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FORORD

Den har skriftens titel "Ett digg ér mer dn fyra morétter” ar ett satt att sdga att dgg ar mer an bara
fullgoda proteiner och bra fetter. For trots att dgg innehaller mer vitaminer och antioxidanter &n
manga gronsaker, sa ar det fa som kanner till det. Det vill den har skriften andra pa.

Alla data om nédringsinnehall i denna skrift &r hamtade fran Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas
och innehaller aktuella vérden fran den analys av ndringsinnehallet i &gg som Livsmedelsverket
gjorde 2009.

Pa flera stallen anges rekommenderat dagligt intag, RDI. Dessa varden bygger pa Livsmedels-
verkets rekommendationer och dr, om inget annat anges, ett genomsnitt av behovet for mén och
kvinnor i dldrarna 18-60 ar.

Ett normalstort dgg vager 63 gram med skal. Utan skalet, som véager cirka 7 gram, aterstar 56 gram.
Det ar denna vikt som anvéants nar naringsinnehallet per 4gg berdknats. Ett stort frukostagg
innehaller sjalvklart annu mer nyttigheter.

Svenska Agg
Oktober 2010

AGG AR MAT FOR LIVET!

Agg ir ett superlivsmedel och innehaller nastan alla ndringsdmnen som vi manniskor behéver fér
att vaxa och ma bra. Férutom fullgoda proteiner och viktiga fettsyror finns merparten av alla
vitaminer, mineraler och antioxidanter i dgg. Det enda som saknas i dgg ar vitamin C och kolhydra-
ter.

Fa andra livsmedel har ett sa komplett vitamininnehall och ar sa rika pa sparamnen som agg. Ett
enda normalstort 4gg ger mer an en tredjedel av vart dagsbehov av selen, vitamin E och B12.
Merparten av alla vitaminer och antioxidanter finns i dggulan.

Ett 4gg innehaller 12,3 procent protein och ndgot mindre fett dn ett glas standardmijolk.

Agg ar dessutom klimatsmart mat och ger lagre utslapp an
mjolk och kott.

Agg ar pa fler 4n ett satt mat for livet...
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AGG - ETT OVALT VITAMINPILLER

Agg ar ett multivitaminpiller med héga halter av viktiga antioxidanter som E-vitamin och selen,
men ocksa riboflavin, vitamin A och zink. Aven halterna av D-vitamin, folat, niacin och vitamin B12
ar hoga.

Antioxidanter dr kroppens skyddande "anglar”. De tar hand om de fria radikalerna som kan skada
cellerna. Faktum ar att dgg ar en riktig vitaminbomb. Det enda vitamin som saknas i dgg ar vitamin
C

Just D-vitamin, folat och spardmnet selen ar viktiga @mnen som det ar latt att fa i sig for lite av via
maten, men dar tilldgg av ett 4gg om dagen kan gora skillnad.

Inte manga tanker pa att dgg innehaller fler vitaminer och i hogre koncentrationer an de flesta
gronsaker. Det kan vara bra att veta d&ven om dgg och grénsaker inte &r utbytbara.

En jamforelse mellan dgg och exempelvis morétter visar att det skulle krévas 32 mordétter for att
fa i sig lika mycket selen som i ett enda dgg. Pa motsvarande satt skulle det krdvas 10 morotter for
att matcha mangden E-vitamin i ett agg eller 3,5 morétter for att uppvaga mangden folat. Och
fettlosliga vitaminer som D-vitamin saknas helt i morétter.

Kort sagt, ett dgg ar mer a@n fyra mordtter...

PS. Néir det gdiller sd kallade retinolekvivalenter, dmnen som i ménniskokroppen kan omvandlas till
A-vitamin, dr moroten en solklar kung. Hér krévs 3,5 dgg for att matcha 1 morot.

