
MORTENELSØE

Detox din hjerne
– for myter om kød og sundhed.
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Et opgør med sort-hvid-tænkning 
og pseudovidenskabelig 
skræmmeretorik.
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Medier
Diætbøger
Behandlere

Venner & familie

”Aspartam var 
engang et kemisk 

våben!”



MORTENELSØE

Men nu skal det handle om
8 myter om kød og sundhed.
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“Bacon er lige så farligt
som cigaretrygning.”

Myte nr. 1
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Fra reklamekampagne for virksomheden
Simple Feast, der solgte vegetariske 

måltidskasser, 2018.
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50g forarbejdet kød dagligt øger 
risikoen kolorektalkræft med 18%.

Svarende til en øget livstidsrisiko på 1%-point (fra 5,5-6,5%). 

Sandhed
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Rygning øger risikoen for
lungekræft med ~2.500%.

Sandhed
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Hvis ingen spiste forarbejdet 
kød, ville vi hvert år undgå

800 kræfttilfælde.

Sandhed
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Hvis ingen røg cigaretter,
ville vi hvert år undgå
6.000 kræfttilfælde.

Sandhed
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Rygning er hvert år skyld i over 
16.000 dødsfald i Danmark.

Sandhed
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At sidestille forarbejdet kød med 
cigaretrygning, er i bedste fald

et udtryk for uvidenhed.

Kort sagt
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“Rødt kød er helt afgjort 
kræftfremkaldende.”

Myte nr. 2
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Et højt indtag af rødt kød* er 
forbundet med en højere 

risiko for kræft.

Sandhed

17% per 100g dagligt – halvt så meget som forarbejdet kød.
*Primært kød fra okse og lam.
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Men...
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Der kan være mange 
andre forklaringer på den 

sammenhæng ⇢

Sandhed
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Dem, der spiser mest rødt kød...

❖ Ryger mere

❖ Har et højere BMI

❖ Bevæger sig mindre

❖ Drikker mere alkohol

❖ Spiser mindre fuldkorn, 
frugt og grønt
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Når man spiser mere af én 
ting, spiser man mindre af 

noget andet – eller flere 
kalorier.

Sandhed
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Det er svært at afgøre,
om indtag af rødt kød øger 

risikoen for kræft.

Sandhed
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Det er både forkert at påstå, 
at rødt kød øger risikoen for 

kræft – og at det ikke gør.

Sandhed
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“Kød er svært at fordøje
og rådner i tarmen.”

Myte nr. 3
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Forrådnelse (fermentering)
betyder, at det nedbrydes af 

bakterier.

Sandhed
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Fermentering foregår i 
tyktarmen, men “foderet” er 
primært kostfibre – ikke kød.

Sandhed
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Det kød, vi spiser,
nedbrydes til aminosyrer

og optages effektivt.

Sandhed

Jo mere det er ”nedbrudt” på forhånd, jo hurtigere passage.
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“Rødt kød skaber 
inflammation i kroppen.”

Myte nr. 4
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Men det er ikke kun 
modstandere af kødspisning, 
der spreder myter om kød...
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“Du får for lidt protein
hvis du ikke spiser kød.”

Myte nr. 5
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Man kan sagtens dække sit 
proteinbehov uden kød fra 
firbenede dyr og fjerkræ.

Sandhed
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Det bliver sværere og sværere 
at få nok protein, jo flere 

proteinkilder man skærer fra.

Sandhed
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“Du får ikke nok essentielle
aminosyrer uden kød.”

Myte nr. 6
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Animalsk protein er typisk 
af højere kvalitet* end 

planteprotein.

Sandhed

*Målt på indholdet og fordøjeligheden af essentielle aminosyrer
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Plantebaseret kost giver typisk en 
lavere mængde totalt protein og 

essentielle aminosyrer, men ⇢

Sandhed
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Det tyder ikke på, at det er
et problem for almindelige, 

raske mennesker.

Sandhed
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En varieret, vegansk kost kan 
give kroppen de aminosyrer, 

den har brug for.

Sandhed

Kræver, at man får protein fra flere plantekilder.
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Proteinkvaliteten i soja-
produkter er ikke langt fra 

animalsk protein.

Sandhed
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“Sojaprotein sænker mænds 
testosteronniveauer.”

Myte nr. 7
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Sojaprodukter påvirker ikke 
testosteronproduktion.

Sandhed
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“Man kan ikke blive mæt
uden kød.”

Myte nr. 8
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Planteprotein mætter
lige så godt som kødprotein.

Sandhed
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Proteinrige plantebaserede 
måltider mætter mere end 
tilsvarende kødbaserede 

måltider.

Sandhed

Samme protein- og energiindhold. Højere indhold af kostfibre..
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Et plantebaseret måltid
med et lavt proteinindhold 
var endda lige så mættende
og velsmagende som et 
proteinrigt kødbaseret 
måltid. 
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Kød er hverken livsfarligt 
eller livsnødvendigt.

Sandhed



MORTENELSØE

Der findes ikke sunde og usunde 
fødevarer. Der findes sunde og 

usunde kostmønstre.

Sandhed
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Sunde kostmønstre kan både 
være med og uden kød.

Sandhed
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Sundhedsfordelene forbundet med 
lavere kødindtag, handler nok mindre 
om fraværet af kød og mere om det, 

man så spiser i stedet.

Min vurdering
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Tænk mere på, hvad du vil 
spise mere af, end hvad du 

vil spise mindre af.

Mit råd
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madroinstituttet.dk
mortenelsøe.dk

@morten.elsoe
@madroinstituttet

Detox din hjerne
Slut med forbudt
Et åbent sind?


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 52
	Slide 53
	Slide 54

