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Er korn vigtig for os?

● Korn bidrager med over 50% af verdens kalorie-
indtag og ca 40% af protein-indtag

● Alle folkelige revolutioner i verdenshistorien er 
startet med stigende priser på brød

●



  

Er korn vigtig for os?

● Emmer var det første Kain dyrkede, efter at 
menneskene havde forladt Paradis.

● Al civilisation stammer fra emmer
– penge
– militær
– skriftsprog
– love





  

Er korn-civilisationen god for os?

Nutidens effekter af korn
● Diabetes
● Allergi
● Hjerte-kar-sygdomme
● Kræft
● Inflammationer
● Autisme, Skitzofreni, 

anoreksi, depression, angst
●

Effekter ved introduktionen af 
landbrug

● Arbejdstiden steg fra 2½ time/dag til 
12-14 timer/dag

● Børnedødelighed steget
● Livslængde reduceret
● Højde blev reduceret
● Infektionssygdomme steg
● Caries i tænderne
● Mineral-mangel
● Slidgigt
● Fertiliteten steget markant!



Hvorfor????

● Gliadin – kasein
● overbeflolkning



Gluten, mælk og allergi

● Gluten indeholder gliadin
● Gliadin ligner om kasein, og åbner 

tarmvægen med zonulin
● Gennem åbning af tarmvæggen kommer 

neuropeptider og allergener ud i blodbanen
● zonulin åbner hjerne-barrieren, og giver 

adgang til neuropeptider (hvede-morfin)



  

Hvedemorfin



  

Krydsreaktioner mellem hvedeallergi 
og psykiske lidelser

● Antistoffer imod gliadin findes hos 87% af autister 
mod 1% af ikke autister

● Skizofreni steg under WW-2 i USA, men faldt i lande 
med faldende hvedeindtag.

● I Polynesien steg frekvensen af skizofreni fra 0,003% 
til 1% efter introduktionen af hvedeholdig diæt.

● Hvede-exorphiner øger insulin-produktionen og 
påvirker GABA, med effekter på angst, depression og 
spiseforstyrelser.



Hvedekultur = Romerriget





  



  



  

Spirehæmmende stoffer

● Fytin (mineralbinding)
● ATI (enzym
● Polyphenoler



  



Klidlaget indeholder især lignin og cellulose og 
mineraler, som er bundet i fytin. Farven er 
normalt lysebrug, som skyldes indholdet af 
polyphenoler, som giver en lidt bitter smag, 
som er karakteristisk for fuldkornsmel. 
Purpurhvede indeholder desuden anthocyanin, 
som giver en mørk lilla-brun farve.

Aleuronlaget indeholde mange enzymer, som er 
vigtige for kornets spiring. Protein-
sammensætningen af disse enzymer er langt 
sundere end gluten-proteiner, fordi de 
indeholde mange af de essentielle aminosyrer. 
Indholdet af aleuronlaget i mel hæmmer 
bageevnen, men bidrager med smag.

Endospermen (frøhviden) indeholder især gluten-
protein og stivelse.

Kimen indeholder mange værdifulde 
næringsstoffer, bl.a. omega-3 olie og E-vitamin. 
Indholdet af kim i mel hæmmer bageevnen, 
men bidrager med smag

Et korns 
opbygning



  

Melets kvalitetsparametre

● Strækbarhed. Sikres af gliadin
● Vigtig for brød og pasta

● Elastisistet. Sikres af glutenin
● Vigtig for brød, men dårligt for pasta og kager

● Æltestabililitet
● Vandoptagelse Glutenin og stivelse

● Vigtigt for brød. Dårlig for kager
● Styrke (Gluten-indeks)

● Giver formstabilitet til brød
● Viskositet (faldtal). Sikres af stivelse og gliadin

● er altid vigtig, men kan dog blive for høj



  

Faldtal



  

Zonulin 
release

Neuropeptider
inkl Exorphins

Non gluten 
proteins

ATI

Expansin

Kul-
hydrater

Fruktan

Komplek-
binder

Fytin

Antinutrielle stoffer i hvede



Dværghvede
(Triticum 

compactum)

Spelt fra Schweiz
(Triticum spelta)

Brødhvede
(Triticum 
aestivum)

Dyrket 
Emmer

(Triticum 
dicoccon)

Dikha
(Triticum 

carthlicum)

Vild 
Bukkekorn
(Triticum 
tauschii)

Durum
(Triticum 
turgidum)

To-frøet vild 
énkorn

(Triticum uratu)
(Aegilops 

speltoides)

Vild Emmer
(Triticum 

dicoccoides)

Hvedens stamtræ



Dværghvede
(Triticum 

compactum)

Spelt fra Schweiz
(Triticum spelta)

Brødhvede
(Triticum 
aestivum)

Polsk hvede
(Triticum 

polonicum)

Dyrket 
Emmer

(Triticum 
dicoccon)

Dikha
(Triticum 

carthlicum)

Vild 
Bukkekorn
(Triticum 
tauschii)

Durum
(Triticum 
turgidum)

Khorasan 
(Kamut)
(Triticum 

turanicum)

