
MORTENELSØE

De t o x  d in  h je rn e
– for m yte r om  kød  og  su n d h e d .
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Et opgør med sort-hvid-tænkning 
og pseudovidenskabelig 
skræmmeretorik.
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Me d ie r
Diæ t b ø g e r
Be h a n d le re

Ve n n e r  & fa m ilie

”Aspartam var 
engang et ke m is k  

vå b e n !”
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1. Be v is e lig t  fo rk e r t .

2 . Ud e n  d o k u m e n t a t io n .

3 . Ut ils t ræ k k e lig t  d o k u m e n t e re t .

En m a d m yt e er en udbredt 
påstand om mad, der enten er...
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I d a g  s k a l d e t
h a n d le  o m  k ø d .
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8  u d b re d t e  m y t e r
o m  k ø d  o g  s u n d h e d .
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“ Ba c o n  e r  lig e  s å  fa r lig t
s o m  c ig a re t ry g n in g .”

My t e  n r . 1
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Fra reklamekampagne for virksomheden
Sim p le  Fe a s t , der solgte vegetariske 

måltidskasser, 2018.
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50 g  fo ra rb e jd e t  k ø d  d a g lig t  ø g e r  
r is ik o e n  k o lo re k t a lk ræ ft  m e d  18 %.

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

Sa n d h e d
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Ry g n in g ø g e r  r is ik o e n  fo r
lu n g e k ræ ft  m e d  ~2.50 0 %.

Sa n d h e d
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Hv is  in g e n  s p is t e  fo r a rb e jd e t  
k ø d , v ille  v i h v e r t  å r  u n d g å

8 0 0  k ræ ft t ilfæ ld e .

Sa n d h e d
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Hv is  in g e n  rø g  c ig a re t t e r ,
v ille  v i h v e r t  å r  u n d g å
6 .0 0 0  k ræ ft t ilfæ ld e .

Sa n d h e d
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Ry g n in g  e r  h v e r t  å r  s k y ld  i o v e r  
16 .0 0 0  d ø d s fa ld  i Da n m a rk .

Sa n d h e d
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At  s id e s t ille fo ra rb e jd e t  k ø d  m e d  
c ig a re t ry g n in g , e r  i b e d s t e  fa ld

e t  u d t ry k  fo r  u v id e n h e d .

Ko r t  s a g t

(Og i værste fald bevidst manipulation.)
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“ Rø d t  k ø d  e r  
k ræ ft fr e m k a ld e n d e .”

My t e  n r . 2



MORTENELSØE

Et  h ø jt  in d t a g  a f  rø d t  k ø d * e r  
fo rb u n d e t  m e d  e n  h ø je r e  

r is ik o  fo r  k ræ ft .

Sa n d h e d

17% per 100g dagligt – halvt så meget som forarbejdet kød.
*Primært kød fra okse og lam.
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Me n ...
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De r  k a n  v æ re  m a n g e  
a n d re  fo rk la r in g e r  p å  d e n  

s a m m e n h æ n g  ⇢

Sa n d h e d
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De m , d e r  s p is e r  m e s t  r ø d t  k ø d ...

 Ryger mere

 Har et højere BMI

 Bevæger sig mindre

 Drikker mere alkohol

 Spiser mindre fuldkorn, 
frugt og grønt
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Nå r  m a n  s p is e r  m e re  a f  é n  
t in g , s p is e r  m a n  m in d re  a f  

n o g e t  a n d e t – e lle r  f le r e  
k a lo r ie r .

Sa n d h e d
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De t  e r  s v æ r t  a t  a fg ø re ,
o m  in d t a g  a f  rø d t  k ø d  ø g e r  

r is ik o e n  fo r  k ræ ft .

Sa n d h e d
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De t  e r  b å d e  fo rk e r t a t  p å s t å , 
a t  r ø d t  k ø d  ø g e r  r is ik o e n  fo r  

k ræ ft  – o g  a t  d e t  ik k e g ø r .

Sa n d h e d
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“ Kø d  e r  s v æ r t  a t  fo rd ø je
o g  r å d n e r  i t a rm e n .”

My t e  n r . 3
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Fo r rå d n e ls e  (fe rm e n t e r in g )
b e t y d e r , a t  d e t  n e d b ry d e s  a f  

b a k t e r ie r .

Sa n d h e d
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Fe rm e n t e r in g  fo re g å r  i 
t y k t a rm e n , m e n  “ fo d e re t ”  e r  
p r im æ r t  k o s t fib r e  – ik k e  k ø d .

Sa n d h e d
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De t  k ø d , v i s p is e r ,
n e d b ry d e s  t il a m in o s y re r

o g  o p t a g e s  e ffe k t iv t .

