fedevarerne, men til stoffer, der opstdr under forarbejdning af dem, som f.eks. rygning, hdrd
brankning eller nitritsaltning.

Du kan fa for meget af alting.
Her er nogle "sjove" eksempler pa hvor meget der skal til at noget for at sla dig ihjel
(LD50 = den akutte dosis, ved hvilken 50% af folk ville omkomme):

| |
= 5 o e L ’ R

°~N
°~N
°~N

8,1liter* 2,34 kg* 2,25 flaske*
VAND DRUESUKKER ALKOHOL PROTEIN
40% vodka endnu uvis

*For en 90 kilo mand
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Protein prioriteter

Nogenlunde lige fordeling
af protein over de 2-3 store

Total dagligt protein maltider.

indtag. Det er vanskeligt at mgde kroppens
proteinbehov pa et enkelt maltid
og kan veere sveert at indhente hvis
man kommer bagud pa dagens
fgrste maltider. Dette er specielt
relevant hvis du er seldre eller syg.

Justér dit indtag, som
beskrevet lzengere oppe,
hvis du er =ldre, syg, treener
meget eller forsgger at tabe
dig eller bevare din vaegt.

Udarbejdet af

°*CANDIDLAB

I samarbejde med

kost &

g

Fi et proteinrigt maltid
(0,25 g/kg) hver 4. time og
maske et stort proteinrigt
maltid (0,5 g/kg) inden
sengetid.

Dette er kun relevant for dem
som er meget opmaerksomme
pa at beskytte eller gge
muskelmasse, f.eks. atleter
eller folk pa strenge dieter.

Foreningen af

ernarings- Kliniske Diaetister

forbundet

For alle minaringsprofessionelle
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