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SVINEK@D —

EN NATURLIG DEL AF EN SUND ERNZARING

Grisen har tabt sig

Den danske gris smed i perioden 1975-1993 1/3 af sit
fedt og erstattede det med kgd. Det skete bl.a. gennem
avisarbejdet, hvor svineproducenterne udvalgte de
mest kgdfulde grise til at fore sleegten videre. Det flotte
fedttab er bibeholdt, og kedprocenten i danske slagte-
svin er i dag ca. 60.

Disse forhold har resulteret i...

= Der er 6 udskeeringer med max. 3 % fedt

= Der er 16 udskeeringer med max. 5 % fedt

= Der er 21 udskeeringer med max. 10 % fedt

= Der er udskeeringer af svinekad som nu er lige sa
magert som oksekgd, kylling og kalkun

Magert kad som fx skinkeschnitzel af inderlar indehol-
der:

Protein 22%
Fedt 2%
Vand 75 %
Aske 1%

Danskerne har taget pa

Ifalge Motions- og Ernzeringsradets rapport "Den dan-
ske fedmeepidemi” 2003 har fedmeepidemien i Dan-
mark udviklet sig over de sidste 40-50 ar. — En periode,
hvor det danske samfund ogsa har aendret sig markant.

Samfundsudviklingen har fart til nedsat fysisk aktivitet i
arbejds- og fritidslivet, samt adgang til rigelige og billige
fadevarer 24 timer i dggnet. Denne kombination af lav
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fysisk aktivitet og let tilgeengelighed af billige fadevarer
menes at veere baggrunden for den aktuelle fedmeepi-
demi, fordi der indtages mere energi end kroppen bru-
ger.

Disse forhold har resulteret i...

= 30-40 % voksne er overveegtige
12 % er fede (350.000 personer)
Naesten 100.000 danskere har et BMI over 35
15-20 % bgrn og unge er overvaegtige
Omkring 4 % af bgrn og unge lider af egentlig fed-
me

Kad i kosten

Kgd er et levnedsmiddel med god neeringsveerdi. Kad
giver protein, fedt og en raekke vitaminer og mineraler.
Tabellen nedenfor viser, hvor stor en procentdel af
energi og neeringsstoffer danskerne i gennemsnit far fra
kad og kadprodukter.

Naeringsstof Procentdel
fra ked
Energi 10
Protein 25
Fedt, total 20
Fedtsyrer, masttede 18
Fedtsyrer, monoumastiede 25
Fedtsyrer, polyumasttede 1
Transfedtsyrer” 11
A-vitamin™ 34
D-vitamin 19
E-vitamin 3
B;-vitamin 31
B-vitamin 15
Niacin 25
Bg-vitamin 19
Folacin ¥
B s-vitamin 35
C-vitamin 6
Calcium
Fosfor 14
Magnesium 6
Jern 18
Zink 30
Jod 1
Selen 25
Kalium 10

* hommer hovedsageligt fra oksekad
= kommer hovedsageligt fra lever og leverposte)
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Tallene stammer fra DTU Fgdevareinstituttets kostun-
dersggelse 2003-2008, hvor 4431 personer i alderen 4-
75 ar deltog.

Kad giver kun 10 % af energien i danskernes kost, men
bidrager med veesentlige meengder af naeringsstoffer fx
med 30 % og derover af B2, A-vitamin, B: og zink og
med omkring 20 % af protein, selen, niacin, D-vitamin
og jern.

Meengden af energi og fedt kan nedseettes betragteligt
ved at veelge magert kad frem for fedt ked og ved at
skeere fedtkanter af.

For at kunne vurdere tabellen, er det ogsa vigtigt at

vide, hvor meget kgd og kedprodukter danskerne i
gennemsnit har spist. Ifglge kostundersggelsen er det:

Hvis du vil vide mere fra undersggelsen...

= sa svarer det til 30 kg kad til kvinder og 51 kg til
maend om aret

= maendene spiser 30 % mere kad end kvinderne

= drengene i alle aldersgrupper fra 4-17 ar spiser me-
re kad end pigerne

= af kvinderne spiser aldersgruppen 35-44 ar mest
ked — 87 g pr. dag

= af meendene spiser aldersgruppen 35-44 ar mest
ked — 152 g pr. dag

= det laveste indtag var pa 5 g eller derunder pr. dag
hos 1 % i gruppen af 18-24-arige kvinder

= det hgjeste indtag var p& 379 g eller derover pr. dag
hos 1 % i gruppen af 25-34-arige maend
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Danskernes kostvaner
2003 - 2008

DTU Fadevareinstituttet

Rapporten "Danskernes kostvaner 2003-2008” kan
findes pa http://www.food.dtu.dk/Default.aspx?1D=8366.

Energi

Madens energiindhold males i kilojoule (kJ) eller kiloka-
lorier (kcal). Ifglge Nordiske Neeringsstofanbefalinger
2004 giver madens energigivende stoffer falgende
maengde energi pr. gram:

Der er sket sma aendringer i energibidraget fra fedt og
alkohol, ligesom man ved energiberegninger deler
kulhydrater op i tilgeengelige kulhydrater og utilgeengeli-
ge kostfibre.

