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Kodets ernaeringsmaessige betydning

Denne publikation indeholder informationer om grise-, kalve-, okse- og kyllin-
gekaeds ernzeringsmaessige betydning i danske borgeres kost.

Ked indeholder protein af hej kvalitet og en lang raekke vitaminer og mine-
raler. Forskere mener, at ked har vaeret meget vigtigt i menneskets udvikling,
iseer udvikling af hjernen og intelligensen. Forskning papeger, at ked har en
afgarende rolle i den menneskelige udvikling, dels pa grund af indholdet af
protein, dels pa grund af indholdet af jern, zink, selen og vitamin By, B>, Bs og
B12, som alle er afgarende i en balanceret kost.

| dag er ked en naturlig del af et eller flere af de daglige maltider, vi spiser i
Danmark. Vihar let adgang til ked, og vi har et relativt hejt forbrug heraf. Ked
er en naeringsrig fedevare, der ogsa er med til at fremme optagelsen af jern
og zink fra grentsager, fuldkorn og beelgfrugter. Saledes er ked med til at op-
timere naeringsstofindtaget i en ellers planterig kost. Dette faenomen kaldes
“kedfaktoren”

Kedet i fortiden

Fossiler viser, at vores forgeengere var altaedende. P& hulemalerier kan man se,
at tidlige primater &d ked, ligesom chimpanser stadig ger i dag Nogle mener,
at menneskets gener ikke har aendret sig siden den palaeolitiske periode/zeld-
ste stenalderperiode, hvorfor antropologer mener, at kosten har haft en stor
betydning for menneskets evolution. Hjernen blev sterre og kropsholdningen
oprejst. Det gav en mere effektiv bevaegelse og mulighed for at baere mere
vaegt, som var vigtigt i forbindelse med jagt. Mave-tarm-systemet sendrede
sig - og ligeledes taenderne, hvor kindtaenderne blev mindre, og fortaenderne
og kaeberne steerkere, sa de kunne rive og tygge i ked. Desuden har jern i form
af haemjern fra ked haft stor betydning for menneskets udholdenhed.

Kilde: Leroy F, et al: The role of meat in the human diet: evolutionary aspects
and nutritional value. Animal Frontiers, vol 13, Issue 2, April 2023
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Naringsstoffer i ked

Ked indeholder protein af hej biologisk kvalitet. Proteinet er med andre ord
biotilgzengeligt, da det i sig selv indeholder alle essentielle aminosyrer i pas-
sende maengder og ikke indeholder anti-naeringsstoffer, der haemmer op-
tagelsen. Ked er ogsa vigtig kilde til flere forskellige vitaminer og mineraler.
Tabel 1 viser, hvordan 100 g af de forskellige kedtyper hver iszer procentvis
bidrager til den anbefalede daglige tilfarsel (ADT).

Kilde til... eller Rig pa...

Kedtyper med indhold af vitaminer og mineraler pa mere end 30 % af anbe-
falet daglig tilfersel (ADT) pr. 100 g betegnes med et "hejt indhold” heraf eller
"Rig pd", og er markeret med red. For protein skal mindst 20 % af fedevarens
energiindhold veere fra protein.

Kedtyper med et indhold af vitaminer og mineraler pa mere end 15 % af
ADT pr.100 g betegnes som en "kilde til", og er markeret med bla. For protein
skal mindst 12 % af fedevarens energiindhold vzere fra protein.

Kedudskaeringer med et hejere fedtindhold end eksemplet fra tabel 1 vil
bidrage med sterre maengder vitamin D. Eksempelvis giver 100 g revelsben
(stegestykke uden sveer, 13, 26,8 % fedt) 16 % vitamin D af ADT, og det er
dermed en kilde til D-vitamin.

Samtidig vil indhold af protein dale med stigende fedtindhold. Alle de
udskaeringer i Fedevaredatabanken, hvor de nedvendige naeringsstofdata
er tilgaengelige, er beregnet til, som minimum, at vaere "kilde til" protein. Alle
de udskaeringer, der kan baere Neglehulsmaerket, dvs. med et maksimalt
fedtindhold pa 10% er "rig pd” protein.

Ked ogindmad indeholder naesten alle typer B-vitaminer. De indgar bl.a.

i immunforsvaret, nervesystemet og i enzymsystemer, der er nedvendige
for omszetningen af fedt, protein og kulhydrat. Ifelge tabel 1 giver 100 g
okseked, fx 56 % af ADT af By, vitamin og 100 g griseked 103 % af ADT af
B vitamin.

