Ti trillioner celler har brug for

mejeriprodukter

| vores brevkasse far vi af og til spergsmal om og hvorfor bern har brug for meelk.
Vi har ladet dizetist Anne W. Ravn, Aarhus Universitetshospital svare herpa.

| sangen "Jens Peter & meaelken”
fra Rumlerim for rollinger, skre-
vet af tidligere overleege Eivind
B. Thorling, som i mange ar har
arbejdet med bl.a. kost og kreeft,
slar sangerinden Signe Svendsen
et smukt slag for maelken. Og
selvom malk og mejeriproduk-
ter i den nyeste madpyramide er
rykket fra bunden og op i mid-
ten, fordi vi ikke skal have lige sa
meget af den som af korn, kar-
tofler og grentsager, sa er maelk
og mejeriprodukter veerd at sla et
slag for, til lille og stor. Mejeripro-
dukter og de gvrige fodevarer,
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der er afbildet i madpyramiden,
giver tilsammen vores krop en
unik guldgrube af naeringsstoffer,
som deltager i alle de komplekse
processer i vores fine fysiologiske
fabrik og ger gavn i kroppens ti
trillioner celler. Neaeringsstofferne
i maden er netop livsnedvendige
for kroppen, fordi de bidrager til
opretholdelse af kroppens funk-
tioner, er sygdomsforebyggende
og livsforleengende.

I mit arbejde som diaetist har jeg
ofte modte foraeldre, der har vee-
ret usikre pa, om mealk nu ogsa

er til andet end babyer og kalve.
Det er det for alle os, der har ve-
sterlandske gener og derfor er
udstyret med enzymet laktase i
tarmene, sa maelkesukkeret nemt
kan spaltes. Det meste af Nord-
europas og Nordamerikas voksne
befolkning kan spalte meelke-
sukker, men hovedparten af jor-
dens voksne befolkning mangler
enzymet laktase og har derfor
meelkesukker-intolerans.  Nogle
mennesker pa vore breddegrader
kan ikke optage meelkesukker fra
mave-tarmkanalen. Meelkesukker
vil derfor geere i tarmen og kan



give mavesmerter, diaré og op-
pustethed. Dette kaldes meelke-
sukker-intolerans eller laktosein-
tolerans. Kun en leege kan stille
diagnosen. Meelkesukker, som
ogsa kaldes laktose, er det na-
turlige sukker, der findes i meelk.
For at malkesukkeret kan opta-
ges i kroppen og blive til energi,
skal det spaltes i tyndtarmen ved
hjeelp af enzymet laktase. Hvis
der er for lidt laktase i tarmen,
kan meelkesukkeret ikke optages,
og det binder vand. Det vil ofte
resultere i diaré. Maelkesukkeret
fortseetter til tyktarmen, hvor det
er neering for tarmbakterierne.
Herved udvikles luft, og det giver
maverumlen og luft i maven. Per-
soner med store tarmoperationer,
mavesaksoperationer eller tyndt-
armssygdomme som fx coliaki
har ofte maelkesukker-intolerans.
Mange af os har en kort periode
med meaelkesukker-intolerans i da-
gene efter tarminfektioner, fordi
tyndtarmens slimhinde ofte er
lidt beskadiget efter infektionen.

Har man laktoseintolerans, kan
man anvende laktosefrie produk-
ter. Vi andre kan spare lidt penge
ved at anvende de almindelige,
gaengse mejeriprodukter. Ris-,
havre-, mandel- og sojameelk in-
deholder ikke den samme brede
naeringsstofteette cocktail som
komeaelken.

Bern har ogsa brug for
meelken...

Born i alderen 4 til 14 ar har brug
for op mod en halv liter meje-
riprodukt om dagen og resten
af veeskebehovet bor deekkes af
vand. | den alder lader vi foreel-
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NATURPRODUKTER

Calcium Ultra Forte
+ EXTRA D3 vitamin

dre i snit bernene drikke 230 ml
sodavand og saft hver dag. Det
svarer til 23 gram sukker eller
11 sukkerknalder om dagen. So-
davand kan sagtens tilbydes ved
festlige lejligheder, men bgr ikke
veere hverdagskost.