Nordic Nutrition
Recommendations 2004




Mad, Méaltider & Ernaering

Landbrug & Fgdevarer
Axelborg, Axeltorv 3, 1609 Kgbenhavn V
www. [f.dk

Energibehov
Det daglige behov for energi er individuelt og afheenger
af:

Alder

= sma bgrn har det stgrste energibehov pr. kg legems-
veegt, men alt i alt stiger energibehovet indtil 18-ars
alderen for bade piger og drenge. Senere daler det
igen — isaer hvis muskelmassen bliver mindre.

Kgn
= maend har starre energibehov end kvinder p& grund
af stgrre muskelmasse.

Fysisk aktivitet
= arbejde og motion kraever energi. Hvis man rgrer sig

meget, vil man have et stgrre energibehov og skal
spise mere mad.

Derudover er der individuelle forskelle.
Ifalge kostundersggelsen 2003 - 2008 far falgende
gruppe i gennemsnit dagligt...

= Piger fra 4-17 &r 7000 kJ = 1670 kcal

= Kvinder taet ved 8000 kJ = 1905 kcal

= Drenge fra 4-9 ar - 8200 kJ = 1950 kcal

= Drenge fra 10-17 ar - 9700 kJ = 2310 kcal
= Meaend fra 18-75 &r - 10500 kJ = 2510 kcal

Anbefalet gennemsnitligt energiindtag pr. dag ved
planlaegning af mad til gruppen af 18-60-arige er
ifolge Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004

Ved normal fysisk aktivitet
Kvinder ca. 9300 kJ = 2215 kcal
Maend ca. 12000 kJ = 2870 kcal

Ved lav fysisk aktivitet
Kvinder ca. 8200 kJ = 1950 kcal
Meaend ca. 10550 kJ = 2510 kcal

Energibehovet er ikke sa stort som tidligere, da flere
danskere har faet stillesiddende eller mindre fysisk
kreevende arbejde og ikke altid far dyrket motion i friti-
den. Derfor er radet om fysisk aktivitet — "30 minutter
om dagen for voksne og 60 minutter for bgrn” — med i
de 8 kostrad til en sundere livsstil.

Energibalance

For voksne geelder det om at komme i sakaldt "energi-
balance”. Regnestykket er i grunden ganske simpelt.
Hvis man forestiller sig, at kroppen er en bankkonto,
hvor maden/energien der indtages er indteegter og
motion er udgifter, s vil belgbet man indseetter stige,
hvis ikke der haeves noget til udgifter. Altsa vil man tage
pd, nar man indtager mere end man forbreender. Det
modsatte sker, hvis man haever mere, end man seetter
ind. — Tallene bliver rade og man kommer i energiun-
derskud og vil opleve et veegttab. Det gzelder om at fa
bankkontoen til at veere i balance pa bundlinien, og ikke
haeve flere penge, end man saetter ind.
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Konklusionen er, at jo mere aktiv man er, desto mere
kan man ogsa tillade sig at spise. Med alderen falder
energibehovet, og derfor skal der seettes knapt s& me-
get ind p& kontoen. Iseer hvis udgifterne ogsa bliver
tilsvarende lavere.

Energioverskud Energiunderskud Energibalance

Mad Mation Mad Mation Mad Moation

Energifordelingen

Det daglige behov for energi er individuelt, men den
anbefalede fordeling af fedt, kulhydrat og protein er
ifalge Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004 for bgrn
over 2 &r og voksne:

Fedt 25-35 %

Protein 10-20 %

Kulhydrat 50-60 %

| fordelingen er der ikke taget hgjde for indtag af alko-
hol, som kan aendre pa resultatet af energifordelingen i
kosten. Indtaget af alkohol bgr ifglge anbefalingerne
ikke overstige 5 % af det samlede energiindtag for
voksne.

Ifglge kostundersggelsen 2003-2008 ser energiforde-
lingen i kosten, uden alkohol, saledes ud:

Voksne
Fedt 35 %

Protein 15 %

Kulhydrat 50 %



Mad, Méaltider & Ernaering

Landbrug & Fgdevarer
Axelborg, Axeltorv 3, 1609 Kgbenhavn V
www. [f.dk

Barn

Fedt 33 %

Protein 14 %

Kulhydrat 53 %

Ifglge kostundersggelsen ser energifordelingen, inkl.
alkohol, séddan ud:

Fedt 33 %

Alkohol 6 %

Protein 14 %

Kulhydrat 47 %

De energigivende stoffer

De tre energigivende stoffer vi far fra kosten er protein,
kulhydrat og fedt. Hver iseer har de deres egen funktion
i kroppen. Alkohol hgrer ogsa under de energigivende
stoffer, men omtales ikke her.

Protein

Proteiner er kroppens byggesten. De bruges til at op-
bygge bl.a. celler, veev, hormoner, antistoffer og enzy-
mer. Proteiner bestar af forskellige aminosyrer. Flere af
aminosyrerne kan kroppen ikke selv danne, men da de
er ngdvendige for dannelsen af flere livsngdvendige
proteiner, skal de tilfgres med kosten.

