
Herlev og Gentofte Hospital 

Indsæt hjælpelinjer til placering 

af objekter 

1. Højreklik uden for slidet og 

vælg Gitter og hjælpelinjer 

2. Sæt kryds ved Vis 

tegnehjælpelinjer på skærmen 

3. Vælg OK 

Indsætte Titel/beskrivelse og Navn 

1. Vælg Indsæt i topmenuen  

2. Vælg Sidehoved og Sidefod 

3. Indtast dit navn, hvor der står Navn 

4. Indsæt Titel/beskrivelse hvor der står 

Titel/beskrivelse 

5. Vælg Anvend på alle eller Anvend 

hvis det kun skal være på et enkel slide 

Æg som superfood 

Nina Geiker 

Post.doc. Ph.d., Cand.scient.. Human Ernæring 
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Dagligt indtag i Danmark 
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•1/3 æg ~18g 

 

•Er det passende? 

• For meget? 

• For lidt? 
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Æg E% 

pr 100 g 1 æg 

Energi, kj 594 333 

Fedt 9,9 5,5 63 

Protein 12,6 7 36 

Kulhydrat 0,8 0,4 2 

Minimælk E% 

Pr 100 g 1 glas 

158 316 

0,5 1 12 

3,5 7 37 

4,7 9,4 51 
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Gram fedt pr. 100 gram Æg 

Fedt 9,9  

Mættede fedtsyrer 2,6  

Umættede fedtsyrer 3,8  

Flerumættede fedtsyrer 1,8  

Transfedtsyrer 0  

Kolesterol 0,423 

α-linolensyre (C18:3, n-3) 0,083 

Linolsyre (C18:2, n-6) 1,250 

Kød Ost  Mælk 

0,07 0,085 0,010 
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Kolesterol 
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• Cellemembraner  

• Hormoner 

• D-vitamin 

• Galdesyrer 
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• LDL-kolesterol 

 

• HDL-kolesterol 
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• Start år 1949 

• Raske mænd og kvinder 
(hhv 2282 og 2845) 

• Målt kolesterol mm 

 

• 14 år opfølgning 

• Åreforkalkning og 

hjertekarsygdom 

Enhed for Klinisk Ernæringsforskning 

Kannel et al. Annals of Internal Medicine. Jan71, Vol. 74 Issue 1, p1-12.  
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Observationer 
Fx Framingham og Oslo Heart Studies 
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↑Serum kolesterol  ↑ åreforkalkning  ↑hjertekarsygdomme  
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Kolesterol i blodet 

Kolesterol i kosten 

Hjertekarsygdomme 
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• Framingham Heart Study 
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Iskæmisk 

hjertesygdom 

Blodprop 

Kardiovaskulær

hjertesygdom 
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Diabetikere 
Type 1 og 2 blandet 

Tilfældige fund 
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Djoussé et al. 2015. Clinical Nutrition 
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Æg E% 

pr 100 g 1 æg 

Energi, kj 594 333 

Fedt 9,9 5,5 63 

Protein 12,6 7 36 

Kulhydrat 0,8 0,4 2 
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Protein 

Herlev and Gentofte Hospital, University of Copenhagen 16 

• Kød, alle typer 

• Fisk og skaldyr  

• Æg 

• Mejeriprodukter 

• Bælgplanter 

• Nødder 

• Korn 
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Protein i kroppen 
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cyclingtips.com.au 
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Amino acid composition 
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Protein anbefalinger 
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• Estimeret dagligt behov 0.6 g/kg BW (minimum) 

• Anbefalet dagligt indtag 0.8 g/kg BW 

• Kvinder ~ 52 g protein/dag (65 kg) 

• Mænd ~ 68 g protein/dag (85 kg) 

 

 

 

BW: body weight 
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• Estimeret dagligt behov 0.6 g/kg BW (minimum) 

• Anbefalet dagligt indtag 0.8 g/kg BW 

• Kvinder ~ 52 g protein/dag (65 kg) 

• Mænd ~ 68 g protein/dag (85 kg) 

• Behov øges ved  

• Alder, sygdom, fysisk aktivitet, graviditet, amning, vægttab, 

vægtvedligehold 

• Protein behov 1-1.8 g/kg BW 

 

 

 

BW: body weight 
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• Maintenance of body weight 

• Five different diets 

• LP-HGI 

• LP-LGI 

• HP-HGI 

• HP-LGI 

• Control 

 

Enhed for Klinisk Ernæringsforskning 

 

Larsen et al. N Engl J Med 2010;363:2102-13 

LP=Low protein: 13 E%  

HP=High protein: 25 E% 

GI=Glycaemic index 

25 E% protein 

+ Low GI 

-11 kg 
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 Høj-protein diæt = 

 Vægttab 

 Vægtvedligehold 

 ↓ Fedt  

 ↓ Blodtryk 

 ↓ Inflammation 

 ↓ Kolesterol 

 ↑ Insulinfølsomhed  
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Begrænsning af vægtøgning under graviditeten 
hos overvægtge gravide  

• ↑ Protein    

• ↑ Mæthed 

 ↓ Energiindtag 

 ↓ Vægtøgning 

• ↑ Muskelmasse 

• ↓ Blodsukker 

 ↓Graviditets sukkersyge 

Enhed for Klinisk Ernæringsforskning 

 

(Blumfield et al. 2012)  

   Børnene 

   Slankere 

   Mindre fedt om maven 

   Stærkere knogler 

23 Herlev and Gentofte Hospital, University of Copenhagen 
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Opsummering 
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• Æg er rige på fedt og protein 

• Danskerne spiser 1/3 æg per dag 

• 1 æg pr dag øger ikke risiko for hjertekarsygdom 

• 1 æg er muligvis beskyttende overfor blodprop 

• Æg øger mætheden, reducere energiindtaget og kan 

medvirke til vægttab og vægtvedligehold 
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Æg er super sundt og danskerne må gerne 
spise flere! 

Herlev og Gentofte Hospital, Københavns Universitet 25 
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