PROTEIN: VIDEN OM

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.
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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.

Knap 2/3 af danskerne proteinindtag stammer fra animalske kilder, heraf 24 %

fra mejeriprodukter, som det ses nedenfor.

Kod 27 %

I Maelkeprodukter & ost 24 %

Fisk 7%
Fjerkree 6 %
Ag 3%
Andet 12 %
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Brod 21%

Kilde: DTU Fodevareinstituttet
Danskernes kostvaner 2011-2013
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Hvor meget protein skal man have? Sd meget protein har du dagligt brug for:
Det anbefales, at man i en sund kost far 10-20 % af sin energi
fra protein. For celdre over 65 ér er det anbefalede indtag Veegt (kg) Proteinindtag (g)
oget til 15-20 %, idet celdre har brug for mere protein til 55 61
bevarelse af deres muskler. Her er scerligt mejeriprodukter

o melerp 60 66

en god kilde, da proteiner heri er af hoj kvalitet og inde-

holder alle de vigtige aminosyrer, som er lette for kroppen 65 72
at optage. 70 77
75 83

HUSK 80 88
Kvaliteten af proteiner er 85 94
hgjere i animalske fedevarer 20 29

som kad, fierkrae, fisk, ce 9 105

1 - 115K, &G 100 10

0g mejeriprodukter.

Beregningerne er foretaget ud fra et energiindtag pa 15 E %
svarende til 1,1 g/kilo kropsvcegt/dag
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Hvordan skal proteinindtaget fordeles?
Hvert hovedmaltid ber optimalt set indeholde en tilstrcekke-
lig maengde aminosyrer til at stimulere en maksimal protein- TIP
opbygning i kroppen. Derudover tyder undersegelser pd, at Mcelk Og mejeriprodukter kan

muskelopbygningen er hejere, nér proteinindtaget bliver for-

med fordel udgere en stor del
af morgen- eller mellemmadltidet,
men der er en udfordring med en skcev fordeling af protein- da disse fodevarer indeholder

indtaget i dagens méltider. Danskerne er typiske gode til at protei n af h@] kvalitet.
fa protein til frokost og aftensmad, men har svcerere ved

at f& proteiner nok om morgenen. N

VZRD AT VIDE
Det daglige proteinindtag har betydning for kro

delt ligeligt p& dagens maltider.

Danskerne f&r som udgangspunkt tilstraekkeligt med protein,

ppens proteinbalance
cengde, der udskilles,

_ alts@ den mcengde, der indtages, minus den m
primcert gennem urinen
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