Ifalge kostundersggelsen far danskerne protein fra:

Andet 7 %

Kad 25 %

Maelk/ost 27 %

Fierkree 6 % Brad/korn 22 %

Fisk 5 %

Frugt/grent 8 %
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Proteiner fra kad, fisk, fierkree, mejeriprodukter og eeg
har en hgj biologisk kvalitet, som kroppen kan bruge
direkte.

I en almindelig dansk kost er der protein nok. Det anbe-
fales voksne at fa ca. 0,75 g protein af god kvalitet pr.
kg kropsveegt. For en kvinde p& 65 kg bliver det ca. 50
g protein dagligt. 100 g magert svinekgd giver godt 20 g
protein.

Det er kun meget smatspisende — fx kvinder pa slanke-
kur og eeldre med ringe appetit, der kan fa for lidt prote-
in. Hvis kroppen ikke far tilfart protein og kulhydrat nok,
vil den begynde at nedbryde sine egne proteiner fra
muskler og organer.

Magert kad indeholder meget protein. | nedenstaende
skema ses eksempler pa nogle svinekgdsudskeeringer
og deres proteinindhold i 100 g rat ked:

Protein meetter bedst af de energigivende stoffer —
derefter fglger kulhydrat, mens fedt meetter darligst pr.
energienhed. Mad med hgijt proteinindhold og mange
kostfibre giver god maethed og er derfor en naturlig del
af en slankekost. Sgrger man for motion dagligt under
en velafbalanceret slankekur, mindsker man tabet af
muskler, og mister i stedet fedtvaev. Det anbefales, at
protein deekker 10-20 % af energien. Nar man er pa
slankekur eller meget smatspisende, er det ngdvendigt,
at 15 % eller mere af energien i kosten kommer fra
protein.

Pa hjemmesiden
www.voresmad.dk
findes opskrifter pa
slankeretter.

Kulhydrat
Kulhydraterne er kroppens vigtigste energikilde.

Kulhydraterne kan inddeles i tilgeengeligt kulhydrat og
kostfiber. Under tilgeengeligt kulhydrat harer ogsa tilsat
sukker.
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Kgd bidrager ikke med kulhydrater.

Ifalge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne
iseer:

= tilgaengeligt kulhydrat fra brad og korn 44 %, frugt 12
%, grgntsager 4 % og sukker og slik 12 %

= tilsat sukker fra sukker og slik 48 %, drikkevarer 24 %
og frugt 16 %

= kostfiber fra br@d og korn 53 %, grgntsager 16 % og
frugt 20 %

Fedt

Fedt giver energi, men er desuden en ngdvendig be-
standdel af kroppen og kilde til at opretholde livsngd-
vendige funktioner som fx optagelse af fedtoplgselige
vitaminer. Linol- og linolensyre er livsngdvendige, dvs.
vi skal have dem fra maden, fordi kroppen ikke selv kan
danne dem. De er ngdvendige for normal veekst, hud,
celle- og nyrefunktioner og meget mere. De kaldes
ogsa n-3 fedtsyrer, der kommer hovedsageligt fra fiske-
olier, og n-6 fedtsyrerne som kommer fra planteolier.

Man far dog hurtigt for meget fedt, og kroppen lagrer
det overskydende energiindtag i fedtdepoter, som kan
placeres nzesten alle steder p& kroppen, med overveaegt
til falge.

Ifelge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne fedt
fra flere forskellige fadevarer:

Sukker/slik 5 %

Frugt/grent 10 % Ked 20 %

Brad/korn 10 %

Mzelk/ost 19 %
Fedtstoffer 33 %

Andet 3 %

Veelg magert kad og k@dprodukter
"Spar pa fedtet — iseer fra mejeriprodukter og ked” lyder
et af de 8 kostrad.

Et hgjt fedtindhold i kosten, uanset typen af fedt, gger
kostens energiteethed og dermed risikoen for at indtage
for meget energi med overvaegt og fedme til fglge.

Fedme og meettede fedtsyrer i sig selv gger risikoen for
type 2-diabetes og hjerte-karsygdomme.
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Ifalge Motions- og Ernzeringsradet vil en nedseettelse af
det samlede fedtindtag isser betyde en reduktion i ind-
taget af meettede fedtsyrer samt give plads i kosten til
frugt og grent. En reduktion af kostens fedtindhold vil
derfor kunne bidrage til forebyggelse af hjerte-
karsygdomme og kreeft, ogsa uafheengigt af en pavirk-
ning af legemsvaegten.

Det anbefales derfor alle, fra 2 ars-alderen og opefter,
at begraense fedtet til omkring 30 % af det totale energi-
indtag. Det gares ifglge Motions- og Erneeringsradet
mest effektivt ved at reducere indtaget af smgr og har-
de margariner og ved at vaelge magre mejeri-, kad- og
paleegsprodukter.

For at sikre et tilstreekkeligt hgjt indhold af livsngdven-
dige fedtsyrer og fedtoplgselige vitaminer, bgr fedtind-
holdet i kosten dog ikke udggre mindre end 25 % af
energien. Bgrn under tre ar, samt underernzerede og
sygdomssvaekkede voksne, kan have behov for mere
fedt i kosten for at tilgodese behovet for energi.