1 AGG, 56 G 1 TOMAT, 100 G 1 MOROT, 70 G

Energi, kcal 76 23 31
Protein, gram 6,9 0,9 04
Retinolekvivalenter 131 48 461
D-vitamin, mikrogram 0,8 Saknas Saknas
E-vitamin, milligram 3,12 0,71 0,32
Tiamin, milligram 0,04 0,03 0,03
Riboflavin, milligram 0,24 0,02 0,03
Vitamin C, milligram Saknas 20 4
Niacinekvivalenter 1,7 0,9 0,6
Vitamin B6, milligram 0,05 0,10 0,08
Vitamin B12, mikrogram 0,74 Saknas Saknas
Folat, mikrogram 34 21 10
Selen, mikrogram 12,4 0,5 04

Tabell 1. Agg innehdller mer vitaminer éin mdnga kénner till. Héir jamférs ett éigg med tvd vanliga grénsaker. Rosa
siffra anger det hégsta ndringsvdérdet. Som framgdr dr égg inte bara rikt pd energi och protein.
(Kdlla: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas)

Inte manga tanker pa att 4gg innehaller fler vitaminer i hogre koncentrationer an de flesta
gronsaker.
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NAGRA VIKTIGA NARINGSAMNEN | AGG

D-vitamin

D-vitamin ar ett av fa naringsdmnen som vi svenskar har svart att fa tillrackligt av. D-vitamin finns
mest i fet fisk men ocksa i dgg. Vitaminet bildas ocksa i huden nadr man ar ute i dagsljus. | Sverige ar
solen inte tillrackligt stark under vinterhalvaret, darfor behdver vi mer D-vitamin via maten @n de
som bor pa sydligare breddgrader.

D-vitamin reglerar kalkbalansen i skelett och ténder. Brist hos barn kan ge deformerat skelett,
rakitis (engelska sjukan). Vuxna kan fa benuppmjukning, osteomalaci.

Ny forskning visar att D-vitamin kan spela en central roll for immunforsvaret och ha betydelse for
tarmcancer, hjart- och kirlsjukdomar samt diabetes. Aven andra sjukdomstillstdnd som kronisk
smarta, autism och depression har satts i samband med D-vitaminbrist.

Agg ar enligt Livsmedelsverket en bra kélla till D-vitamin.

Ett éigg ger 11 procent av dagsbehovet.

E-vitamin

E-vitamin ar en effektiv fettloslig antioxidant och skyddar vitamin A och D och gor att de fleromét-
tade fettsyrorna inte bryts ned i vdvnaderna. De anses bidra till cellmembranens men ocksa de
roda blodkropparnas stabilitet. Vitamin E &r viktigt for ett normalt immunforsvar

Agg ar enligt Livsmedelsverket en bra killa till E-vitamin.

Ett éigg ger 35 procent av dagsbehovet.

Folat

Folat &r ett vattenldsligt B-vitamin som ar nédvandigt for cellernas @mnesomséttning och nybild-
ningen av roda blodkroppar. Brist ger anemi eller blodbrist. Folat eller folsyra behdvs ocksa for
att fostret ska utvecklas normalt under graviditeten. Laga halter folat i blodet vid graviditet 6kar
risken att fa barn med ryggmargsbrack.

Ett éigg ger 11 procent av dagsbehovet.

Selen

Selen (Se) ar en antioxidant och ingar i manga enzymer som skyddar cellerna mot fria radikaler
och oxidation. Selen samverkar med vitamin E och deltar i immunforsvaret. Brist pa selen har
bland annat satts i samband med hjartmuskelféréandringar. Studier tyder ocksa pa laga selenintag
kan oka vissa cancerformer sasom brost-, lever- och hudcancer.

Den svenska kosten ar férhallandevis fattig pa selen. Undersokningar har visat att svensk kost ger
0,03-0,04 mg per dag hos vuxna. Dagligt rekommenderat intag dr 0.045 mg.

Ett éigg ger 28 procent av dagsbehovet.
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VITAMINER OCH SPARAMNEN | AGG

Procent av dagligt rekommenderat intag, RDI, genomsnitt man och kvinnor 18-60 ar
(Berdknade pd normalstora égg utan skal: Agg, 63 gram, minus skal, 7 gram, ger 56 gram égg)

REKOMMENDERAT 1 AGG, 56 G 2AGG, 112G 3 AGG, 168G
DAGLIGT INTAG som procent av RDI som procent av RDI som procent av RDI
(RDI)

B6 1,4 3,6 72 11
Milligram

B12 2,0 37 74 111
Mikrogram

Folat 325 1 21 31
Mikrogram

A-vitamin 800 16 33 49

Retinolekvivalenter

Riboflavin 1,5 16 32 48

Milligram

Vitamin D 7,5 1 21 32

Mikrogram

Vitamin E 9 35 69 104
Milligram

Jarn 15/9 6,3/10 13/21 19/31
Milligram

Kvinnor/Man

Selen 45 28 56 85
Mikrogram

Jod 150 11 22 32
Mikrogram

Zink 8 9 18 27
Milligram

Kdlla: Livsmedelsverket och Svenska Agg, 2010-09-22
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Svenska dgg

BRA PROTEINER | AGG

Kroppen innehaller flera hundra tusen olika slags proteiner som ar skraddarsydda fér olika funk-
tioner. Ett stort antal ar enzymer medan andra ar hormoner, exempelvis insulin. Alla proteiner
ar uppbyggda av 20 olika enheter som kallas aminosyror. Atta, ibland nio, av aminosyrorna &r
livsnodvéndiga och maste tillféras via maten.