Animalske fedevarer er en af de mest veerdifulde kilder til By> vitamin, se
tabel 1.



. f Griseked Okseked Kalveked Lammeked Kyllingeked Leverpostej
Neeringsstoffer} (3 395 fedt) | (4,3%fedt) | (5,2%fedy | (5.5%fedt) | (5.69%fedt) | (18,7 % fedt)
Protein 79 % 74 % 64 % 66 % 62 % 20 %
s Vitamin A 494 %
-]
B
2 Vitamin C 36 %
H
g By, Thiamin 103 % 16 %
B,, Riboflavin 18 % 22 % 73 %
Bs, Niacin 26 % 39 % 39 % 27 % 52 % 28 %
Bs, Pantothensyre 15 % 18 % 27 %
B¢, Pyridoxin 27 % 23 % 29 % 28 % 15 %
B,, Biotin 48 %
B,, Folat 85 %
B,,, Kobalamin 24% 56 % 52 % 48 % 17 % 396 %
S Kalium 24 % 18 % 16 % 18 %
Z
M Fosfor 31% 24% 25% 30% 25% 23%
Fd
>
fn Jern 15% 15% 16% 40%
7
Zink 18 % 36 % 43 % 33 % 25%
Kobber 41 %
Selen 19 % 15 % 23 % 35 %
Chrom 20%

Tabel 1: Felgende benavnelser fra Fedevaredatabanken Frida er anvendt til beregning af
neaeringsstofindhold: Gris: Merbrad af gris, afpudset, rat (3,3 % fedt), Okseked: Okseked,
uspec., magert, rat (4,3 % fedt), Kalveked, magert, rdt (5,2 % fedt), Lammeked: Lammekelle,
afpudset (5,5 % fedt), Kylling: Kyllingeked, ra (5,6 % fedt) og Leverpostej (18,7 % fedlt)



Vitaminer og mineraler

Biz-vitamin findes i flere former, men det er ikke alle, der kan udnyttes i
mennesker. Optagelsen af By, er ret kompliceret. Et lavt indhold i kosten og
darlig optagelse kan bl.a. vaere medvirkende drsag til Bi. mangel, som iseer
er udbredt blandt aeldre, vegetarer og specielt blandt veganere. Mangel

pa B1 -vitamin er hovedarsagen til den type blodmangel, som skyldes
megaloblastisk anaemi. Mangel pa Bi, er ogsd sat i forbindelse med andre
sygdomme.

Zink har en betydeligrolle i bl.a. vores celledeling, vaekst og udvikling, Zink
har ogsa positiv betydning for immunsystemet. Ifelge tabel 1 giver ked 18-
43 % af ADT.

Selen er et essentielt sporstof, der har antioxidantfunktioner i kroppen. For
exempel giver kalvelever 55 9% og leverpostej 35 % af ADT.

Jernikosten spiller en vaesentlig rolle i opretholdelsen af jernbalancen. Jern
findes i flere fodevarer, hvor det er til stede i to forskellige former: haemjern
og non-haemjern. Haemjern kommer fra haemoglobin og myoglobin, hvorfor
det kun forekommer i animalske fedevarer. Det har en hej biotilgaengelig-
hed og 15-35 % optages let, hvis kroppen mangler jern. Nogle underse-
gelser har vist, at indholdet af haemjern udger 60-80 % af det totale jerni
okse-, lamme- og grisekad.

Non-haem jern, som er den sterste del af det jern vi far, findes hovedsageligt
i merkegrenne grentsager, som bl.a. spinat, grenkal og broccoli samt baelg-
frugter, kornprodukter m.v. Non-haem jern har en lav biotilgaengelighed og
2-20 % optages, hvis kroppen mangler jern. Optagelsen kan blive alvorligt
sveekket, da vegetabilske jernkilder er seerligt rige pa jernhaemmere, fx fytat
og nogle phenolforbindelser. Te, kaffe, kakao og calcium haemmer optaget
af non-haemjern. Det fremmer jernoptagelsen, nar der er lidt ked og/eller
C-vitamin, fx mange typer frugt og grent samt kartofler i maltidet.



2 mgjern
pa hver tallerken

100 g grenkal 78 g kogte linser

252 k| =60 kcal 380 k) =90 keal
65 g stegt oksetykstegsbef 250 gbldbaer 22 gsesamfro
490 k) =116 kcal 548 kJ =130 kcal 549 K =133 keal

<’
194 g kogte kartofler 91 g fuldkorns rugbred 72 ghasselnedder
632 kj =149 keal 769 k| =182 keal 2088 k| = 506 kcal

Figur 1: Billederne her viser 2 mg jern pd hver tallerken i spiseklar form.
Der er ikke taget hejde for biotilgeengelighed af jern.
Kodet er angivet med et tilberedningssvind pd ca. 25%.