Pa fglgende link findes beskrivelse og tilberedning af
udskeeringer af svinekad
www.voresmad.dk/Temaer/Madleksikon/Udskaeringer.a
spx. Fedtindholdet p& de mange forskellige udskeerin-
ger kan ses pa s. 13-14.
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Tallene fra Fgdevaredatabanken viser indholdet i rat
kgd, men der er jo ingen, som spiser rat svinekad.
Derfor har DTU Fgdevareinstituttet lavet analyser af
indholdet af fedt i rat og tilberedt svine- og oksekad.
Resultaterne findes i rapporterne "Rat og tilberedt ked —
fedt, protein og svind”, 2000 og "Stegning af kad — hvor

fedt er det?”, 2002. Rapporterne findes pa
www.food.dtu.dk.

Fedtindhold i kedtyper pr. 100 g rat ked

Filet Royal 10
Sauté-skiver af svinefilet 14
Medaljon af svinefilet 10
Skinkeschnizler af indedar 20
Winkstrimler af indedar 2y
kalkun uden skind 20
Svinelever 34
Hakket swineksd, 3-6 % >6g
Qlksetykstegsbst 4q
Svinemarbrad iq
Skinkestrimler, skinketern 40
Skinkemignan 40
Svinehjerte 40
Roasthesf af okseinder ar 4q
kabekiump aq
Svinebov, helt afpudsetitern ad
Oksemarbrad B
Lammesteak af afpudset lammekalle B
kxlling uden skind B g
Hakket svineksd, 8-12 % 8-12 g
Lammekslle 104
Skinkeculotte, ca. 2 mm spaek 100
Svinekotelet, fadkotelet 100
Makkekotelet 110
Kylling med skind 124
Svinekam uden svaar 124
Bovsteaks 120
Qkseculotte 180
Hakket svineksd, 16-18 % 16-18 g
Oksehsjreh med kappe 174
Svinekam til flaeskesteq 180
Svinebryst i skiver af kogestykke til stegt flaesk 200
Ribbensstey af kogestykke 200
Bacon 214
Makkekarn til flaeskestegy 234
Sparerihs af stegestykke 27
Svinebryst | skiver af stegestykde til stegt lask a0qg
Oksetvaarreh 30q
Lamimeryg g
And med skind 394

Kilde: Fadevaredatabanken — www. foodcore. ok
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Fedtoptagelse

Undersggelserne viste, at magert ked uden fedtkanter,
men med fedtmarmorering, ikke smelter fedt fra ved
stegning. Kad, der steges i lidt eller meget fedtstof,
suger ikke fedtet ind i kadet, men fedtstoffet laegger sig
som en tynd hinde omkring k@det. For de fleste kad-
stykker er fedtoptagelsen under 1 g fedtstof pr. 100 g
rat kgd. For tynde kadstykker og sma frikadeller kan
fedtoptagelsen dog komme op pa 2 g.

Paneret kod optager naturligvis mere fedt end ikke
paneret kad. Optagelse af fedt afheenger af, hvor tykke
kadstykkerne er, og hvor meget panering der er i for-
hold til kedet. Derimod betyder det ikke s& meget, om
det panerede kad er stegt i lidt eller meget fedtstof. Det
betyder heller ikke noget for fedtoptagelsen, om pane-
rede, 1 cm tykke, skinkeschnitzler bliver stegt i kort eller
lang tid.

Det er derimod vigtigt at fierne kedet fra panden, nar
det er stegt, da fedtoptagelsen gges, hvis kadet bliver
liggende pa panden, efter den er taget af varmen.

Fedtoptagelse for de enkelte udskaeringer af svinekad
kan du finde pa www.diaetistforum.dk under Tilbered-
ning.

Skinkeschnitzler af inderlar

3 fedt

e i O
‘-u"
I o fexir
Steqt
12 q fod
Faneret
og stegt

Fedtafsmeltning

Undersggelserne viste, at jo hgjere fedtindholdet er i
kaodet, jo mere fedt tabes ved varmebehandling. Jo
hgjere stegesvindet er, jo mere fedt tabes, og jo leenge-
re tid kedet steges/koges, des stgrre bliver tabet af
bade kgdsaft og fedt.

Svinebiyst at stegestykke

G g fedt

Stegt

2 gledt
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Spaeklagets tykkelse har stor betydning for fedtindhol-
det, og der er meget at spare ved at skeere fedtkanten
af. Fede kadstykker vil altid afsmelte fedt ved tilbered-
ning. Fedtafsmeltning for de enkelte udskeeringer af
svinekad kan du finde pa www.diaetistforum.dk under
Tilberedning.

Svinekotelottor
15 g fack 15 g fodt 89 led
Ra Stent Steqgt og fedtkant
skiret af

Konklusionen pa rapporterne er, at forskellen pa at
tgrstege og stege i rigeligt fedtstof ikke er ret stor, og at
det heller ikke har nogen ernaeringsmaessig betydning.
Tilgengeeld er der fedt at spare ved at kassere det fedt-
stof, som er tilbage pa panden efter stegning, skeere
fedtkanter af kodet eller veelge magre udskeeringer.
Endelig kan der ogsa spares lidt fedt ved at tage kedet
af panden straks efter, det er stegt.

