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HVAD SKAL VI LAVE I DAG?

- Proteiner og aminosyrer

- Hvad er proteiner
- Aminosyrer
- Proteinets kvalitet
- Proteiner i den vegetar og veganske kost
- Hvor meget protein har vi brug for
- Protein metabolisme
- Protein fordøjelse og generelt om fordøjelsen

- Gluten

- Hvad er gluten
- Hvor findes den
- Næringsstoffer i korn
- Sygdomme relateret til gluten

HVAD ER PROTEINER?
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De organiske biomolekyler fordeles i 5 store grupper:

- Lipider: Dem vi kalder for fedtstoffer. De er uopløselige i vand.

De organiske biomolekyler fordeles i 5 store grupper:

- Kulhydrater: De giver energi. De er opløselige i vand.

D-glukose:

- Proteiner: En lang kæde af aminosyrer. De har mange funktioner i kroppen.

Myoglobin:
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De organiske biomolekyler fordeles i 5 store grupper:

- Nukleinsyrer: RNA og DNA

- Vitaminer: Kofaktorer i enzymatiske reaktioner

De uorganiske biomolekyler fordeles i 2:

- Vand

- Mineralsalte
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Proteinkæde:

Kilde: Metalloproteiners kemi – DTU kemi

Aminosyre sammensætning:

Kvælstofkredsløb:

Kilde: https://en.wikipedia.org/wiki/Nitrogen_cycle

https://en.wikipedia.org/wiki/Nitrogen_cycle
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Polypeptidkæde:

Kilde: https://da.wikipedia.org/wiki/Aminosyre

Proteiners strukturer:

Kilde: https://www.researchgate.net/figure/Four-degrees-of-Protein-structure-4_fig1_329864306

https://da.wikipedia.org/wiki/Aminosyre
https://www.researchgate.net/figure/Four-degrees-of-Protein-structure-4_fig1_329864306
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Denaturering af proteiner:

Kilde: https://rucforsk.ruc.dk/ws/portalfiles/portal/57530286/Rapport_endelig.pdf

Funktioner af proteiner i kroppen:

- Strukturel eller plastisk:

Kilde: https://www.istockphoto.com/se/vektor/vektor-illustration-med-kollagen-struktur-f%C3%B6r-medicinska-och-
pedagogiska-bilder-gm1195968051-341029864

https://rucforsk.ruc.dk/ws/portalfiles/portal/57530286/Rapport_endelig.pdf
https://www.istockphoto.com/se/vektor/vektor-illustration-med-kollagen-struktur-f%C3%B6r-medicinska-och-pedagogiska-bilder-gm1195968051-341029864
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Funktioner af proteiner i kroppen:

- Regulerende: Insulin

Kilde: https://www.dshs-koeln.de/institut-fuer-biochemie/doping-substanzen/doping-lexikon/i/insulin-struktur-doping-und-
nachweis/

Funktioner af proteiner i kroppen:

- Transport: Albumin

Kilde: https://www.dshs-koeln.de/institut-fuer-biochemie/doping-substanzen/doping-lexikon/i/insulin-struktur-doping-und-
nachweis/

https://www.dshs-koeln.de/institut-fuer-biochemie/doping-substanzen/doping-lexikon/i/insulin-struktur-doping-und-nachweis/
https://www.dshs-koeln.de/institut-fuer-biochemie/doping-substanzen/doping-lexikon/i/insulin-struktur-doping-und-nachweis/


25.05.2021

9

Funktioner af proteiner i kroppen:

- Katalysator:                                       Amylase

Kilde: https://en.wikipedia.org/wiki/Amylase

Funktioner af proteiner i kroppen:

- Inmunforsvar:                                       Antistoff

Kilde: https://hu.weblogographic.com/difference-between-igm-and-igg-5894

https://en.wikipedia.org/wiki/Amylase
https://hu.weblogographic.com/difference-between-igm-and-igg-5894
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Funktioner af proteiner i kroppen:

- Homøostase: Albumin

Kilde: https://www.dshs-koeln.de/institut-fuer-biochemie/doping-substanzen/doping-lexikon/i/insulin-struktur-doping-und-
nachweis/