Kedfaktor

Ikke nok med at ked, bade okse-, grise- og kyllingeked bidrager med jern i
kosten, indeholder det ogsd en mekanisme, der bidrager til at optage det
jern, der findes i de vegetabilske kilder i maltidet. Denne evne har fisk ogsa
og den kaldes "Kedfaktoren”. S& ndr man tilbereder maltider med et sted
mellem 15-50 g ked eller fisk sammen med bla. merkegrenne grentsager,
fuldkornsprodukter og baelgfrugter, sa ser det ud til, at man kan optage op
til 150% mere jern fra de vegetabilske jernkilder.

Kilde: Conzales F, et al: Review: The Effect of the Meat Factor in Animal-Source Foods on Micronutrient Absorp-
tion: A Scoping Review. Adv. Nutr. 2022.



Protein

Protein er opbygget af aminosyrer, hvoraf der er kendskab til 190 forskellige,
men kun 20 er nedvendige for dannelsen af protein. Ud af de 20 aminosyrer
er der 9 typer (inkl. Histidin), som mennesket ikke selv kan danne, og de skal
derfor tilferes via kosten. De 9 essentielle aminosyrer er leucin, isoleucin,
valin, histidin, lysin, methionin, phenylalanin, threonin og tryptofan.

Protein i kad indeholder alle 9 livsnedvendige aminosyrer pa én gang, og der-
for kan kroppen direkte optage og opbygge protein herfra. Dette er forskelligt
fra protein, der kommer fra vegetabilske kilder. De skal som oftest kombineres
af to eller flere kilder for at give alle livsnedvendige aminosyrer. Desuden
indeholder vegetabilske kilder det man kalder for "anti-naeringsstoffer”. Det er
komponenter som bla. fytinsyre, der haemmer optagelsen af visse mineraler
og protein. Kombination af mange vegetabilske og mindre masngde af ani-
malske kilder til protein, er med til at sikre et indtag af protein med hej kvalitet.

Der er flere metoder til at vurdere aminosyrernes kvalitet. Metoderne der
oftest anvendes hedder DIAAS og PDCAAS, hvor man ser pa de enkelte
aminosyrer og den aegte ileale fordejelighed. Protein fra animalske kilder har
betydelig bedre score end de fleste vegetabilske.

De fleste spiser en blanding af animalske og vegetabilske proteiner. Vege-
tarer kan fa protein nok, nar deres kost indeholder eerter, linser, benner og
nedder. Men man kan ikke erstatte beffen med benner 1:1. For at opna et
tilstraekkeligt indtag af essentielle aminosyrer i en vegetarisk/vegansk kost
kraever det nye retter, andre tilberedningsmetoder og planlaegning, da nogle
baelgfrugter skal seettes i bled 10-12 timer i forvejen, og derefter koge i 45
minutter, og energiindholdet er ved samme proteinindhold ofte hojere.
Ligesom de fleste vegetarer og iszer veganere har behov for tilskud af B12,
D-vitamin, zink, selen og jern. Billederne pa modsatte side viser forskellige
fedevarer, der hver iszer bidrager med 28 g protein. Energiindholdet pr. 100
gide vegetabilske kilder er hejere sammenlignet med magre kedudskaerin-
ger, og der skal en sterre veegtmaengde til at give de 28 g protein.

100 g magert ked, som fx minutstrimler af inderlar, kyllingebryst, oksetyk-
steg, indeholder ca. 22 g protein pr. 100 g. De mere fedtholdige udskaerin-
ger,som fx ribbenssteg, indeholder ca. 18 g protein pr. 100 g.



28 g protein pa hver tallerken

100 g kyllingebryst 95 g minutkotelet 96 g tygstegsbof
585 kJ = 140 kcal 600 k| = 145 kcal 695 k| = 165 keal

280 glinser 459 g mellemfine certer
1390k = 330 keal 1460 k] = 350 kcal

1400 g grenne benner 117 gskaereost, 25% fedt 269 g kidneybenner
1540 k| = 365 kcal 1582 k| =377 keal 1625 k| = 385 keal

Figur 2: Billederne her viser tallerkener med forskellige kendte kilder til protein. Den
mengde der er vist pd hver tallerken indeholder 28 g protein i spiseklar form. Der er
ikke taget hejde for den biologiske veerdi af de enkelte proteinkilder. Mangden af
kedet pa hver tallerken er beregnet ud fra et tilberedningssvind pa 25%.