Agg innehéller alla de livsnédvandiga aminosyrorna i en perfekt blandning. Det gér att kroppen
kan anvanda allt protein i agg.

Ett 4gg innehaller 12,3 procent protein varav merparten finns i vitan men langt ifran allt. Aven gu-
lan &r rik pa protein. Ett normalstort &gg innehaller ndstan 7 gram protein vilket motsvarar ungeféar
en tiondel av vad en vuxen person behdver varje dag. Omkring 4 gram av proteinet finns i vitan
och 2,9 grami gulan.

Livsmedelsverket rekommenderar att mellan 10 och 15 procent av den energi man ater kommer
fran protein. 1 gram protein innehaller lika mycket energi som 1 gram kolhydrater, 4 kcal.

Ungefar 0,8 gram protein per kilo kroppsvikt behover vi ata for att ma bra. For en 75- kilos man
betyder det 60 gram protein per dag eller - matt i antal dgg - atta och ett halvt dgg. En kvinna som
vdger 60 kilo behdver dta protein motsvarande 7 dgg. Fér den som trénar hart kan behovet dock
vara storre.

Agg innehaéller alla de livsnédvdndiga aminosyrorna i en perfekt blandning. Det gér att kroppen
kan utnyttja allt protein i dgg. En vuxen man behdver varje dag fa i sig protein motsvarande 8 och
ett halvt agg, en kvinna ungefar 7 dgg.

1 AGG GER 5 GRAM FETT

Ett normalstort 4gg innehaller lite drygt 5 gram fett. Det &r nagot mindre dn innehallet i ett glas
standardmijolk. Fettet i agg ar av hog kvalitet. 40 procent ar enkelomattad oljesyra av samma typ
som i olivolja.

Agg innehéller ocksé livsnédvindiga fettsyror som kroppen inte sjilv kan bygga. 13 procent av
fetterna i 4gg hor till denna kategori.

Essentiella fettsyror som finns i 4gg ar n-6 fettsyran linolsyra och n-3 fettsyran alfa- linolensyra.
Kvoten mellan n-6 fettsyror och n-3 fettsyror ar viktig for en bra halsa. | 4gg ar kvoten 7:1. Det mot-
svarar val de nordiska naringsrekommendationerna som anger en kvot mellan 3:1 och 9:1

Bara 1,5 gram, en dryg fjardedel av fettet i 4gg, ar mattat.

Fetterna i dgg ar av god kvalitet. 40 procent ar av samma typ som i olivolja.
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AGG HAR LAGT GI (GLYKEMISKT INDEX)

Glykemiskt index, Gl, ar ett matt pa hur snabbt matens kolhydrater kommer ut i blodet. Manga
efterstravar livsmedel med lagt Gl eftersom detta leder till ett stabilare blodsockervarde och
darmed en jamnare belastning pa bukspottskortelns insulinproduktion.

Hur hogt Gl ett livsmedel har bestams av de kolhydrater som ingar. Raffinerat mjol och rent socker
har hégt Gl, medan fullkornsmjol och fiberrik mat har lagt Gl.

Flera studier har visat att lagt Gl kan bidra till att sdnka nivaerna av kolesterol och halten skadligt
LDL- kolesterol i blodet.

Agg innehaller inga kolhydrater alls och heller inga fibrer. Agg har darfor ett glykemiskt index som
ar sa nara noll man kan komma. Det goér agg till den idealiska maten for den som vill halla nere
maltidens totala Gl.

Om ett livsmedel med hogt glykemiskt index, exempelvis en skiva formbréd som har ett Gl nara
100, kombineras med ett livsmedel som dgg med lagt Gl-varde, sanks maltidens totala Gl. Att
ldgga dgg pa smorgasen ar darfor ett effektivt satt att sanka Gl.