Sa n d h e d

Jo mere det er ”nedbrudt” på forhånd, jo hurtigere passage.
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“ Rø d t  k ø d  s k a b e r  
in fla m m a t io n  i k ro p p e n .”

My t e  n r . 4
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De t  e r  ik k e  k u n  m o d s t a n d e re  
a f  k ø d s p is n in g , d e r  s p re d e r  

m is in fo rm a t io n ...
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“ Du  få r  fo r  lid t  p ro t e in
h v is  d u  ik k e  s p is e r  k ø d .”

My t e  n r . 5
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Ma n  k a n  s a g t e n s  d æ k k e  s it  
p ro t e in b e h o v  u d e n  k ø d  fr a  
f ir b e n e d e  d y r  o g  fje rk ræ .

Sa n d h e d
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De t  b liv e r  s v æ re re  o g  s v æ re re  
a t  få  n o k  p ro t e in , jo  f le r e  

k ild e r  m a n  s k æ re r  fr a .

Sa n d h e d
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“ Du  få r  ik k e  n o k  e s s e n t ie lle  
a m in o s y re r  u d e n  k ø d .”

My t e  n r . 6
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An im a ls k  p ro t e in  e r  t y p is k  
a f  h ø je r e  k v a lit e t * e n d  

p la n t e p ro t e in .

Sa n d h e d

*Målt på indholdet og fordøjeligheden af essentielle aminosyrer
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P la n t e b a s e re t  k o s t  g iv e r  t y p is k  e n  
la v e re  m æ n g d e  t o t a lt  p ro t e in  o g  

e s s e n t ie lle  a m in o s y re r , m e n  ⇢

Sa n d h e d
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De t  t y d e r  ik k e  p å , a t  d e t  e r
e t  p ro b le m  fo r  a lm in d e lig e , 

r a s k e  m e n n e s k e r .

Sa n d h e d
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En  v a r ie r e t , v e g a n s k  k o s t  k a n  
g iv e  k ro p p e n  d e  a m in o s y re r , 

d e n  h a r  b ru g  fo r .

Sa n d h e d

Kræver, at man får protein fra flere plantekilder.
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P ro t e in k v a lit e t e n  i s o ja -
p ro d u k t e r  e r  ik k e  la n g t  fr a  

a n im a ls k  p ro t e in .

Sa n d h e d
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“ So ja p ro t e in  s æ n k e r  m æ n d s  
t e s t o s t e ro n n iv e a u e r .”

My t e  n r . 7
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So ja p ro d u k t e r  p å v irk e r  ik k e  
t e s t o s t e ro n p ro d u k t io n .

Sa n d h e d
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“ Ma n  k a n  ik k e  b liv e  m æ t
u d e n  k ø d .”

My t e  n r . 8
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P la n t e p ro t e in  m æ t t e r
lig e  s å  g o d t  s o m  k ø d p ro t e in .

Sa n d h e d
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P ro t e in r ig e  p la n t e b a s e re d e  
m å lt id e r  m æ t t e r  m e re  e n d  
t ils v a r e n d e  k ø d b a s e re d e  

m å lt id e r .

Sa n d h e d

Samme protein- og energiindhold. Højere indhold af kostfibre..
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Et plantebaseret måltid
med et lavt proteinindhold 
var endda lig e  s å  m æ t t e n d e
o g  ve ls m a g e n d e som et 
proteinrigt kødbaseret 
måltid. 
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Kø d  e r  h v e rk e n  liv s fa r lig t
e lle r  liv s n ø d v e n d ig t .

Sa n d h e d
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De r  fin d e s  ik k e  s u n d e  o g  u s u n d e  
fø d e v a re r . De r  f in d e s  s u n d e  o g  

u s u n d e  k o s t m ø n s t r e .

Sa n d h e d
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Su n d e  k o s t m ø n s t r e  k a n  b å d e  
v æ re  m e d o g  u d e n k ø d .

Sa n d h e d
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Su n d h e d s fo rd e le n e  fo rb u n d e t  m e d  
la v e re  k ø d in d t a g , h a n d le r  n o k  m in d re  
o m  fr a v æ re t  a f  k ø d  o g  m e re  o m  d e t , 

m a n  s å  s p is e r  i s t e d e t .

Min  v u rd e r in g
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Tæ n k  m e re  p å , h v a d  d u  v il 
s p is e  m e re  a f , e n d  h v a d  d u  

v il s p is e  m in d re  a f .

Mit  r å d



MORTENELSØEMORTENELSØE

m a d ro in s t it u t t e t .d k
m o r t e n e ls ø e .d k

@m o rt e n .e ls o e
@m a d ro in s t it u t t e t

De t o x d in  h je rn e
Slut med forbudt
Et åbent sind?
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