Fedtsyrefordeling i forskellige kedtyper og mejeriprodukter

30%

Kylling

40%

Kilde: www.foodcomp.dk
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Flmskostog af svinekam

11 g lodl

» e "‘H,, Stet
5 :I-"‘-l-—-"'
Ra i
& g loal
S
Stegt og fedtkant mellem
¢ g fock ked oo sveer skaret af

De forskellige fedtsyrer

Fedtet i maden bestar af tre forskellige slags fedtsyrer:
meettede, enkeltumeettede og flerumaettede. Desuden
er transfedtsyrer og kolesterol ogsa fedtstoffer. Trans-
fedtsyrer findes naturligt i meelkefedt, ligesom det dan-
nes ved forarbejdningsprocessen af stegemargarine.
Margarineindustrien har imidlertid fjernet transfedtsy-
rerne i stegemargariner. Fra januar 2004 ma transfedt-
syrer hgjst udggre 2 % af fedtet i forarbejdede fgdeva-
rer. Der er ikke transfedtsyrer af betydning i svinekad
og svinefedt.

Nar fedtsyrerne inddeles i meettede, enkeltumaettede,
flerumaettede og transfedtsyrer er det udtryk for fedtsy-
rernes kemiske opbygning. De fleste madvarer har en
blanding af de forskellige fedtsyrer.

45%

B Mzitede fedtsyrer
B Gkelumattede fedtsyrer
Herumasttede fodtsyrer

68%
. Andre fedtsyrer

Meferiprodukter



Mad, Méaltider & Ernaering

Landbrug & Fgdevarer
Axelborg, Axeltorv 3, 1609 Kgbenhavn V
www. [f.dk

Ifelge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne
meettede fedtsyrer fra:

Maelk/ost 30 %

Andet 20 %

Fedtstoffer 32 %

Ifelge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne
enkeltumeettede fedtsyrer fra:

Meelk/ost 14 %

Fedtstoffer 34 %

Andet 27 %

Ifelge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne
flerumeettede fedtsyrer fra:

Ked 11 %

Meelk/ost 24 %

Andet 25 %

Fedtstoffer 40 %
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Fordelingen af fedtsyrerne i danskernes kost ser saddan
ud:

Masttede fedtsyrer og transfedtsyrer 16 %
Enkeltumastiede fedtsyrer 11-12 %
Flerumasttede fedtsyrer 4-5 %

Meengden af meettede fedtsyrer og transfedtsyrer i
kosten skal nedseettes, idet transfedtsyrer og nogle af
de meettede fedtsyrer er med til at forhgje kolesterol-
indholdet i blodet og dermed gge risikoen for hjerte-
karsygdomme. Det drejer sig om de meaettede fedtsyrer:
Laurinsyre, myristinsyre og palmintinsyre. Iseer fler-
umeettede fedtsyrer nedseetter risikoen for hjerte-
karsygdomme. Dette gares mest effektivt ved at redu-
cere indtaget af smar og harde margariner og veelge de
magre mejeri, kad- og palaegsprodukter. De manglende
kalorier bgr komme fra mad med flerumaettede fedtsy-
rer og/eller kostfibre, fx fisk, ngdder, grgnt, frugt, plan-
teolier og fuldkornsprodukter.

Ifglge Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004 anbefa-
les det, at fedtsyrerne er fordelt séledes i kosten:

Maettede fedtsyrer inkl. transfedtsyrer 10 %
Enkeltumasttede fedtsyrer 10-15 %
Flerumasttede fedtsyrer 5-10 %
De livsngdvendige fedtsyrer bar udgsre 3%

Kolesterol er ogsa et fedtstof. Det bruges til at opbygge
cellerne i kroppen og til at danne blandt andet hormoner
og D-vitamin. Hovedparten af kolesterolet danner krop-
pen selv, men vi far ogsa noget fra maden. Der er kun
kolesterol i mad fra dyr — ikke fra planter. Det er iseer de
tre meettede fedtsyrer og transfedtsyrer, og kun i mindre
grad kolesterol i kosten, som far blodets indhold af
kolesterol til at stige. Et hgjt kolesterolindhold i blodet
gger risikoen for hjerte-karsygdomme.
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Vitaminer

Indholdet af vitaminer og mineraler i gennemsnitskosten
er generelt tilfredsstillende vurderet ud fra Nordiske
Neeringsstofanbefalinger 2004. Men D-vitaminindholdet
er generelt for lavt, og indholdet af jern er utilstraekkeligt
for mange kvinder i den fadedygtige alder.

Kgd bidrager med mange vitaminer og svinekgd bidra-
ger iseer med vitaminerne Bi2, A, Bs, niacin, Be, D, Bz20g
mineralerne zink, selen og jern.

