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Protein
— hur mycket ar lagom?

Protein brukar kallas for kroppens byggstenar. Det behdvs bland
annat for att bygga upp celler och for att bilda enzymer och
hormoner.

Mainga ér rdadda for att inte fa i sig tillrackligt mycket protein. Men faktum é&r att néstan
alla far i sig mer protein én de behéver, eftersom protein finns i storre eller mindre
méngd i ndstan all mat. Det dr bara personer som lever pa en mycket ensidig kost,
eller som har ett mycket lagt energiintag, som loper risk for proteinbrist. For att man
ska kunna anvinda protein ordentligt, behdver man namligen fa i sig tillrackligt med
energi, alltsa kalorier. Om kroppen inte far tillrackligt med energi, anvénds proteinet
som brinsle i stillet for som byggstenar. Ater man & andra sidan mer protein 4n man
behdover, anvands overskottet som energikélla eller lagras in i kroppens fettreserv.
Enligt de nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2012) bor 10-20 procent av
det totala energiintaget utgoras av protein. Den senaste undersokningen som gjordes
pé matvanor i Sverige, Riksmaten 2010-11, visar att intaget varierar i olika grupper i
befolkningen, men samtliga fick i sig mer protein én den rekommenderade undre grénsen.
Har kan du ldsa om i vilka livsmedel protein finns och se exempel pa hur det gar att
kombinera livsmedel for att skapa en hélsosam helhet. Du far ocksa en beskrivning av
den vetenskapliga grunden for hur mycket protein man behover éta.
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Protein i praktiken

Det gdr att kombinera livsmedel pd ménga olika satt for att fa
lagom med protein. Férutom protein bestar maten vi dter av fett
och kolhydrater.

Det finns inte bara ett facit pd vad bra mat &r, utan man kan dta pd manga olika satt
och dnda fa lagom mycket protein. For att visa hur detta kan se ut i praktiken, finns pa
sidan 16 ett antal exempel pa personer som gor olika livsmedelsval, men med samma
resultat — ett balanserat matintag — dar mangden protein motsvarar de nordiska
néringsrekommendationerna. I cirkeldiagrammen kan man se fran vilka livsmedel
personerna fér i sig protein.

Mer om protein och den vetenskapliga grunden till rekommendationerna om

proteinintag finns att ldsa pa sidan 24.
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Vad ar energiprocent?

Med energiprocent (E%) menas andelen energi
i maten som de olika energigivande nérings-
dmnena bidrar med.

Rekommendationen for protein, 10-20
energiprocent (E%), ar satt i forhallande till
hur mycket vi behdver fa i oss av de andra
energigivarna, fett och kolhydrater. For de
allra flesta manniskor récker det med 10 E%
for att tacka behovet av protein. Det &r bara
manniskor med mycket lagt energiintag som
behover ha ett intag hogre an 10 E%, for att
proteinbehovet garanterat ska tillgodoses.

Olika sorters
protein

Protein byggs upp av 20 olika amino-
syror. Nio av dem dr essentiella, vilket
innebdr att de maste tillfras via maten.

Livsmedel fran djurriket, som kott, fisk, fagel, agg
och mjolkprodukter, innehaller alla essentiella
aminosyror i en bra blandning. Man brukar séga
att det dr livsmedel med bra proteinkvalitet.

Viktiga proteinkéllor i vaxtriket &r spannmal
och baljvéxter, som drtor, bonor och linser. Genom
att blanda olika proteiner fran vaxtriket kan man fa
i sig tillrdckligt med essentiella aminosyror, dven
utan att dta kott och annan mat frén djurriket. I
praktiken behéver friska personer, som éter till-
rackligt med mat, inte fundera 6ver proteinkvali-
teten, om de inte éter valdigt ensidigt.

Kolhydrater
45-60 E%

Baljvaxter pa tallriken

Baljvaxter passar lika bra som huvudmaltid som
till sidorétt:

Mixa ihop en hummus pa kikarter, vitlok, spis-
kummin, salt och lite olja. Perfekt att ha i kylen
och ta en klick till maten eller som palagg pa
smorgasen.

Sla en vinagrett 6ver en skal kokta, vita bénor
och fa en enkel bonsallad. For mer farg, tillsatt
finhackad rédIok och paprika och toppa med
persilja.

Prova edamamebonor! Bara att koka, droppa en
god olja och lite citron 6ver och lirka ut de goda
bonorna ur skidan.

Gor chili con carne — med eller utan kott.
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Olika stort proteinbehov

Behovet av protein varierar beroende pa vilken vikt man har och
var i livet man befinner sig. Men for de flesta ar det ingenting
man behover reflektera dver. Nedan foljer en tabell 6ver adekvat
proteinintag i olika aldrar.

Adekvat proteinintag for MEDELAKTIVA KVINNOR i olika aldrar

|
Kvinna Kvinna Kvinna Kvinna
18-30ar 31-64 ar 65-74 &r > 75 ar
Kalorier per dygn* 2300 kcal 2100 kcal 2000 kcal 1800 kcal
Méngd protein per dag som motsvarar v v
10-20 procent av energiintaget >8-1169 >3-1069 75-1009 68-90g
|
*Raknat pa Physical Activity Level (PAL) 1, 6 enligt NNR 2012.
**Motsvarar 15-20 E%, vilket ar rekommenderat intag av protein for aldersgruppen >65 ar.
Adekvat proteinintag for MEDELAKTIVA MAN i olika ldrar
|
Man Man Man Man
18-30ar 31-64ar 65-74 ar >75ar
Kalorier per dygn* 2800 kcal 2600 kcal 2300 kcal 2200 kcal
Méangd protein per dag som motsvarar s e
10-20 procent av energiintaget 70-1409 65-1309 87-1169 83-110¢
|

*Raknat pa Physical Activity Level (PAL) 1, 6 enligt NNR 2012.
**Motsvarar 15-20 E%, vilket ar adekvat intag av protein for aldersgruppen =65 ar.