Det kan veere hensigtsmaessigt at fordele indtag af protein i lebet af dagen, med
det formdl at kroppen ikke teerer unedigt pa musklernes indhold af protein.

[folge de internationale sundhedsorganer FAO/WHO/UN anbefales voksne
at spise 0,83 g protein/kg/dag En mand pa 80 kg har behov for 67 g protein.
For de fleste vil det vaere rimeligt med 20-30 g protein i hovedmaltider og
gerne 10 gimellemmaltider. Husk ogsa gerne protein i morgenmaden og
inden sengetid. Det kan afhjeelpe den katabolske tilstand, altsa den tilstand,
hvor kroppen taerer pa proteinreserverne i musklerne i mangel af "frie”
aminosyrer i blodbanen.
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Erman over 65 ar anbefales, at protein udger en sterre del af energien. Det
er derfor hensigtsmaessigt at spise mad med 30 g protein i hovedmaltider-
ne. Aldre har nemlig reduceret evne til at indbygge protein i musklerne.

Jo mindre maengde animalsk protein der er i kosten, desto mere skal man
veere opmeerksom pa kvaliteten af det protein, der er i kosten. Udger ani-
malske fedevarer mindre end 30% af kostens energi stiger praevalensen for
naeringsstofmangler eksponentielt.

Kilde: Nordhagen S, Beal T, Haddad L: The role of animal-source foods in healthy, sustainable, and equitable food
systems. GAIN Discussion Paper 2020

Laes meget mere om proteins betydning i kosten pa ernzeringsfokus.dk og
find inspiration til maltider via kommunikationsmaterialet Vidste du at.. og
pa voresmad.dk

Fedt

Fedtindholdet i grise- kalve- og oksekad er gennem tiden blevet mindre.
Eksempelvis har grisen i perioden 1975 til 1993 erstattet 1/3 af sit fedt med
ked pa grund af eendringer i avl og fodring.

Desuden er udskaeringerne blevet mere trimmet for fedt, og i dag findes der
bade okse-, grise- og kyllingekad uden synligt fedt, dvs. med et fedtindhold
pa 1-2 gpr. 100 g Der er en lang reekke udskeeringer, der i dag lever op til
det frivillige Neglehulsmaerkes krav om et fedtindhold pa maks. 10 %. Se
eksempleritabel 2.

Fedtindholdet i det spiseklare kad pavirkes i hej grad af tilberedningen,
som er vigtig at tage med i betragtning, fordi fedtindholdet deklareres i den
ra veegt af kedet. Jo hejere fedtindhold, jo tyndere skiver i det rd ked, og jo
hejere tilberedningstemperatur, desto mere fedt afsmeltes under tilbered-
ningen. Et eksempel er bryst i skiver/bacon —ibryst med 30 g fedt pr. 100 g
ra veegt afsmeltes 22,5 g fedt ved stegning pr. 100 g—i bacon med 21 g fedt
pr. 100 g ra veegt afsmeltes 15 g fedt pr. 100 g ved stegning. Tages kadet

af fx panden umiddelbart efter tilberedning, efterlades kun en tynd film af
fedtstof pa overfladen af kedet. Serveres kadet pa panden, afkeles fedt-
stoffet og tykner, sa der sidder en tykkere film pa kedet. Tag derfor kedet af
varmekilden umiddelbart efter tilberedning og kassér fedtstoffet.
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Merbrad, helt afpudset, fra gris lg

