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Tag lidt mindre fra salatbaren og lidt mere ked til frokost. Men valg de magre kedprodukter. Foto:
Colourbox
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Noget af kedet fra aftensmaden kan ! 1 kalorie svarer til 4,1868 joule.

med fordel Indtages til frokost, viserny |
undersegelse. | Relaterede artikler

| Her er d kost, d
Har veagten umzerkeligt sneget sig lidt l ST EFCRN ML ISR

opad? Kod og meelk gor folk klogere

Sa bar du overveje, om du eventuelt skal flytte noget af dit kedindtag fra
aftensmaden til tidligere pa dagen. Det viser en ny undersegelse gennemfert af
Teknologisk Institut.

Suppler salaten med kod

Undersegelsen konkluderer, at en mere proteinrig frokost kan nedsaette det
daglige energiindtag med, hvad der svarer til en chokoladebar. S& maske skal du
tage lidt mindre fra salatbaren og lidt mere ked til frokost.

"Protein har en mere meettende effekt, der betyder, at man spiser mindre til aften,"
forklarer Ursula Kehlet, der er konsulent hos Teknologisk Institut.

Forsgg pa efterskole

Instituttet har gennemfert undersegelsen | samarbejde med Osted Efterskole ved
Roskilde. Her korilagde man spisevanemne hos 134 elever i alderen 15-16 4r.

Selve forseget foregik over fire dage. To af dagene fik eleverne en mere
proteinholdig frokost, men der de to andre dage blev serveret en normal frokost.
Begge frokostmallider havde et energiindhold pa cirka 2.300 kJ - eller 550 kcal.

Men i den proteinrige frokost udgjorde protein 35 pct. af energien, mens det kun
var 15 pct. i den normale frokost.

Eleverne spiste mindre

"Eleverne fik malt deres oplevelse af appetit seks gang i lebet af dagen. Samtidig
blev aftenmaltidet vejet, og hvis eleverne ikke spiste op, blev det ogsa registreret.
Det viste sig, at energiindtaget til aften var cirka 250 kJ lavere, nar de havde faet
den proteinrige frokost. Desuden var der en tendens til, at det samiede
energiindtag var op mod 500 kJ lavere pa dagene med den proteinrige frokost.
Selv om eleverne spiste mindre til aften, spiste de ikke mere senere pa aftenen,”
forklarer Ursula Kehlet.

*Vi kunne se, at eleverne tog mindre portioner til aftensmaden, nar vi havde skruet
lidt op for kedindtaget til frokost. Protein er det mest masttende nasringsstof per
energienhed. Det viser mange undersegelser, og nu har vi dokumenteret, at det
ogsa fungerer i det virkelige liv. Hvis man spiser en proteinrig frokost, spiser man
mindre til aftensméltidet,” tilfejer hun.

Vaegttab pé tre kilo

250 kJ er maske en uhandierlig sterrelse for mange, men ved at nedsztte sit
daglige energiindtag med 250 kJ kan man pa et ar tabe sig cirka tre kilo.

"Ked indgéar typisk i de danske aftenmaltider, men undersegelsen viser, at man

http://fpn.dk/mad/kost_ernaering/article2738416.ece
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med fordel kan spise ked tidligere pa dagen. Desuden indeholder kadet vitaminer

og mineraler," forklarer Ursula

Hun understreger dog, at man
hvis man ensker at tabe sig.

Kehlet.

skal veslge de magre kad- og palaegsprodukier,

"Det galder, uanset om man spiser ked fra gris, ko, fierkrae eller mejeriprodukter.
Det kan desuden kombineres med &g, fisk, skaldyr, fiber og fuldkorn," tilfejer

Ursula Kehlet.
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