Funktioner af proteiner i kroppen:

- Sammentrækkende: Myosin

Kilde: https://dir.nhlbi.nih.gov/labs/lmc/cmm/myosinlab.asp

https://www.dshs-koeln.de/institut-fuer-biochemie/doping-substanzen/doping-lexikon/i/insulin-struktur-doping-und-nachweis/
https://dir.nhlbi.nih.gov/labs/lmc/cmm/myosinlab.asp
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Funktioner af proteiner i kroppen:

- Energi:

De 20 standardaminosyrer i proteiner:

Kilde: https://da.wikipedia.org/wiki/Aminosyre

https://da.wikipedia.org/wiki/Aminosyre
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Essentielle aminosyrer:

Phenylalanin Leucin

Lysin Valin

Tryptophan Methionin

Threonine Histidin

Isoleucin Arginin (kun hos børn)

Kroppen kan IKKE danne dem selv

Vi skal indtage dem gennem vores kost

Ikke essentielle aminosyrer:

Tyrosin* Aspargin

Glycin* Asparginsyre

Alanin Glutaminsyre

Cystein* Glutamin

Serin* Prolin*

*Disse aminosyrer kan blive essentielle i nogle sygdomme

Kroppen kan danne dem selv ud fra andre aminosyrer
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BCAA Branched-chain amino acids:

Kilde: https://www.healthline.com/nutrition/bcaa

Protein kvalitet:

https://www.healthline.com/nutrition/bcaa
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Protein kvalitet:

Kilde: https://www.nap.edu/read/10490/chapter/12#687

Protein kvalitet:

Kilde: https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112006000100009

https://www.nap.edu/read/10490/chapter/12
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112006000100009
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Protein kvalitet:

”Score” for et protein afspejler dets aminosyreindhold (AA)
sammenlignet med det ideelle protein.

Men vi har brug for at vide, hvor meget af disse AA kroppen
er i stand til at optage efter fordøjelsen, er det nødvendigt at
rette scoren i henhold til proteinfordøjelighed (PDCAAS).

PDCAAS = Amino Acid Score x Digestibility

Protein kvalitet:

Kilde: https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112006000100009

https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112006000100009


25.05.2021

16

Begrænsende aminosyre:

Kilde: https://en.wikipedia.org/wiki/File:The_Barrel_Theory_of_amino_acids.jpg

Proteiner i den vegetar og veganske kost:

Mest begrænsende aminosyre è LYSIN

Hvor findes den? Især i bælgfrugter (linser, kikærter, bønner, quinoa, amaranth)

Anden begrænsende aminosyre è METHIONIN

Hvor findes den? Især i korn, frø, kerner og nødder

Voksen kan spise af begge grupper i løbet af dagen for at lave komplet protein.

Børn skal spise begge grupper til hvert måltid.

https://en.wikipedia.org/wiki/File:The_Barrel_Theory_of_amino_acids.jpg
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Komplette vegetabilske proteiner:

Gode kilder til lysin:  ALLE BÆLGFRUGTER

Kikærter Linser Bønner

Gode kilder til methionin: KORN, NØDDER, FRØ og KERNER

Korn                           Nødder                            Frø                          Kerner

Komplette vegetabilske proteiner:

Hummus Chili sin carne med ris

Dahl med brød eller ris
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Hvor meget protein har vi brug for:

Generelle anbefalinger:

WHO 10 – 15% af den totale dagligt kalorie indtag

EFSA minimum 0,83 g x kg vægt x dag

anser 1,6 g x kg vægt x dag som sundt

Andre undersøgelser 2 g x kg vægt x dag

Vegetar og veganer 1,0 – 1,1 g x kg vægt x dag 

Men det skal altid tilpasses efter alderen, aktivitets niveau, livssituation, hvis der

er specifikke formål, osv… INDIVIDUALISERING!!