Fedtfattige meelkeprodukter som
keerne-, skummet- eller minimaelk
kan bruges pa havregrynene, i
teen eller til at slukke tersten.
Meelkeprodukterne indeholder
en cocktail af neeringsstoffer,
blandt andet de fleste vitaminer
og mineraler som calcium, B2, B12,
fosfor og jod. Maelkeprodukter er
en vigtig kilde til calcium i vores
kost, og med et dagligt indtag pa
ca. ¥z liter maelkeprodukt far man
lettere daekket sit behov for cal-
cium. Bern og unge har brug for
mejeriprodukterne, om det er pa
havregrynene, som drikkemaelk
til morgenmaden, keernemeelk
til aftensmaden eller en skal ef-
termiddagsyoghurt med frugt og
gryn, fordi det er den nemmeste
made at fa tilstreekkeligt af det
vigtige mineral calcium netop i
voksealderen, hvor der indsaettes
til resten af livet i knoglebanken.
Spiser man sundt og efter kostra-
dene, vil man kunne ngjes med
ca. 250 ml. For bern over 1 ar er
Y2 liter meelkeprodukt, dvs. drik-
kemaelk og surmaelksprodukt, en
passende meengde, sa der ogsa er
appetit til anden mad. Det er ikke
ngdvendigt, at et lille barn far
preecis 2 liter meelkeprodukt om
dagen, men med minimum 350
ml — svarende til 3% dl — er chan-
cen for at fa calcium nok storre.
Et moderat indtag i sterrelsesor-
denen Ya- ¥z liter meelkeprodukt er

Ingen kendte bivirkninger
Ingen stive fingre og led
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Ikke betinget af tilstedeveerelse af mavesyre

optimalt i forhold til at forebygge
sygdomme. | vaekstperioden som
barn og ung skal knoglernes basis-
styrke anleegges og styrkes. Mange
af Osteoporoseforeningens med-
lemmer kan nok istemme, at det
er en god investering at sikre, at
knoglebanken er solvent, sa risi-
koen for osteoporose mindskes
mest muligt.

Der skal mere til...

Halvdelen af bgrn op til 13 ar far
ca. %2 liter maelk. Hver fjerde barn
far under % liter meelk, og mini-
mumsanbefalingen er 3,5 dl. For
teenagere geelder, at det kun er
hver fjerde, der far ¥ liter meelk,
og halvdelen opnar ikke de anbe-
falede 2,5 dl. Selvom mange fade-
varer indeholder calcium, har vo-
res krop nemmere ved at optage
calcium fra mejeriprodukter end
fra fx grenne grentsager. Man
skal saledes spise halvandet kilo
spinat eller 200 gram mandler for
at fa optaget lige sa meget cal-
cium i kroppen som et glas maelk
giver. Fem mandler i madpakken
eller en halv liter meelk i en stor
portion boller bidrager — men
batter ikke neevneveerdigt. Min
erfaring er, at det bliver svaerere
at fa calcium nok, nar man ikke
indtager mejeriprodukter i det
anbefalede omfang. Og anbe-
falinger skal tilmed ses i lyset af
en forventning om, at man spiser
en kost der i gvrigt folger kostra-
dene. Det kender jeg ikke mange
teenagere, der gor. For bade sko-
lebgrn og mindre bern, som gar i
en af de mange institutioner, der
har sparet meelken veek, er det
vigtigt, at vi som foreeldre sikrer
meelkeforsyningen derhjemme.

Nedbryder ikke jern fra fedekaeden

Effektiv styrkelse
af dine knogler

Calcium-Citrat-Malat styrker effektivt dine
knogler, og har op til 35%* bedre
biotilgeengelighed end Calcium-Carbonat.

Anbefales af forende specialister.

Fas pa ferende apoteker samt helsekost-
forretninger eller via www.camette.dk
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*Kilde: Smith KT,Heaney RP, Flora L, Hinders SM. Calcium absorption

from calcium citrate-malate. CalcifTiss Int. 1987; 41-3512



