Artikler

Rodt kjott 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 a spise i uken.



Visste du at redt kjett er en viktig kilde til mange naeringsstoffer? Og at redt kjott har hey naeringstetthet, noe som
betyr at du far mange naringsstoffer pa relativ liten mengde kalorier?

Redt kjett inneholder vitaminer og mineraler det kan vaere vanskelig a fa nok av gjennom annen mat. Nettopp derfor
sier helsemyndighetene at vi med fordel kan inkludere moderate mengder magert kjott i kostholdet vart.

Redt kjott er definert som kjott fra storfe, sau, geit og svin. Naeringsinnholdet i redt kjott varier avhengig av
dyreslag og stykningsdel. Alle dyreslagene inneholder vitamin B6, niacin, tiamin, kalium, sink og selen, i varierende
mengder. Men spesielt proteiner, jern og vitamin B12 er de viktigste du finner i redt kjott.

Animalske proteiner er av hoy kvalitet

Proteiner er bygd opp av aminosyrer, og er kroppens byggesteiner. Proteiner er blant annet nedvendig for
oppbygging, vedlikehold og reparasjon av kroppens celler. De deltar i alle kroppens livsprosesser, som transport av
nearingsstoffer og oksygen, og ikke minst er de viktig for immunforsvaret vart.

Alle dyreslagene som inngar i kategorien redt kjott, er rik pa proteiner. Animalske proteiner har gjennomgaende
heyere proteinkvalitet og bedre biotilgjengelighet, sammenlignet med vegetabilske proteiner. Proteinkvalitet sier
noe om hvor mange og hvor mye av de essensielle aminosyrene produktet inneholder. Essensielle aminosyrer er
aminosyrer kroppen ikke kan danne selv og ma derfor tilferes gjennom kostholdet. Biotilgjengeligheten forteller oss
at aminosyrene foreligger i en slik form at kroppen i stor grad kan unytte dem.

«Visste du at teoretisk proteininnhold som oppgis i neeringsdeklarasjonene pa produktene, ikke sier noe om
hverken proteinets kvalitet eller biotilgjengelig?»

Les mer om animalske vs. plantebaserte proteiner her



https://www.animalia.no/no/gomorning/ernaring/kan-vi-bare-bytte-kjottet-med-belgvekster/

Jern og kjettfaktoren

Jern er et mineral som blant annet spiller en avgjerende rolle i oksygentransporten rundt i kroppen var og har en
viktig rolle i immunforsvaret. Jern bidrar ogsa til en normal kognitiv utvikling hos barn. Ved mangel pa jern fraktes
oksygen til cellene darligere. Dette merker vi ved at arbeidskapasiteten blir mindre, og vi blir trette, slitne og slappe.

Kjett inneholder fortrinnsvis hemjern, som er lettere for kroppen a ta opp, enn ikke-hemjern som i sterst grad finnes
i vegetabilske matvarer. Kjott, innmat og fisk har ogsa noe vi kaller «kjottfaktoren». Det vil si at i tillegg til jern og de
andre mineralene du far i deg ved a spise kjott, vil kjottet ogsa bidra til at vi lettere tar opp mineraler som jern og
sink fra plantebasert mat.

| dag er jernmangel utbredt i flere grupper i befolkningen, spesielt blant kvinner og sma barn. A innta moderate

mengder kjott i et ellers planterikt kosthold kan derfor vaere viktig. Dette papeker ogsé helsedirektoratet i sine
anbefalinger.

TIPS: Fargen pa kjattet indikerer jerninnhold: Jo redere kjgttet er — jo mer jern inneholder det!

Kilde: Effect of the Meat Factor in Animal-Source Foods on Micronutrient Absorption: A Scoping Review
Advances in Nutrition | Oxford Academic (oup.com)

Les mer om jern her:


https://academic.oup.com/advances/advance-article/doi/10.1093/advances/nmac089/6687799
https://academic.oup.com/advances/advance-article/doi/10.1093/advances/nmac089/6687799
https://www.gilde.no/artikkel/hvorfor-er-jern-viktig

Hvorfor er jern viktig?
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Vitamin B12

Vitamin B12 finnes utelukkende i animalske matvarer. Alle kjottslagene i redt kjott kategorien er en kilde til vitamin
B12, men storfe og lam er spesielt rike pa dette vitaminet. Vitamin B12 har mange funksjoner i kroppen. Det bidrar til
normal energiomsetning, nervesystemets normale funksjon, normal psykologisk funksjon og er viktig for
immunsystemet vart. Mangel pa vitamin B12 kan vaere vanskelig & oppdage i alle aldersgrupper, men spesielt hos sma
barn, da symptomene strekker seg fra tretthet og utmattelse, til forsinket utvikling.

Spesielt veganere har hoy risiko for vitamin B12-mangel, samt de som spiser minimalt med animalske matvarer. Men
ogsa eldre, samt gravide og sméa barn ser ut til & ha ekt risiko.

Les mer om vitamin B12 her:


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

Hva er vitamin B12, Kobalamin?
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Redt kjott er mer enn mettet fett

Redt kjott inneholder mettet fett. Dette er en av grunnene til at helsemyndighetene ber oss moderere inntaket.
Forskning viser nemlig assosiasjoner mellom et hgyt inntak av mettet fett og okt risiko for hjerte- og karsykdommer.
Mettet fett har viktige funksjoner i kroppen var, men vi skal ikke spise for mye. Det anbefales derfor at mettet fett
utgjer maks 10 % av energiinntaket vart per dag. Det vi sjeldent herer om er derimot at redt kjett inneholder like
mye av det gode en- og flerumettet fett - og at du enkelt kan velge bort mye av fettet ved valg av produkter.

Velger du rene stykningsdeler, kjottstykker hvor du kan skjaere bort synlig fett eller magre kjettprodukter, kan du
enkelt velge bort mye av det mettede fettet, men like vel f& en rekke viktige neaeringsstoffer pa kjopet.

Nar det er sagt, bidrar fettet med bade smak og konsistens, og mange velger derfor kjottstykker som ogsa
inneholder noe fett. Her er det viktig 8 huske at det er det totale kostholdet som er avgjerende. Eksempelvis er
entrcotkam et av kjottstykkene som inneholder en god del mettet fett. For en gjennomsnittlig dame vil inntaket av
160 g biff av dette slaget medfere et inntak av mettet fett pd ca 5 % av daglig anbefalt energiinntak, altsa halvparten
av det radet tilsier.

Vii Gilde oppfordrer alle til & falge myndighetens kostrad. De anbefaler a velge magert kjott og kjettprodukter, og
begrense mengden tilberedt kjott, inntil 500 g i uken. Dette tilsvarer ca. to middager og noe palegg.

Nyt kjett fra den norske bonden, nyt kjett fra Gilde.


https://www.gilde.no/artikkel/hva-er-vitamin-b12-kobalamin
https://www.gilde.no/artikkel/gir-inntak-av-rodt-kjott-okt-risiko-for-kreft
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Visste du dette om sink og kjott?
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https://www.gilde.no/artikkel/visste-du-dette-om-sink-og-kjott