A vitamin er bl.a. ngdvendigt for veekst samt for krop-
pens slimhinder. A-vitamin kommer hovedsageligt fra
lever. A-vitaminindholdet i lever er dog sa hgit, at gravi-
de for en sikkerheds skyld ikke bgr spise stegt lever —
men gerne leverpostej.

Ifalge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne A-
vitamin fra:

Frugt/grent 31 %
Kad 34 %

Fedtstoffer 15 %

Andet 20 %

D vitamin er bl.a. ngdvendigt for optagelse af calcium,
som igen er ngdvendig for dannelse af knogler og teen-
der. D-vitamin fas iszer fra fede fisk som laks og makrel.
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Ifalge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne D-
vitamin fra:

Kad 19 %

Fisk 49 %

Andet 20 %

Meelk/ost 12 %

B-vitaminer har iseer betydning for stofskiftet i kroppen
og for nervesystemet, slimhinder, hud og negle. Vi far
mange B-vitaminer fra ked — og svinekgd er rig pa B:
vitamin.

B:-vitamin pr. 100 g

Svinemgrbrad 1.14 mg

Lammekaglle 0,18 mg
Kyllingeksd 0,10 mg
Okseculoite 0,06 mg

Kilde: www. foodcomp. dk

Ifalge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne B:
vitamin fra:

Bred/korn 31 % Ked 31 %

Frugt/grent 13 %

Andet 25 %
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Ifelge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne Bs
vitamin fra:

Brad/korn 16%

Kad 19%

Frugt/grent 24%

Andet 41%

Ifalge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne Bi
vitamin fra:

Fisk 17 %

Ked 35 %

Meelk/ost 37 %

Andet 11 %

Mineraler

Kgd bidrager med mange mineraler. Ifglge kostunder-
sggelsen "Danskernes kostvaner 2003-2008" fra DTU
Fadevareinstituttet bidrager ked med 30 % af zink, 25
% af selen og 18 % af jernet i danskernes kost.

Jern indgér i de rgde blodlegemer, som farer ilt rundt i
kroppen.

Jern i maden findes dels som haemjern, der udgar
10-15 % af jernet og som ikke-haemjern som udger 85-
90 %. Haemijern findes i kad, fierkree og fisk og optage-
ligheden er ca. 25 %. Ikke-haemjern findes i vegetabil-
ske produkter, kad, meelk og ag, og optageligheden er
2-20 %. Optaget af ikke haemjern vil blive hgjere, hvis
man samtidig spiser ked og en C vitaminrig kost, og
lavere hvis man drikker te eller kaffe sammen med
maltidet.

Redigeret juli/2011 www.diaetistforum.dk
Kontakt: Grethe Andersen ga@If.dk

Ifelge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne jern
fra:

Frugt/grent 14 %

Kgd 18 %

Brad/korn 32 %

Andet 36 %

Tallene er baseret pa tabelvaerdier som ikke tager hen-
syn til optagelighed og heemjern — ikke-haemjern.

Ved jernmangel er jerndepoterne mere eller mindre
udtgmte. Symptomerne er treethed, hovedpine, bleghed
0g nedsat arbejdsevne. Jernmangel siger noget om
blodets koncentration af heemoglobin og kan behandles
ved at indtage et jerntilskud over en begraenset periode
ifglge aftale med laegen.

Der ses iseer mangel pa jern hos kvinder i den fededyg-
tige alder, spaedbgrn, teenagere og bloddonorer. Om-
kring 40 % af kvinderne i den fgdedygtige alder har sma
eller manglende jerndepoter og minimum 3-4 % har
jernmangel-anaemi. En maling af jernstatus (serumferri-
tin) hos en ung kvinde vil i gvrigt have den fordel, at
man én gang for alle kan fastsla om kvinden hgrer til i
gruppen af lav, middel eller hgj jernstatus og kan indret-
te sin radgivning om kost eller jerntilskud herefter.

Der kreeves et jerndepot pa ca. 500 mg for at gennem-
fgre en graviditet, uden at det resulterer i jernmangel
hos kvinden. Ca. 75-80 % af danske kvinder har mindre
jerndepoter, end der kraeves for at gennemfare en
graviditet. Derfor anbefales det at alle kvinder far malt
jernstatus ved farste graviditetsbesgg hos laegen.

Speedbgrn fgdes med jerndepoter, der reekker til det
farste halve levear. Herefter vil der veere behov for
jerntilfarsel gennem kosten. | 6-12 maneders alderen er
barnet ved at overga fra amning til anden erneering og
derfor i en sarbar periode, nar det geelder tilfgrslen af
jern. Samtidig er barnet fortsat i hurtig vaekst, hvortil der
kreeves jern. Amning vil ikke ud over 6 maneder kunne
deekke barnets jernbehov. Indholdet af jern i almindelig
meelk er lavt, og det optages darligt. Modermeelkser-
statning er oftest tilsat jern, som optages rimeligt godit.
Behovet for jerntilskud er saledes afhaengigt af, hvilken
meelketype barnet far. Det er usikkert i hvilken udstraek-
ning overgangskosten kan daekke jernbehovet.

