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Kostradene om egg forvirrer
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Formuleringen som indikerer at egg bor begrenses, ma bort
fra kostradene.
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I august 2024 fikk vi nye norske kostrad. I begrunnelsen for radet om egg star
falgende: «Observasjonsstudier indikerer at inntak av inntil ett egg hver dag ikke
pavirker risiko for a utvikle hjerte- og karsykdommer. Inntak av inntil ett egg om dagen
kan inngd som del av et sunt kosthold. Hgyere inntak av egg (mer enn ett egg om
dagen) kan gke totalkolesterol i serum og ratio mellom LDL- og HDL-kolesterol, men
dette varierer fra person til person» (1).

Vi mener denne teksten gjengir kunnskapsgrunnlaget for egginntak feil og bidrar til
forvirring. Formuleringen «inntil ett egg om dagen» kan forstas som at mer enn ett egg
om dagen kan endre kostholdet vekk fra det som anses som sunt. I praksis er dette altsa
et kvantitativt rad og en mengdebegrensning.

I Nordic Nutrition Recommendations 2023 (NNR2023) — kunnskapsgrunnlaget som er
brukt til & utforme norske kostrad — star det presisert at dersom det skal gis kostrad for
en matvare, ma det finnes tilstrekkelig sterk evidens for en drsakssammenheng mellom
matvaren og et helseutfall. Det star ogsa at det ma finnes en dose-respons-kurve fra en
metaanalyse eller en kvalifisert systematisk kunnskapsoppsummering dersom et
kvantitativt rad skal utarbeides (2). Formuleringen «inntil ett egg» ma dermed
rettferdiggjores av en dokumentert arsakssammenheng mellom inntak av egg og
sykdom samt tilhgrende dose-respons-kurve. Dette mangler. | NNR2023 star det til og
med presisert at det ikke finnes tilstrekkelig evidens til & gi et kvantitativt rdad om

egginntak (2).
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«I Nordic Nutrition Recommendations 2023 star det til og med
presisert at det ikke finnes tilstrekkelig evidens til a gi et
kvantitativt rad om egginntak»

Kostradene gir ogsa et feil bilde av hvordan egginntak pavirker lipidprofil, gjennom
formuleringen «hgyere inntak av egg (mer enn ett egg om dagen) kan gke
totalkolesterol i serum og ratio mellom LDL- og HDL-kolesterol, men dette varierer fra
person til person (1)». Det er et kjent fenomen fra erneeringsvitenskapen at individer
responderer svert ulikt pd intervensjoner med kilder til neeringsstoffer som har
potensial til & endre blodkolesterol (3, 4) — inkludert egg — og at dette kan omfatte bade
gkning og reduksjon i totalkolesterolet samt bade gkning, reduksjon eller ingen endring
i LDL/HDL-ratioen. Dette finner man ogsa igjen i metaanalysene av randomiserte,
kontrollerte studier pa egginntak (5, 6), som er omtalt i bakgrunnsartikkelen om egg
utarbeidet for NNR2023 (7). Siden responsen pa blodkolesterol er individuell og
uforutsigbar, kan den ikke tilskrives en effekt av egg per se. Formuleringen i
kostradene er dermed villedende.

I en artikkel i Nationen forsikret Helsedirektoratet at kostradene skal veere
kunnskapsbaserte og at de skal oppdateres eller justeres fortlgpende nér det foreligger
tilstrekkelig dokumentasjon (8). Det ma ogsa gjelde nar begrunnelsen for rad om egg
ble feil allerede fra startgropa. Vi mener derfor at radene rundt egg ma endres og
forenkles til falgende: «Egg er neringstett og inneholder protein og alle mineraler og
vitaminer med unntak av vitamin C. Observasjonsstudier indikerer at egginntak ikke
pavirker risikoen for & utvikle hjerte- og karsykdommer. Egg kan innga som del av et
sunt kosthold.»
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