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Protein

Proteiner ar naturens mest komplexa och mest mangfunktionella molekyler. De behdvs for
uppbyggnad och underhall av kroppens alla celler och organ. Aven enzymer, hormoner och
delar av immunforsvaret bestar av protein. Dessutom ger protein energi.

Protein bestar av aminosyror som sitter ihop likt bokstaverna i ett Alfapet. Varje bokstav kan
anvandas pa olika satt sa att det tillsammans med andra bokstaver bildar ord. Samma sak ar
det med protein: aminosyrorna sitter ihop pa olika satt sa att de bildar olika proteiner.

Kallor

I svensk kost kommer ca en tredjedel av proteinet fran mjolk och mjolkprodukter och en
tredjedel fran kott, fisk, fagel och dgg. Andra proteinkallor ar baljvaxter samt brod och
spannmalsprodukter. | genomsnitt dter vi ca 90 gram protein per dag. Néastan allt vi ater -
innehaller protein men mangden och kvaliteten varierar.

Protein i mjolk och mjoélkprodukter

I mjolk finns tva olika sorters protein, kasein och vassleprotein. Mjélkens protein dr av hog
biologisk kvalitet. Med det menas att det innehaller forhallandevis mycket av vissa viktiga
aminosyror som kroppen inte kan tillverka sjalv utan maste fa fran kosten, sa kallade
essentiella aminosyror.

Ost bestar av ca 30 procent protein dar majoriteten av proteinet ar kasein. Om man dricker 5
dl mjolk per dag far man i sig ca 25 procent av dagsbehovet av protein. | den senaste stora
svenska kostundersokningen som gjordes av Livsmedelsverket (Riksmaten, 1997-98) stod
mjolk och mjolkprodukter for 25 procent av svenskarnas proteinintag.

Funktion

Proteiner har manga uppgifter i kroppen och ingar i kroppens alla celler. Ofta beskrivs
proteiner darfor som kroppens byggstenar. De ar till exempel en viktig bestandsdel i muskler.
Proteiner behdvs for tillvéxt och underhall av kroppen. Men protein ingar ocksa i sma
mangder i andra &mnen. Nastan alla hormoner och enzymer ar proteiner och de ingar i en
mangd olika processer i kroppen. Flera &mnen maste ocksa vara bundna till proteiner for att
kunna transporteras i blodet. Exempel pé det & hemoglobin som transporterar syre och
lipoproteiner som bér med sig fett.

Protein har alltsa alldeles nddvandiga uppgifter i kroppen som inte kan ersattas av andra
amnen. Men protein kan ocksa vara en energikélla (4 kcal eller 17 kJ per gram). Om man ater
mer protein &n vad kroppen behdver som byggstenar eller reparation, anvands 6verskottet som
energi.

Uppbyggnad
Proteiner &r uppbyggda i av ett 20-tal olika aminosyror. Atta av dessa aminosyror &r

livsnddvandiga (essentiella). Det &r isoleucin, leucin, lysin, metionin, fenylalanin, treonin,
tryptofan, valin. Histidin uppfyller inte riktigt alla krav for att hora till de helt livsnédvéandiga
aminosyrorna men kan anda raknas in dar. Kroppen kan inte sjalv tillverka de essentiella
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aminosyrorna, utan de maste finnas i det man ater och dricker. De 6vriga aminosyrorna kan
kroppen sjélv tillverka om man bara ater tillrackligt med protein.

Nedbrytning och upptag

Proteinerna bryts ner till forst peptider och sedan aminosyror, innan de tas upp i kroppen. Det
sker kontinuerligt en omséttning av proteiner i kroppen. Det géller &ven de proteiner som
finns i muskler. Kroppen ateranvander en stor del av aminosyrorna som fristts vid
nedbrytningen. Aven om aminosyror ateranvands, kravs ett dagligt tillskott av protein. Kvave
ar en viktig bestandsdel i aminosyror och darmed i proteiner och vid nedbrytning av protein
utsondras det via urinen som urindmne, Kreatinin och urinsyra.

Proteinkvalitet

| vissa livsmedel ar proteinet komplett. D& ar mixen av aminosyror perfekt for manniskans
behov. Kvaliteten pa proteinet avgors av vilka aminosyror som ingar och av balansen mellan
dem. Livsmedel som innehaller de livsnddvandiga aminosyrorna i en fardig perfekt blandning
ar kott, fisk, &gg, mjolk och ost. Dessa har ett hogt biologiskt véarde och kallas hogvardiga. |
vaxtriket ar det protein fran baljvaxter som ar det mest kompletta. Darfor ar artor, bénor och
linser viktiga for den som valjer att dta vegetariskt.

Mijol, gryn och brod innehaller inte alla livsnodvandiga aminosyror men kan tillsammans med
andra livsmedel, t ex artor och bdnor, ge ett komplett protein.

Behov

Eftersom protein behdvs for sa gott som alla livsprocesser i kroppen, kan vi inte leva utan
detta naringsamne. FAO/WHO/UNU rekommenderar 0,75 g protein / kg per dag.
Rekommendationen forutsétter en god proteinkvalitet. | vart samhalle har vi inga problem
med att tdcka vart proteinbehov.

Brist

Proteinbrist férekommer sallan isolerad men kan ses tillsammans med energibrist och &ven
annan naringsbrist, p g a allméan brist pa foda. Proteinbrist har pavisats i Norden bland
langvardspatienter med dalig naringstillforsel.

Proteinbrist ger manga symptom sasom édem, muskelsvaghet, forandringar av har och hud
samt biokemiska forandringar som laga serumproteiner. Detta kan i regel botas med fullvardig
kost. Dock kan barn som under tidigt stadium utsétts for proteinbrist drabbas av mentala
skador.

Overdosering och toxicitet

Ett hogt proteinintag har visats kunna paskynda utveckling av njursjukdom men det finns inga
hallbara data som visar att det kan ge bestdende negativa effekter pa njurfunktionen hos friska
individer.



