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” Jannie Schmidt har brug for en del udholdenhed. Hard traening kraever
! Hun dyrker mountainbike-sporten pa hejt niveau, energi, der er let at

og hun har opnéet flotte resultater — fx en for- omseette. Opbygning

steplads i et 24-timers mountainbike-lob. "Jeg af muskler kraever

treener hver dag,” siger Jannie, "og det kraever protein. Lige efter

selvfelgelig selvdisciplin, men det kreever ogsa, traening har du iseer
at jeg teenker p& min kost. Far jeg ikke de rigtige brug for kulhydrater og
neeringsstoffer, gar jeg ded.” protein. Mzelkeproduk-

Det er en kreevende sport. Kroppen skal yde ter med tilsat sukker
sit yderste, og koncentration og hurtige reflekser - fx drikkeyoghurt eller
er afgerende. "Derfor skal jeg have mest mulig kakaoskummetmeelk -
energi, bade for, under og efter treening. Og indeholder begge dele

" ] E maelk og mejeriprodukter er en del af en sund og er derfor bade en F
] ; 1 i v, kost, sa hver morgen — inden treening — spiser jeg billig og god drik efter &= i
i . ¥ d Ty . yoghurt med musli, og umiddelbart efter traening treening eller sport. = ‘ﬂ * b
=i 1 . drikker jeg en kakaomaelk.” f
. L a . - -‘. |

Kakaomeelken var ogsa med i de 24 timer, K k Ik d
Jannie kerte mountainbike. "Det gjorde simpelt- a a n m m a r e lr

: . s, i O e ntemll
' y ,’ . "'1 . - | = hen, at jeg kom hurtigere ovenpd, blev mere ud-
_ L] ' : . . | i holdende og holdt de gode ben hele vejen,” siger ‘
- :’ v Y hun.
" - 1 o

| starten troede jeg, at det matte veere |
usundt at drikke kakaomeelk lige efter traening, : | .

g ; . i £ men det er meget udbredt bade pa& mit treenings-

s d“ snlser fnr meget , 't 4 ! center og blandt mine cykelvenner. Det er en

\ virkelig effektiv proteindrik, og det er ikke gaet

ud over veegten. Jeg har tabt 6-8 kg, siden jeg

begyndte p& min treening forst pa aret,” slutter
Jannie.

Lad os sl St en gang for alle: Man bliver kun tyk,
hvis de man spiser, samlet indeholder mere

, man forbreender. Produkter med hgit

ar 0ogsa et hejt indhold af energi, sa risi- Fodevaredirektoratet anbefaler, at alle raske personer over 3 ar for det meste Du kan roligt bruge magre mejeriprodukter i slankekost.
vaelger de magre maelketyper som skummetmaelk, minimaelk, keernemaelk Undersogelser viser, at de styrker knoglerne, indeholder

energi
indhold
koen

i r sterre, hvis man spiser mad, som
indehol

e o ¥ eller letmaelk. Skummetmaelk indeholder fx kun ca. halvt sa meget energi mange neringsstoffer og metter.

. Tdligere var mejeriprodukter ‘fede’, som sodmeelk. Sma berns maver kan ikke rumme sa meget mad, sa
antallet af varianter med lav fedt- Drikker du dagligt 2 glas meelk (ca. /2 liter) og spiser 1-2 skiver ost (ca. de har brug for ekstra energi i maden. Det er arsagen til,
25 g), kan du spare ca. 600 k] ved at valge minimaelk og 30+ ost frem for at born mellem 1/2 og 1 ar har bedst af sodmeelk, nar de
sodmalk og 45+ ost. Det svarer til, at du har sparet den samme mengde begynder at drikke almindelig melk af kop. Born mellem

energi, som der er i en lille chokoladebar. 1 og 3 ar bor drikke letmeelk.

dag er et stort udvalg af magre
brug.




CGAGJ' Tea Latte

(2 store glas)

Chai Tea Latte er en eksotisk drik, hvor kryd-
derier i teen pirrer smagslogene og mildnes
af meelk. Drikken stammer fra Indien, hvor
krydderierene varierer fra region til region.
De mest anvendte er kardemomme, kanel,
ingefaer, nelliker og peber. Brug opskriften
som inspiration til selv at variere med fx in-
gefeer, muskat, fennikel, stjerneanis og sorte
peberkorn.

5 dl vand

6 hele nelliker

1 stykke hel kanel (ca. 5 cm)
8-10 hele kardemommekapsler
3-4 tsk sort te

3 dl minimaelk

1-2 tsk honning eller rorsukker

Bland vand og krydderier, og kog op. Lad
vaeden smakoge i 10 minutter. Tilseet teen,
og lad den treekke i 5-7 minutter — det skal
veere en steerk te. Varm meelken langsomt i
en gryde, og pisk hele tiden, eller brug en
meelkeskummer. Meelken skal veere rygende
varm, men ma ikke koge. Si teen, og tilsest
meaelken. Heeld Chai Tea Latten op i store
glas, og drys med lidt kardemomme eller
muskatned.