Filet, helt afpudset, fra gris 2g

Kalvetykstegsfilet 2g

Schnitzel af inderlar, fra gris 2g

Kalveschnitzel af inderlar 2g

Kalkun uden skind 2g

Tyksteg, helt afpudset 2g

Roastbeef af inderlar 3g

Hakket ked, alle kedtyper, 3-6 % 3-6g

And, brystked 4g

Kalvehjerte 4g

Kalvelever 4g

Merbrad med bimerbrad, fra gris 4g

Minutkotelet 5g

Oksetykstegsbof 4g

Minutstrimler og -tern 4g

Mignon 4g

Hjerte fra gris 4g

Hamburgerryg 5g

Oksehejrebsfilet, afpudset 5g

Oksemerbrad 6g

Osso Buco 6g

Kyllingeunderlar 6-8g

Kyllingebryst med skind 7g

Okseflanksteak 7g

Kalveculotte 7g

Kalvetyndstegsfilet 8g

Kyllingelar med skind 9g

Lammekolle 10g

Culotte af gris 10g

Kalvecuvette 10g

Hakket ked, alle kedtyper, 8-12 % 8-12g

Nakkekotelet, nakkefilet fra gris 11g

Hel kylling med skind 12g

Kotelet fra gris m. 3 mm fedtkant 13g

Oksehejrebsfilet med kappe 15g

Hakket ked, alle kedtyper, 16-18 %  16-18g

Flaeskesteg af kam 18g

Bryst i skiver, fra gris 16-30g

Ribbenssteg 20g

Entrecote m. fedtkant 2lg Tabel 2: Indhold affedt
Bacon 2lg . . !
Okseculotte 25 i forskellige kedtyper, pr.
Andebryst 22g 100 g rdt ked
Revelsben i skiver/spareribs 24g Helt magert kod
Andelar 29g

Oksetveerreb 30g M(,]g ert ked
Lammeryg 31g Middelfedt og fedt ked
Hel and 39g

Kilde: Fedevaredatabanken Frida.

12



Magert ked optager ikke fedt under stegning. Der kan laegge sig en tynd hinde
pa kedet. Det drejer sigi gennemsnit om ca. 1 g fedt pr. 100 g rdt ked. Fedtind-
holdet i det spiseklare ked kan halveres ved at skaere fedtkanten af koteletter
og boffer med fedtkant og skaere fedtet af flaeskestegen mellem ked og svaer.

Fedtsyresammensatning

lllutrationen viser, at fedtet i kedet sidder tre forskellige steder: pa overfla-
den eller mellem ked og sveer - det subkutane fedt, mellem musklerne, hvis
udskaeringen bestar af flere muskler - det intermuskulzere fedt og sa det der
sidder inde i musklerne som nistre - det intramuskulzere fedt.

Subkutant fedt - ligger mellem
ked og sveer (kaldes ogsd spaek)

?MM &
asdas
Intermuskuleert
Intramuskuleert - ligger mellem
- ligger i musklerne musklerne

(kaldes ogsa fedtmarmorering)

Det fedt, der sidder inter- og intramuskulzert, er med til at give kedet smag
og moerhed. Fedtlaget mellem musklerne er ogsa forbundet med bindeveey,
der kraever lzengere tilberedning for at smelte fra og blive mert og spiseven-
ligt, mens det der sidder pa overfladen ikke bidrager til kedets smag, og giver
endda mindre mert ked.

Adskillige studier har vist, at kedets fedtsyreprofil kan blive pavirket af dyrets
foder.

Se 0gsd publikationen "Fakta om spisekvalitet af griseked - smag, saftighed
og merhed”. Der er fundet forskelle pa fedtsyresammensaetningen i dyr,
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som gar pa grees eller eeder greesensilage hele deres liv og pa dyr, som far
kraftfoder. Dyrene pa grees har et hejere indhold af polyumaettede fedtsyrer,
omega-3 fedtsyrer, men ogsa af betacaroten og alfa tocopherol.

| de fleste tilfelde bliver graesfodret kvaeg slutfodret med kraftfoder (Kraftfo-
der er foder med hej naeringsvaerdi og hejt proteinindhold, f.eks. oliekager og
sojaskrd,) fer slagtning for at opna et forbedret produktionsresultat. Herved
bliver greessets indvirkning pa kedets fedtsyresammensaetning formindsket —
dette skerilgbet af 1-2 maneder.

| Danmark er fedtsyresammenszetningen i gennemsnit i grise- og okseked
samt kylling som felger:

Mzettede fedtsyrer

-— ™ v

Tabel 3:Den gennemsnitlige procentvise fordeling af mattede og umettede fedt-
syrer i henholdsvis griseked, okseked og kyllingeked.

Kilde: Fedevaredatabanken Frida.




De officielle Kostrad

ljanuar 2021 lancerede Fedevarestyrelsen seneste udgave af De officielle
Kostrad - godt for sundhed og klima. De 10 r&d er nu blevet til 7 og foku-
serer pa fedevaregrupper, som danskerne bar spise mere eller mindre af.
Forst og fremmest af hensyn til sundhed, men ogsa af hensyn til klimaet.
Der er supplerende tips til kostradene, der lyder at "ga efter Negehullet og
fuldkornslogoet, nar du keber ind” og "begraense madspild”. Desuden findes
supplerende kostrad til gravide og ammende, spaed- og smabern, zldre og
vegetarer og veganere. Det farste, overordnede kostrad lyder: "Spis plante-
rigt, varieret og ikke for meget”.