Vem behover proteinpulver?

De allra flesta far utan problem i sig tillrackligt
med protein. Om en mycket stor del av ener-

gin kommer fran socker, lask, godis eller andra
snabba kolhydrater eller om man &ter extremt fet
mat skulle det daremot kunna bli for lite protein.
En sadan kost har manga nackdelar och det ar
battre for bade hélsan och prestationsformagan
att lagga om kosten i stéllet for att kompensera
de daliga matvanorna med proteinpulver och
vitamintillskott.
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Protein och traning

Behovet av protein varierar ocksa med aktivitetsgrad. Fysisk aktivitet gor att
man far mer muskler, vilket 6kar omsattningen av protein i musklerna. Mycket
hard traning, sarskilt uthallighetsidrott, leder dven till att nedbrytningen av
muskler 6kar och att musklerna pa grund av detta behdver "repareras”. Darfor
ar det viktigt att fa i sig protein ndr man tranar mycket.

Proteinbehovet beriknas per kilo kroppsvikt. Det  for att 6ka pd muskelmassan. Det kan finnas en

finns studier som tyder pd att behovet bland elit- liten risk att den som tranar och samtidigt bantar
idrottare kan vara sa hogt som 1,4—1,8 gram per far i sig for lite protein. Om man far i sig mindre
kilo kroppsvikt. Det kan lata mycket, men det &r energi frdn maten dn man behéver anvidnder
inte svart att komma upp i de méngderna, om man  kroppen protein som energikélla i stédllet for till
samtidigt técker sitt energibehov via vanlig mat. proteinets egentliga uppgifter.

Det man ddremot kan behéva tédnka pa dr nar I foljande tabeller anges hur mycket protein per

man éter sitt protein. Om det r langt till middagen dag som idrottande personer i olika &ldrar och
kan det vara bra med ett proteinrikt mellanmal med olika vikt behéver.

innan eller efter trianingen, siarskilt om man trénar

Adekvat proteinintag for IDROTTANDE UNGDOMAR i 16 ars alder

Tjej Tjej Kille Kille

16 ar 16 ar 16 ar 16 ar
Kalorier per dygn* 2500 kcal 2900 kcal 3100 kcal 3800 kcal
Méngd protein per dag som motsvarar 63-125g 73-145 g 78-155 g 95-190 g

10-20 procent av energiintaget

* Raknat pa Physical Activity Level (PAL) 1, 85 enligt NNR 2012.

Adekvat proteinintag for IDROTTANDE KVINNOR i olika aldrar

Kvinna Kvinna Kvinna
18-30ar 31-64ar 65-74 ar
Kalorier per dygn* 2 500 kcal 2400 kcal 2200 kcal
Méangd protein per dag som motsvarar 63-125 g 60-1209 83-110 g**

10-20 procent av energiintaget

*Raknat pa Physical Activity Level (PAL) 1,8 enligt NNR 2012. **For aldersgruppen =65 ar ar adekvat intag av protein 15-20 E%.

Adekvat proteinintag for IDROTTANDE MAN i olika &ldrar

Man Man Man
18-30ar 31-64 ar 65-74 ar
Kalorier per dygn* 3200 kcal 3000 kcal 2 600 kcal
Méangd protein per dag som motsvarar 80-160 g 75-150 g 98-130 g**

10-20 procent av energiintaget

*Raknat pa Physical Activity Level (PAL) 1,8 enligt NNR 2012. **For aldersgruppen =65 ar ar adekvat intag av protein 15-20 E%.
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Protein fOr vegetarianer

Det brukar inte vara svart for vegetarianer att fa tillrackligt

med protein, inte ens fér dem som utesluter mjolk och

agg. Bonor, linser och andra baljvéxter ar bra vegetabiliska

proteinkallor.

Det finns dven olika produkter, som quorn, tofu Vegetabiliska livsmedel innehaller var for sig inte
och sojaprodukter, som innehaller mycket protein.  de essentiella aminosyrorna i tillréckligt stor méngd,
Bréd och andra spannmaélsprodukter bidrar ocksa men tillsammans kompletterar de varandra. For-
med en hel del protein, liksom nétter, froer och utsatt att man inte éter valdigt ensidigt, fair man
vegetabiliska drycker baserade pa till exempel soja  dérfor i sig tillrackligt med protein dnda. Sa kallad
eller havre. Den som inkluderar mjolkprodukter, proteinkomplettering, det vill séiga nér varje maltid
i sin vegetariska kost, far forstas en hel del lattill- byggs upp genom att spannmal och baljvaxter
gingligt protein. Likasd de som éter dgg. kombineras, dr inte nédvéndig.

LIVSMEDEL - innehall per 100 gram

Livsmedel Protein per 100 gram livsmedel
Kikarter, kokta 8
Roda linser, kokta 1
Roda bonor, kokta 8
Kidneybonor, konserv 9
Bruna bénor, rullpack 4
Vita bonor i tomatsas, konserv 5
Artsoppa, vegetarisk 8
Linssoppa 3
Falafel (kikartskroketter) 7
Sojakorv 13
Quorn (bitar eller fars) 14
Tofu (sojabonost) 8
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Brod

Brod ar en av vara storsta kallor till
protein. Alla sorters brod bidrar med

protein, men fér naringsintaget

i stort ar det bast att valja fullkorns-
brod. Fullkorn ger mer vitaminer,
mineraldmnen, fibrer och anti-
oxidanter an raffinerat, vitt brod.