(Svensk Mjélk)

Hvordan ville Café Latte smage uden
meelk? Hvad er en pizza uden ost,
og hvordan ville tzatziki klare sig uden
yoghurt? Du kan sagtens fa maelk
uden at veere den store meelke-
drikker. Ost, syrnede mejeriproduk-
ter og maelk i kaffen eller i grad er alle
gode kilder til meelkens naeringsstoffer.

livsnydere,
mandfolk og

alle andre

akta

Born har brug for mange naeringsstoffer, sa de kan vokse og
udvikle sig. Maelk er kostens bedste kilde til bl.a. kalcium. Faktisk
kommer 60% af det kalcium, vi indtager gennem kosten, fra
mealk og mejeriprodukter.

Det er ikke kun smabern, der har brug for meget kalcium.
Omkring puberteten opsamles der rigtig meget kalcium i
knoglerne. Knoglerne fungerer som et depot, hvor andre dele
af kroppen henter kalcium, nar der er brug for det. Opbygning
af depotet i knoglerne fortsatter indtil omkring 25-ars alderen,
hvorefter man overvejende vil teere pa lageret. Jo mindre kalcium
man far, jo hurtigere afkalker knoglerne og mister styrke. I de
vaerste tilfalde resulterer det i sygdommen knogleskorhed.

Du kan ogsa fa kalcium fra andre levnedsmidler end mzlk,
men det kraever en neje planlegning af kosten, hvis den anbefa-
lede daglige kalciummangde skal daekkes uden maelk eller meje-
riprodukter. Pa side 8 og 9 kan du lase mere om alternativerne.

4 skiver ost (80 g) deekker 2/3 af dit daglige kalciumbehov og
giver samme meangde naringsstoffer som 1/2 liter maelk. En por-
tion yoghurt (11/2-2 dl) giver den samme mangde naeringsstoffer
som et lille glas maelk.

Fodevaredirektoratet anbefaler, at vi drikker /2 liter maelk og
spiser 25 g ost hver dag hele livet.

Sa meget deekker /2 liter maelk af
den anbefalede daglige indtagelse
for udvalgte naeringsstoffer

Born Unge Voksne

(1-10 ar) (10-18 ar) (over 19 ar)
B,-vitamin o 70 % 50-75 %
B,-vitamin 75-100% 100 % 100 %
Kalcium 85-100 % 65 % 65-75 %
Fosfor
Zink
Jod 30-40 % 20-25% 20-25%

Mellemgstens
malketraditioner

Der er stor forskel pa den made, meelk og
mejeriprodukter bruges pa fra land til land.
| Mellemasten — helt preecist i Libanon — er det
mest populeere maelkeprodukt yoghurt. Man
dreener yoghurt naturel for veede pa samme
made, som nar man laver tzatziki. Den drae-
nede yoghurt tilseettes salt og spises til ara-
bisk bred bade morgen, middag og aften - til
maden eller som snack.

Men der drikkes ogsé meelk i Mellemasten
— mest i form af meelkepulver, der rores op
med kogt vand. Bernene far meelk, mens de
vokser op, og bade bern og voksne bruger
bl.a. maelk i te sammen med honning.

Mellemesten har kun en lille meelkepro-
duktion, men der importeres store maengder
meelkepulver fra bl.a. Arla Foods. Meelkepul-
ver har den fordel, at det bade kan klare den

lange transport og opbevaringen i det varme




, , [ 2 [ ; Selvfelgelig kan
man fa kalcium

Man I pé andre mégler
bEhﬂver -: end ved at drikke

meelk. Det er bare

ikke l ikke s& nemt,
som mange tror.

malk >>>>>>> | _ som menee.
for at fé J - endnu sveerere,

hvis man gerne

ka l.k vil neerme sig den

, , ' dagligt anbefalede
K kalciummaengde.

akta

1/5 liter meelk daekker 2/3 af voksnes
behov for kalcium og mere for born.
Der findes andre fodevarer, der ogsa har
et hojt indhold af kalcium, men krop-
pen optager ikke kalciumindholdet lige
godt fra alle produkter. Herunder kan
du se, hvor store mangder du skal spise
af forskellige kalciumrige produkter for
at optage samme maengde kalcium, som
du far fra 1/2 liter meelk. En dase sardi-
ner og 1,5 kg spinat — det er en ordent-
lig portion sammen med kod, bred,

gryn, frugt osv. Og det er hver dag...

Hver af disse portioner
giver din krop samme mangde

. kalcium, som du far i en

. 1/2liter maelk:

e, 12 kg blomkal

° 150 g gronkal
<400 g mandler
e .3 kg spinat
* * ** 400 g broccoli
« » *200 g sardiner med ben
* 15 liter vand.

Meelk pa mange mader

Ogsa andre mejeriprodukter end den
rene maelk giver et godt tilskud af
kalcium. Fx yoghurt til morgenmad,
mellemmaltid eller dessert, varm
kakao, melk i kaffen, ost pa bordet og

i maden.
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Vist er der dejligt pa landet, men den rene idyl er ikke altid helt ren.

Derfor skal der en vis forarbejdning til, for maeclken er 100% fri for eventuelle sygdomsfremkaldende bakterier.