Angaende teenagere sa skyldes den negative jernba-
lance i puberteten som regel den hurtige veekst og for
pigers vedkommende starten p& menstruationen. Den
negative jernbalance hos teenage-drenge er imidlertid
forbigdende og stopper, nar veekstspurten er forbi,
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hvorefter drengene hurtigt opnar positiv jernbalance.
Der er derfor ikke grundlag for at anbefale jerntilskud til
drenge. For teenage-pigerne ophgrer jernmanglen ikke
efter vaekstspurten. Omkring 15 % af de unge piger har
jernmangel, og det er vigtigt at komme det problem til
livs. Jern bgr dog kun gives, ifglge aftale med lsegen,
nar der er pavist jernmangel.

Bloddonorer bgr jeevnligt have malt serum-ferritin.

Jernstofskiftet er velreguleret hos stgrstedelen af be-
folkningen, som i princippet ikke vil tage skade af et
gget jernindtag. Imidlertid har omkring 0,5 % af den
danske befolkning den arvelige defekt i jernstofskiftet,
som farer til jernophopning i kroppen med risiko for
udvikling af organskader. Jernoverskud findes hos op til
22 % af meendene og 6 % af kvinderne. Med den nu-
veaerende viden kan det ikke udelukkes, at jernoverskud
kan have negative konsekvenser for helbredet.

Zink forekommer i alle vores celler og kan kun tilfares
gennem kosten. Absorptionen af zink er afthaengig af
fedens indhold, hvor iseer k@dprodukter er med til at
stimulere optagelsen og er den stgrste kilde til zink.

Ifglge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne zink
fra:

Brad/korn 22 %

Kad 30 %

Meelk/ost 25 %

Andet 23 %
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Selen virker som antioxidant, og beskytter derfor celler-
ne mod harskning.

Ifalge kostundersggelsen 2003-2008 far danskerne

selen fra:
Brad/korn 16 %

Kad 25 %

Meelk/ost 19 %

Andet 25 %
Fisk 15 %

Sund sammensat kost med svinekgd

Ingen madvarer er sunde eller usunde i sig selv. Det
afhaenger af, hvor meget man spiser af dem og hvor
ofte. Derfor skal man se pa, hvilken mad der spises
over en leengere periode for at kunne vurdere, om man
spiser sundt.

Motions- og Erneeringsradet har sammen med DTU
Fgdevareinstituttet i 2005 udgivet 8 nye kostradd, som
skal erstatte de 7 tidligere. Den store forskel ligger i, at
kostradene nu angiver meengder og hyppighed, og at
fysisk aktivitet og veeske er tilfgjet.

Kostradene er ikke slankerad, men ifglge Motions- og
Erneeringsradet ment som “redskaber til at undga man-
gel- og sygdomstilstande og til at leve et laengere, sun-
dere og mere aktivt liv’. Rapporten kan downloades pa
www.food.dtu.dk.

Nedenfor ses de 8 kostrad, som blev revideret 2009:

Spis frugt og gregnt — 6 om dagen

Spis fisk og fiskepalaeg — flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrgd — hver
dag

Spar pa sukker — iszer fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet — iszer fra mejeriprodukter og kad

Spis varieret — og bevar normalvaegten

Sluk tarsten i vand

Veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen
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Forslag til dagskost for en kvinde med lav fysisk
aktivitet:

Morgenmad

2 dl havregryn

1 1/2dl minimeelk

1 tsk. sukker

1/2 skive rugbrgd

10 g frisk ost, 4 % fedt
peberfrugt

1 dl appelsinjuice eller 1 appelsin
ca. 1800 kJ = 425 kcal

Mellemmaltider

Frugtallerken, ca. 350 g

1 beeger Cultura naturel med mysliknas, 170 g
1/2 skive rugbrgd

1 skive skinke

30 g cherrytomater

30 g agurk

ca. 1800 kJ = 425 kcal

Frokost

2 skiver rugbred - uden fedtstof pa brgdet
20 g mager leverpostej

1 kogt kartoffel, 50 g

25 g kryddersild

3 cherrytomater, 50 g

1 kogt eeg

salat, agurk, radiser, lgg og purlgg

2 dI minimaelk

ca. 2100 kJ =500 kcal
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Middag

2 frikadeller af hakket svinekad med 10 % fedt
200 g kartofler

50 g salat

50 g Thousand Island dressing, 5 % fedt

1 skive groft brad

1 glas radvin

ca. 2500 kJ = 600 kcal

Vand, kaffe og te efter gnske.
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Udskaering Energi Protein | Fedt | Kolesterol Vitaminer Mineraler

