MEDICINSK KOMMENTAR

Svart att fa brist pa protein
- for hogt intag storre risk

LAGOM MANGD MAT - OAVSETT KOSTTYP - GER TILLRACKLIGT MYCKET

Fragan om risken att fa for lite
protein aterkommer stdndigt,
sarskilt hos kroppsbyggare.
Manga som bloggar om styrke-
traning lever pa att silja prote-
inpulver, och de propagerar ofta
for ett mycket hogt proteinin-
tag, som det inte finns veten-
skapliga belédgg for. I den veten-
skapliga litteraturen finns inte
beskrivet nagot dokumenterat
fall av proteinbrist nar energibehovet ar
tillgodosett, alltsa nir det inte rader svilt,
anorexi, forlorad matlust, sjukdom eller
liknande.

Litteraturen pa omradet visar ocksa att
det totala proteinbehovet ofta uppfylls
med rage sa linge man édter en allsidig
kost, oavsett om man ar kroppsbyggare,
blandkostare, vegetarian eller vegan [1-3].
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Hogt intag paverkar njurar och blodfetter
Medianbehovet for protein ar 0,66 gram
per kg kroppsvikt och dag, och rekom-
mendationen &r 0,83 gram [2, 4]. De som
teoretiskt sett skulle beh6va mest protein
ar kroppsbyggare, men en oversiktsartikel
anger att mer adn 1,6 gram per kg kropps-
vikt per dag inte gor nagon nytta [3].

En annan referens anger att ett hogre
proteinintag &n 2 gram inte 6kar mus-
keluppbyggnaden och att ett intag dver 3
gram visar samband med negativa effek-
ter pa njurar, skelett och blodfetter [1].
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e Fragan om proteinbrist dyker standigt
upp, speciellt for vissa grupper, tex kropps-
byggare och vegetarianer.

o [ mitten av 1980-talet avlivades en hel del
myter om protein. Trots det lever de kvar till
viss del, tex en allman radsla for att fa pro-
teinbrist och att man ska komplettera de
essentiella aminosyrorna under en maltid.

e Vi behover inte vara radda for att fa
proteinbrist om vi dter lagom mangd mat,
oavsett vilken kosttyp vi valjer.

@ Vibor se till att vi inte ater for mycket

animaliskt protein, speciellt fran rott kott
och charkuterivaror.
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Véaxtbaserade proteinkallor ar att féredra: vegetabilier innehéller fibrer, manga
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viktiga ndringsdmnen och fytokemikalier, men inget kolesterol och mycket lite mattat
fett, och det &r méjligt att ata i stort sett vilka vegetabilier som helst for att tacka

proteinbehovet.

vVad betriffar spiddbarn, som véixer
mycket pa kort tid och behdver en opti-
mal sammansittning av niringsimnen
och dir proteinbehovet kan tdnkas vara
som storst, kan ndmnas att brostmjolk
innehaller endast 0,8-0,9 procent protein.

Varierad vegankost tillracklig

Det ar inte nodvandigt att dta speciell mat
for att fa i sig tillrackligt med protein. Det
ar bra att dta proteinrika vegetabilier sa-
som linser och bonor av manga skil, men
det ar vanligtvis inte nddvandigt for att
fa i sig tillrackligt med protein. Man kan
i stort sett dta vilka vegetabilier som helst
for att tdcka proteinbehovet. Till exem-
pel kommer néstan 12 procent av ener-
gin i mjol fran protein, och 25 procent av
svenskarnas proteinintag kommer fran
brod [1]. Det betyder att proteinbrist inte dr
ett problem for vare sig veganer eller na-
gon annan grupp, under forutsattning att
man iter en lagom méangd mat.

Problemet dr det omvanda nér det géller
protein. Vi ater alltfér mycket animaliska
produkter. En varierad vegankost ar fullt
tillracklig for att vi ska fa i oss det protein
vi behéver. Aven kroppsbyggare klarar sig
pa vegankost (vixtbaserad kost).

Kroppens eget dtervinningsprogram

Vi behover alltsa inte bekymra oss om pro-
teinbrist eller for att inte f4 i oss alla es-
sentiella aminosyror oavsett om vi ater
kott, fisk, mjolk, dgg eller nagon form av
vegetarisk kost. Det ar i praktiken nastan
omojligt att komponera en kost,ens en ve-
gankost, med for lite protein eller for lite
av alla nodviandiga aminosyror tack vare
kroppens »atervinningsprogram« av fria
aminosyror.

Med detta menas att vi kan ateranvan-
da aminosyror fran kroppens eget protein,
vars ursprung kommer fran saliv, mag-
sick, sekretion fran galla och bukspottkor-

»Animaliskt protein har ett
samband med bl a for tidig
dod, ett flertal cancerformer,
hjart-karlsjukdomar, diabe-
tes, Alzheimers sjukdom och
njursten.«
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tel, epitelceller, plasmaproteiner (sdsom
albumin och immunglobuliner), enzymer
och tarmflora [5]. Man uppskattar denna
mangd av endogent protein till ca 90 gram
per dag.