Samtidig skal den ogséa have i_et'fedtindhold, vi ensker. De metoder, der bruges p& mejerierne,
er uskadelige og har ingen negativ betydning for vores sundhed.
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”] vores produktion har vi
valgt de bedste metoder fra
den okologiske og den al-
mindelige malkeproduktion.
Vores koer gar frit pa graes
eller pa halmstrgelse. Fod-
ring og pasning af koerne er
vigtig for meelkens kvalitet,
men en sund kvalitetsmeelk
kreever ogsa forarbejdning.
Vi centrifugerer, standardi-
serer og pasteuriserer maelk,
men vi har valgt at udelade
homogenisering. Det synes
vi, giver melken den bed-
ste smag. Vi tror ikke pa en
fanatisk holdning til mejeri-
produktion - hvad enten den
er ogkologisk eller ej. For os
handler det om at bruge den
sunde fornuft.”

Den
sunde
fornuft...

Ordene kommer fra Bernt Staerke, der er

mejerist og medindehaver af Grambogard
— et kombineret landbrug og mejeri, som
bade seelger egne slagtervarer og meelk fra
gardens besastning.

akta

Centrifugering

P4 mejeriet pumpes den ra
melk over i en centrifuge,
der skiller maelken i flode
og skummetmelk. Det er
i princippet den proces,
der sker naturligt, nar ube-
handlet meelk far lov at sta
i et kar: floden leegger sig i
toppen, og resten er skum-
metmealk. Centrifugering
er bare en hurtigere made
at gore det pa.

Standardisering

Efter centrifugeringen
tilseettes skummetmaelken
mere eller mindre flode alt
efter hvilket produkt, der

skal fremstilles.

Homogenisering
Malken sprojtes med hojt
tryk gennem fine dyser,

sa de sma fedtkugler i
melken findeles. Det
betyder, at malken bliver
ensartet. Hvis meelken ikke
homogeniseres, vil fedtet
flyde sammen til sma fedt-
flager og laegge sig oven pa
malken igen. Malkens na-
ringsmassige vaerdi aendres

ikke af behandlingen.

Pasteurisering

Loven siger, at al melk,
der sxlges i Danmark,

skal vaere pasteuriseret.
Det er en behandling,

hvor maclken opvarmes til
72-90 grader i 5-30 sck. Sa
kan man veere helt sikker
pa, at malken er fri for
eventuelle sygdomsfrem-
mende bakterier. Samtidig
dracbes de bakterier, der
ellers ville syrne maclken
efter kort tid — og forkorte
melkens holdbarhed. Der-
for forleenger pasteurise-
ringen ogsa holdbarheden.
Behandlingen andrer
hverken pa malkens smag
eller neeringsveerdi. Faktisk
er det en mildere varme-
behandling, end nar man
koger malk til kakao eller
kaffe derhjemme.

Uden tilseetningsstoffer
Alle de nevnte processer
sker uden nogen form for
tilseetningsstoffer. [ 70’erne
blev letmalk tilsat A- og
D-vitamin. Nu vurderer
ernaringseksperterne,

at det ikke har nogen
afgorende betydning for
vores sundhed, sd i dag

er letmaclk — ligesom de
ovrige malketyper — et
rent naturprodukt uden
tilseetning af nogen art.

11
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Mange tror, at

"meelk til maden
stjeeler appetitten,

sd barnene ikke far
ordentlig mad!” Andre
er overbevist om,

at "meelk til maden
forhindrer kroppen

i at optage jern fra
maden.” Men man
kan sagtens bevare
appetitten, optage
tilstraekkeligt jern
og drikke meelk til
hovedmaltiderne
pa samme tid.

Dlé[D

”] vores institution holder vi fast i mael-
ken som en del af en sund og varieret
kost, men det skal selvfolgelig veere i
rimelige meangder. Vi har ca. 50 bgrn
i institutionen i alderen 0-6 ar, og bor-
nene far et eller to glas meelk til maden
hver dag - enten til frokost eller til
eftermiddagsmaden, alt efter hvad der
smager bedst til den mad, der bliver
serveret. Bornene far ikke lov til at
drikke sig meette - er de mere torstige,
far de vand,” siger Olav Auken, leder i
Bornehuset Jernurten i Arhus.

Born og appetit

Undersogelser viser, at born, der drikker
melk til maden, er bedre forsynet med
naringsstoffer end de bern, der ikke drik-
ker malk til. Derfor er det sundt med et
glas maelk eller to til méltidet — og der er
stadig appetit til den ovrige mad.

Mzlk til maden giver ikke jernmangel

Hojt indhold af kalcium saenker umiddelbart optagel-
sen af jern, men forsog over lengere tid viser, at daglig
mealk til hovedmaltiderne ikke giver jernmangel.
Ernaringsradet konkluderer i en rapport, at der ikke
er grund til at undga melk til maltiderne for at be-

skytte kroppens jerndepoter.

13




akta

Meelkeallergi

Mealkeallergi betyder, at kroppen reagerer
pa malkens proteiner. Kun 2-3% af alle
spadborn i Danmark bliver allergiske over
for maelk — og af dem vokser 90% fra

"Meelk g1ver

- MEN KUN HOS GANSKE FA

>

allergien, for de er 2-3 ar. Maclkeallergi

hos voksne er yderst sjeldent.

