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Laeringsmal

Hvor mye protein behgver mennesker for god helse?
Hvor mye protein forbruker nordmenn per | dag?
Hvilken mat kommer protein | norsk kosthold fra?

Hvis vi halverer forbruk av kjgth)a vi erstatte «det tapte proteinet
fra kjgtt» med samme mengden protein fra planter?

Hvor mye villfisk fanges det | Norge per nordmann per dag?
6. Hvor mange maneder i aret er Norgeggesslan@
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Protein og
aminosyrer
| norsk
kostholdc
ngkkelord:

Proteirbehoveter ikke samme sormagens inntak av proteim
2021

Nordmenn spiser en god del m@rotein enn det som er
behovet (behgver ikke erstatte «tapt protein» fra kjgtt med
samme mengde protein fra planter)

Vi ma paaminosyrenivag lysin ¢ om vi forsvarer vegansk
kosthold utelukkende pa norske ravarer

To ulike debatter om vi kan/vil Hegsk med eller ikkeg det fanges
over 1 kilovillfisk per nordmann pedag

FoodProFuturerzed Nofima ¢ norsk matindustri som
forsker/satser pa worske ravarer i utviklingen av sunne og
attraktive plantebaserte alternativ».
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Hvilke planter kan dekke proteinbehovet hos mennesker?

AAlle planter inneholder
protein ¢ vekst, liv og
selledeling er ikke mulig
uten proteinc DNA, RNA.

ABgnner, erter, linser og
kikerter er spesielt rike pa
en av de essensielle
aminosyrene som det er
ellers lite av i planter
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Men farst. behgver vi erstatte «det tapte
proteinet» hvis vi kutter ned pa kjatt?

Hvor mye protein behgver vi mennesker for
god helse?



Behovet el0,8 gram protein per kilo kroppsveqgér dag

WHO, EFSA, Nordisk ministerrad, Helsedirektoratet

Aopptil 1,2 gram protein per kilo kroppsvekt fgravide, ammende, eldre
A 1,6 gram- for toppidrettsutgvere, f.eksnaratonlgpere.

AEn (gjennomsnittlighann pa 70 kilo har dermed behov for 56 grgprotein i
lgpet av en dag.

AEn (gjennomsnittlig} protein per dag.
APannorway.org, sgk pa planteprotein
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Protein ma utgjere 1620 % av energiinntaket

ADet finnes rammer for anbefalt for daglig inntak10¢ 20 % er ok

ADet vil si at om jeg har behov for 2000 kilokalorier per dag, s bar jeg fa
mellom 200 og 400 kilokalorier fra protein. 200 er ti prosent av 2000, og
400 er 20 prosent av 2000.

AEtt gram protein gir 4ilocalorier (Like mange gir karbohydrat, mens ett
gram fett gir %Kilocaloriel). 200kilocalorierdelt pa 4 blirs0 gramprotein.
400kilocalorierdelt pa 4 blirl00 gram protein

AVed forbruk 2000 kcal per dag er behovet 0200 gram protein per dag

AVi kan, men behgver ikke spise 100 gram protein per dag. Vi behaver kur
50 gram protein per dag

A Mindre eller mer protein over tidy risiko for suboptimal helse.
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15-2000

Dagens inntak av protean Norkost 3
Ikke det samme som behovet | ... .o

blant menn og kvinner i Norge
i alderen 18-70 dr, 2010-11.

ANordmenn spiser minst 50 % mer protein
enn det man behgve(Norkost3tabell 22

og vedlegg 7.7 s. 66) ® NoR

Akjatt bidrar kun med 27% av det totale
proteininntaket for nordmenn

En landsomfattende kostholdsundersekelse

Ti§ Helsedirektoratet

i % UNIVERSITETET
'a{j' 1 0S5L0
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https://www.helsedirektoratet.no/rapporter/norkost-3-en-landsomfattende-kostholdsundersokelse-blant-menn-og-kvinner-i-norge-i-alderen-18-70-ar-2010-11

7.7 Vedlegg 7 Inntak av energi og naeringsstoffer blant menn | Norkost 3,

vekiede data
Inrrl:ai:a'l.lcn-efgi-:lﬂ_ na.-nn,E:.sl::-I'f-:r' blart menn | Morkost3 [n=86 2], vektet med hensyn el I.I'|:I:|ﬂ|'|-|'|i|'|5. Gjennomsnitt {50].
Menn [n=8L1)
Hovedresultater Yektede resultater
Mengde per person per dag
Energ, WU 10,9 |3.4] 10,9 (3,5]
Frokein, g 113 {37 112 (39)

— FEIL g I LLP T ) 102 (4F)
metiede fettsyrer, g 19 (17] 4 (17
enumettede fettsyrer, g 14 (15) 14 [15)
flerumettede fettsyrer, g 18 (9] 1% (9

Kolesterol, mg d98 (2X3) 400 [233]
Karbatrpdrat, g 278 (=4 279 (103
tilsatt sukker, g 48 (43] 51 [4E)
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VIKTIG!!