Pasta, ris,
potatis, bulgur
och gryn

Manga forknippar nog pasta, ris
och bulgur med kolhydrater, men
faktum dr att de ocksd bidrar med
protein. En normalportion pasta
ger till exempel 8 gram protein.

Det finns ungefir lika mycket protein i alla
varianter, men fullkorn ger mer vitaminer,
mineraldmnen och skyddande vixtamnen én

raffinerade, vita produkter. - e
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Baljvaxter

| véxtriket &r det protein fran baljvaxter, alltsa linser, artor och

bonor, som har bast sammansattning av aminosyror. For den

som ater vegetariskt ar baljvaxter darfor en viktig proteinkalla.

Aven fér de som iter kott ar baljvixter ett bra
matval. Inte bara for att baljvaxter dr nyttiga, utan
aven for att de ar ett miljovénligt alternativ till
kott. Dessutom ger baljvéaxter mycket néring for
pengarna, inte bara protein utan éven vitaminer,
mineraler och fibrer.

Det enklaste ar att kopa dtfardiga, konserverade

bonor och kikidrtor, men det dr inte heller svart

Visste du att ...

- Baljvaxter smakar inte sa mycket i sig, men ar
tacksamma att krydda med alla méjliga smaker, till
exempel vitlok, ortkryddor, lime, ingefara, curry,
spiskummin eller chili. Man kan gora allt fran falafel,
hummus, bonsallad och bonbiffar till kikartspannkaka,
linsbollar och béngrytor av baljvaxter.

- Det ar viktigt att folja anvisningarna pa forpackningar
och i recept nar det galler koktid och eventuell

att koka baljvaxterna sjilv. Det blir ocksa betydligt
billigare. Eftersom det tar lite tid kan det vara
smart att koka mycket pa en gang och frysa in.
En del besviras av gaser efter att ha &tit baljvaxter,
men om man ater det regelbundet brukar besvéren

gd Over.

blotldaggning av torkade baljvéaxter. Anledningen &r att
baljvéxter innehaller lektiner, som kan orsaka magont
och illamaende. Vid kokningen forstors lektinerna.

- Linser behover inte blotlaggas utan kan kokas som de
ar. Roda och gula linser &r skalade och behover darfor
bara koka cirka 20 minuter. Grona och svarta linser
déremot, har skal och behover koka langre. Det finns
ocksa manga olika sorters bénor och linser pa tetra eller
burk som ar fardiga att blanda i en sallad eller gryta.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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Fisk innehdller protein som ar latt for krop-
pen att ta upp och att utnyttja. Kokt lax,
100 gram, innehdller till exempel sa mycket

som halften av det protein en normalviktig
kvinna behdver pa en dag.

Fisk innehaller &ven annan viktig ndring, som omega-3-
fett, D-vitamin, selen, jarn och jod. Déarfér rekommen-
deras vi att dta fisk 2—3 ganger i veckan. Bade mager och
fet fisk ar bra.

Aven skaldjur innehaller mycket protein. 100 gram

rakor ger cirka 20 gram protein.

Agg &r en bra kalla till protein. Agg innehaller
aven mycket annan naring och antioxidanter.

En del ar radda for att dta for mycket dgg, eftersom agg
ocksa innehaller kolesterol. Om man dter manga agg
per dag under langre tid kan kolesterolnivaerna i blodet
péaverkas i viss méan. Sannolikt kan de flesta éta flera 4gg
om dagen utan att kolesterolvirdena péverkas negativt.
Anledningen &r att friska méanniskor har en kontrollme-
kanism som gor att kroppens egen produktion av koleste-

rol minskar nar man dter mat som innehaller kolesterol.
For blodkolesterolets del dr det viktigare att dta nyttiga
fetter an att undvika kolesterol.

Kyckling

Kyckling innehdller mycket protein. Kyckling

Kyckling pa egen bréada innehadller ocksé mycket naring och relativt lite fett,
R ainskeninedle vilket gor det till ett ndringstatt livsmedel, men det
campylobakter, som orsakar ) O ) ) - . -
matforgiftning. Darfor ar det innehdller mindre jarn och zink an rott kott.

viktigt att skara ra kyckling pa
egen skarbrada, och att kniv
och skarbrada diskas noga efter
anvandning. Det ar ocksa viktigt
att tvatta hdnderna och se till att en storre andel spannmal dn notkreatur och far. I spannmals-

kycklingen blir ordentligt tillagad, odlingen anvinds betydligt mer vixtskyddsmedel &n i odling av
det vill sdga inte rosa i mitten.

Kycklinguppfédning orsakar mindre vixthusgaser dn till exem-
pel produktion av nét och far. Kyckling fods liksom gris upp pa

grovfoder, som kor och far huvudsakligen ater. Kyckling bidrar
inte heller till ett varierat odlingslandskap.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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Rott kott

Kott ar den enskilt storsta proteinkallan i svensk kost, men

bidrar med mindre an manga tror. Kott och kottratter

bidrar tillsammans med 16 procent av proteinet vi ater.

Korv bidrar med ytterligare 3 procent.