Hyvis maelkeallergi opstar, sker det kort
tid efter, at barnet er begyndt at fa moder-
melkserstatning eller anden form for ko-
malksbaseret mad. Far et barn stillet diag-
nosen malkeallergi, ma det ikke fi nogen
former for maelk eller malkeprodukter.

3

g o

allefgl 1’

Mzlk og mellemgrebetendelse

Ondt i erene, snotnaese og utilpashed plager
mange born, men det er yderst sjeldent, at
det skyldes overfolsomhed over for maelk.
Sammenhang mellem mzlkeallergi og
mellemorebetandelse er kun set hos bern,
der samtidig har andre symptomer pa al-
lergi — iseer fra luftvejene.

Det er under 1% af alle bern i Danmark, der har meaelkeallergi.

Nar et barn ikke trives, forseger man naturligvis at finde arsagen. Har
man mistanke om, at barnet ikke kan tale meelk, er det vigtigt at fa stillet
den rigtige diagnose hos en leege. Mange andre sygdomme kan nemlig
give samme symptomer som maelkeallergi. Derfor ber meaelken ikke fjer-
nes fra barnets kost, for en leege har stillet diagnosen meelkeallergi. Fjer-
ner man meelken fra kosten, fierner man samtidig en lang reekke vigtige
naeringsstoffer. Ingen madvarer kan alene erstatte maelk, sa en digetplan
fra en leege eller diastist er nedvendig til et barn, der ikke taler maslk.

Der findes ikke bevis for, at vaeske i
mellemore og mellemorebetandelse skulle
vaere eneste symptom pa maelkeallergi.
Derimod er der dokumentation for, at der
oftere er problemer med mellemoret hos
born, der far flaske, hos born, der udsettes
for passiv rygning og hos born, der tit er
forkolede.

Hyvis et barn ensidigt drikker sa meget
melk, at det ikke har tilstrakkelig appetit
til anden sund kost, kan det ga ud over for-
syningen af C-vitamin og jern. Det svaekker
immunforsvaret, sa barnet bliver mere
modtageligt for infektioner, fx mellemore-
betendelse. /2 liter maelk eller maelkepro-
dukt er passende for de fleste.

Astma-Allergi Forbundet siger:

”Det er vigtigt at fa konstateret
arsagen til barnets allergiske
symptomer hos en lege.

Som regel skyldes reaktionen

ikke malken.”

"Vifar mange henvendelser fra foraeldre med bern,
der tror, at deres barn har meelkeallergi — og derfor
har de udelukket maelk fra barnets kost. Men ofte
har de gjort det uden at vaere sikker pa, om de
reaktioner, de ser, nu ogsa skyldes maelken,” siger
Anne Holm Hansen, der er souschef i Astma-
Allergi Forbundet. "Og det er synd. Maelk er godt
for barnet bl.a. pga. kalciumindholdet.”

Derfor anbefaler Astma-Allergi Forbundet altid
foreeldre, som misteenker maelken, at fa barnet
undersogt af en leege. De typiske reaktioner, som
foreeldre tror er meelkeallergi, viser sig ofte at have
helt andre arsager.

Laktoseintolerans er ikke allergi
Laktoseintolerance betyder, at man har
begranset evne til at fordoje laktose (meel-
kesukker). Det er ikke en allergisk reaktion.
Personer med laktoseintolerans taler meelk
og mejeriprodukter, men i mindre meeng-
der. Laes mere side 18-19.

15
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"I Asien drikker man ikke mzlk,
og i Asien far man ikke hoftebrud.
Der ma vaere en sammenhzang!”

"Det er ikke pavist, at der er nogen sammen-
heeng mellem et hejt indtag af meelkeproduk-
ter og risikoen for osteoporose,” siger leege
ved Amtssygehusets Osteoporoseafdeling,
Bente Langdahl. "At vi nordeuropeeere breek-
ker hoften hyppigere, skyldes flere forhold
— forst og fremmest vores levealder. Vi bliver
i gennemsnit meget aldre end befolkningen
i Asien, og da hoftebrud oftest rammer i en
relativt hoj alder, vil antallet af hoftebrud veere
afhaengig af befolkningens levealder. Genetisk
er vi ogsa anderledes skabt: vi er hgjere og
har en lidt anderledes vinkel pa larbensknog-
len — begge forhold eger risikoen for hofte-
brud,” siger Bente Langdahl.

Ogsa det danske klima spiller ind. Vi har
feerre solskinstimer — og far derfor mindre
D-vitamin — og fortovene bliver glatte om vin-
teren. Dertil kommer en livsstil med begraen-
set fysisk aktivitet.

