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Protein

Protein brukar kallas for kroppens byggstenar och behovs bland annat for att bygga
upp och reparera kroppens celler och for tillverkning av hormoner och enzymer.
Protein ingar i kroppens alla viavnadsceller, bland annat i viktiga delar i
immunforsvaret. Protein ar darfor viktigt for hela kroppens funktion.

For personer dldre dn >65 ar ar behovet av protein hogre jamfort med yngre. Vid
vissa sjukdomstillstand och nedsatt aptit kan kroppen ha ett 6kat behov av protein.

Eftersom &ldre har ett 6kat behov av protein, ar det viktigt att servera nagot
proteinrikt till varje maltid, dven till mellanmaélen, speciellt om personen har nedsatt
aptit.

Enkla satt att 6ka proteinet i maten

» Servera nagot proteinrikt till varje maltid, som exempelvis kott, fisk, skaldjur,
fagel, agg, mjolkprodukter, artor, bonor eller linser, nétter, fron, tofu,
sojaprodukter eller Quorn.

Servera dubbla palagg pa smorgasar.

Berika potatismos med riven ost.

Servera ost i bitar som snacks.

Laga grot och villing pa mjolk istillet for vatten.

Berika potatismos, gratanger med mera med agg.

Berika filmjolk, yoghurt, efterritter eller smoothies med kvarg.

Berika filmjolk och yoghurt med graddfil.

Servera garna agg och sill till frukost.

Servera proteinrika efterratter som ostkaka, pannkaka, chokladpudding.
Berika med mjclkpulver i till exempel smoothies och bakverk.
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Bra proteinkallor

> Flask-, not-, lamm- och viltkott

> Fagel

» Fisk och skaldjur

> Agg

» Mjolk, yoghurt, fil, kvarg, keso och ost

» Baljvaxter som roda linser, bruna bonor och gula artor

> Notter, fron

» Produkter av Quorn och soja som biff, fars eller grytbitar
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Protein for vegetarianer och veganer

Det kan finnas en oro Over att man inte far i sig tillrackligt med protein om man ater
vegetarisk mat. Men det ar sillan ett problem forutsatt att man inte ater en valdigt

ensidig kost.

Bra vegetabiliska kéllor till protein &r till exempel fullkornsprodukter, nétter, fron
och baljvaxter som artor, bonor, linser tofu eller andra sojaprodukter. Ater man
dessutom mjolk och dgg, sa ger det ocksa protein.

Protein byggs upp av 20 stycken olika aminosyror och nio stycken av dem kan
kroppen inte sjalv tillverka, s kallade essentiella aminosyror, vilket innebar att de
maste tillforas via maten varje dag. Var for sig innehaller de vegetabiliska livsmedel
oftast inte tillracklig mangd av de essentiella aminosyrorna, men genom att dagligen
ata bade av spannmal (pasta, brod, ris och gryn) och baljvaxter kompletterar de
varandra och ger en bra kombination av aminosyror.

Vill du veta mer, finns information pa Livsmedelsverkets hemsida om protein

vegetarisk mat och vegansk mat

Proteininnehall i olika livsmedel

Livsmedel Mangd protein per 100 g
Chokladpudding OBS! 5,3 g per portion
Cottage cheese farskost/keso naturell 13,48

4%

Grillkorv 32 - 35% kott 1g

Graddfil 12% 3,18

Hardost 26% 24,9¢

JordnGtssmor 22,6¢

Kesella 10% fetthalt 12,7¢

Kikiarter konserv 7,58

Kottbullar not stekta 16,6 g

Leverpastej, ca 10% fett 12g

Grona linser konserv 6,2¢g

Lattmjolk 0,5% 3,68

Makrill i olja, konserv 189¢g

Mjolk 3% 3,58

Mjolk 1,5% 3,68

Mjolkpulver till exempel Semper 1% fett | 36,2 g

Ostkaka 7% fett 10,4 g

Pannkaka 6,58

Skinka rokt 6% fett 21g

Solrosfron 20,6 g
Yoghurt/filmjolk 3% 3,48

Agg kokt OBS! Per portion 6,1 g

Kiilla: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas.



https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegetarisk-mat-for-vuxna
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegansk-mat