To-frøet vild 
énkorn

(Triticum uratu)
(Aegilops 

speltoides)

Vild enkorn
(Triticum 

boeticum)

Énkorn
(Triticum 

monococcum)

Vild Emmer
(Triticum 

dicoccoides)

Hvedens stamtræ



Dværghvede
(Triticum 

compactum)

Spelt fra Schweiz
(Triticum spelta)

Brødhvede
(Triticum 
aestivum)

Polsk hvede
(Triticum 

polonicum)

Xinchang Rice
(Urigurisk nøgenspelt)

(Triticum petropavlovskyi)

Dyrket 
Emmer

(Triticum 
dicoccon)

Dikha
(Triticum 

carthlicum)

Vild 
Bukkekorn
(Triticum 
tauschii)

Rivett
(Triticum 
turgidum)

Durum
(Triticum 
turgidum)

Khorasan 
(Kamut)
(Triticum 

turanicum)

Iransk 
spelt

(Triticum 
spelta)

To-frøet vild 
énkorn

(Triticum uratu)
(Aegilops 

speltoides)

Vild enkorn
(Triticum 

boeticum)

Énkorn
(Triticum 

monococcum)

Vild Emmer
(Triticum 

dicoccoides)

Hvedens stamtræ

Stenalderhvede
(Triticum 

paleocolchicum)

Macha 
hvede

(Triticum 
macha)

Vild georgisk 
emmer

(Triticum 
araraticum)

Zanduri
(Triticum 

timopheevii)

Zanduri
(Triticum 

zhukovskyi)



  



  

glutenindhold glutenindeks

spelt højt lavt

hvede middel højt

Énkorn højt meget lavt
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Sundhedsproblemer i hvede

Anti-nutrients:
● ATI
● Fytin
● (Fruktan)

Allergener
● Expansin
● Gluten-peptider inkl neuro-

peptider
● ATI

● Alle anti-nutrients og allerger nedbrydes helt eller delvist af enzymer, som 
findes i melet, men som kræver tid for at virke.

● Lang hævetid og kostfibre hjælper med at give enzymerne tid nok til at 
nedbryde problematiske indholdsstoffer.



Fytin
ATI
Expansin
Exorphiner
Gliadin
Glutenin

I hvidt mel fjerner vi:
Klid (mineraler og antioxinanter)
Aleuleuron (proteaser)
Kim (Vitaminer og omega-3)

Nedbrydningen 
af protein og 
fruktan starter, 
men hæmmes af ATI

Evt tilsætning af 
Vital-gluten 
uden proteaser 
og C-vitamin

Enzymerne 
denatureres 
af varmen, og 
nedbrydningen 
af proteiner standser 
indtil spisning

Unedbrudte 
peptider kan 
slippe ud i 
blodbanen, 
hvis de når 
ned i tyndtarmen 
og tarmen er 
åbnet af zonulin

I maven nedbrydes 
protein til peptider
Og i 12-fingertarmen 
til aminosyrer, 
hvis opholdstiden 
er lang nok

Fiber forlænger 
opholdstiden

Gliadin trigger 
zonulin, som 
åbner tarmvæggen 
og hjerne-barrieren

Der gør 
Søvnmangel
NSAID og 
fruktose også

Fruktan i 
tynd-og tyktarm 
virker som næring 
for bakterier, 
som udvikler luft

Fordøjelsen af korn



Gluten, mælk og allergi

● Gluten indeholder gliadin
● Gliadin ligner om kasein, og åbner 

tarmvægen med zonulin
● Gennem åbning af tarmvæggen kommer 

neuropeptider og allergener ud I blodbanen
● zonulin åbner hjerne-barrieren, og giver 

adgang til neuropeptider



  

Livsstil, som påvirker 
fødevareallergi

● Fruktose især HFCS (fremmer 
zonulin og inflammation)

● NSAID (ibuprofen) (fremmer 
zonulin)

● Søvnmangel (fremmer zonulin)
● Stress (fremmer zonulin)
● Omega-6 fedtsyrer (aktiverer 

immunforsvar)

● Anti-inflammatorisk mad
● Kostfibre og grov kost forlænger 

opholdstid i maven og fremmer 
microbiom

● Motion fremmer fordøjelsen
● Løg og te indeholder quercetin, som 

dæmper zonulin
● Omega-3 fedtsyrer (dæmper 

immunforsvar)



  

Landsortens hvedesorter med 
forbedret sundhedsprofil

● Minerett: Lavt indhold af Glia-α9 
● Cadenza: Lavt indhold af Glia-α9 og Glia-α20 
● Goldritter: Lavt indhld af ATI
● E3-spelt: Lavt indhold af expansin og fruktan
● Purpurhvede: Højt indhold af anthocuanin i klid
● Blå hvede: Højt indhold af anthocyanin i aleuron
● Gul hvede: Højt indhold af lutein
● Yumai: Højt indhold af arabinoxylan



  

● https://www.agrologica.dk/filer/publikationer/Health2020.pdf

● https://landsorten.dk/

●

https://www.agrologica.dk/filer/publikationer/Health2020.pdf
https://landsorten.dk/
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