Dietdra och icke-dietira aminosyror
kan alltsa absorberas fran tarmen och nya
proteiner kan tillverkas fran dessa amino-
syror. Forr trodde man att det var nédvan-
digt att fa i sig alla essentiella aminosyror
vid samma maltid, men sa ar inte fallet [6,
7]. Det rader nu inga tvivel om att det ar
latt, till och med néstan oundvikligt, att fa
i sig alla essentiella aminosyrorna under
en dag oavsett om man dter kottrik kost,
»vanlig« blandkost, lakto-ovo-vegetarisk
kost, laktovegetarisk kost eller vegankost.

Hogt intag av animaliskt protein ger risker
Myten om att vi far i oss for lite protein av-
slojades for 6ver 30 ar sedan [8, 9]: »It was
also found that a more equitable supply of
ordinary foods could supply adequate pro-
tein« [8] och »there is no real evidence of
dietary protein deficiency« [9].

Problemet dr det motsatta, alltsa att vi
far i oss alltfér mycket protein och anima-
liska livsmedel [2, 10]. Vi bor inte dta mer
protein dn vad rekommendationerna an-
ger. I den vetenskapliga litteraturen skri-
ver man fraimst om risker med ett alltfor
hogt proteintag, framfor allt animaliskt
protein. Animaliskt protein har ett sam-
band med bl a for tidig dod, ett flertal can-
cerformer, hjart-karlsjukdomar, diabetes,
Alzheimers sjukdom och njursten. Man
ser inte dessa samband med vegetabiliskt
protein.

Manga tror att det ar bara rott kott man
bor undvika, men dven kyckling, kalkon,
fisk och agg liknar rott kott pa manga
sitt. Dessa produkter innehéller mycket
kolesterol och mattat fett, i vissa fall lika
mycket som rott kott. Vaxtbaserade pro-
teinkéllor 4r omgéardade av fibrer, manga
viktiga ndringsidmnen och fytokemikalier
och innehéller inget kolesterol och myck-
et lite mattat fett. Mattat fett okar risken
for bl a hjart-karlsjukdomar.

Fytokemikalier a4t kemiska &mnen som
finns i vixter men som inte ar naringsam-
nen; ibland kallas de »sekundéra nérings-
dmnen«. I méinniskokroppen fungerar
dessa biologiska @mnen bla som antioxi-
danter. De dampar inflammationsproces-
ser i kroppen, aktiverar immunforsvaret,
stirker kroppens naturliga avgiftnings-
system och kan skydda mot cancer.

Fisk i nordiska rekommendationer

De nordiska naringsrekommendationerna
(NNR) rekommenderar i stort sett en vege-
tarisk kosthallning av nutritionsskal [2]. I
NNR 2012 star det pa sidan 41: »Kostraden
baseras darfor pa en samlad bedémning
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av de vetenskapliga beldggen och tar dven
hansyn till matvanor, livsmedelsutbud,
och mattraditioner i de nordiska ldnder-
na.« NNR hénvisar alltsi till kosttraditio-
ner och till innehéllet av niringsdmnen
i animalier, och inte animalieprodukters
relation till hilsa och sjukdom.

Nir det galler rekommendationen i
NNR att vi ska éta fisk stdllde jag en fraga
till Livsmedelsverket om vilka vetenskap-
liga studier som stodjer att vi ska ata fisk
av naringsmassiga skal. Jag fick foljande
svar: »Det finns ingen direkt jaimforelse
mellan vegetarisk kost och en kost med
fisk i NNR 2012.« [Livsmedelsverket, Upp-
sala, pers medd; 2018].

Man kan se en fordndring 6ver tid i NNR,
som med tiden har blivit mer och mer po-
sitiva till vegetariska koster. Nésta steg for
NNR kanske blir att de tar bort argumen-
ten om kosttraditioner i rekommendatio-
nerna och enbart ser till effekter av mat
och livsmedel pa hilsa och sjukdom.

Oron bor gélla for mycket protein
Sammanfattningsvis ar proteinbrist for-
modligen den naringsbrist som vi behover
oroa oss minst for. Vi har stérre anledning
att oroa oss for det motsatta, alltsa att fa
i oss for mycket protein, speciellt anima-
liskt protein. O

e Potentiella bindningar eller javsforhallanden: Inga
uppgivna.

@ Gunnar Johansson ar medlem i Lakare for
framtiden.
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SUMMARY

Protein deficiency
-arare nutrient deficiency

There is a widespread myth that we have
to be careful about what we eat so that we
do not cause protein deficiency. We know
today that it is virtually impossible to design
a calorie-sufficient diet, whether it is based
on meat, fish, eggs, various vegetarian
diets or even unprocessed whole natural
plant foods, which is lacking in protein

and any of the amino acids. The body is
capable of taking incomplete proteins

and making them complete by utilizing

the amino acid recycling mechanism. The
majority of amino acids absorbed from the
intestinal tract are derived from recycled
body protein. Research shows that

high levels of animal protein intake may
significantly increase the risk of premature
mortality from all causes, among them
cardiovascular diseases, cancer and type
2 diabetes.