Foérutom protein innehéller kétt naring i form av
vitaminer och mineralimnen. Men rétt kott kan,
i stora méingder, 6ka risken for vissa cancerformer.
Darfor har Livsmedelsverket radet att inte dta mer
an 500 gram rott kott och charkuterier i veckan,
tillagad méngd. Av mannen dter 72 procent och
42 procent av kvinnorna i Sverige mer dn sa, enligt
Livsmedelsverkets senaste matvaneundersokning.
Till rétt kott raknas not, flask, lamm och vilt.
Ménga av oss skulle md bra av att byta ut en
del av det protein vi fir i oss via rott kott mot pro-

tein i form av till exempel baljvéaxter, som artor,

linser, bonor eller tofu och andra sojaprodukter.
Det skulle ocksd vara bttre for miljon. Kott ar det
livsmedel som paverkar miljon mest. Samtidigt kan
kottproduktion vara positivt for miljon, eftersom
betande djur bidrar till ett 6ppet landskap och kan
gynna den biologiska mangfalden. I jamforelse
med andra lander star sig svensk kottproduktion
vil bdde nér det géller djuromsorg och anvénd-
ning av antibiotika. Darfor dr det dr bra om det
kott man dter viljs med omsorg. Men framfor allt
ar det for de flesta bra att dta mindre kott.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?



Charkuteri-
produkter

Charkuteriprodukter bidrar ocksa med
protein. Med charkprodukter menas
kott som har rokts, behandlats med
nitrit eller konserverats pa annat satt.

Exempel ér korv, bacon, rokt skinka, salami, kass-
ler, leverpastej och blodpudding. Sarskilt blodpud-
ding och leverpastej bidrar med mycket jarn, som
ar extra viktigt for unga och kvinnor i fertil alder.
Liksom for rott kott innebér ett hogt intag av

charkuterier en riskfaktor for vissa cancerformer.

Dérfor har Livsmedelsverket ett rad om att inte
dta mer rott kott och charkuterier an 500 gram
i veckan (tillagad mangd). Charkuteriprodukter
okar cancerrisken mer dn rent kott. Darfor bor
bara en mindre del av det kott man dter utgoras

av charkuteriprodukter.
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Mejeriprodukter

Mejeriprodukter bidrar med mycket
protein som ar latt for kroppen att

utnyttja. Innehallet av annan naring
ar ocksa hogt.

Innehallet av jarn dr i det narmaste obefintligt,
sd om en stor del av maten utgors av mjolkpro-
dukter finns risken att intaget av jarn blir for
lagt. Detta giller sarskilt barn och lakto-vege-

tarianer.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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Olika satt att
kombinera protein

Man kan f tillrdckligt mycket protein genom en rad olika livsmedel.
Faktum ar att det mesta vi dter innehaller protein, sa de allra flesta
far i sig tillrdckligt mycket utan att behdva tanka pa det.

P4 sidorna som foljer finns exempel pa personer som kombinerar mat pa olika sétt for
att fi ett bra intag av protein.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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Kerstin

Kerstin har fatt svarare att réra sig med
aren, och har inte sa stor aptit. Trots att
hon inte orkar dta sa stora portioner mat
far hon i sig tillrdckligt av bade energi och
protein.

Sa har far Kerstin tillrackligt med protein

Av cirkeldiagrammet framgar det vilka livsmedels-
grupper Kerstin fir sitt protein fran. Kerstin ater da
och dé annat som ocksé ger protein, till exempel kex,

kaffebrod, notter och mjolkprodukter i matlagningen. -

Det verkliga proteinintaget ligger dérfor lite hogre.

. (3-4 st/vecka)
Havregrynsgrot

(1 port/dag)

Mjolk, fil, yoghurt

Potatis/ris/pasta

.................................. 5
(2 port/dag) 8 (4 dl/dag)

Gronsaker/frukt

(500 g/dag) Kétt

(4 port & 90 g/vecka)

Palagg - ost skinka
eller leverpastej

(3-4 skivor/dag)

(3-4 skivor/dag) :

(3 port & 90 g/vecka)

PROTEIN
(totalt cirka

Kyckling
93 gram (20 E%)

(3 port & 90 g/vecka)

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?



Samir

Samir tranar mycket och har god aptit. Han
behover inte bekymra sig dver sitt protein-
intag, eftersom det l6ser sig automatiskt,
genom att han dter mycket mat.

Sa har far Samir tillrackligt med protein

Ay cirkeldiagrammet framgér det vilka livsmedelsgrupper
Samir fér sitt protein fran. Samir dter dd och da annat
som ocksé ger protein, till exempel snacks, notter och
mjolkprodukter i matlagningen. Det verkliga proteinin-

taget ligger darfor lite hogre.

Flingor
(40 g/dag)
Bon-/linsratter
Kyckling
(4 port/vecka) .
(4 port & 140 g/vecka)
o o’
Gronsaker/frukt
(500 g/dag)
"o
Yoghurt
(3-4 dl/dag)
(1 st/dag)
Brod Pasta, ris,

(4-5 skivor/dag) bulgur, potatis

(2 stora port/dag)

Palagg

(t.ex. ost, jordnotssmor)

. Fisk
(3 port & 125 g/vecka)

Kott

H PROTEIN
(3 port & 160 g/vecka) (totalt cirka
128 gram (19 E%)

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?



Nour

Nour ar vegan och har bytt mjolk-
produkter mot soja- eller havrealternativ.
Hon ater baljvaxter eller tofu varje dag
och har inga problem att fa i sig tillrackligt
mycket protein.

Sa har far Nour tillrackligt med protein

Av cirkeldiagrammet framgar det vilka livsmedels-
grupper Nour fér sitt protein fran. Nour dter dd och da
annat som ocksé ger protein, till exempel fron, sojaglass,
kex och snacks. Det verkliga proteinintaget ligger dérfor
lite hogre.

