Artikler

Visste du dette om sink og kjatt?






Visste du at sink er et viktig mineral som er til stedei alle celler i menneskekroppen?

Sink er avgjarende i flere viktige prosesser, slik som DNA-syntesen, energiomsetningen, sartilheling og
opprettholdelse av friskt har, hud og negler. Kjett er en god kildetil sink, og i tillegg har studier vist at noe
animalske proteiner i kombinasjon med plantebasert matvarer kan fremme opptaket av sink og jern i maltidet

(5).

Sink er essensielt for mange prosesser i kroppen

Sink er essensielt i DNA-syntesen, for celledeling og for et normalt immunsystem. Sink inngadr ogsai en
rekke av kroppens enzymer, og er ngdvendig for (2):

¢ Nedbrytning og omsetningen av karbohydrater, proteiner, fett og vitaminer
o A opprettholde friskt hér, hud og negler

e Beskyttelse mot oksidativt stress

¢ Vedlikehold av fruktbarhet og reproduksonsevne

« A opprettholde normale knokler

¢ Normal kognitiv funkson

° Syn
Animalske matvarer fremmer opptak av sink i plantebaserte maltider

Kombinasjonen av naaingsstoffer i kostholdet pavirker opptaket av sink. Opptaket fra maten kan variere fra
10-50 %, avhengig av hvor mange hemmere som er til stede. Et kosthold bestdende av bade animalsk og
plantebasert mat er estimert agi et sinkopptak paca, 40 % (2).

Gode kilder til sink er animalske matvarer som blant annet kjgtt, egg, fisk og melkeprodukter.
Fullkornsprodukter, belgvekster, ngtter og fr@ er ogsa rike pa sink, men de inneholder fytat som kan redusere
sink-opptaket (1). Kalsium har ogsa en hemmende effekt pa absorpsion av sink (1).

Ved & spise animalsk mat i kombinasjon med plantebasert mat er det mulig & forbedre absorpsjonen av sink
og jern, giennom «Kj gttfaktoren». «Kjgttfaktoren» er en aktiv substans som finnesi animalsk muskelvev som
gker absorpsgonen av sink og jern i plantebasert mat (5).

Det er derfor til stor nytte & ha et variert og balansert kosthold, med bade animal ske og vegetabilske
matvarer, for a sikre inntak og opptak av sink (2).

Veganere og vegetarianere kan ha et starre behov for sink

Sink-mangel er ikke en utbredt mangeltilstand i Norge (3). Men, de som spiser hovedsakelig plantebaserte
matvarer er mer utsatt for & utvikle sink-mangel. Arsaken er at et plantebasert kosthold gir et hgyt innhold av
fytat som kan fere til nedsatt opptak av sink (2). Veganere og vegetarianere er derfor en utsatt gruppe.

Det er lite forskning pa mild eller moderat sink-mangel. Det er derfor lite kunnskap om hvordan en mulig
anbefaing pareduksion av kjett, og annen animalsk mat, vil pavirke sink-statusen og sink-mangel i
befolkningen (1).

Daglig anbefalt inntak av sink oppgitt i milligram (mg) (4):



Barn opp til 10 &r: 4,5-7,7 mg
Ungdom fra11-17 &r: 10-14 mg
V oksne kvinner: 9,7 mg
Voksne menn: 12,7 mg
Gravide: 11,3 mg

Ammende: 12,6 mg

Tipstil godekilder til sink, hentet fra Matvar etabellen pr. 100 g:

Storfe, hayrygg, r& 7 mg

Storfe, entrecote, r& 5 mg

Lam, farikalkjett, r& 3,2 mg

Svin, nakkekoteletter, ra: 2,6 mg
Kylling, l&rklubbe med skinn, r& 1,7 mg
Egg, kokt: 1,3 mg

Steinbit, r& 0,9

Helmelk: 0,4 mg

Cashewngtter: 5,8 mg

Klibrad med hvetekli: 8 mg
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Lesmer om naeringsinnholdet i kjett fra storfé
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Artikkel

Radt kjatt inneholder naeringsstoffer som er viktig for helsen

| denne artikkelen far du full oversikt over positive egenskaper, myter, sannheter og ikke minst hvor mye redt
kjett det anbefales & spisei uken.

ﬁnm{ d or type unknown
Les mer



https://www.gilde.no/artikkel/rodt-kjott-er-viktig-for-helsen

Artikkel

Gir inntak av rgdt kjett gkt risiko for kreft?

Det trenger vi mer forskning pa
age Not Tgdhd or type unknown

Les mer



https://www.gilde.no/artikkel/gir-inntak-av-rodt-kjott-okt-risiko-for-kreft

Artikkel

Hvorfor er jern viktig?

Visste du at radt kjett er en av de viktigste kildene til jern?

age not d or type unknown

Les mer



https://www.gilde.no/artikkel/hvorfor-er-jern-viktig

Artikkel

Hva er vitamin B12, Kobalamin?

Hart om kobalamin? Det er ogsa kjent som vitamin B12. Vitamin B12 finnes kun i animalske matvarer, og
redt kjett og egg er gode kilder. Kroppen klarer ikke alage vitamin B12 selv, og trenger derfor...

age not d or type unknown

Les mer


https://www.gilde.no/artikkel/hva-er-vitamin-b12-kobalamin

