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Kostrad 2021: flere planteproteiner pa tallerkenen

Danskernes kostvaner viser, at

storsteparten af protein vi spiser, kommer
fra animalske fodevarer (DTU, 2013).

Problemstilling

Mindre ked pa tallerkenen
-> reduceret tilforsel af aminosyrer

- forringelse af proteinkvaliteten i
kosten ?

-
B
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Hvordan sikrer vi protein af
tilstraekkelig hoj kvalitet
i en mere plantebaseret kost til seldre?
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Proteinkvalitet?
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Profil af essentielle aminosyrer
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22102054/
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Planteproteiners supplerende vardi

De fleste planteproteiner er begreensede pa

en eller flere essentielle aminosyrer (ikke
Ris og hvede:

Methionint

Lysin 1

komplet).

Kombination af baelgplanter og cerealier kan age
den proteinets ernaeringsmaessige kvalitet, idet

aminosyrerne komplementerer hinanden (komplet
protein)

Baelgfrugter,
ngdder og fro:

Lysin I

Methioninl
AP

Enkelte planter har en komplet aminosyreprofil
fx fre fra quinoa og amarant.

https://food.ku.dk/forskning-paa-food/forskningsomraader/plante-/DF|_Planteproteinrapport.pdf



https://food.ku.dk/forskning-paa-food/forskningsomraader/plante-/DFI_Planteproteinrapport.pdf

Proteinkvalitet --> maltidsniveau frem for pa fedevareniveau

Bedre forhold mellem aminosyrerne ved at kombinere fadevarerne (komplet protein)

Ris & bgnner (5:2) Proteinkvalitet (AAS)
Polerede ris 77
Brune bgnner 68
Samlet proteinkvalitetsscore 12
Pasta & brune bgnner (3:1) Proteinkvalitet (AAS)
Pasta 48
Brune bgnner 68
Samlet proteinkvalitetsscore 100
Food Limited Amino Acid
Beans Methionie
. . . . Grains Lysine, threonine
Geniale grgnge proteigyRAHLNGS PFofde&onshaiskole 29. november 2022
//nutrition.org/protein-complementation/ httos://food.ku.dk/forskning-

aa-food/forsknin
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https://food.ku.dk/forskning-paa-food/forskningsomraader/plante-/DFI_Planteproteinrapport.pdf
https://nutrition.org/protein-complementation/

Forskningseksempler: baelgplanter og cerealier
komplementerer hinanden og forbedrer aminosyreprofilen

Studie:

PR Fokus pa at gge bade proteinindholdet og forbedre
N aminosyresammensaetningen i en plantedrik baseret pa havre
o

Studie fra EU-projektet Protein2Food:

| Fokus pa at forbedre den ernaeringsmaessige kvalitet af
almindelig hvedebrad ved at tilseette bl.a. hestebgnneprotein
") (Hoehnel et al., 2020).

https://pubs.rsc.org/en/conteni/articlelandipg/2020/FO/DOFO0067 1H
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https://food.ku.dk/forskning-paa-food/forskningsomraader/plante-/DFI_Planteproteinrapport.pdf  https://www.mdpi.com/2304-8158/9/4/429



https://food.ku.dk/forskning-paa-food/forskningsomraader/plante-/DFI_Planteproteinrapport.pdf
https://pubs.rsc.org/en/content/articlelanding/2020/FO/D0FO00671H
https://www.mdpi.com/2304-8158/9/4/429

Energy intake (kCal / 20 g protein)

1000

“The Anabolic Response to
Plant-Based Protein
750— Ingestion” (Pinckaers, 2021)
2-4
servings
500 — Det er endnu uklart, hvorvidt
2.3 planteproteinrige maltider
servings pavirker appetitten saledes aldre
300 meettes hurtigere
i kan vaere problematisk for
underernzerede og smatspisende
150—
& eeldre
0 — | | |
Easy Moderate Difficult
Feasibility of ingesting 20g protein of selected protein sources P

https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-021-01540-8



https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-021-01540-8

Fordelen ved at kombinere animalsk og planteprotein

”Soy-Dairy Protein Blend or Whey Protein Isolate Ingestion Induces Similar
Postexercise Muscle Mechanistic...in Older Men” (Borack, 2016)

Forsggspersoner (55-75 ar) som indtager 30 g af en
blanding af soja- og malkeproteiner efter
styrketraening, opnar tilfredsstillende
muskelproteinsyntese, som hvis de kun havde spist
meelkeprotein alene.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27798330/

”Spis planterigt,
varieret
og ikke for meget”

— maske mere relevant end nogensinde
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Storst udbytte ved at fordele protein over hele dagen

5y
Protein for Life: Review of Optimal Protein Intake, Sustainable Dietary Sources and
the Effect on Appetite in Ageing Adults” (Lonnie, 2018)

* En ujeevn daglig proteinindtagelse hos aldre tyder pa en potentiel risiko for
utilstreekkelig muskelproteinsyntese (MPS), selv nar anbefalingen
overholdes.

* Fx: et maltid indeholdende ~ 25-30 g protein kun sker én gang om dagen
under ét hovedmaltid :
Studiet anbefaler: ” '
1. Indtagelse af et proteinrigt maltid fgr sgvn gger MPS natten over.
2. For at stimulere MPS over hele dagen, bgr (evt.) berigelse af resterende

maltider med protein af hgj kvalitet

11 KYpeNnnavns rroressionsnyjskole 29. november 2022 >I P
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https://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/360

Strategier ift. at forbedre de anabolske egenskaber
af planteproteiner til zldre

1. Den lavere anabolske kapacitet af planteproteiner kompenseres ved at indtage en storre

dosis protein (kan vaere en udfordring hos smatspisende aldre)
2. Kombinere planteproteiner for at give en mere gunstig aminosyreprofil.

3. Supplement af leucin (EAA) for yderligere forgge det postprandiale muskelproteinsyntese

respons
4. Kombinere animalske og plantebaserede proteinkilder

5. En plantebaseret kost som indeholder 2g og mejeri, er med til at sikre en tilstraekkelig

naeringsstoftilfagrsel for optimal vaekst/vedligeholdelse af veaev.

Characterising the muscle anabolic potential of dairy, meat and plant-based protein sources in older adults (2017)

https://www.clinicalnutritionjournal.com/article/S0261-5614(12)00205-1/fulltext
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https://www.clinicalnutritionjournal.com/article/S0261-5614(12)00205-1/fulltext

Tak for jeres opmarksomhed
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