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Ang. Proteiners rolle i antiinflammatorisk kost 
 
Konkretisering af opgaven 
Fødevarestyrelsen har bedt om hjælp til at udforme en kort test til et svar på Facebook om 
proteiners rolle i en antiinflammatorisk kost, specifikt spørgsmålene: 

”Er der forskel på proteiner? Altså, jeg tænker: "kvaliteten"? 

 

Er nogle proteiner mere inflammatoriske end andre? 

 

Hvilke proteiner er sværest at nedbryde/ hvilke er nemmest?” 
 

Konklusion 
Hvis man vil spise antiinflammatorisk, er det bedst at fokusere på en sund livsstil i stedet 
for på enkelte ’gode’ og ’dårlige’ fødevarer. Generelt er en sund kost baseret på frugt, 
grønt (herunder bælgfrugter), nødder, fuldkorn, fisk og sunde planteolier og med nogle 
animalske proteinkilder som magert kød, fisk, fjerkræ, æg og mejeriprodukter men et 
begrænset indhold af sukker (slik, kager og sukkersødede drikke), raffinerede kulhydrater, 
forarbejdet kød og faste fedtstoffer. 
 

Usikkerhedsvurdering 
Der er på nuværende tidspunkt ikke gennemført studier, hvor man specifikt har undersøgt 
forskellige proteiners rolle i forhold til inflammation i kroppen, hvilket påvirker sikkerheden af 
konklusionen. 
 

Vurdering 

I forhold til sammenhængen mellem proteinkilder i kosten og inflammation er evidensen på 

nuværende tidspunkt mangelfuld, men der er evidens for at en kost rig på fuldkorn, specielt 

rug, nedsætter inflammatoriske markører i blodet (1). Undersøgelser tyder også på at en 

kost, der har et lavt indhold af forarbejdet kød og er rig på planteprotein (grønt, bælgfrugter 

og nødder), med nogle animalske proteinkilder som magert kød, fisk, fjerkræ, æg og 

mejeriprodukter forebygger livsstilssygdomme (2). Samtidig tyder andre undersøgelser på, 

at en kost der ligner Middelhavskosten og DASH-kosten er associeret med at have et 

højere antiinflammatorisk potentiale (3,4). Disse kostformer svarer meget godt overens 

med en kost, der følger de danske kostråd, nemlig en kost der er rig på frugt, grønt, 

nødder, fuldkorn, fede fisk såsom laks, sild og makrel (rig på Omega-3 fedtsyrer), og 

olivenolie og har lavt indhold af søde drikkevarer, slik, raffinerede kulhydrater, faste 

fedtstoffer som margarine, kød (specielt forarbejdet kød), og friturestegte fødevarer. 
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Generelt er animalske proteiner nemmere at fordøje og har en bedre 

aminosyresammensætning end plantebaserede proteiner, men vælger man at få sit protein 

fra planter, er det en god idé at spise både fuldkorn, bælgfrugter og nødder (5). 
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