Gronsaker/frukt
(500 g/dag)

Pasta/ris/bulgur/potatis
(2 port/dag)

Soygurt

(3 di/dag)

Brod med t.ex. hummus eller avokado
(3 skivor/dag)

o e i A
Valnotter
(ca 0,5 di/dag)
o
Mdsli/flingor

o

PROTEIN
(totalt cirka
62 gram (12 E%)

(3 dl/dag)

Baljvéxter (t.ex. falafel,
tofu, sojaprodukter)

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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Goran

Goran tycker mycket om kott, men forsoker
valja fisk eller vegetariskt i lunchmatsalen.

Sa har far Goran tillrackligt med protein

Av cirkeldiagrammet framgar det vilka livsmedels-
grupper Goran fér sitt protein fran. Goéran édter dé och
da annat som ocksd ger protein, till exempel charkuterier,
miisli, grot och fikabrod. Det verkliga proteinintaget
ligger darfor lite hogre.

Kott
(4 port & 100 g/vecka)

Kyckling

(3 port & 125 g/vecka)

Art- och bénratter
. o
(3 port/vecka)
o
Agg och aggrétter
(motsv. 1 4gg/dag)
Mjslk
(2 dl/dag)
H Gronsaker/frukt
PROTEIN (500 g/dag)

(totalt cirka
111 gram (16 E%)

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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(3 port & 125 g/vecka)

Potatis/ris/pasta

Filmjelk
(3 dl/dag)

(3 skivor/dag)

(4-5 skivor/dag)
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Livsmedel Protein per Portionsstorlek Protein per
100 gram livsmedel portion, gram
Avokado 2 1st(559) 1
Banan 1 1st(105g) 1
Falafel, kikartskroketter 5 Falafel i pitabrod (325 g) 17
Falukorv 1 1009 1
Flaskkotlett 20 1259 25
Fullkornsbrod 9 1 skiva (30 g) 3
Hasselnotter 13 309 (drygt0,5dl) 4
Havregrynsgrot 2 2009 5
Cottage cheese/kvarg 12 1009 12
Lax 23 1259 29
Linssoppa 3 2509 7
Mjolk/yoghurt/fil 4 2dl 7
Ost (17%) 30 1 skiva (15 g) 5
Pannbiff 15 1259 19
Pasta (kokt) 4 1759 7
Potatis 2 1759 3
Ris (kokt) 3 1759 4
Skinka (3%) 22 1 skiva (15 ) 3
Valnotter 14 309 (drygt0,5dl) 4
Agg 12 1st(589) 6
Artor, gréna 5 759 4

Protein i livsmedel

Vill du veta hur mycket protein olika
livsmedel innehaller kan du titta pa
forpackningen. Du kan ocksa soka
efter livsmedlet i Livsmedelsverkets
databas, som finns tillgénglig pa
www.livsmedelsverket.se. Databasen
innehaller uppgifter om ett 50-tal
naringsamnen i éver 2 000 livsmedel.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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Matvanekollen
— hjalp att testa matvanor

P4 Livsmedelsverkets webbplats finns ett webbtest som kan
anvandas av den som vill f& en bild av hur hélsosamt hen ater
och tips om hur matvanorna kan forbdttras. Till testet finns dven
en sarskild handledning for halso- och sjukvardspersonal som
vill anvanda Matvanekollen i sitt arbete.

Matvanekollen - Testa ditt satt

Sedan juni 2019 finns ett nytt webbtest som ersétter det tidigare snabbtestet.
Webbtestet dr utvecklat for att kunna anvindas pa olika enheter. Det innehaller
fragor om gronsaker och frukt, fullkorn, mejeriprodukter, matfett, sétsaker och
fysisk aktivitet. Den som gor testet kan vilja att f4 sina resultat skickade till sin
e-postadress. Det gor det ocks& mojligt att se hur ens matvanor forédndras éver tid.

Handledning for personal

Livsmedelsverket har tagit fram en sérskild handledning f6r dig som vill anvinda
Matvanekollen i ditt arbete. Det innehaller forslag pa fragor att ta upp med
patienten och lankar till mer férdjupad information om mat och hélsa.

Film for vantrums-TV
P4 Livsmedelsverkets webbplats finns éven en film om Matvanekollen. Den passar bra

att visa i vintrummet.

Nyckelhalet

Nyckelhalet ar Livsmedelsverkets symbol for
att gora det lattare att vélja nyttigt. Det finns pa
livsmedel som innehaller mer fibrer och fullkorn,
mindre socker och salt och nyttigare eller mindre
fett.

Det som forenar mat och matratter som ar

Nyckelhalsmarkta dr att det &r ett nyttigare val
i just den livsmedelsgruppen.

Las mer pa www.nyckelhalet.se
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Protein dr en viktig del av var mat som ger naring och bidrar till smak

och méttnad. Aven andra faktorer paverkar hur naringsrik maten

ar och hur bra den smakar. For att vi ska ma bra och fa i oss alla de

naringsamnen som vi behover ar det viktigt att dta varierat. Vi behover

ocksa rora pa oss och anpassa mangden mat efter behov for att und-

vika viktuppgang och dvervikt.

Under senare ar har det kommit allt fler studier
dér man undersokt hela kostens betydelse for hil-
san. Resultaten visar att de som dter mycket gron-
saker av olika slag, baljvixter, frukt och bér, notter
och fron, fullkornsprodukter, fisk och skaldjur,
vegetabiliska fetter samt magra mjolkprodukter
har ldgre risk for att utveckla kroniska livsstils-
sjukdomar. Det omvénda géller fér dem som éter
mycket kétt, charkuteriprodukter och mat som
innehaller lite ndring men mycket energi, socker
och salt. De som har matvanor som verkar skyd-
dande mot sjukdom har ocksa ldttare att halla en
hélsosam vikt.