"Efterhanden som livsstilen og levealde-
ren i mange asiatiske lande ligner vores mere
og mere, er knogleskerhned ogsé begyndt
at blive et sundhedsmeessigt problem i de
asiatiske lande. Man forventer en eksplosiv
stigning i udviklingen i lebet af de naeste 25
ar,” siger Bente Langdahl. "Der er altsé ingen
beviser for, at meelk har en negativ indflydelse
pé vores knoglemasse. Vi har tvasrtimod godt
af maelk hele livet — fordi maelk indeholder det
kalcium, der opbygger og vedligeholder vores
knogler. Mealk kan veere med til at nedsaette
det aldersbetingede tab af knoglemasse,”
slutter Bente Langdahl.

60-drig med knogleskorhed

KALCIUMINDHOLD | KNOGLER

akta

Knogleskorhed (osteoporose) rammer
hver 3. kvinde og hver 7. mand i Dan-
mark. Det er en vaesentlig arsag til brud
pa larbenshals, handled og ryghvirvler
hos @ldre.

Mange er arveligt disponeret for
at fa knogleskorhed. Det kan man ikke
@ndre pa, men ved at leve fornuftigt
kan man reducere risikoen for at udvikle
knogleskorhed.

En knoglevenlig levevis handler bl.a.
om at spise en sund og alsidig kost med
fokus pa indholdet af kalcium og D-vita-
min. Dyrk regelmaessig motion i form
af gature, lob, styrketraning osv. Serg
for at fa direkte sol pa kroppen, begraens
alkoholforbruget til en moderat meengde
og undga rygning,

Den vaesentligste byggesten for
knogler er kalcium, som iser indlejres i
knoglerne i barndommen og i teenage-
arene. Men der er ogsa brug for kalcium
resten af livet. Knoglerne skal bl.a. ved-
ligeholdes, fx nar mikroskopiske brud,
der opstar ved almindelig bevaegelse,
skal repareres.

OPBYGNING  UDSKIFTNING OG REPARATION

.......................................

MAND

KVINDE

AR
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"Laktoseintolerante skal undga malk!”

— det er en gammel skrgne

Laktoseintolerans er ikke en sygdom, men en naturlig tilstand for 75% af jordens befolkning. De fleste

laktoseintolerante kan sagtens drikke meelk - blot i mindre masngder. Ved at begynde i det sma og langsomt

@ge meengden, kan man finde sin personlige teerskel — og f& gleede af meelkens mange neaeringsstoffer.

Laktoseintolerance betyder, at evnen til at fordeje laktose — ogsa
kaldet maelkesukker — er nedsat.

Laktose er malkens kulhydrat, som skal spaltes i tarmen.
Alle spaedborn er i stand til at omsaette laktose, sa de kan leve af
melk alene — ogsa selvom modermelk har et hojere indhold af
laktose end komeelk.

Over 95% af danskerne bevarer evnen til at fordeje de store

meangder af laktose livet igennem. Men hos mange andre folke-

slag bliver evnen til at fordoeje laktose mindre.

Hyvis man far mere malkesukker, end man kan omsatte,
viser det sig typisk i form af diarré, oppustethed og mavekneb.
Det er ubehageligt, men ufarligt.

Laktoseintolerante kan sagtens tale maelk og mejeriproduk-
ter — men i mindre portioner. De fleste laktoseintolerante kan
drikke 11/2 dl almindelig melk ad gangen uden at fa symptomer,
men den enkelte ma finde sin egen graense ved at prove sig frem.

757 af jordens befolkning er laktoseintolerante.
| Danmark er tallet kun 2. Hvorfor?

Vi nordeuropaeere har et saerligt gen — det sékaldte maelke-gen.
Det er arsagen til, at vi taler maelk i store maengder. Genet ud-
viklede sig hos de mennesker, der i tidernes morgen levede i
Norden. Det barske klima gjorde dyrkning af korn usikkert, og
derfor var meelk en vigtig fedevare. De, der kunne tale maslk i
store maengder, havde de bedste chancer for at overleve. Dette
maelke-gen er siden gaet i arv fra generation til generation.

Der er altsa ingen grund til at afsta fra de vigtige naeringsstoffer i

mealk og mejeriprodukter, selvom man er laktoseintolerant.
Malk og mejeriprodukter er de eneste fodevarer, der
naturligt indeholder laktose. Indholdet varierer i de forskellige
mealkeprodukter. Alle faste oste og skimmeloste er stort set fri
for laktose, og i hytteost og feta er indholdet meget begraenset.
Syrnede produkter har et lidt lavere indhold end almindelig
melk, og mange laktoseintolerante taler syrnede maelkeproduk-

Laktoseintolerante har ogsa glade af mzlk.

"L aktoseintolerante skal ikke droppe meelken. Meelk bidrager
med vigtige neeringsstoffer som kalcium og protein, og det kan
veere sveert at fa deekket sit kalciumbehov uden meelk. Derfor
er det vigtigt at finde sin personlige laktosegreense, hvis man er
laktoseintolerant — eller tilseette laktase — for maelken skal man
ikke bare undlade,” siger Mette Borre, der er diestist pa Arhus
Kommunehospital og arbejder pa afsnittet for lever-, tarm-, og
mavesygdomme. Mette er jeevnligt i kontakt med personer, der
har laktoseintolerance.

