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Fakta om édgg och niring

Varfor ir dgg virldens nyttigaste livsmedel?

Ett 4gg, ger massor av vitaminer, sdsom A, D, B2, B12 och folat och en hel del andra
nyttigheter sdsom protein och selen. I gulan finns fett, vitamin A, olika B-vitaminer, vitamin
D, E och K, samt jdrn och jod. Vitan innehaller det mesta av dggets vitamin B2. Selen,
magnesium, kalium och niacin finns béade 1 vitan och i gulan.

Niringsberika maten

Extra niring #r viktigt for alla som har ett 14gt energibehov, t ex barn, bantare och ildre. Agg
ar perfekt for att ndringsberika maten. Ta t ex ett skivat 4gg 1 salladen, knick ett dgg i
potatismoset, over pastan eller i soppan. Varfor inte ett ett kokt eller stekt d4gg pd smorgésen?

Protein i igg
Agg ér ett proteinrikt livsmedel, med ett hogvardigt protein som &r ”skraddarsytt” efter
kroppens behov. Ett igg innehdller ca 7 gram protein. Agg rekommederas bl a i GI-kost.

Traning
Bade fore och efter styrketraning rekommenderas protein for muskeluppbyggnaden. Idag
rekommenderas ca 10 g protein efter triningspasset vilket motsvarar ca 1,5 dgg.

Rikt pa selen
Ett 4gg ger 12 pg selen, vilket motsvarar ca 31% av totala dagsrekommendationen.

Minga behdver extra selen
I Sverige ligger selenintaget i allménhet under rekommenderad niva. Férutom édgg ar skaldjur,
fisk och lever bra selenkillor, men dessa livsmedel ater vi inte lika ofta som 4gg.

Hur mycket folat ger ett 4gg?
Ett d4gg innehéller 24 ng folat, vilket motsvarar 12% av totala dagsrekommendationen.

Folat viktigt for kvinnor

Folat ér ett B-vitamin som &r sérskilt viktigt for kvinnor som planerar att skaffa barn.
Rekommendationen dr 400 pg/dag. I ménga fall dter bdde mén och kvinnor i Sverige for lite
folat (kvinnor i1 genomsnitt 217 pg/dag). Gravida och ammande kvinnor rekommenderas att
ata ytterligare folat (500 pg/dag).

Hur mycket D-vitamin ger ett 4gg?
Ett 4gg innehéller 0,7 pg, vilket motsvarar 14 % av totala dagsrekommendationen for vitamin
D.

Svenska Agg &r branschorganisation fér den svenska dggnéringen. Medlemmar &r dggproducenter,
kldckerier, packerier och foderféretag — alla med malet att producera goda, nyttiga och sékra &gg.
L&s mer pa www.svenskaagg.se.
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Minga behdver extra vitamin D

En stor del av befolkningen har ett intag under 2,5 pg/dag, vilket kan jimforas med
rekommendationerna pa 7,5 till 10 pg/dag. Under sommarhalvaret bildas vitamin D i huden
ndr vi vistas ute 1 dagsljus, men under vintern &r det viktigt att maten innehaller tillrackligt
med vitamin D. Vitaminet har sérskild stor betydelse for barn som vixer och dldre som vill
behélla ett starkt skelett.

Hur mycket vitamin B2 ger ett 4gg?
Ett 4gg ger 0,2 mg, vilket motsvarar 12 % av totala dagsrekommendationen for vitamin B2.

Finns det nigra grupper som fir for lite vitamin B2 (riboflavin)?
I genomsnitt far vi tillrdckligt med vitamin B2 i Sverige, men vid lagt intag av mj6lkprodukter
kan intaget bli ndgot 1 underkant, eftersom ca 35 % av vitamin B2 kommer frdn mj6lk och ost.

Hur mycket vitamin B12 ger ett 4gg?
Ett d4gg innehéller 1 pg vitamin B12 och tacker hela dagsbehovet.

Vitamin B12 viktigt for vegetarianer

Vitamin B 12 finns endast 1 animaliska livsmedel. Veganer som varken dter kott, fisk,
mjolkprodukter eller 4gg har ett mycket 14gt intag av vitamin B12 frén livsmedel. Manga tar
dock vitamintillskott. Vissa vegetarianer accepterar dgg, vilket &r ett bra komplement till en
vegetarisk kost.

Fett i agg
Ett dgg innehdller ca 5 g fett, vilket motsvarar en tesked. Drygt hilften av fettet 2,9 g &r
nyttiga omattade fettsyror.

Kolesterol i digg

Kolesterol i dgg orsakar inte for hoga kolesterolviarden. Kroppen tillverkar drygt ett gram
kolesterol per dag. Ett dgg innehaller 0,2 g kolesterol, dvs en femtedel av kroppens egen
tillverkning. Méngden kolesterol i blodet avgdrs av hur mycket fett vi éter.

Man kan med gott samvete éta ett 4gg per dag.

Finns det nagra rekommendationer om att begrinsa méingden dgg?
Nej, inte for andra an dem som har dggallergi.
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