Agg innehaller inga kolhydrater och har darfor ett glykemiskt index néra noll. Om dgg ingar i
maltiden sdanks maltidens sammanlagda Gl-varde.

AGG OCHTRANING
Att ata tillrackligt vid 6kad fysisk aktivitet ar viktigt men ocksa att &ta ratt. For den som tavlar och
vill uppna bra resultat ar det extra viktigt att ata optimalt.

En som tranar mycket, exempelvis en langdistansiépare, har hogre omséattning av sina celler och
behover mer protein an en normalperson. Man brukar réakna med 1,2- 1,4 gram protein jamfort
med normalpersonens 0,8 gram per kilo kroppsvikt.

Det ar extra viktigt att ata tillrackligt med vitaminer och mineraler ndr man tranar. Manga koper
multivitamintabletter eller mineraltillskott. Det &r lite som konstgjord andning. Annu béttre ar att
vdlja livsmedel med mervarde, det vill siga mat som férutom protein innehaller vitaminer, minera-
ler och antioxidanter. Lax exempelvis, liksom dgg, ar med sitt hogvardiga protein och rika innehall
av vitaminer och antioxidanter valdigt bra mat for den som tranar.

Vid tréning ar det extra viktigt att fa i sig antioxidanter via maten. Nar musklerna jobbar omsatts
mer syre vilket leder till att fler reaktiva @mnen, fria radikaler, bildas.

For den som tranar mycket ar det alltsa extra viktigt att dta mat med hogt naringsinnehall.

Det ska vara bra energi, bra proteiner, vitaminer, mineraler och antioxidanter. Alltfler talar om
supermaten som gor oss friskare och far oss att orka mer. Hit hor apelsin, blabar, broccoli, bonor,
kalkon, lax, sojabonor, spenat, te, tomater, valnotter, yoghurt och — agg!

Hard traning gor det extra viktigt att dta ratt. Ett satt ar att ata mer av supermaten: apelsin, blabar,
broccoli, bonor, kalkon, lax, sojabdnor, spenat, te, tomater, valnétter, yoghurt och - dgg!
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EN BRA START PA DAGEN

Frukosten ar dagens viktigaste mal. Med en bra frukost lagger du grunden for resten av dagen och
orkar mer. Manga undersokningar visar ocksa att inlarningsformagan och koncentrationen hos
inte minst skolelever 6kar med en bra frukost i magen. Enligt Livsmedelsverket bor vi fa i oss 20-25
procent av dagens energiintag med frukosten.

En kvinna med ett stillasittande arbete som promenerar cirka en timme om dagen bor dta 500-
625 kcal till frukost, en man ungefdr 25 procent mer, dvs 640- 800 kcal.

Ett agg till frukost bidrar med 76 kcal vilket utgor 10- 15 procent av det rekommenderade energi-
behovet. Pa kdpet far vi i oss en nyttig vitamincocktail och fullgoda proteiner som gor att vi behal-
ler mattnaden langre. Det ar bra, inte minst fér dem som forsdker halla koll pa sin vikt och minska

smaatandet.

Ett dgg till frukost ger 10-15 procent av energibehovet. Proteinerna i dgget bidrar till férlangd
mattnadskansla.

AGG BERIKAR MATEN

Agg med sitt innehall av bra proteiner, fetter och viktiga vitaminer &r en stor tillgdng om man
enkelt vill 6ka naringsinnehadllet i lunch- eller middagsmalet. Ett extra dgg i spagettin, ndgra 49g-
halvor i salladen eller soppan eller en dggula i sasen forbattrar naringsinnehallet och blir dessutom
vackert. Agg som komplement till pasta bidrar dessutom till att sénka maltidens Gl.

Agg kan ocksa berika frukosten och vara ett bra palagg pa mackan. Ett halvt d4gg, 28 gram, ger
exempelvis farre kalorier an 15 gram mager ost, (17 %). Samtidigt ar mangden mattat fett bara en
flardedel. Agg ger dessutom ett bra tillskott av viktiga vitaminer och mineraldmnen.

Ett 4gg i maten ar ett enkelt satt att berika maltiden med viktiga naringsamnen.

AGG AR MAT UTAN TILLSATSER

Agg &r mat utan tillsatser i naturens egen férpackning. Fodret till svenska hons &r baserat pa
svenskodlad spannmal och bestar till 100 procent av naturliga rdvaror. Antibiotika, hormoner och
syntetiska fargdmnen ar bannlysta.