"Jeg anbefaler de laktoseintolerante at fordele meelken i flere
sma portioner i lobet af dagen — fx en deciliter ad gangen. En
anden mulighed er at tilseette laktase til meelken. Det er et enzym,
som spalter meelkesukkeret, og det loser problemet. Laktase er
ganske ufarligt, og det har ingen indflydelse pa sundheden for
hverken laktoseintolerante eller andre.”

"Laktoseintolerance er ikke en sygdom, men et ubehag der
opstar, nar tarmen ikke kan omdanne meelkesukker — og man kan
sagtens afhjeelpe problemet,” siger Mette Borre.

"Det er hovedsageligt indvandrere, som far maveproblemer
pé grund af maelk. Vi danskere har vores meelke-gen, sa hos os
er det kun en lille procentdel, der far problemer,” slutter Mette
Borre.

ter bedre end meelk.

Melk indgar i mange feerdige madvarer som polser, lever-
postej, brod, flodeis og malkechokolade. Det er dog sjaeldent et
problem for laktoseintolerante, da indholdet af laktose i de fleste

af disse madvarer er meget lavt.
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) Et glas kakaoskummetmeelk og

en bolle med to stykker palegschokolade
indeholder 17 g sukker og mange nceringsstoffer

En pose vingummi og
et glas saftevand indeholder
50 g sukker og ingen andre nceringsstoffer

Mange danske t.xa

men det er ikke meieripro
Kun 5% af det sukker,
sta

"Det er bedst, hvis de sede sager ikke fin-
des i huset. S& frister de ikke, og jeg bliver
nedt til at finde p& noget andet, hvis vi skal
have lidt leekkert. Vi far tit frugt i stedet
for slik, og bernene er helt vilde med de
smoothies, jeg laver af frugt blendet med
meelk og yoghurt.”

Mor til to bern pa 6 ar og 8 ar

Sukker er tomme kalorier, der tager
pladsen for den sunde mad, som forsyner
kroppen med neringsstoffer.
Frugtyoghurt og kakaomaelk indehol-
der sukker, men bidrager samtidig med
vigtige naeringsstoffer.
Et bornehavebarn bor begranse sit
sukkerindtag til under 35-40 g pr. dag
Et baeeger yoghurt (125 ml) indeholder
6-10 g sukker, og der er ca. 12 g sukker
i et glas kakaoskummetmeelk (250 ml).
Det betyder, at der ogsa er plads til lidt

m far alt for
dukter, der ©

mmer fra me

synder.

¢ den store
far,

kter.

P u
jeriprod g sode drikke-.

kagen is O
e foreeldre on
Suk\«eﬁorbrug,

ot virkelig hjeelper

sker

"Det startede med, at vi fik saftevand en-
gang imellem, nér vi skulle have lidt ekstra.
Men pludselig opdagede jeg, at vi faktisk
fik saftevand til maden hver dag. Det var
lige sé stille blevet en vane. Det har hver-
ken bernene eller vi voksne godt af, s jeg
holdt simpelthen op med at kebe saft. |
stedet far vi nu vand eller meelk. ”

Mor til tre bern pa 4 ar, 7 &r og 10 ar

£

Fodevaredirektoratets undersegelser viser,
at danske bern mellem 4 og 14 ar far alt
for meget sukker — i gennemsnit 20% mere
end de meengder, der anbefales som den
maximale daglige indtagelse.

Mindst 80% af bernenes sukkeindtag
kommer fra slik, kage, is, saft og laeske-
drikke — produkter, der stort set ikke inde-
holder andre neeringsstoffer. Kun 5% stam-
mer fra sede mejeriprodukter som fx frugt-
yoghurt og kakaomeelk. Disse produkter
teeller med i bernenes meelkeindtag, fordi
de - pé trods af sukkeret — bidrager med
de samme naeringsstoffer som maelk.

Hovedkilder til sukker for born
(4-14 ar):

3% Kornprodukter
5% Meelkeprodukter

23% Saft, marmelade
15% Sodavand, leskedrik
54% Slik, kager, is

(is udgor 5,3%)

Kilde: L_yhne et al. N&rin{g;fo{:knir)g 1999;1:4-7

frugtyoghurt og kakaomaelk i en sund kost
— hvis barnet ikke samtidig far slik, saft og

sodavand hver dag.
Sukker*
i portionen
1 glas maelk (0,251) Og
1 glas kakaoskummetmalk 12¢
1 baeger yoghurt 8-12 ¢
1glas saft/sodavand (0,25 ) 25¢
1 flaske sodavand (0,5 1) 50¢

* Sukker betegner tilsat sukker.

To glas saft eller en sodavand giver sa
meget sukker, at der ikke er plads til anden
mad med tilsat sukker. Dvs. ingen is, kiks,
kage, paleegschokolade, marmelade eller
sukker pa havregrynene — og slet ikke slik.
I en sund kost ber hejst 10% af ener-
gien komme fra sukker. Det betyder, at vi
maksimalt ber indtage folgende mangder:

Bornehaveborn 35-40 g sukker
Skoleborn 45-55 g sukker
Voksne kvinder 50-60 g sukker
Voksne meend Ca. 70 g sukker
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s gode neringsvaerdi
sidder ikke i fedtprocenten. Der er
masser af vitaminer, mineraler og
proteiner at hente i maelken — uan-
set om den er sad eller skummet.
Det samme geelder for mager ost
og yoghurt. Det eneste, vi gar glip
af i de magre produkter, er de eks-
tra kalorier, der folger med fedtet.

