Baelgfrugter til folket

Af Katrine Ejlerskov, cand. Scient. og ph.d. i human ernaering, centerleder i Plantebaseret Videnscenter

Vi skal spise flere af dem, baelgfrugterne. 100 gram tilberedte baelgfrugter
dagligt, ifglge kostradene.” Men hvad er relationen egentlig mellem bzelg-
frugter og bedre sundhed?

Bzelgfrugternes sunde naeringsstoffer

Bezelgfrugter (bgnner, linser, kikaerter, eerter, hestebgnner, soja
m.fl.) er en god kilde til planteproteiner, blandt andet fordi de
er rige pa den essentielle aminosyre lysin, hvilket kornpro-
dukter har et lavt indhold af.2

Torrede beelgfrugter indeholder mere protein end friske baelg-
frugter (grenne bgnner, grgnne gerter og grgnne sojabgnner),
fordi proteinophobningen saerligt sker i den sidste del af
modningsprocessen.

Derudover er baelgfrugter rige pa fibre, og de fleste beelg-
frugter har et lavt indhold af fedt. Nar det kommer til
mikronaringsstoffer, varierer indholdet mellem arterne, men
de vil typisk veere rige pa thiamin (B1-vitamin), folat (B9-vita-
min), kalium, magnesium, jern og zink, samt phytokemikalier
og andre bioaktive stoffer.® Skifter du kgdet i et maltid ud
med baelgfrugter, eendres erneaeringen derfor ogsa positivt
med flere fibre og mindre maettet fedt og kolesterol.

Sammenhangen mellem baelgfrugter og risikomarkgrer for livsstilsygdomme

De fleste interventionsstudier finder favorable effekter pa biomarkgrer/risikomarkgrer for udvikling af
hjertekarsygdomme (blodtryk samt mindre total og LDL-kolesterol i blodet) ved et hgjere indtag af beelg-
frugter.#®> Maengden af baelgfrugter varierer fra studie til studie, men i en del af studierne naevnes et me-
dianindtag pa 120-130 gram tilberedte baelgfrugter dagligt. Interventionsstudier, der har undersggt sam-
menhangen mellem risikomarkgrer for type 2-diabetes og indtag af baelgfrugter finder generelt positive
effekter.*s

Et review, der har sammenholdt 14 studier, der har kigget pa den umiddelbare effekt ved at indtage baelg-
frugter versus et kulhydrat-matchet maltid uden bzelgfrugter, har overordnet fundet lavere blodsukkerstign-
ing og insulin-respons efter maltider med bzelgfrugter blandt personer med type 2-diabetes.* Samme review
fandt, at blandt 14 leengerevarende forsgg, hvor forsggspersoner med type 2-diabetes ggede deres indtag
af beelgfrugter i 1-16 uger, havde de fleste fundet positiv effekt pa glykeemiske markgrer: blodsukker og
HbA1c og HOMA-IR (en markgr for insulin resistens).* Baelgfrugter anbefales som en del af kostvejlednin-
gen for handtering af diabetes af den Europaeiske Association for Diabetesstudier.®
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Bzlgfrugters effekt pa sygdom og ded

Evidensgrundlaget for at udtale sig om baelgfrugternes specifikke effekt pa sygdomsniveau, altsa hvor
man kobler indtag af baelgfrugter med senere udvikling af sygdomme, vurderes lav til moderat i de Nord-
iske Neaeringsstof Anbefalinger.® Det skyldes isaer begraensninger ved befolkningsstudier, hvor indtaget af
baelgfrugter ofte er lavt, selv i den gruppe med det hgjeste indtag. Desuden er levevis og kostmgnstre typisk
anderledes i de befolkninger, der har et hgjt indtag af baelgfrugter, hvorfor det ikke er muligt at udtraekke
baelgfrugternes specifikke betydning for sygdomesrisici. Derudover er det svaert at skelne om af de positive
effekter skyldes baelgfrugternes gavnlige stoffer i sig i sig selv, eller ogsa skyldes et lavere indtag af rgdt
kad og dermed et mindre indtag af maettet fedt og kolesterol.?®

Et gget indtag af baelgfrugter er associeret med lavere risiko for dgd og visse former for kraeft (mave, ende-
tarm, livmoder, bryst og lungekraeft),2® med et vurderet evidensniveau pa hhv. moderat og lavt-moderat®. Et
modeleringsstudie fra Global Burden of Disease fandt, at et gget indtag af baelgfrugter havde stgrst effekt
pa forventet gget levetid, efterfulgt af fuldkorn og ngdder’. Et dagligt indtag pa 100 gram bzelgfrugter var
associeret med ét ars ekstra forventet levetid, sammenlignet med intet indtag af baelgfrugter.

Korrekt tilberedning af Antinaeringsstoffer i baelgfrugter forbedrer optagelsen

Torrede baelgfrugter skal tilberedes, inden man spiser dem. Baelgfrugter indeholder nemlig plantestoffer,
der kan heemme optag af f.eks. protein eller mikroneeringsstoffer, sakaldte ‘antinaeringsstoffer’, som f.eks.
amylasehaammere, fytat og tanniner.® Disse mindskes eller elimineres ved udblgdning og kogning, ligesom
fermentering og anden forarbejdning gger optagelsen.®® Korrekt tilberedning af baelgfrugterne er derfor
vigtig — og Pure Dansk har lavet nogle gode korte videoguides om, hvordan man tilbereder linser, zerter og
bgnner her.

Noget af det, ernzeringsfaglige er bekymret for med baelgfrugter — saerligt nar det kommer til patienter,
&ldre og andre sarbare grupper — er baelgfrugternes indhold af ‘antinzeringsstoffer’, sésom amylase-haem-
mere, fytat og tanniner, altsa plantestoffer, der kan haamme optag af f.eks. protein eller mikronaeringsst-
offer.® Disse mindskes eller elimineres ved udblgdning og kogning, ligesom fermentering og anden
forarbejdning @ger optagelsen.®® Korrekt tilberedning af baelgfrugterne er derfor vigtig — og for patienter,
aldre og andre sarbare grupper med et hgjt proteinbehov kan det vaere en fordel at anvende forarbejdede
beelgfrugter, som har et hgjere er hgjere pa proteinindhold og har hgjere optagelighed, f.eks. produkter med
aerteprotein.®
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