Hvor meget protein har vi brug for:

Kød : 18-24% 20 g x 100 g

Fisk/skaldyr: 15-21% 20 g x 100 g

Æg: 13% 14 g x 100 g (portion er 2 æg af ca.60g)

Mælk: 3-4% 6 g i et glas af 200 ml

Yoghurt naturel: 4-5% 4,5 g x 100 ml
Linser: 18-24% 20 g x 100 g tør vægt = ca.300 g kogt, ikke komplet
Kikærter: 18-24% 20 g x 100 g tør vægt = ca. 300 g kogt

Soja 36% 18 g x 100 g tempeh / 17 g x 200 g tofu

Fuldkornsris 7-8% 6 g x 90 g tør vægt = 150-200 g kogt, ikke komplet
Quinoa 13-14% 10 g x 80 g tør vægt
Havre 13% 10 g x 80 g tør vægt, ikke komplet
Nødder 20% 4-5 g x 20-25 g en håndfuld, ikke komplet
Kerner og frø 18-30% 2-3 g x 1 spsk., ikke komplet
Grøntsager 1-4% 2 g gennemsnit, ikke komplet                                             
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Hvor meget protein har vi brug for:

1 portion protein forstås som 20-22 gram af komplet protein.

Vi får 20 – 22 gram komplet protein, når vi spiser:

100 – 125 g kød
100 – 125 g fisk
2 æg
1 tallerken kikærter eller azuki bønner, kogt ca.250 – 300 g
2 tallerkner quinoa eller boghvede, kogt 250 – 300 g
100 – 125 g tempeh
180 – 200 g tofu

Husk, at linser og de andre bønner skal kombineres med korn, nødder, kerner
eller frø for at få komplet protein:

bælgfrugter + korn
bælgfrugter + nødder
bælgfrugter + frø/kerner
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100 g tør linser:
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100 g kogte linser:
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Soja? Ja eller nej

Hvor meget protein har vi brug for:

Hvad sker hvis vi mangler protein?

-Tab af muskelmasse, langsommere vækst og udvikling af væv 

-Skrøbelige hår, svage negle, og hud problemer

-Ubalancer i mave-tarm-slimhinden

-Nedsættelse af immunforsvar

- Ødem i ekstremiteter og i maven i ekstreme tilfælde af underernæring
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Hvor meget protein har vi brug for:

Hvad sker hvis vi får for meget protein?

- De aminosyrer, der ikke bruges som proteiner, opbevares ikke, og de skal
”deamineres” (dvs. at gruppen med kvælstof tages væk) og de omdannes til
ammoniakè urea (urinstof)è udskilles gennem urinen.

Hvis det ikke fungerer korrekt è uræmisk tilstand, der forårsager
irritabilitet, hovedpine, forvirring.

- Svovlaminosyrer (det meste findes i animalske protein)è svolvsyreè skal også
nedbrydes, neutraliseres og elimineres.

- Puriner (kvælstofholdige forbindelser) è når de nedbrydes, produceres der
urinsyre è skal elimineres.

Hvis det ikke fungerer korrekt è ophobes den i blodet è
hyperurikæmiè nyresten og urinsyregigt (podagra).

Hvor meget protein har vi brug for:

Animalske proteiner vs vegetabilske proteiner:

Fordele animalske proteiner:

- De er komplette proteiner

- Generelt med god fordøjelse, især

- De indeholder hæmo-jern, især rødt kød

- De er kilde til B12 vitamin

Ulemper animalske proteiner:

-Mangler fiber, vitaminer C, K, folinsyre og phytonutrienter

- Øger den putrefaktive mikroflora i tarmenè dysbioser

- Dannes sure metaboliterè ammoniak, svolvsyre, urinsyre

- Høje miljømæssige og socioøkonomiske omkostninger:

-40% af kornproduktionen går til dyrindustrien,

-51% af drivhusgasserne produceres af dyrindustrien og deres biprodukter.