Brug mag & mejeriprodukter

uden at ga pa kompromis med smagen

Kvark 1% kan erstatte smor pé bred og i
sandwich. For hver skive reduceres fedtind-
holdet med ca. 3,5 g fedt.

Kvark 1% er meget velegnet som jeevning
i saucer og gryderetter. Bland 21/2 spsk
hvedemel og 4 spsk vand. Rer blandingen i
21/2 dl Kvark 1% og brug det som jeevning
- sa far du sauce, der ikke skiller.

Server en dressing af Kvark 1% tilsat kryd-
derurter til bagt kartoffel eller til marineret
sild og lune kartofler.

akta

Velger du magre mejeriprodukter, far du
faerre kalorier — men du er stadig godt for-
synet med neeringsstoffer. De naeringsstoffer,
der findes i meelken, er nemlig ikke knyttet
til fedtet. Derfor vil en kost, hvor de fleste
mejeriprodukter er magre, stadig give et
vaesentligt bidrag til din indtagelse af protein,
vitaminer og mineraler — bl.a. kalcium, fos-
for, jod, zink og de fleste B-vitaminer.

Nar man fjerner fedtet i mejeriprodukterne,

e Hytteost eller Kvark 1% i geerdej giver en
god konsistens, og det giver brodet leen-
gere holdbarhed.

e | ad Kvark 1% erstatte cremefraiche 18%
som tilbeher til tomatsuppen. Fedtindholdet
falder med 2,5 g pr. spsk erstattet creme-
fraiche.

Erstat den varme sedmeelk i kaffen med
minimeelk. | et typisk krus (21/2 dl) besta-
ende af 3 dele kaffe og en del meelk vil man
reducere fedtindholdet med 5 g fedt, hvis
man bruger minimeelk i stedet for sod-
meelk.

forsvinder det fedtopleselige A-vitamin
ganske vist ogsa, men Fodevaredirektoratet
vurderer, at vi i Danmark far tilstrackkelig
A-vitamin i den ovrige kost.

Drikker du /2 liter maclk, far du — uanset
fedtindholdet — dackket mindst 15% af dit
daglige behov for 12 vigtige nacringsstoffer.
Nar det gaelder kalcium, dekker 1/2 liter
malk 2/3 af dit dagsbehov.
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Denne opskrift viser, hvordan en ret kan tilberedes A med syrnede
meelkeprodukter med forskelligt fedtindhold. Til 4 personer skal
bruges:

e 1/2 liter vand
¢ 1 tsk groft salt
¢ 1/2 knoldselleri (ca. 300 g)

e 3 1/2 dl syrnet maelkeprodukt

°* mayonnaise (se skema)

¢ 1 tsk dijonsennep

e madraskarry (se skema)

* 3/4 tsk groft salt

¢ 150 g kogt kyllingekad i sma tern

¢ 2 dl frosne, optoede ekstra fine aerter (ca. 100 g)

Pynt: Brondkarse.
Tilbehor: Ristet groft bred (ca. 240 g).

Bring vand og salt i kog i en gryde. Skrael imens sellerien og skeer
den i tynde stave (ca. /2 x /2 x 3 cm). Kom dem straks i det kogen-
de vand, sa de ikke bliver morke. Kog selleristavene i ca. 1 minut,
de skal veere sprode. Heeld dem i en sigte og brus dem over med
koldt vand. Lad selleristavene dryppe godt af. Vend det syrnede
meelkeprodukt sammen med mayonnaise, sennep, karry og salt.
Vend derefter selleristave, kyllingeked og eerter i blandingen. Stil
salaten tildeekket i keleskabet i mindst 1 time. Smag den til.

Ved serveringen: Vend forsigtigt i salaten og anret den i et lille
fad.

Tip: | stedet for kylling kan salaten tilberedes med samme
maengde kalkun- eller henseked.

Opskriften er udviklet af Karolines Kokken

Egnet syrn Varierende ingredienstilsatning Energi indhold
maelkeprodukt Madraskarry Mayonnaise pr. person
Ylette 1 tsk 2 spsk 1.460 kJ
Ymer 1 tsk 2 spsk 1.500 k]
Tykmaclk 1 tsk 2 spsk 1.480 kJ
Syrnet flode 9% 1 tsk 1 spsk 1.540 kJ
Cremefraiche 18% 1 tsk Ingen tilsaetn. 1.750 kJ
Cremefraiche 38% 11/2 tsk Ingen tilsaetn. 2.380 kJ

"M2lk o0g ost er en del

af en sund kost. Fgdeva-
redirektoratet anbefaler
1/¢2 malk

omkring liter

og ca- 25 g ost om dagen

til alle oVi@EERl 3r. Den

>>>>LIVETS
halve liter kan vare alle
slags maealk — ogsd syrne-
de malkeprodukter. Anbe-

falingen forudsatter. at

der valges magert."