kJ kcal o] g mg D B1 B2 Bs Bi2 Jern Zink Selen

Hg mg mg mg mg mg mg Hg
Sauté-skiver af svinefilet 420 100 22,4 1,0 60 0,47 0,84 0,16 0,36 0,7 0,71 3,6 6,9
Filet Royal af svinefilet 420 100 22,3 1,1 60 0,47 0,84 0,16 0,36 0,7 0,71 3,6 6,9
Medaljon af svinefilet 425 100 22,3 1,3 60 0,47 0,84 0,16 0,36 0,7 0,71 3,6 6,9
Mgrbrad Royal 430 100 22,3 1,4 60 0,47 0,84 0,16 0,36 0,6 1,0 1,8 6,9
Svinefilet, helt afpudset 450 105 22,2 1,9 61 0,49 0,81 0,20 0,37 0,7 0,71 3,6 6,9
Wok-strimler af skinkeinderlar 450 105 22,2 1,9 60 0,48 0,83 0,16 0,35 0,7 0,66 3,6 6,9
Skinkeschnitzel af inderlar 445 105 21,6 2,1 60 0,48 0,81 0,21 0,31 0,7 0,66 3,6 6,9
Lever 525 125 21,1 3,4 300 0,20 0,30 2,95 0,67 40 13,4 6,8 47,6
Skinkeklump, helt afpudset bruges til Skinke Bites,
Skinke Flankesteak, skinketern og skinkestrimler 475 e 203 33 > 050 | 081 1 021 031 07 0,06 36 09
Mgrbrad, afpudset 500 120 21,1 3,8 60 0,51 1,14 0,24 0,37 0,6 1,00 1,8 10,4
Skinketern og skinkestrimler af yderlar 495 120 20,5 3,9 61 0,51 0,81 0,21 0,31 0,7 0,66 3,6 6,9
Skinkemignon 455 120 19,9 4,2 611 0,51 0,81 0,21 0,31 0,7 0,66 3,6 6,9
Hjerte 550 110 17,0 4,3 131 0,51 0,44 1,00 0,44 2,7 6,00 2,1 12,1
Hamburgerryg, raget 595 120 18,4 4,9 55 0,52 0,81 0,20 0,37 0,7 0,55 1,4 10,8
Keebeklump, svinekaeber, grisekinder 540 130 21,5 5,0 61 0,52 0,80 0,15 0,34 0,7 0,48 3,6 6,9
Bov i tern og svinebov, helt afpudset 570 130 20,2 53 61 0,52 0,62 0,23 0,35 0,7 0,83 3,6 5,8
Svinekad, hakket, ca. 6 % fedt 595 120 21,2 6,3 61 0,54 0,79 0,15 0,33 0,8 0,91 2,2 -
Skinkeculotte, yderlar, ca. 2 mm spaek 710 140 19,2 10,3 - 0,59 - - - - - - -
Svinekad, hakket, ca. 10 % fedt 725 175 19,5 10,6 67 0,59 0,71 0,20 0,32 0,8 0,91 2,2 -
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Udskaering Energi Protein | Fedt | Kolesterol Vitaminer Mineraler
kJ kcal o] g mg D B1 B2 Bs Bi2 Jern Zink Selen

Hg mg mg mg mg mg mg Hg
Svinekotelet, fadkotelet 735 175 20,7 10,3 63 0,59 0,75 0,15 0,31 0,7 0,71 3,6 6,9
Nakkekotelet 760 180 20,0 11,3 63 0,61 0,74 015 0,30 0,8 1,00 2,7 6,9
Bovsteaks 775 185 19,9 11,8 63 0,61 0,74 0,15 0,30 0,7 0,83 3,6 5,8
Skinkesteg, yderlar med sveer til flaeskesteg 770 185 19,1 12,0 - 0,61 - - - - - - -
Nakkefilet 760 180 18,0 12,2 60 0,81 0,73 0,21 0,25 0,8 1,00 2,7 9,7
Svinekam uden sveer 790 190 20,0 12,2 63 0,62 0,81 0,19 0,37 0,7 0,71 3,6 6,9
Rullesteg af slag, svinebryst, slag til rullepglse 905 215 18,2 16,1 65 0,67 0,43 0,15 0,26 0,7 0,58 3,6 6,9
Svinekgd, hakket, ca. 18 % fedt 950 225 18,3 17,2 70 0,67 0,64 0,19 0,28 0,8 - 2,2 -
Ribsteaks, svinebryst uden sveer, ca. 2 mm speek 950 225 17,7 17,6 65 0,69 0,48 0,18 0,26 0,7 0,60 3,6 6,9
Svinekam med sveer til fleeskesteg 1005 240 19,3 18,3 65 0,70 0,65 0,16 0,27 0,7 0,55 3,6 6,9
Svinebryst, kogestykke med sveer til stegt flaesk 1055 250 17,6 20,4 67 0,71 0,48 0,18 0,26 0,7 0,60 3,6 9,5
Ribbenssteg, kogestykke med sveer 1155 275 17,6 20,4 67 0,71 0,48 0,18 0,26 0,7 0,60 3,6 6,9
Bacon i skiver 1080 255 15,9 21,4 63 0,55 0,70 0,14 0,24 0,7 0,52 1,7 8,3
Nakkekam med sveer til fleeskesteg 1115 265 16,5 22,5 67 0,76 0,53 0,22 0,27 0,7 0,89 3,6 6,9
Spareribs af stegestykke uden sveer 1260 300 15,8 26,8 69 0,78 0,48 0,16 0,20 0,7 0,51 3,6 6,9
Svinebryst, stegestykke med sveer til stegt fleesk 1380 330 16,0 30,0 - 0,91 0,48 0,16 0,20 0,7 0,50 3,6 6,9
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