-At producere 1 kg animalsk protein kræver 40 gange mere vand end 1 kg

kornprotein, osv…
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Hvor meget protein har vi brug for:

Animalske proteiner vs vegetabilske proteiner:

Fordele vegetabilske proteiner:
- Rige på fiber, mineraler, nogle vitaminer, phytonutrienter og antioxidanter 
- De favoriserer det fermentative microflora
- Miljø fordele

Ulemper vegetabilske proteiner:
- Generelt er de ikke komplette
- Dårligere fordøjelse 
- Nogle indeholder nogle uønskede stoffer, for eksempel soja indeholder puriner, 
proteasehæmmere, isoflavoner, eller hvede indeholder gluten, osv…

Protein metabolisme:

Katabolske ruter

Anabolske ruter
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Protein metabolisme:

I protein metabolisme er prioritering de anabolske ruter!

Protein metabolisme:

Proteinsyntese:
https://www.youtube.com/watch?v=oefAI2x2CQM&t=57s (3’44’’)

Kilde: https://www2.nau.edu/lrm22/lessons/protein_synthesis/protein_synthesis.htm

https://www.youtube.com/watch?v=oefAI2x2CQM&t=57s
https://www2.nau.edu/lrm22/lessons/protein_synthesis/protein_synthesis.htm
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Protein metabolisme:

Transaminering:
https://www.youtube.com/watch?v=Sy-rfy5Mdc0

Kilde: https://imedscholar.com/open-blog/biochemistry/transamination/

Protein metabolisme:

Deaminering:
https://www.youtube.com/watch?v=GT-9sgGMIkQ

Kilde: https://ib.bioninja.com.au/options/option-d-human-physiology/d3-functions-of-the-liver/deamination.html

https://www.youtube.com/watch?v=Sy-rfy5Mdc0
https://imedscholar.com/open-blog/biochemistry/transamination/
https://www.youtube.com/watch?v=GT-9sgGMIkQ
https://ib.bioninja.com.au/options/option-d-human-physiology/d3-functions-of-the-liver/deamination.html
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Proteinfordøjelse:

Proteinfordøjelse:
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Proteinfordøjelse:

Proteinfordøjelse:

Kilde: https://nutritionandvitality.co.uk/uncategorized/leaky-gut-symptoms/

https://nutritionandvitality.co.uk/uncategorized/leaky-gut-symptoms/
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Proteinfordøjelse:
https://www.youtube.com/watch?v=2Pzkagyyb-8

Kilde: https://www.drawittoknowit.com/course/biochemistry/glossary/biochemical-pathway/protein-digestion-absorption

Fordøjelse:
https://www.youtube.com/watch?v=GpN9qZlxP7M

Kilde: https://www.detergodtatvide.dk/nedbrydning-af-kulhydrat/

https://www.youtube.com/watch?v=2Pzkagyyb-8
https://www.drawittoknowit.com/course/biochemistry/glossary/biochemical-pathway/protein-digestion-absorption
https://www.youtube.com/watch?v=GpN9qZlxP7M
https://www.detergodtatvide.dk/nedbrydning-af-kulhydrat/
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Fordøjelse:
https://www.youtube.com/watch?v=dFZBo9qatCU

Kilde: https://www.detergodtatvide.dk/nedbrydning-af-fedt/

HVAD ER GLUTEN?

Kilde: https://www.grandmasfoodlab.com/tipstricks-and-curiosities/quickies-readies/2019-02-04-gluten-is-the-new-propuh

https://www.youtube.com/watch?v=dFZBo9qatCU
https://www.detergodtatvide.dk/nedbrydning-af-fedt/
https://www.grandmasfoodlab.com/tipstricks-and-curiosities/quickies-readies/2019-02-04-gluten-is-the-new-propuh/
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Kilde: https://www.jessicagavin.com/what-is-gluten-and-why-its-important/

Gluten findes i korn

Men ikke i alle…

https://www.jessicagavin.com/what-is-gluten-and-why-its-important/
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Glutenfri korn og pseudokorn (græsarter):

Majs Teff

Ris Boghvede

Hirse Quinoa

Sorghum Amaranth

Havre, kun hvis den er certificeret glutenfri

Gluten findes i korn:

Gluten Hvede Rug Byg Havre

Prolamin Gliadin
69%

Secalin
30-50%

Hordein
46-52%

Avenin 16%

Glutelin Glutenin Secalinin Hordenin Avenalin
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Bestanddele i korn:

Kilde: https://fuldkorn.dk/front-page/hvad-er-fuldkorn/

Næringsstoffer i korn:

Vand: 10 – 15%

Kulhydrater: 60 – 80% næsten alt er stivelse

Proteiner: 7 – 15% inkomplet protein, den mangler især aa lysin
komplet protein i boghvede, quinoa, amaranth
raffineret korn har mindre protein

Lipider: 0,3 – 7% mest flereumættede omega-6, findes især i kim
raffineret korn har mindre protein

Mineraler 1,5 – 2,5% Zn, Ca, Fe, Mg, P, K, Co
kun i fuldkorn

Vitaminer Meget små mængder B1, B2, B3, B5, B6
E i kim

Antinutrienter Phytinsyre, inositolphosphater, lektiner

https://fuldkorn.dk/front-page/hvad-er-fuldkorn/
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Sygdomme relateret til gluten:

Den ægte gluten allergi (IgE)

Den autoimmune form (IgA og/eller IgG)

Intolerance

Ægte gluten allergi:

IgE antistoffer i blodet

Inddeles i:

Fødevarerallergi

Luftvejsallergi

Hudallergi

Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis
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Fødevarerallergi:

Kilde: https://dattmedi.com/blog/wheat-or-gluten-allergy/

Luftvejsallergi:

Kilde: http://alergomalaga.blogspot.com/2019/05/el-asma-del-peluquero.html

https://dattmedi.com/blog/wheat-or-gluten-allergy/
http://alergomalaga.blogspot.com/2019/05/el-asma-del-peluquero.html
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Hudallergi:

Kilde: https://www.planet-health.dk/mave-og-tarm/6-almindelige-tegn-som-kan-tyde-pa-at-du-er-glutenintolerant/

Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis (WDEIA):

Kilde: https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis

https://www.planet-health.dk/mave-og-tarm/6-almindelige-tegn-som-kan-tyde-pa-at-du-er-glutenintolerant/
https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis
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Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis (WDEIA):

Kilde: https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis

Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis (WDEIA):

Kilde: https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis

https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis
https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis
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Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis (WDEIA):

Kilde: https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis

Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis (WDEIA):

Kilde: https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis

https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis
https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis


25.05.2021

39

Wheat-dependent exercise-induced anaphylaxis (WDEIA):

Kilde: https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis

Gluten allergi uden IgE:

Eosinofil gastroenteritis

Eosinofil øsofagitis

Kilde: https://dsgh.dk/index.php/ovre-gi/eosinofil-oesofagitis

https://www.slideshare.net/AllergyChula/wheat-dependent-exerciseinduced-anaphylaxis
https://dsgh.dk/index.php/ovre-gi/eosinofil-oesofagitis
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Behandling:

Den autoimmune form:

IgA og/eller IgG antistoffer i blodet

Kilde: https://www.quora.com/Why-is-antibody-IgA-represented-as-H4L4

Inddeles i:

Køliaki

Dermatitis herpetiformis

Gluten ataksi

https://www.quora.com/Why-is-antibody-IgA-represented-as-H4L4
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Kølliaki:

Kilde: https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=816&language=English

Dermatitis herpetiformis:

https://www.aboutkidshealth.ca/Article?contentid=816&language=English
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Gluten ataksi:

Brain MRI of a patient with gluten ataxia showing rapid onset of cerebellar atrophy over a period of 15 months before the 
diagnosis of gluten ataxia.

Kilde: https://jnnp.bmj.com/content/72/5/560

Behandling:

https://jnnp.bmj.com/content/72/5/560
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Gluten intolerance eller ikke-køliaki glutenovefølsomhed:

Kilde: https://paleofoundation.com/gluten-intolerance/

Behandling:

https://paleofoundation.com/gluten-intolerance/
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Hvordan påvirker gluten hjernen

Hvordan påvirker gluten hjernen

Kilde: https://www.slideshare.net/KellyIhme/gluten-and-casein

https://www.slideshare.net/KellyIhme/gluten-and-casein
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Hvordan påvirker gluten hjernen

Kilde: https://www.slideshare.net/KellyIhme/gluten-and-casein

https://www.slideshare.net/KellyIhme/gluten-and-casein
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