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Proteinrig morgenmad matter

Kalorieindholdet var ens, men forsggsdeltagere meldte om starre maethed
efter skyr med havregryn og klarede sig bedre i koncentrationstest.

En rapport fra Nordisk Ministerrad (2025) viser, at 28 % af de unge (18-
29 ar) danskere har en BMI over 25, mens tilsvarende andel blandt de
34-44-3rige er 48 %. Tallene antyder, at der i de tidligere voksenar er
en ubalance mellem energiindtag og energiforbrug.

Formalet med vores projekt var at teste, om en simpel koststrategi
baseret pa proteinrig, mejeribaseret morgenmad kunne fremme
maethed i en grad, der ville reducere energiindtaget resten af dagen
og over tid forbedre kropssammensatningen positivt. | denne slut-
artikel praesenteres de samlede fund fra projekt GoDAG og projekt
NYSTART.

Hoj forekomst af preediabetes i studiepopulationen

Malgruppen i projekterne var unge kvinder med overvaegt. | projekt
NYSTART rekrutterede og testede vi 111 unge, utreenede kvinder med
overvaegt. Resultaterne viste, at 19,8 % havde praediabetes, og 2,7%
opfyldte kriterierne for type 2 diabetes. Ingen af kvinderne var be-
kendt med dette da de meldte sig. Diagnosticering af type 2 diabetes
som 20-drige er associeret med en reduceret forventet levetid pa 17,9
ar. Disse resultater understreger behovet for nye strategier til at mod-
virke veegtstigning for at reducere risiko for livsstilssygdomme.

Forsggsdesign
GoDAG og NYSTART adskiller sig i deres design, men supplerer hinan-
den med hensyn til ny viden.

GoDAG (figur 1A) var et akut overkrydsningsforseg, hvor alle de
kvindelige deltagere (18-30 ar) gennemforte tre testdage i tilfeel-
dig reekkefglge: én med en proteinrig morgenmad baseret pa 300
gram skyr, 30 gram havregryn og et glas vand (morgenmad PRO), én
med en kulhydratrig morgenmad baseret pa 60 gram fuldkornsbred,
30 gram marmelade og 2,5 deciliter juice (morgenmad CHO) og én
uden morgenmad (morgenmad Control). De to morgenmadsmaltider
havde sammenligneligt indhold af energi (1,26 MJ), vaegt (485 gram),
fedt (2,4 gram) og kostfiber (3,5 gram). For at undersgge de akutte ef-
fekter af de forskellige typer morgenmad blev pa hver testdag malt
pa appetit, hormoner, kognition og koncentration frem til en standar-
diseret frokosttest, hvor vi efterfalgende afvejede, hvor meget for-
s@gspersonerne havde spist.

NYSTART (figur 1B) var designet til at undersgge effekten af at
spise en proteinrig versus kulhydratrig morgenmad i 12 uger. Delta-
gerne blev ved lodtraekning fordelt i to grupper, der dagligt indtog
enten morgenmad PRO eller morgenmad CHO med ens energiind-
hold og energitethed. Ved start, midtvejs og efter endt interven-
tion blev der malt kropssammensatning, glukoseregulering og hel-
bredsparametre.
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@get maethed og bedre praestation
i kognitiv praestationstest
Et af de mest konsistente fund var, at
PRO-morgenmaden inducerede mar-
kant storre maethed i timerne efter
maltidet end CHO-morgenmaden og
ingen morgenmad (figur 2). Dette til
trods for maengden af kalorier i PRO og
CHO maltiderne var ens. Dette under-
stetter, at proteinrige mejeriproduk-
ter som skyr kan spille en vigtig rolle i appetitreguleringen - saerligt
i en malgruppe, hvor morgenmaltidet ofte er proteinfattigt eller helt
springes over.

