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En portion stekt biff (100 gram) ger 22 gram protein. Samma mangd protein ger 250 gram (motsvarar innehallet i en burk) kokta vita
bonor

KoOtt och naring

Kott ger oss viktiga naringsamnen i bra balans. Genom att &ta kott far vi i oss protein, fett, vitaminer och mineraler.

Kott innehaller en unik sammansattning av bra naringsamnen som kroppen behover, framst hogvardigt protein och jarn,
men aven vitaminer och mineraler.

Naring i kott
Enligt Riksmaten (SLV 2002), &r kott den framsta kallan for manga viktiga naringsamnen:

Framsta kéllan for protein (28 %).
Framsta kallan for tiamin (20 %).

Framsta kéllan for niacin (24 %).

Framsta kéllan for B6 (20 %).

Framsta kéllan for jarn (24 %)

Framsta kéllan for zink (31 %).

Framsta kéllan for selen (24 %).

En av de tre storsta energikallorna (13 %)

Protein - kroppens byggstenar

Kott ger hogvardigt protein, vilket betyder att det innehaller alla de aminosyror kroppen behover. Det &r inte bara den totala
mangden protein som ar av intresse utan aven proteinets sammansattning.

Det som finns i kétt kan lattare tas upp och anvandas i kroppen. Koétt innehaller mellan 15 och 20 gram protein per 100
gram. Ett magert kétt &r mer proteinrikt.

Fett - ett nédvéandigt naringsamne

Fetthalten i kott varierar fran 2 procent till 40 procent beroende pa typ av kétt och styckningsdetalj. Renskuret kétt fran alla
djurslag innehaller endast 2-3 procent fett. Kttsmaken framhavs av fettet sa fettranden pa till exempel en kotlett skérs bort
forst efter tillagningen.

Fettsammansattningen varierar ocksd med kottslag. Lamm- och nétkott innehaller stérre mangder mattat fett. Griskott
innehaller mer enkelomattat och fleromattat fett. Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU) har i flera studier visat att djur
som betar och ater vallfoder 6kar sin andel omege-3-fettsyror i kottet.

Vitaminer och mineraler - har specifika uppgifter

| kott finns flera olika B-vitaminer, jarn, selen och zink. Lever innehaller rikligt av vitamin A. Morka kéttslag innehaller mer
jarn och zink an ljusa. Det jarn som finns i kétt kallas for hemjarn och kan latt tas upp i kroppen frén tarmen. Dessutom
innehaller kott ndgot som kallas for "kottfaktorn” vilken stimulerar upptaget av jarn frn maten. Icke-hemjarn (oorganiska
jarnet) finns i vegetabiliska livsmedel och tas i lagre utstrackning upp av kroppen &n det jarn som finns i kott.
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Tips for en god mathallning

Ater du enligt tallriksmodellen ar du séker pd att fa i dig av alla naringsamnen. Har far du ocksa fem
goda tips for hur du ska ata bra.

Tallriksmodellen:

En del proteinrik mat: kott, fisk, agg eller bonor/arter. Kétt ger dig energi (fett och protein), flera sorters
vitamin samt viktiga mineraler (zink, jarn och kalcium).
En del vitamin- och fiberrik mat: gronsaker och rotfrukter. Grénsaker ger dig dven antioxidanter som haller dig
frisk.
En del kolhydratrik mat: potatis, pasta, ris eller brod. Dessa livsmedel ger dig framst energi men ocksa fibrer.
Las mer om tallriksmodellen pa Livsmedelsverkets hemsida.

Fem tips for en nyttig mathallning:

1. At tre huvudmal. Du mar bast om du ater frukost, lunch och middag. Om du fyller p& bransle med jamna
mellanrum sa fungerar bade kropp och tankeverksamhet battre.

2. Komplettera med mellanmal. Mellan huvudmalen kan du behéva komplettera. Ibland ett, ibland tva och ibland tre
mellanmal.

3. Drick vatten. Valj vatten som maltidsdryck och for att slacka torsten.

4. Mer néaring, mindre utfyllnad. Magen har bara en viss volym och det géller att fylla den med naringsrik mat,
sarskilt for barn. Fyller vi upp med sétsaker, kaffebrod eller snacks blir det helt enkelt mindre plats dver till det som
kroppen behdver.

