
er det her  sundt?



få klarhed og argumenter

•	 Myter	vi	tror	på

•	 Fakta	om	kosten

•	 Undgå	mangler

•	 10	fordele	ved	kosten

myter og fakta



protein  myten

man får da proteinmangel!



PEPTIDER PROTEIN AMINOSYRE

proteiner

Let optagelige aminosyrer



Protein kvalitetNæringsstoffer

http://nutritiondata.com

100g  mælk

indhold i mælk



Protein indholdnæringsstoffer

http://nutritiondata.com

100G  persille

INDHOLD I PERSILLE



http://nutritiondata.com

Protein indholdnæringsstoffer

100g  bøf

INDHOLD I EN BØF



Protein indholdnæringsstoffer

http://nutritiondata.com

100g  spinat

INDHOLD I SPINAT



kalk myten

VI SKAL HAVE mælk TIL KNOGLERNE!



http://chartsbin.com/view/1491

MÆLKEINDTAG I VERDEN



http://www.iofbonehealth.org/facts-and-statistics/frax-map

HOFTEBRUD HOS KVINDER



calcium content
100 g Milk 100 g spinach 100 g parsley

http://nutritiondata.com



kalciumindhold

myter og fakta

300 g rucola 480 mg kalcium
300 g grønkål 450 mg kalcium
170 g mandler 448 mg kalcium
450 g spinat  445 mg kalcium
2 skiver schweizerost 443 mg kalcium
45 g sesamfrø 438 mg kalcium
170 g hørfrø 433 mg kalcium

300 g persille 414 mg kalcium
1 ½ glas mælk 412 mg kalcium
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frugtsukker  myten

Man får for megt frugtsukker



raffineret sukker

100	g	Hvidt	sukker		 	 	 	 	 	 						 100	g	Brunt	sukker	 	



100	g	Dadler	 	 	 	 	 	 	 	 100	g	Honningmelon

frugt sukker



man får da mangler!

myter og fakta

•	 B12

•	 D-vitamin

•	 Tilskud



Kost  eksempler
80/10/10-kost

Morgenmad: 
1½ liter grøn smoothie af:
450 g ananas 
5 bananer 
130 g spinat
20 g persille 

frokost:
En blandet salat af:
1 mango 
10 jordbær 
4 bananer 
10 vindruer
100 g hovedsalat
50 g rucola

aftensmad: 
En blendet kold suppe af:
2 mangoer 
4 mellemstore røde tomater
1 lille forårsløg 
1-2 g soltørrede tomater 
10 g persille 

25 g avokado

I alt:  2.051 kalorier

Alm. Dansk kost

Morgenmad:
2 skiver franskbrød
1 skiver ost 
25 g jordbærmarmelade
6 g smør
1 æg på 40 g
125 ml appelsinjuice fra karton
250 ml kaffe

frokost: 
2 skiver rugbrød
1 skive skinkepålæg
90 g makrel
2 skiver agurk
6 g smør

aftensmad: 
200 g hvide ris
4 skiver ovnstegt kyllingebryst 
uden fedt
56 g karrysovs fra brev eller 
karton

2 chokoladesmåkager
250 ml kaffe

I alt: 2.042 kalorier



Næringsstof Mængde Opfylder  NNR 
for K/ M

Højeste  
værdi

A 6.360,7 IU=1.908 mcg  
B1 (Thiamin) 1,5 mg   
B2 (Riboflavin) 1,9 mg   
B3 (Niacin) 22 mg

B5 (Pantotensyre)   8,1 mg  
B6  6,6 mg  
B12  0 mcg  
C 911,3 mg  
D  0 mcg  
E 17,2 mg  
Folsyre/folat (B9) 1.191 mcg  
K 1.416,3 mcg  
Jern 15 mg

Zink  5,7 mg

Fosfor 725,5 mg   
Selen 20 mcg  
Magnesium 681 mg  
Kobber 3,2 mg  
Mangan 10,4 mg  
Kalcium   590,7 mg  
Fibre 66,3 g  
Protein 34,6 g  

80/10/10-KOST
Næringsstof Mængde Opfylder  NNR 

for K/ M
Højeste  
værdi

A 840 IU=252 mcg  
B1 (Thiamin) 1,7 mg   
B2 (Riboflavin) 1,7 mg   
B3 (Niacin) 20,4 mg  
B5 (Pantotensyre) 5,7 mg  
B6 1,1 mg  
B12  3,8 mcg  
C 56,1 mg  
D  143,2 IU=3.575 mcg  
E 2,7 mg  
Folsyre/folat (B9) 351 mcg  
K 7,5 mcg  
Jern 12,7 mg  
Zink  7,5 mg  
Fosfor 951,7 mg   
Selen 148 mcg  
Magnesium  213,7 mg  
Kobber 0,9 mg  
Mangan 3,7 mg  
Kalcium 438,3 mg  
Fibre 13,9 g  
Protein 86,5 g  

ALMINDELIGe DANSKE KOST 

= Højeste værdi = nej = Ja

fra cronometer



Spis varieret

Frugt er ikke varieret nok



eksempel



•	 Hvad	spiser	man	I	løbet	af	en	uge/	

måned/	åreksempel



omega 3 myten

Man skal have  fiskeolie!



•	 I	fortiden/	hjernen	1:1

•	 Anbefalet:	1:4

•	 Virkeligheden	1:10	(el.	mere)

•	 Derfor	anbefales	fiskeolie!

omega 3 - 6 forholdet



 kosteksemplet

Fedtindhold

Almindelig kost 80/10/10-kost
Fedt i alt 41,8 g 13,9 g
Omega 3 1,7 g 1,2 g
Omega 6 3,8 g 1,8 g
Cholesterol (dåligt) 315,4 mg 0 mg



Omega 3 Omega 6
100 g hørfrø 16,7 g 4,31 g
100 g persille 0,456 g 0,273 g
100 g spinat 0,294 g 0,062 g
100 g romaine salat 0,112 g  0,047 g
100 g hovedsalat 0,105 g 0,076 g
100 g banan 0,048 g 0,035 g
100 g valnødder 7,45 g 36,4 g 
100 g sesamfrø 0,376 g 21,4 g 
100 g mango 0,68 g 17,0 g 
100 g mandler 0,189 g 7,21 g 
100 g avokado 0,060 g 1,310 g 
100 g mandariner 0,16 g 0,430 g 
100 g jordbær 0,166 g 0,182 g 
100 g selleriblade 0,018 g 0,159 g
100 g tomat 0,014 g 0,135 g 
100 g vindruer 0,027 g 0,090 g
100 g agurk 0,021 g 0,023 g 
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omega indhold



1.	 Hurtig	madlavning	-	fastfood	

2.	 Mindre	opvask

3.	 Sparer	penge	på	behandlinger/	medicin

4.	 Ingen	tilskud	ud	over	B12	og	evt.	D	

5.	 Bedre	fordøjelse

6.	 Færre	kropslugte

7.	 Bedre	immunforsvar/	mindre	sygdom

8.	 Gladere	og	mere	energi

9.	 Nyt	syn	på	livet/	spiritualitet

10.	Godt	for	miljøet	og	dyerne	

10 fordele  ved kosten 

Fordele