Néaringsinnehallet &r hdgt i alla sorters dgg. Anda finns det vissa variationer mellan olika dgg.
Aggulan kan exempelvis vara olika gul och innehéllet av nyttiga omega- 3- fettsyror kan variera
ndgot. Skillnaderna beror pa det foder som hénsen fatt att ata. Med algmjol i fodret faraggulan en
vackrare gul farg. Det ar algmjolets innehadll av karotenoiderna zeaxantin och lutin som ger gulan
dess farg. Dessa amnen ar ocksa verksamma som antioxidanter.

Agg som ir berikade med omega-3, kommer ifrdn héns som fatt foder som innehaller linfréolja
eller fiskolja. Skillnaden mellan dessa ravaror ar att linfrooljan ar rik pa alfa- linolensyra medan
marina oljor dven innehadller de langre omega-3 fettsyrorna EPA, DPA och DHA.

| dgg finns inga E-nummer.
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AGG & NARING wwuw.svenskaagg.se




AGG & KOLESTEROL
Ett sorts fett i dgg ar av typen steroler. Hit hor kolesterol. Kolesterol finns bara i animaliska livsmed-
el, det vill sdga dgg, kott och mejeriprodukter. Innehallet av kolesterol i ett dgg ar cirka 190 mg.

Kolesterol har flera viktiga funktioner i kroppen. Kolesterol behdvs for att kroppen ska kunna
producera hormonet kortisol, de manliga och kvinnliga kdnshormonerna och vitamin D. | levern
omvandlas en del av kolesterolet till gallsyror som behdvs for att bryta ned fett.

Tidigare ansag forskarna att man skulle minska sitt intag av kolesterol via maten eftersom ett hogt
kolesterolvdrde i blodet 6kar risken for hjart- och karlsjukdomar. Nu vet man att det kolesterol vi
far i oss med fodan paverkar kolesterolhalten i blodet mycket lite. Merparten av det kolesterol som
kroppen behdver producerar kroppen namligen sjalv. Produktionen ar drygt ett gram per dag. Det
ar tva till tre gdnger mer a@n vad vi far i oss via maten.

Om vi far i oss kolesterol med maten sa kan kroppen reglera den egna produktionen av kolesterol.
Darfor anses numera kolesterolhalten i maten ha mycket liten paverkan pa halten av kolesterol i
blodet.

Diabetiker bor iaktta viss forsiktighet med kolesterol i maten. Vissa vetenskapliga studier antyder
att diabetiker [6per enndgot forhojd risk for hjart-karlsjukdomar vid ett hogt kolesterolintag, men
ytterligare studier behovs..

Ndagra generella rekommendationer om hur mycket kolesterol maten bér innehalla finns inte.
Istallet bor fokus ligga pa fettkvaliteten. Det &r viktigare att dta en bra och sammansatt kost an att
begransa kolesterolintaget. Det innebdr att vi ska fokusera pa bra kolhydrater, proteiner och fetter
och ett hogt innehdll av vitaminer, mineraler och antioxidanter. Och dta minst ett halvt kilo frukt

och gronsaker om dagen och garna mycket bar.

Det finnsinga begransningar for hur mycket agg man bér ata. En frisk vuxen person som ater en
sund kost i ovrigt, kan ata 1-2 dgg om dagen utan bekymmer. Fér personer med diabetes kan en
viss aterhallsamhet vara pakallad.

AGG - RIKT PA NYTTIGT KOLIN
Kolin ar ett livsnddvandigt ndringsamne som det finns mycket av i dgg. Kolin ar en aminosyra och
nara besldktad med B-vitaminerna. Kolin har manga viktiga funktioner i kroppen.

Studier har visat att extra tillskott av kolin foérbattrar minnet och reaktionsférmagan. Kolin hojer
prestationen hos idrottsman. Symptomatisk behandling av demenssjukdom gar ofta ut pa att hoja

mangden fritt kolin i hjarnan.

Aggulan ir en av de rikaste kéllorna till kolin som man kénner till. Andra bra kallor &r solrosfron,
jordnotter och lever.

Kolin hjalper till att halla kolesterol flytande och finns i cellernas membran. Kolin hjélper kroppen
att ta hand om fetter och forvandlas till acetylkolin som &r en viktig minnesmolekyl i hjarnan.

Aggulan dr en av de rikaste kéllorna till kolin som man kénner till. Kolin férbéattrar reaktionsférma-
gan och minnet.
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