Evidensgrundlaget for De officiel-
le Kostrad er udarbejdet af DTU
Fedevareinstituttet. Det bygger
pa Nordiske Neeringsstofanbefa-
linger 2012, Evidensgrundlaget
for danske rdd om kost og fysisk
aktivitet, DTU Fedevareinstitut-
tet 2013 og Rad om baeredygtig
sund kost - fagligt grundlag for
et supplement til De officielle
Kostrad, DTU Fedevareinstitut-
tet 2020. Den nyeste rapport
fra NNR2023 er endnu ikke
indarbejdet i evidensgrundlaget
for kostradene.

De officielle Kostrad

° ne . Godt f dhed & kli
Radet om ked lyder: "Spis mindre odtforsundhed & klima

ked - vaelg baelgfrugter og fisk”.
Gruppen af ked favner nu bade
det hvide ked dvs. fierkrae som
kylling, kalkun og and, mens det
rede ked er de firbenede dyr, som gris, okse, kalv, lam og vildt. Fisk er ogsa
enslags ked, men har andre ernaeringsmeessige egenskaber end landga-
ende dyr. Kostradet lyder videre "Ked og aeg bidrager bade med protein,
vitaminer og mineraler. For ked gaelder det seerligt vitamin Be, vitamin B1»
og vitamin A samt mineralerne jern, zink og selen” og at man af hensyn til
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sundhed og klima skal begraense indtaget af ked til maksimalt 350 gram
tilberedt ked om ugen. Det svarer til 2 middage om ugen og lidt kedpalaeg.
Veelger man at felge dette kostrad, sa er det vigtigt ogsa at felge de andre 5
fedevare-kostrad for at fa daekket behovet for naeringsstoffer. Personer, der
i forvejen spiser ked i begraensede maengder, behover ikke nedvendigvis at
reducere yderligere.

Der findes mange udskaeringer af gris, okse og kalv med mindre end 10 %
fedt, men en raekke bindeveevsrige udskzeringer med hejere fedtindhold
ber kunne indgd i kosten for variationens skyld.

350 g tilberedt ked svarer til ca. 440 g rdt ked, ndr man regner med

et tilberedningssvind pd 25%. Ked svinder 15-50 % afhaengig af tilbe-
redningsmetode og fedtindhold i kedet. Ved tilberedning til fx 80 grader i
centrum svinder kadet ca. 35 %, mens det svinder ca. 15 % ved en centrum-
temperatur pa 60 grader.

Maengden af ked i de 2 middage om ugen kan vaere meget varierende
afhaengig af, hvilken ret der er tale om. Farsretter som frikadeller, farsbred,
forloren hare, lasagne, pasta med ked- og groentssagssauce mv. indeholder
maks. 60 % ked, ligesom leverpostej indeholder ca. 30 % "ked". Gryde- og
wokretter kan nemt indeholde mange grentsager, sa retten indeholder ca.
20 % ked. Spises mindre maengde ked ad gangen, kan det blive til flere end
2 middage med ked om ugen.

Find opskrifter p& sund hverdagsmad og 6 om dagen-opskrifter pa
voresmad.dk
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Kod i danskernes kost

Forholder man sig til, hvor meget danskerne spiser af ked, og sammenligner
det med De officielle Kostrad, s& er det vigtigt at holde sig for oje, at de tal, der
opgor hvor meget vi spiser angivet i ra veegt, mens anbefalingerne er angivet
i tilberedt vaegt.

Nedenforitabel 4 ses hvor meget ked vii gennemsnit spiser af de forskellige
kedgrupper ifelge rapporten fra DTU Fedevareinstituttet "Keds rolle i kosten”,
2016.

Forarbejdet eller foraedlet ked er delvist tilberedt, derfor er svindprocenten
mindre for denne gruppe. Foreedlet ked indeholder bade ked fra firbenede
dyr og fra fierkree.

Gennemsnit, g/uge Kvinder, g/uge Meend, g/uge
Redt ked, ra vaegt 546 427 665
Redt ked tilberedt vaegt* 410 320 499
Fjerkrae, ra vaegt 154 140 168
Fjerkre, tilberedt vaegt* 81 74 89
Foreedlet ked***, ra vaegt 294 203 392
Foradlet ked***, tilberedt veegt** 250 173 333

*Tilberedningssvind pa 25 % i overensstemmelse med DTU Fedevareinstituttets anvendelse.
**Tilberedningssvind pd 15 % i overensstemmelse med DTU Fedevareinstituttets anvendelse.
***Foreedlet ked indeholder bade redt ked og fjerkrae. Foradlet ked er synonymt med forarbejdet ked.
Kilde: DTU Fedevareinstituttet: Keds rolle i kosten, 1. udgave, januar 2016

Tabel 4: Danskernes indtag af redt ked og forarbejdet ked pr. uge.