5. Var inte radd for fett. Men valj bra fett. Halften av fettet i kott &r oméattat. Fettet &r en smakbarare och gor kéttet
saftigt, s& synligt fett pa kétt kan du skara bort efter tillagning. Renskuret kétt innehaller 2-3% fett.



ekoMatbilen.se -hemleverans av Sveriges godaste kott.

Vitaminer och mineraler 1 kott

Forutom protein och fett far du i dig vitaminer och mineraler genom att &ta kott. Det har ar de
vitaminer och mineraler som finns i kott.

Vitaminer i kott

Vitamin A

Bra for: Hud, syn, slemhinnor och immunférsvaret

Finns i; Kott, inalvsmat

Finns &ven i: 4gg, matfett, magra mjolkprodukter, ost, gronsaker, rotfrukter

Brist ger: Dalig syn, munsér, nedsatt motstandskraft mot infektioner, haravfall, hudproblem

Dagsbehov:

0,8 mg for kvinnor
1,2 mg fér ammande
0,9 mg fér méan

Vitamin B1, tiamin

Bra for: Omsatta kolhydrater och producera energi, for att muskler och nerver ska fungera
Finns i: Griskott

Finns aven i: baljvaxter, spannmalsprodukter, mjolkprodukter

Brist ger: Dalig aptit, trétthet, somnbesvar, huvudvéark, nedstamdhet

Dagsbehov:

1,1 mg fér kvinnor
1,5 mg for gravida
1,6 mg for gravida
1,4 mg fér man

Vitamin B2, riboflavin

Bra for: Kroppens forbranning av fett, kolhydrat och protein
Finns i; Kott, inalvsmat

Finns aven i: fagel, &gg, mjolkprodukter

Brist ger: Trotthet, sprickor i mungipor, inflammerade 6égon

Dagsbehov:

1,3 mg foér kvinnor
1,5 mg for gravida
1,6 mg for ammande
1,4 mg fér man

Niacin

Bra for: Blodcirkulationen och immunforsvaret

Finns i: Kott

Finns aven i: fagel, fisk, 4gg, grona bladgronsaker, baljvaxter, mjélkprodukter
Brist ger: Somnldshet, dalig aptit, hudférandringar

Dagsbehov:

15 mg for kvinnor
17 mg for gravida
20 mg fér ammande
18 mg for mén

Vitamin B6, pyridoxin

Bra for: For att bilda signalamnen i hjarnan och omsatta aminosyror
Finns i: Kott

Finns aven i: fagel, fisk, potatis, banan, mjélkprodukter

Brist ger: Hudférandringar, trétthet, blodbrist, nervskador
Dagsbehov:

1,2 mg foér kvinnor

1,5 mg fér man



Vitamin B12, kobalamin

Bra for: Producera roda blodkroppar, nervsystemets funktion, minnes- och inlarningsformagan
Finns i; Kott, indlvsmat

Finns i: fagel, fisk, 4gg, mjolkprodukter

Brist ger: Trotthet, nedstamdhet, langsam tankeforméga, svar blodbrist (perniciés anemi), nervskador
Dagsbehovet:

2,0 ug for vuxna

2,6 ug for ammande

Folsyra

Bra for: Produktionen av protein och for att tillverka nya celler i kroppen
Finns i: Lever

Finns &ven i: baljvaxter, grona bladgrénsaker, frukt, bar

Brist ger: Blodbrist, trotthet, glomska, dalig aptit

Dagsbehovet:

300 ug for vuxna

400 ug for gravida och ammande

Vitamin E, alfa-tokoferol

Bra for:

Skyddar mot fria radikaler

Finns i:

Kott, fagel, fisk, grona bladgronsaker, vegetabiliska oljor, notter

Brist ger:

Stdrningar i nervsystemet men ar sallsynt

Dagsbehovet:

8 mg for kvinnor

10 mg for gravida

11 mg for ammande

10 mg fér mén

Vitamin K

Bra for:

Blodets koaguleringsformaga, skelettets hallfasthet
Finns i:

Lever, gronkal, spenat, broccoli, brysselkal, vitkal, avokado, grona arter, kiwi, ost
Brist ger:

Yttre och inre blédningar, dkar risken for benskorhet
Dagsbehov:

Saknas i Svenska Naringsrekommendationer
Mineraler i kott

Fosfor (P)

Bra for:



Reglera kroppens syra-basbalans, for att bilda ben och tander
Finns i:

Kott, lever, fisk, mjélk, mjolkprodukter, baljvaxter

Brist ger:

Aptitléshet, minskad benmassa, muskelsvaghet

Dagsbehov:

600 mg for vuxna

Jarn (Fe)

Bra for:

Bildandet av roda blodkroppar som skoter transport av syre fran lungor till kroppens alla vavnader
Finns i:

Kott, blodmat, fagel, baljvaxter, gréna gronsaker

Brist ger:

Blekhet, trotthetskansla, forsamrat immunforsvar, blodbrist (anemi)

Dagsbehov:

15 mg for kvinnor i fertil alder

10 mg fér mén

Koppar (Cu)

Bra for:

Flera av kroppens enzymer som bland annat paverkar omsattningen av jarn och syre
Finns i:

Notkott, lever, baljvaxter, fullkornsprodukter, notter

Brist ger:

Kan uppsta i samband med vissa tarmsjukdomar men &r sallsynt

Dagsbehov:

2 mg fér vuxna

Krom (Cr)

Bra for:

Kroppens omsattningen av kolhydrater och fetter

Finns i:

Griskott, fisk, skaldjur, baljvaxter, fullkornsprodukter, gréna bladgrdnsaker, nétter
Brist ger:

Kan leda till samre utnyttjande av socker i blodet, men &r ovanligt



Dagsbehovet:

20-200 ug for vuxna

Magnesium (Mg)

Bra for:

Att nerver och muskler ska fungera och for ett antal enzymer som styr cellernas funktioner
Finns i:

Kott, fagel, fisk, spenat, brysselkal, arter, bonor, fullkornsprodukter, nétter, fron

Brist ger:

Koncentrationssvarigheter, oregelbunden hjartrytm, kramper, depression

Dagsbehov:

280 mg for kvinnor

350 mg for man

Natrium

Bra for:

Kroppens vatske- och syrabalans, nervsystemet
Finns i:

Bordssalt, charkvaror, snacks

Brist ger:

Muskelkramper, aptitbrist, cirkulationsrubbningar
Dagsbehov:

0,5 g for vuxna (motsvarar 1-2 g koksalt och inte mer &n 5 g salt boér atas per dag)

Selen (Se)

Bra for:

Immunforsvaret, skyddar mot fria radikaler, skydd mot tungmetaller
Finns i:

Griskott, inalvsmat, fisk, skaldjur, ost, mjolkprodukter

Brist ger:

Sjukdom med péaverkan pa hjartmuskulaturen

Dagsbehov:

40 ug for kvinnor

55 ug for gravida och ammande

55 ug fér man



Zink (Zn)

Bra for:

Tillverka och bryta ner protein, enzymfunktion

Finns i:

Notkott, lever, fagel, fisk, fullkornsprodukter, grona arter, mjolkprodukter, surdegsjast brod
Brist ger:

Dalig sarlakning, hudférandringar, samre infektionsforsvar
Dagsbehov:

7 mg for kvinnor

9 mg for gravida

11 mg for ammande

9 mg for méan
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For att fa lika mycket jarn som det finns i en biff behover du &ta 2 liter persilja

Kott ger jarnet

Att vara trott, hangig, ha huvudvark och koncentrationssvarigheter kan vara ett tecken pa for lite jarn
i kroppen. Var tredje kvinna i Sverige fran tonaren till 50-arsaldern har jarnbrist i perioder, oftast
utan att veta om det.

Jarn i maten

Inget dvertraffar kott, lever, leverpastej och blodpudding som kélla. Dessa innehaller jarn som kroppen l&tt tar upp, sa kallat
hemjarn. Upptaget av hemjarn ar hogt och paverkas inte mycket av andra livsmedel.

Den andra formen kallas for icke-hemjarn och finns i frukt, gronsaker och spannmalsprodukter. Denna form &r svarare att
nyttja och &r mer beroende av hur maten & sammansatt.

Vi har olika behov av jarn beroende pa kon, alder och en rad andra faktorer.

Nyfodda och sma barn

Nyfodda och spadbarn far jarnet via brostmjolken. Bland sma barn som borjar ata fast foda ar risken liten for jarnbrist om de
ater kott, lever och blodpudding. C-vitamin forbattrar upptaget av jarn. Det ar darfor viktigt att barnet bade serveras
gronsaker till maten och &ter upp dem.