| GoDAG fandt vi, at de unge kvinder praesterede bedre i en kogni-
tiv koncentrationstest udfert 2,5 time efter den proteinrige morgen-
mad end efter ingen morgenmad. Dette fund er relevant for mange
i malgruppen, der enten var studerende eller relativt nye pa arbejds-
markedet.
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Figur 1. Oversigt over design af forsegene GODAG (A) og NYSTART (B)
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Figur 2. Resultater fra GODAG-forsgget, som
a viser forsagspersonernes rapportering af maet-
hed (A), sult (B) og fornemmelse for, hvor me-
get de forventer at kunne spise (C). Til venstre
er vist resultaterne for deltagernes afrapporte-
ring pa en skala fra 0-100 (VAS-score) over tid
fra for morgenmaéltidet og frem til efter, de har
spist et frokostmaltid tre timer senere. Forskel
i bogstaver til de enkelte tidspunkter viser, at
- der er forskel mellem maltidsdagene: CHO —
g det kulhydratrige morgenmaltid; PRO - det
- proteinrige morgenmaltid og CON - ingen
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Ueaendret gennemsnitlig kropssammensaetning

I NYSTART-projektet var hovedfokus aendring i kropssammensaetning.
Efter 12 uger med enten PRO- eller CHO-morgenmad fandt viingen
forskelle mellem grupperne i &endringer i vaegt, fedtmasse eller fedt-
fri-masse. Dette pa trods af at kvinderne ogsa i det langvarige forseg
rapporterede om stgrre maethed om formiddagen efter PRO-morgen-
maden sammenlignet med CHO-morgenmaden. Udsvingene inden
for grupperne i vaegt var relativt store (figur 3). Dette viser, at delta-
gergruppen er praeget af vaegtubalance, og at et maettende morgen-
maltid alene ikke er nok til at forbedre appetitreguleringen hos alle.
Et bonusfund var, at kvinderne i PRO-gruppen bevarede deres knogle-
mineralindhold bedre end CHO-gruppen, potentielt pa grund af det
hgjere calciumindtag fra skyr.

Metabolomisk faenotype sammenkoblet med vaegtaendring

Ved baseline i NYSTART var urinens metabolitprofil moderat korrele-
ret med kropsveegt. Kvinderne, der responderede pa den proteinrige
morgenmad med et vaegttab, havde ved baseline en signifikant hg-
jere 24-timers urinudskillelse af trigonellin, N,N-dimethylglycin og tri-
methylamin sammenlignet med kvinder, der ikke responderede med
et veegttab. Fundene peger derfor pa, at urinens metabolom ved ba-
seline afspejler en metabolisk faenotype, som har betydning for indivi-
ders respons pa en proteinrig kostintervention.
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Figur 3. Individuelle eendringer i fedtmasse efter 12 ugers intervention med henholds-
vis proteinrig morgenmad (PRO) og kulhydratrig morgenmad (CHO).
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Mikrobiota

Tarmmikrobiota aendrede sig kun beskedent over interventionsperio-
den. Der blev fundet en gget forekomst af bakterier, der er vigtige for
dannelse af kortkaedede fedtsyrer. Yderligere synes tilstedevaerelsen
af specifikke, lavt forekommende bakterier, seerligt Megasphaera, at
have betydning for dannelsen af valerate i PRO-gruppen.

Hvad kan det bruges til?

Resultaterne viser, at en proteinrig morgenmad baseret pa skyr og hav-
regryn har hgj maethedseffekt og er foroundet med bedre kognitiv kon-
centration sidst pa formiddagen sammenlignet med at springe morgen-
maden over. De metaboliske analyser peger dog p3, at individuelle for-
skelle i metabolisk profil kan have betydning for, om man taber sig, nar
en simpel koststrategi med proteinrig morgenmaltid indferes. @

RESUME

Baseline-data fra NYSTART-forsgget viste, at 19,8 % af de 111

unge kvindelige deltagerne med overvaegt havde praediabetes,
0g 2,7 % havde ikke-diagnosticeret type 2 diabetes. Dette
understregede behovet for forebyggelse af yderligere stigning i
fedtmasse. NYSTART og GoDAG forsggene viste, at en proteinrig
morgenmad ggede maetheden om formiddagen og forbedrede
praestation i kognitiv koncentrationstest efter 2,5 time. 12 ugers
morgenmadsintervention eendrede ikke kropssammensaetningen

pa gruppeniveau. Analyse af metabolitter i urinen viste dog,
at individuelle metaboliske profiler synes at forudsige, hvem
der opnar vaegttab ved indtag af proteinrige morgenmaltider.
Projektet understgtter dermed behovet for videre forskning i
personlige ernaringsstrategier i forhold til veegtregulering.
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