PROTEIN: MATHED

Mcelk og mejeriprodukter
er en god kilde til protein

Hvorfor er proteiner vigtige?

Proteiner er kroppens byggesten. De bruges blandt andet til
at danne nye celler, opbygge og vedligeholde muskler og
til at transportere enzymer, hormoner og antistoffer rundt i
kroppen.

Et tilstraekkeligt dagligt indtag af proteiner er derfor afgeren-
de for kroppens funktion og for bevarelse af muskelmassen.
Indtages der for lidt protein, kan det vcere kritisk for helbredet.

Proteiner bestér af kceder af aminosyrer. Der findes mere
end tyve forskellige aminosyrer, hvor ni er essentielle og der-
med ikke kan dannes af kroppen. Derfor er det vigtigt, at de
tilferes gennem kosten.

Hvor meget protein skal man have?

Det anbefales, at man i en sund kost far 10-20 % af sin energi
fra protein. For celdre over 65 dr er det anbefalede indtag
oget til 15-20 %, idet celdre har brug for mere protein til
bevarelse af deres muskler. Her er scerligt mejeriprodukter
en god kilde, da proteiner heri er af hej kvalitet og inde-
holder alle de vigtige aminosyrer, som er lette for kroppen
at optage.

HUSK
Kvaliteten af proteiner er
hejere i animalske fedevarer
som kad, fjerkrae, fisk, ceg
0g mejeriprodukter.
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Hvilke proteinkilder er bedst?

Der er forskel pd kvaliteten af de forskellige proteinkilder.
Kvaliteten af animalske proteiner er god, fordi sammenscet-
ningen af aminosyrerne i hej grad svarer til den, vores krop
har brug for. Kvaliteten af proteiner er hgjere i animalske
fodevarer som ked, fjerkree, fisk, ac2g og mejeriprodukter,
mens den er lavere i vegetabilske fodevarer som korn, bcelg-
frugter, fre, nedder, grentsager og frugt.

Optagelsen af protein er afhcengig af fedevarens fordejelig-
hed. Proteiner fra vegetabilske kilder optages ikke helt s&
godt som protein fra animalske kilder. En sund kost kan med
fordel indeholde bé&de animalske og vegetabilske proteiner.
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Sd& meget protein har du dagligt brug for:

Veaegt (kg) Proteinindtag (g)
55 61
60 66
65 /2
70 77
75 83
80 88
85 94
90 99
95 105
100 10

Beregningerne er foretaget ud fra et energiindtag pé 15 E %
svarende til 1,1 g/kilo kropsvcegt/dag
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Bliv moet
med proteiner

Hvad er mcethed?

Mcethed er den fornemmelse af tilfredsstillelse i kroppen,
der optraeder, nér man spiser et maltid. Maetheden kommer
gradvist og opstdr, nér en reekke forskellige signaler fra
kroppen pdvirker hjernens mcethedscenter. | starten af
madltidet er det smagen og tygning af maden, der sender sig-
naler til hjernen, og herefter eges mcaetheden i takt med, at
mavescekken fyldes. Nér de forskellige nceringsstoffer opta-
ges i kroppen, sendes der ogsd en rcekke meethedssignaler
til hjernen.

Proteiner meetter

Bé&de protein, fedt og kulhydrat giver meethed, men en rcek-
ke undersegelser viser, at protein er det nceringsstof, der
meetter mest. Protein er ikke slankende i sig selv, men den
ogede meethedsfornemmelse ger, at man har lettere ved at
holde vaegten. Fuldkorn og fibre bidrager ogsé til mcetheds-
fornemmelsen, sd veelg de grove kulhydrater for en optimal
mcethedsfolelse.

Husk protein i alle dagens mdltider
Det er en god ide at f& protein i alle dagens mdltider, ligesom

det er vigtigt at veelge protein fra de rette fodevarer, da der er
stor forskel pd kvaliteten af de forskellige proteinkilder. Ked
og mejeriprodukter er gode kilder til protein, da de har
en sammenscetning, som svarer godt til kroppens behov. En
rcekke grentsager som fx benner, certer, linser og kikcerter
indeholder ogsd en del protein.

TIP

Start dagen med en portion
skyr, yoghurt eller et andet sur-
mcelksprodukt, en skive rugbred
med ost eller et ceg. Drik dertil
et glas meelk, eller hceld en sjat
mcelk i kaffen.

Hvis du vil tabe dig, er det en god ide at spise tre hovedmdltider
— alle med protein, fuldkorn og fibre. Du kan ogsé@ med fordel spise langsomt,
sd mcetheden kan indfinde sig, inden du fér spist for meget.
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