Kjoatt bidrar kun med 27% av det totale proteininntaket for nordmenn
(Norkost3, Matprat.no)

Nordmenn spiser minst 50 % mer protein enn det man behgver

A Konklusjon:

Kjott kan kuttes fullstendig ut, og det blir fortsatt mer enn nok protein,
uten at man ma erstatte «det tapte» proteinaied samme mengden
protein fra planter.
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Likevel, hvis (i teorien) hele
husdyrholdet blir lagt ned, kan
nordmenn fa nok protein?

Svaret ligger 1| mengdenllfisksom
fanges | Norgefarvann (1 kilo
villfisk per nordmann per dag)

Hvis vi ikke regner med fisk?

Hvis alle nordmenn blir veganere (| D
teorien), hvordan kan vi fa nok g ===
protein fra norsk jord?



Protein er
ngdvendigg
byggemateriale
for seller, vev og
organer

22 aminosyrer totalt, og 8 av dem ¢
essensielle dvs ma tilfares med
kosten

Protein fra mat tas ikke opp direkte
tarmen

Protein fra mat spaltes farst opp til

enkelte aminosyrec uansett om
det er kjatt, melk eller havre
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Aminosyreig
det er relativt
lite lysini

plantekost, men
mye 0g nok
protein totalt

Lysin,en av essensielle aminosyrer
er detrelativt lite av 1 plantekost ift
melk, eqgg, fisk og kjatt

Etveganskkosthold med
erter/bgnner dekker behovet for
lysin

Havre, poteter (og spinat og kal) m§r
lysin enn hvete og ris



Hvilke planter som kan
dyrkes | Norge kan bidre

til & dekke
proteinbehovet?

‘ :

Alle, _o? | eveganskkosthold- | ; &
spesielterter og bgnneig de gir "
myelysin ! 3

Potet og havre gir mer lysin en
hvete og ris.

Behovet for Ig/siner 38 mdg er kilo
kroppsve!gt(olforgraw eEn

erson pa 70 kg trenger 2,6 gram =
ysin per dag. \



Aminosyretabell

Aminosyror i livsmedel

Anvinda forkortningar

ILE Isoleucin LEU Leucin LYS Lysin MET Metionin CYS Cystein
TYR Tyrosin THR Treonin TRP Tryptofan VAL Valin ARG Arginin
ALA  Alanin ASP Asparginsyra GLU Glutaminsyra GLY Glycin PRO Prolin
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PHE
HIS
SER

Fenylalanin
Histidin
Serin
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Innhold avysin, | milligram (mad)X100 gram vanlige norske
ravarer
Dagsbehovet for lysin er 2,6 g lysin per dag

APotet-100 mg. 2,6 kilo poteter vil dekke 100 % av dagsbehovet for lysin. 2,6 kilo
poteter gir kun 66 x 2,6 x 10 =17&&alorier

AGranne ertertarkede- 1620 mg. 160 gram erter vil dekke hele dagsbehovet

AHavre- 600 mg. 300 gram havre alene kan dekke dagsbehovet for lysin, og gir
samtidig 1554ilocalorierc godt under dagsbehovet pEa2000 kcal per dag

A Spinat- 88 mg.
AFisk- 1500 mg (sild, makrell og torsk)L50 g fisk vil dekke hele dagsbehavet
AHodekal- 72 mg.

A Gresskarkjerner 1830 mg. 150 gram gresskarkjerner vil alene dekke hele
dagsbehovet for lysin, med god margin nar det gjelder det daglige kaloribehovet
pa 2000 kilokalorier.
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Kan Norge, teoretisk sett, dekke A | _ _ _
befolkningens proteinbehov uten & drette opp dyr ~ 2 FISK: 150 gram fisk per dgig nok lysin.
Det fanges over Xkilo villfisk per nordmann

for konsum? (Med eller uten villfisk) per dag. Ellers mye protein i plantekost

: A 3. Norskplantekost aleneg trolig ogsé (man
Ja, sa lenge man far nigkin. 1 Husk at nordmenn ma regne pa jordareal og lysin)

spiser mye mer protein enn man behgver!!! En mann 70 kg
behgver 56 gram protein per dag, men spiser 112 gram
(Norkost3)