Ungdomar

Under ungdomsaren behéver den som véaxer mycket jarn. Vissa far inte i sig tillrackligt da de slarvar med maten.
Skolluncherna innehaller ofta for lite kott och indlvsmat. For den som tranar hart eller ofta hoppar éver maltider ar risken
storre for jarnbrist. Det racker att gora sma forandringar av matvanorna for att ka intaget. Ta till exempel en extra smorgas
med leverpastej ibland. Bast blir upptaget av jarn fran kott for den som ater ndgon gronsak eller frukt samtidigt. Att ata kott
regelbundet sakrar tillgangen pa jarn for kroppen. Jarn &r ett mineral som &r betydelsefullt for minnet och
inlarningsférmagan.

Idrottare och fysiskt aktiva

Vid hard och regelbunden traning behoévs mer jarn till musklerna och blodet. Sarskilt kvinnliga idrottare, medeldistans- och
langdistanslopare |oper storre risk att utveckla jarnbrist och anemi. Jarnbrist kan forekomma bland idrottande man, men ar
ovanligt bland inaktiva man.

Jarnbrist hos tondringar och kvinnor

Att det &r s& vanligt beror framst pa ett |agt intag av jarn via maten i kombination med att tonarsflickor och kvinnor forlorar
mycket jarn under menstruationerna. Aven den som bantar under langre perioder riskerar att fa laga jarnvarden. De
livsmedel som har hogst halt av jarn ar kétt, lever och blodprodukter, som darmed far en central roll for att motverka
jarnbrist. Det ar ocksa lattare for mag-tarmkanalen att ta upp jarnet i kott och indlvsmat an det jarn som finns i mediciner
eller halsokostpreparat. Den biologiska tillgangligheten &r hogre. Dessutom retar olika jarnpreparat ofta tarmslemhinnan sa
att diarré, forstoppning eller mer okarakteristiska buksymtom uppstar.

Gravida

For kvinnor som vantar barn ar behovet av jarn stort. Det behdvs minst 15 milligram jarn dagligen. Da fungerar kott,
leverpastej och blodpudding. Daremot avrads gravida ifrn att ata leverratter. Lever innehéller hoga halter av vitamin A som
darmed kan vara skadligt for fostret. Leverpastej innehaller lagre mangd lever och gér bra. Trétthet under graviditeten beror
i de flesta fall pa de omstallningar som sker i kroppen och inte pa jarnbrist. Den som planerar att bli gravid kan forbereda sig
med att fylla pa jarndepaerna i férvag genom att 6ka andelen kott i maten.

Ammande

Amning 6kar behovet av jarn lika mycket som under graviditet. Till skillnad fran under graviditeten gar det nu bra att ata
lever utan restriktion.

Aldre

Hos aldre férsamras formagan att ta till vara pa jarnet i maten. | den aldrande befolkningen &r det darfor inte ovanligt med
brist. Sjukdomar i tarmen férsamrar ytterligare upptaget. Vid mer uttalad jarnbrist kan inte kroppen bilda tillrackligt med réda
blodkroppar. De blir for fa, for sma& och halten av det jarnbindande proteinet hemoglobin sjunker. Blodbrist sa kallad anemi
utvecklas, vilket kan konstateras med ett enkelt blodprov.

Hall koll pa jarnet

Hur mycket jarn behovs varje dag?

Barn 6 man-5 ar 8 mg
Barn 6-9 ar 9 mg

Flickor 10-13 ar 11 mg
Pojkar 10-17 ar 11 mg

Flickor/kvinnor 14-55 ar 15 mg
Kvinnor 55->75 ar 9mg

Pojkar 10-17 ar 11 mg



Gravida 15 mg*
Ammande 15 mg

Man 18 - >75 ar 9mg

* FOr att jarnet ska vara i balans forutsatts att jarndepaerna ar omkring 500 mg.
Kalla: Svenska Naringsrekommendationer 2005
Hall koll pa jarnet!

1 portion (150 g) blodpudding 31,0 mg

1 portion (150 g) kottfarssas 8,4 mg
1 portion (100 g) rostbiff 3,0 mg
2tsk (10 g) leverpastej 0,6 mg
1 portion (75 g) gronaarter 1,5mg

1 kvist (2 9) persiljeblad 0,07 mg
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