Det gar inte att siga exakt vad i maten som ger
dessa hilsoeffekter, men matvanor som baseras pa

gronsaker, frukt, fullkorn och fisk ger tillsammans
mycket vitaminer, mineraler, antioxidanter och
fibrer samt fett och kolhydrater av bra kvalitet.
Matvanor som baseras pa mycket kott, charku-
teriprodukter, lsk, godis, kakor, salta snacks och
andra livsmedel med mycket fett, socker och salt
okar risken for att dta mer d&n man gor av med.
Mycket salt 6kar ocksa risken f6r hogt blodtryck
och hjart- och kérlsjukdomar.

Bilden nedan, som ér himtad fran de nordiska
niringsrekommendationerna 2012, sammanfat-
tar forskningen kring matvanor och visar hur
svenskar generellt behover dndra sina matvanor
for att dta mer hélsosamt.

OKA BYTUT BEGRANSA
Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvéxter produkter av =»  produkter av RoOtt kott

vitt/siktat mjol fullkorn e o

Frukt och bar

Smor, smor- Vegetabiliska livsmedel med
baserade =)  oljor, oljebase- tillsatt socker
Fisk och skaldjur matfetter rade matfetter
Salt
Feta mejeri- —_ Magra mejeri-
Notter och fron produkter produkter Alkohol
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Hur ater vi i Sverige?

Livsmedelsverkets senaste undersdkning av matvanorna bland
vuxna — Riksmaten 2010-11 — deltog ndra 1 800 personer mellan
18 och 80 ar frén hela landet. De registrerade allt de dt och drack
under fyra dagar och svarade dven pa ett femtiotal fragor om
matvanor.

Nar det galler protein visar resultatet fran undersdkningen att det totala intaget ligger
inom rekommendationen 10-20 energiprocent (E%). Intaget i gram var i genomsnitt

72 gram for kvinnor och 92 gram f6r man. Den enda aldersgrupp som i vissa fall ligger

under rekommenderat intag dr personer 6ver 65 4r.
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Livsmedlens bidrag till protein

Gronsaker

Frukt, bar, juice

Bakverk, godis, snacks

4%

Ovriga matratter

Spannmal

16%

Intag av protein (E%). Medelvdrde (Medel), standardavvikelse (Sd) och percentiler visas.

1%

Kott, fisk, agg

37%

p5 p50 p95
Kvinnor
18-30 ar 202 15,7 3,0 1,4 15,4 214
31-44 ar 247 16,8 3,5 12,4 16,3 22,8
45-64 ar 358 17,4 3,4 12,6 16,8 24,2
65-80 ar 198 16,9 2,9 12,5 16,6 22,2
Alla kvinnor 1005 16,8 33 12,2 16,4 22,7
Mén
18-30ar 132 17,8 4,7 12,5 17,0 27,2
31-44ar 183 16,8 2,9 12,4 16,7 22,0
45-64 ar 308 171 33 12,6 16,8 23,2
65-80 ar 169 16,6 2,8 12,5 16,3 20,9
Alla méan 792 17,0 34 12,5 16,7 23,1
Kvinnor och mén
18-30 ar 334 16,5 39 1,9 16,0 231
31-44 ar 430 16,8 3,2 12,4 16,4 22,7
45-64 ar 666 17,2 34 12,6 16,8 23,3
65-80 ar 367 16,7 2,9 12,5 16,6 21,0
Alla 1797 16,9 3,3 12,3 16,5 22,8

Bland kvinnorna: 1-2 (p=0,001), 1-3 (p<0,001), 1-4 (p<0,001), 2-3 (p=0,01).
Bland ménnen: 1-2 (p=0,01), 1-3 (p=0,04), 1-4 (p=0,004).

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?
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Protein och halsa
— vetenskaplig grund

Fran protein far vi energi, aminosyror och kvave. Vissa aminosyror
maste vi fa i oss via det protein vi ater, medan andra kan bildas i
kroppen. Aminosyrorna bildar proteiner som behovs bland annat
for musklernas funktion, som enzymer och i immunsystemet. | det
har avsnittet beskrivs hur protein omsatts och anvands i kroppen.
Rekommendationen om hur mycket protein vi bor fa i oss och
bakgrunden till rekommendationen presenteras ocksa.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?



Protein bestar av aminosyror

Protein bidrar med kvéve och aminosyror och
ar en kalla till energi. Det protein vi dter bryts ner
till aminosyror som bygger upp protein i muskler
och annan vévnad och ingar i olika funktioner

i kroppen. Proteinerna som byggs upp anvénds till
exempel ndr musklerna arbetar, nir vdvnad repa-
reras, som antikroppar i immunsystemet och nar
olika substanser transporteras i kroppen.

Energiprocent

Rekommendationer fér proportioner av protein,
fett och kolhydrater man behéver fa i sig via
maten anges som procent av den totala energin
fran maten (E%).

Mingden protein som kontinuerligt bryts ner
och byggs upp i kroppen ér storre én behovet av
protein fran kosten. En del av kvévet fran omsétt-
ningen av protein utsondras i urinen. Smé méng-
der protein forloras ocksa till exempel genom av-
foringen och fran har och hud. For att ersitta det
kvave som forloras behover vi fa i oss aminosyror
i form av protein. Vid fasta eller svilt dr kvaveba-
lansen negativ, det vill siga mer kvéve forloras dn
det som tillfors. Pa lang sikt ska forluster och intag
av kvéve hos en vuxen vara i balans. Hos barn som

Naringsamnen som ger energi

De naringsamnen som ger energi dr protein, kolhy-
drater, fett, alkohol och kostfibrer. Tidigare raknade
man inte med att kostfibrer gav nagon energi, men
eftersom de delvis bryts ner i tjocktarmen raknar
man numera med att de ger ungefar halften sa
mycket energi som andra kolhydrater.