Fodevaredirektoratet

M /&

LK:>>>>

Spadbern (0-1 &r)

Hvis ikke det er muligt at amme barnet, boer der bruges modermeelk
eller modermaelkserstatning, indtil barnet er 6 maneder.

Til bern pa 6-9 maneder anbefales 1/2-3/4 liter maslkeprodukt om
dagen. Det meste skal veere modermeelk eller modermeelkserstatning.
Sedmeaelk og syrnet sedmeelk (fx tykmaelk) kan gives i sma meengder i
en kop eller i det omfang, det indgar i madlavningen.

Fra 9-maneders alderen udskiftes modermeelken efterhanden
med sedmeelk. 1/2 liter sedmeelk og syrnet sedmeelk dagligt er en
passende maengde. Nar barnet er omkring 1 ar, kan det drikke al sin
veaeske fra kop, og der er ikke grund til at fortseette med sutteflaske.

Modermeaelk og modermeelkserstatning ber ferst skiftes ud med
sedmeelk, nér barnet er omkring 9-12 mdr., fordi nyrerne skal veere til-
streekkeligt udviklede til at kunne nedbryde sedmeelkens hgje indhold
af protein. Ymer, ylette og kvark frarddes det forste ar, fordi protein-
indholdet i disse produkter er endnu hojere. Veelg produkter med et
fedtindhold svarende til sedmeelk (3-4 g pr. 100 g).
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1/2 LITER MZALK>>>HVER

Smd@bern (1L-3 &r)

Hvis smaborn far ca. 1/2 liter meelk dagligt, er det ikke kun deres
behov for kalcium til bl.a. veekst af knogler og teender, der deekkes
— barnet far ogsé et godt tilskud af mange andre naeringsstoffer. Den
halve liter meelk er inklusive syrnede meelkeprodukter. Veelg letmeelk
og letmaelksprodukter til smabarn.

Den halve liter letmaslk dagligt giver god plads til mange sma
sunde maltider i lgbet af dagen, og maelken egner sig fint som ledsa-
ger til maltiderne. Hvis sma bern drikker meget store masngder maelk
- fx 1-2 liter dagligt — kan det tage appetitten fra den evrige mad, sa
kosten bliver for ensidig.

Bernehave- og skolebern
(3-12 ar)

Born, der vokser, har brug for kalcium. Malk og mejeriprodukter
er gode kilder til kalcium, og det er vanskeligt af f& den anbefalede
meengde kalcium alene gennem maden, uden at meelk eller mejeri-
produkter indgér. /2 liter maelk og 25 g ost dagligt er tilstraekkeligt
til at deekke behovet. Indholdet af kalcium og evrige neeringsstoffer
er uafhaengigt af meelkens fedtprocent, sa bernehave- og skolebarn
bor drikke magre meelkeprodukter som skummet-, mini-, keerne-, eller
evt. letmeelk og spise magre oste.

Kakaomeelk, syrnede produkter som fx yoghurt, A38 og drikke-
yoghurt har samme indhold af neeringsstoffer som maelk og teeller
med til den anbefalede halve liter meelk dagligt. Hvis sede mejeripro-
dukter udger en stor del af den daglige meelkeindtagelse, vil der kun
veere plads til at spise eller drikke fa andre sede produkter.

y i

~

\

De unge (13-19 &r)

Selvom leengdeveeksten bremses omkring puberteten, udvikler knog-
lerne sig stadig, og det er faktisk i den periode, at indlejring af kalcium
i knoglerne er storst. S& maelk og mejeriprodukter i ungdomsérene er
med til at styrke knoglerne og give feerre braekkede arme og ben.

1/2 liter maelk og 25 g ost om dagen er nok, og det er de magre
typer, der bor veelges: skummet-, mini-, keerne- og evt. letmaelk. Sa
er der ingen grund til at droppe meelk, fordi man er bange for at blive
for tyk. Tveertimod er magre meelketyper og ost en del af en sund kost
— ogsé for dem, der vil slanke sig.

Syrnede mejeriprodukter er lige s& gode kilder til maelkens
neeringsstoffer som almindelig meelk. Det samme geelder varm meelk
til fx kakao, kaffe og te.

DAG>>>HELE L I

VET>>>>>

Voksne
Meelk og mejeriprodukter herer til i en sund kost hele livet, fordi de er
med til at nedsaette teeringen pa knoglernes kalciumindhold og giver
en god forsyning med vigtige neeringsstoffer. /2 liter meelk inklusive
syrnede produkter og 25 g ost dagligt er passende. Og det er de
magre typer som skummet-, mini-, keerne- og evt. letmeelk, der an-
befales.

Meelkens naeringsstoffer er lige gode, hvad enten de kommer fra
kold meelk, varm meelk i kaffen, yoghurt eller ost — s der er mange
muligheder for at finde mejeriprodukter, der passer til familiens smag
0g onsker.

Stort set alle taler maelk. Nogle fa kan dog kun omsaette maelkens
laktose i begraenset omfang, og de kan derfor kun drikke meelk i sméa
portioner ad gangen. Men der findes andre mejeriprodukter — fx ost
— der neesten ikke indeholder laktose.
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