[felge "Keds rolle i kosten” (DTU Fedevareinstituttet, 2016) giver ked og
kedprodukter kun 13 % af energien i danskernes kost, men bidrager med
mange naeringsstoffer, fx med 39 % af B1, vitamin, 41 % af vitamin A, 36 %
af B1 og 32 % af zink og med omkring 30 % af protein, 30 % af selen, 39 %
af niacin og 16 % af vitamin D. Ked er desuden en god kilde til jern, her
bidrager kedet med 21 % i danskernes kost. Jernindtaget i kostundersagel-
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sen er baseret pa tabelveerdier, som ikke tager hensyn til optagelighed og
hamjern / non-haemjern.

[felge "Danskernes Kostvaner 2011-2013" - citat:

"For mange kvinder i den fertile alder er
kostens indhold af jern utilstraekkeligt

til at deekke anbefalingen. Et oget
indtag af jernrige fedevarer, som magert
ked og kornprodukter suppleret med
(-vitaminholdige fedevarer som frugt,
gront og kartofler, vil veere nedvendigt”

—ca. 75 % af kvinder i den fededygtige alder angiver et indtag af jern, der er
under gennemsnitsbehovet pd 10 mg pr. dag

Hvor kommer naringsstofferne fra?

Tabel 5 giver et indtryk af, hvordan ked og fjerkrae som fedevaregrupper bi-
drager vaesentligt til danskernes indtag af forskellige vitaminer og mineraler.
Tallene angiver procentdelen af de samlede indhold i den danske gennem-
snitskost for de levnedsmiddelgrupper, som giver mest og naestmest af de
enkelte vitaminer, mineraler og kostfibre.

Fedevaregrupper, som bidrager mest (grenne tal) og mindst (rede cirkler) il
indholdet af energj, kostfibre og udvalgte vitaminer og mineraler i en dansk
gennemsnitskost. Gule felter angiver intermediaere indhold.

Kad tilferer kun 12 % og fjerkrae kun 2 % af det samlede energiindtag, men

er den fedevaregruppe som bidrager med flest og naestflest vitaminer og
mineraler til danskernes kost.
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Tabel 5: Fedevaregruppernes procentvise bidrag af energi og naringsstoffer i danskernes kost
Kilde. Danskernes Kostvaner 2011-2013.
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Naeringsstof Procentdel fra ked Procentdel fra fjerkree
Energi H
nergi 12 2 s
Protei 27 6 3
rotein °
=
Fedt, total 21 2 R
2
Fedt, meettede 20 1 E
("]
Fedt, monoumzttede 26 2 ﬁ
Fedt, polyumattede 11 3 ﬁ
~
Transfedtsyrer * 13 0
A-vitamin** 40 - 2
— z
D-vitamin 16 1 °
=
E-vitamin 3 1 R
2
Vitamin By 33 2 z
a
Vitamin B, 17 2
Niaci g
iacin 27 7 a
~
Vitamin Be 21 5
Folat 8 1
Vitamin B, > 35 2
Vitamin C 6 1
Calcium 1 -
Fosfor 15 3
Magnesium 7 2
Jern 20 2
Zink 33 3
Jod 1 0
Selen 25 6
Kalium 11 2

* Kommer hovedsageligt fra okseked ~ ** Kommer hovedsageligt fra lever og leverpostej
Kilde: Danskernes kostvaner 2011-2013

Tabel 6: Viser hvor stor en procentdel af energi og naeringsstoffer danskerne i
gennemsnit fdr fra ked inkl. kedprodukter og fierkrae inkl. fierkraeprodukter.
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Det er iscer vigtigt at bemaerke i tabel 6, at kedet bidrager med nogle af de
neeringsstoffer, som en del ikke far tilstreekkeligt af.

Befolkningsgrupper med s=rlige behov for neringsrige fedevarer
Nogle befolkningsgrupper har seerlig gavn af at spise naeringsrige fodevarer:

Sma bern

Teenagere

Fertile, gravide og ammende kvinder
Aldre

Svaekkede

Eliteidreetsudevere

Smd bern har stor vaekst og en lille mave. Bern, iscer smabern har et starre
energibehov per kg legemsvaegt end voksne. Barn vokser meget det forste
levedr, specielt de ferste maneder. Barnets vaegt tredobles det ferste levear
og organerne forandrer sig meget det ferste ar. Hjernen udvikler sig i lebet
af barnets to farste levedr til en sterrelse, der er ca. 90% af sterrelsen hos
en voksen.

