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20 aa som ingar i kroppens proteiner

Sma neutrala aminosyror Glycin (gly)
Alanin (ala)
Grenade aminosyror Valin (val)
Leucin (leu)
Isoleucin (ile)
Aromatiska aminosyror Fenylalanin (phe)

Tyrosin (tyr)
Tryptofan (trp)
Hydroxylinnehallande aminosyror Serin (ser)
Treonin (tre)
Svavelinnehallande aminosyror Cystein (cys)
Metionin (met)
Iminosyra Prolin (pro)
Sura aminosyror och dess amider Asparaginsyra (asp)
Asparagin (asn)
Glutaminsyra (glu)
Glutamin (gln)
Basiska aminosyror Histidin (his)
Lysin (lys)
Arginin (arg)
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Essentiella aminosyror

Essentiella Semiessentiella

Prekursorer till
semiessentiella

- Valin

Fenylalanin Arginin
Histidin Cystein
Isoleucin Glutamin
Leucin Glycin
Lysin Prolin
Metionin Tyrosin

Treonin
Tryptofan

Glutamat/aspartat
Metionin,serin
Glutaminsyra/ammoniak
Serin, kolin

Glutamat

Fenylalanin

Semiessentiella = begransande i vissa situationer, s.k.

"conditionally essential” AA



Primar struktur:
— Enskilda aminosyrors (AA) position
UNIVERSITET samt totalt antal i kedjan.

Amino Acid
EXx

6 positioner for de 20 olika AA
= 20%= 64 000 000 mdjliga kombinationer

Fredrik Bertz



‘L Proteinstruktur
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1. DNA Gppnar sig.
‘ Proteinsyntes 2. DNA ill enkel mRNA-kopia:
GOTEBORGS transkription.

UNIVERSITET

3. mMRNA transporteras till
ribosomer (rRNA).

4. tRNA kommer med AA.
5. AAKkopplas ihop enl. mRNA:
translation.
6. Protein.
Hibosome
4

o @@ gﬁx

Source; Human Bology and Health Studies, Thomes Nelson, Walon-on-Thames, 1858 \

Fredrik Bertz
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Proteiners funktioner

Spelar en avgorande roll i sa gott som alla fysiologiska processer.

nucleus nucleolus

nuclear envelope

EX.
Cellers uppbyggnad och struktur

Cellers férmaga till rorelse

lysosomes

Kommunikation inom celler

centrosomes

Kommunikation mellan celler

Transport av amnen i kroppen

with friendlv nermission of Jeremv Simpson and Rainer Pennerkalk



Total kroppsproteinomsdttning
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Proteinintag

Minimum Normalt
32 90

N
Y Kroppsprotein 10 000

Muskel 75 (7) Plasma-

Alb 12
_ fibr 2
Sekretion  protein- Y-gl 3

Tarmprotein syntes Vita
50-70 300 =p !

Tarm

l bl dkr.
Absorptuon I Hb 8
70 150 Fria aminosyror 70
I Ty
2
Fekalt kvave Urinkvave
(som protein) (som protein)

10 20-72



Adaptation by reducing
‘L nitrogen excretion

URINARY NITROGEN EXCRETION G/DAY

DAYS OF FAST

Kvdveutsondring vid svdlt



Protein intag
Per-capita data i Sverige, exklusive malt- och laskedrycker samt vin
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Nordic Nutrition Recommendations 2012
Integrating nutrition and physical activity

m s b \ # &/{{/w%b/
‘-| Protein NNR 5 BT
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PERATN 0
2{,1’* 2 %%
Adults Children  12-23 it
18-64y 65y 2-11y mo. 6-11 mo.

E% 10-20 15-20 10-20 10-15 7-15

The range of 10-20 E% for adults = 0.8-1.5 g/kg/d, provided a physical
activity level (PAL) of 1.6 for 10 E%, and a PAL of 1.4 for 20 E%.

The range of 15-20 E% for the elderly = 1.1-1.3 g/kg/d, provided a PAL
of 1.6 for 15 E%, and a PAL of 1.4 for 20 E%.



i Vad &r proteinbehov?

= ... the lowest level of dietary protein
intake that will balance the losses of
nitrogen from the body in persons
maintaining energy balance at modest
levels of physical activity.”

FAO/WHO/UNU



Kvavebalans

N =N -[N +N +Nd]

balans kost urin faeces h

Dietary N x 6.25 = protein (average protein contains 16% N).

Nitrogen content of amino acids ranges from 7.7% to 32.2%,

so N content depends on amino acid composition.
The conversion factor can vary from 5.83 in wheat to 6.38 in milk.



‘L Fysisk inaktivitet & proteinbehov

Minimum protein requirement
(g=kg ' »xday")

—p

0.6 0.8 1.0
Resistance exercise Inactivity bed rest
training immaobility micrograwvity

¢

Physical activity

Guadagni & Biolo Curr Opin Clin Nutr Metabol Care 2009;12:617-622



Kan proteinintag paverka
i muskelférlust vid inaktivitet?

Kanske:

= 15 -16.5 g EAA extra minskade

muskelforlust vid sanglage
Paddon-Jones et al JCEM 2004, Clin Nutr 2009

Men:
= 1,4 g/kg + BCAA vs. 1,0 g/kg gjorde

ingen skillnad
Lemoine et al Muscle Nerve 2009



Upptagshastighet
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i Upptagshastighet

1. Fria aminosyror, di- och tripeptider

2. Vassle

3. Sojaisolat

4. Kottt och de flesta andra proteinkallor
5. Kasein




‘L Andra "behov?
| AN




Halsopdstaenden, EFSA,
i artikel 13.1

Tilldtna pastdenden:

e Protein bidrar till att cka muskelmassan

e Protein bidrar till att bibehalla muskelmassan

e Protein bidrar till att bibehalla normal benstomme




Varfor annorlunda
i proteinbehov vid sjukdom?

Forandringar I:

= Energibalans och -intag

= Fysisk aktivitet

= Metabolism - inflammation

Olika kombinationer av dessa faktorer
kan paverka proteinomsattning



i Proteinbehov hos friska och sjuka

= Den niva som ger protein(kvave)balans
vid fysiologiska forhadllanden
(energibalans, normal aktivitet)

Sjuka:
= Den niva som ger minimala

proteinforluster vid sjukdom och
inaktivitet



Kan proteinintag paverka
i forluster vid katabolism?

= Samspel med energibalans

= Mest “gamla” studier med kvavebalans
som effektmatt

» FOr narvarande stor brist pa kliniska

studier med andra effektmatt
Op den Kamp et al Curr Opin Clin Nutr 2009;12:611-16




Kvavebalans vid olika
proteinintag




i Proteinbehov vuxna

Friska (NNR 5): = Sjuka (ESS 2003):
= 10-20 E% = Beroende pa

= 0.8 — 1.5 g/kg/d tillstandet

= Aldre (NNR 5): = 15-25E%

= 15 —-20 E% s Riktvarde >1.2

«1.1-13g/kgd  9/ka/d




i Sammanfattning

= Den friska manniskan har stor férmaga
att anpassa sig till olika nivaer av
proteinintag

= Mycket talar for att aldre och sjuka har
nytta av ett hogre proteinintag

= Metodsvdrigheter begransar fortfarande
var kunskap om vad ett optimalt
proteinintag egentligen ar i olika
situationer
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