1 gram protein 4 kcal 17 kj
1 gram kolhydrater* 4 kcal 17 kj
1 gram kostfibrer 2 keal 8kj

1 gram fett 9 kcal 37 kj
1 gram alkohol 7 kcal 29 kj

* glykemiska kolhydrater, det vill sdga de som
bryts ned i tunntarmen.

I NNR anvands kilojoule (kJ) och megajoule (MJ)
som enheter for energi. | dagligt tal pratar man
daremot oftare om kalorier (kcal). En kilokalori
motsvaras av 4,184 kJ.
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véxer, samt under graviditet och amning, behévs
aminosyror dven for att bygga nytt protein.

Aminosyror och proteinkvalitet

De flesta aminosyror kan bildas i kroppen. Det finns
nio aminosyror som inte kan bildas i kroppen. De
kallas essentiella, livsnédvindiga och maste finnas

i det protein vi far i oss via maten. Nagra aminosyror
kan bildas i kroppen, men bara om det finns tillging
pa en viss annan aminosyra. Dessa bildas vanligtvis
i tillracklig méngd, men for tidigt fédda barn och
sjuka kan behova tillskott.

Med proteinkvalitet menas vilka aminosyror
som ingdr i proteinet och i vilken méngd. S& kallat
fullvardigt protein har en sammansattning av
aminosyror som staimmer med kroppens behov
av de olika aminosyrorna. Proteiner fran kott,
fisk, dgg och mjolk &r fullvdrdiga och tas upp bra i
kroppen. Protein fridn vegetabiliska kéllor har var
for sig en sammanséttning av aminosyror som
inte &r optimal f6r kroppen eller innehéller protein
som ar svédrare for kroppen att bryta ner. Det har
vanligen inte ndgon betydelse, eftersom proteinet
fran olika vegetabilier kompletterar varandra, sa
att intaget av protein fran en vegetarisk kost ocksa
ger en bra kombination av aminosyror.

Rekommendationer om protein
Rekommendationerna om protein i kosten bygger
pa de nordiska ndringsrekommendationerna 2012
(NNR) [1].

Vuxna upp till 65 &r och barn fran tva ars alder
rekommenderas ett proteinintag pa 10-20 (E%).
Det motsvarar 0,8—1,5 gram protein per kilo
kroppsvikt och dag for vuxna. For planering av
koster kan man anvinda sig av riktvérdet 1,1 gram
protein per kilo kroppsvikt och dag.

Personer med laga energiintag, under 8 mega-
joule (M]) eller 1 920 kcal per dag, behéver dka
andelen protein sa att den fortfarande motsvarar
cirka 1,1 gram protein per kilo kroppsvikt och
dag. Optimalt intag for personer 65 dr och éldre
ar 15-20 E% protein. Sérskilda rekommendationer
giller for barn under tva ar, se NNR 2012 [1].

Referensvirdet fran FNs jordbruksorganisation
(FAO), Virldshélsoorganisationen (WHO) och
den europeiska myndigheten for livsmedelssékerhet
(Efsa) ar detsamma: 0,83 gram protein per kilo
kroppsvikt och dag [2, 3].
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For mycket och for lite protein i kosten
Allvarlig proteinbrist kan leda till svullnader
(6dem), muskelsvaghet, har- och hudférandringar.
Sédan svdr brist pa protein uppstar oftast hos en
individ som samtidigt lider av energibrist och brist
pé andra ndringsimnen [1]. Nar man gétt igenom
studier om sambandet mellan intaget av protein
och olika halsoutfall bland friska vuxna fann fors-
karna inget tydligt samband mellan proteinintag
och totaldodlighet, cancer, njurfunktion, njursten
eller benhilsa [4].

Det kan finnas ett samband mellan hogre total-
intag av protein och risk for typ 2-diabetes [4].
Detta baseras pa studier av koster med lag andel
kolhydrater och hog andel protein. Sadana studier
ar svéra att tolka eftersom effekter antingen kan
bero pa det knappa intaget av kolhydrater eller pa
ett okat intag av fett eller av protein. Hos dldre
(studier med personer 6ver 65 ar inkluderades) kan
det finnas ett samband mellan ett hogre proteinin-
tag och 6kad mineraltéthet i skelettet [5]. Ett hogre
intag av protein (i spannet 13—-20 E%) &r forknippat
med storre muskelmassa hos éldre [5]. Sarkopeni
ar ett aldersrelaterat undernaringstillstand dar
forlorad muskelmassa och muskelfunktion leder
till skorhet, nedsatt rorelsefunktion och risk for
fall. Det finns fa studier om ett eventuellt samband
mellan proteinintag, skorhet och sarkopeni.

Vegetabiliskt eller animaliskt protein?
Det finns en antydan till samband mellan ett hogre
intag av protein fran vegetabilier och minskad risk

NNR 2012

De nordiska naringsrekommendationerna (NNR) tas
fram gemensamt i de nordiska landerna och finansieras
av Nordiska ministerrddet. NNR 2012 &r den femte och
senaste upplagan. | arbetet med NNR 2012 har 6ver
hundra forskare och experter, fraimst fran de nordiska
landerna, gattigenom de vetenskapliga studier och
sammanstallningar som publicerats 2000-2012.