Kilde: Erneering til speedbern og smdbern — en hdandbog for sundhedspersonale © Sundheds-
styrelsen, 2019

Derfor har de saerligt behov for en kost, der er pakket med naeringsstoffer.
Serman pa barnets behov for jern, er det allersterst i det ferste levedr, hvor
barnet vokser og udvikler sigmere end pa noget andet tidspunkt i livet. Det
er derfor vigtigt at vaere opmaerksom pa kosten i overgangsperioden. Sund-
hedsstyrelsen anbefaler at give bern en jernrig kost, hvor kad, fjerkrae og fisk
skal indgad i kosten i s mange maltider som muligt fra © maneders alderen.

Teenagere og iszer piger lige for vaeksten saetter ind har saerligt behov
for tilstraekkeligt indtag af vitamin D, calcium samt protein af hej kvalitet
for til fulde at udnytte hejdevaekstpotentialet. Nar unge er i vaekst, og lige
for vaeksten seetter ind, er der et "abent vindue” for at udvikle den bedst
mulige knogledensitet.
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Nar man ser pa de maengder af vitaminer og mineraler, som anbefales

at fa ved planleegning af en sund kost i forhold til den kost, der er spist |
Danskernes Kostvaner 2011-2013, mangler langt de fleste kvinder i den
fertile alder jern. De fleste far ikke nok vitamin D, ca. 25 % far ikke nok selen,
vitamin By og Bz 0g 10 % far ikke nok zink. Kvinder mellem 15 og 35 &r har
lave jernlagre, og de indtager generelt mindre end de anbefalede mzengder
jern for kvinder i den fertile alder. Ked er en god kilde til jern og indeholder
det, man kalder for "Kedfaktaren”, som bidrager til optagelse af non-ham-
jern fra vegetabilske kilder.

/ldre og iseer smatspisende a&ldre og svaekkede personer, der fx lider af
kronisk sygdom, har et starre behov for protein til at mindske det gradvise
tab af muskelmasse og muskelstyrke, der naturligt sker som folge af alder.
Med alderen svaekkes nemlig vares evne til at optage protein. Magert ked
er en god kilde til protein af hej biologisk veerdi, der er lettere at optage end
proteiner fra vegetabilske kilder.

Elitesportsfolk kan have sveert ved at spise sig til de mange kalorier, der er
behov for. Samtidig har mange atleter fokus pa at tabe sig, fordi det i nogle
sportsgrene kan forbedre praestationsevnen at veje mindre. Under hard fy-
sisk aktivitet kan energiforbruget eges med op til en faktor 5-10 i forhold til
basalstofskiftet. Der er et @get energibehov som felge af eget energiforbrug
under og efter fysisk aktivitet. Dette samtidig med et eget hvilestofskifte i
takt med eget muskelmasse.

Ked opgores forskelligt i verden

P& globalt plan er det sveert at ssmmenligne resultater af undersagelser af
indtaget af ked og betydningen heraf imellem forskellige lande. Der er store
forskelle i bla. produktionssystem (opdraet), trimning af fedt og klassifikation
af det forarbejdede ked. Eksempelvis inddrager Canada hamburgere som
vaerende forarbejdet kad, hvorimod England kategoriserer det som frisk
ked. Alle disse forskelle skal tages med i betragtning, nar bestemte fedevarer
vurderes i forskellige helbredsmaessige sammenhasnge. Det er vigtigt ikke at
sammenligne aebler med paerer.
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Se pa helheden
Det er vigtigt at:

e fokusere pd méltidsmenstre og hele kosten i stedet for pa enkelte fade-
varer eller naeringsstoffer

® understrege, at naeringsstoffer helst skal komme fra maden og ikke fra
kosttilskud/berigede foedevarer

e |zegge veegt pa variation, proportion, moderation og gradvise forbed-
ringer

e fremhaeve muligheder i stedet for begraensninger

Ingen enkelt fedevare eller

fodevaregruppe erisigselv “‘sund” eller
“usund”. En fedevare skal ses som en af
mange komponenter i vores maltider.
Alle fedevarer indgar i passende

meengder i en sund kost.

Det giver resultat at laere noget om at lave mad. Gennem viden kommer
interesse, feerdigheder og kompetencer til at sammensaette en sund og vari-
eret kost. Samtidig kommer fokus pa nydelse og velveere og pa forstaelsen
af, atindtag af mad og drikke spiller sammen med fysisk aktivitet, og at det
hele bliver til livsstil med kvalitet.
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