Pa de omraden dar det kommit sarskilt mycket
ny forskning, till exempel om proteinbehov och
samband mellan proteinintag och hélsa, har man gjort
systematiska litteraturgenomgangar. | en systematisk
litteraturgenomgang foljer man pa férhand uppstallda
kriterier for hur sokning, urval och kvalitetsgradering
av studierna ska ga till. Alla kapitel i NNR 2012 har
varit ute pa remiss och synpunkter fran experter och
allménheten har behandlats.

for totaldodlighet och hogt blodtryck. Likasa har
ett hogre intag av protein fran animaliska livsmedel
kopplats till 6kad risk for totaldodlighet och typ
2-diabetes [4]. Studier har visat att ett hogt intag
(25-30 gram/dag) av sojaprotein kan minska nivan
av ohélsosamt, sa kallat LDL- kolesterol, i blodet [4].
Sammantaget finns en del som talar for att det ar
hélsosammare att &dta proteiner fran vegetabilier &n
fran animaliska livsmedel, men evidensen ansags i
NNR 2012 inte tillrackliga for att ge rekommenda-
tioner om kéllan till protein.

Overlag dr en hog andel vegetabiliska livsmedel
i kosten forknippade med lagre risk for kroniska
sjukdomar, vilket férutom p4 proteinerna frén
vegetabilier sannolikt beror p& innehallet av andra
nédringsdmnen och fibrer.

Protein och traning

Vid trdning ékar oxidationen av protein i musklerna.
Samtidigt minskar anvandningen av protein som
energikélla till formén for fett och kolhydrater. Pro-
teinet anvénds i stéllet till 6kad muskelmassa som ett
resultat av traningen. Om man trénar hart och inte
far i sig tillrdckligt med annan energi 6kar daremot
nedbrytningen av muskelmassa.

Hard fysisk traning kan dubblera det dagliga
behovet av protein. Hard traning leder ocksa till en
stor 6kning av energibehovet. Det finns inga studier
som tyder pa att proteinkosttillskott behévs for idrot-
tare eller motionérer som é&ter en varierad blandkost.
Effekten av proteinintag pa styrka och muskelmassa
hos aldre som tranar ar oklar [5].

INNR 2012 poéngteras helheten i kosten och det &r
mer fokus pa vilken typ av fett och kolhydrater man
bor dta an pa hur mycket.

NNR 2012 visar att grunden for tidigare rekommen-
dationer i det flesta fall har starkts. Det rekommen-
derade intaget av tva ndringsamnen, vitamin D och
selen, har hojts. De nordiska naringsrekommendatio-
nerna har antagits som de officiella rekommendatio-
ner som anvands i Sverige. De anvands till exempel
som stod for att planera menyer till olika grupper av
manniskor, som skolmat eller mat i dldreomsorgen.
Det ar ocksa underlag for Livsmedelsverkets rad om
bra matvanor och ett verktyg for att utvéardera intag av
naringsamnen i befolkningen.

Livsmedelsverket — Protein: hur mycket dr lagom?



Protein och vikt
INNR 2012 gjordes ingen bedomning av vilken
kost som ér lamplig for att ga ner i vikt. Infor NNR
2012 gjordes ddremot en litteraturgenomgang av
framst epidemiologiska studier om vilka faktorer
i kosten som framjar viktstabilitet [6]. Man kom
fram till att en kost med 1ag energitathet ckar moj-
ligheten att hélla vikten, medan andelen protein
i kosten i sig inte hade nigon betydelse [6]. Energi-
titheten 6kar om kosten innehaller mycket fett och
socker och minskar om den innehéller mycket gron-
saker och fiberrika livsmedel. Maltider med hogt
proteininnehall ger storre mattnadskinsla jamfort
med maltider med hogre andel kolhydrater och fett.
Statens medicinska utvérdering, SBU, har
publicerat en rapport om mat for att ga ner i vikt
vid fetma. Dar konstaterar de att det inte spelar
sd stor roll for chanserna att ga ned i vikt om den
energi man far i sig kommer fran protein eller
andra energigivande naringsamnen [7].

Sammanfattning

Evidensen f6r samband mellan proteinintag och
forebyggande av sjukdom &r generellt otydliga eller
svaga. Det kan bero pa att manga av de grupper
som studerats haft ett intag ungefar kring det
rekommenderade. Den grupp som léper storst risk
att fa effekter av laga intag av protein ar dldre som
har lagt energiintag och dter lite. Aldre lider oftare
av kronisk sjukdom och aldersrelaterad forlust av
muskelmassa och behéver darfor mer protein 4n
yngre vuxna.

Tviartom mot vad manga tror, sé kan proteinbe-
hovet hos personer som trianar mycket utan sva-
righet tickas med vanlig mat, eftersom de ocksa
har ett hogt energibehov och behover dta mycket.
Det gar ocksa bra att ticka proteinbehovet med en
varierad vegetarisk kost.

I Sverige ater vi ungefar sa mycket protein som
rekommenderas [8]. Den allra storsta delen av
proteinet, som vi dter i Sverige, kommer fran ani-
maliska livsmedel som kétt, fisk och mjolkprodukter.
Att dta mindre av livsmedel med animaliskt protein
har for de allra flesta inga negativa effekter pa
proteinintaget. Det finns dessutom indikationer pa
att det &r bra att minska p& hoga proteinintag och
att tdcka en stor del av sitt proteinbehov med hjilp
av vegetabilier.
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Hur mycket protein ar lagom for den som tranar?
Racker vanlig mat om man ar vegetarian?

Har kan du lasa om hur mycket protein det finns
i olika livsmedel och hur man kan kombinera
dem till en bra helhet.

| den har serien

Vad dr nyttiga och onyttiga kolhydrater?
Onm fibrer, fullkorn, starkelse och socker.

Protein — hur mycket dr lagom?
Om proteinbehov i olika grupper.

Vad ér nyttigt och onyttigt fett?

Bittre balans med mer ométtade
och mindre mittade fetter.
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