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Mijolk i kosten




@ Innehall

e Kostrekommendationerna uppmanar oss att
dricka mjolk

e Mjolkens naringsamnen
e Vad behovs kalcium till?
e Rekommenderat kalciumintag

e Hur far man ett tillrackligt dagsintag av
kalcium?

e Betydelsen av D-vitamin

e |aktosintolerans

e Mjolkens kalcium hjalper vid viktkontroll
e Mjolk som aterhamtningsdryck
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Fettfri mjolk eller surmjolk
@ som maltidsdryck

e 0,5 liter fettfria mjolkprodukter eller mjolkprodukter
med lag fetthalt (< 1 %) i vatskeform per dag.

e Dessutom yoghurt eller fil med lag fetthalt (£ 1 %).
e 2-3 skivor ost med lite fett (< 20 %) och lite salt
(£0,7 %).

29

Mjélkprodukterna dr viktiga kdllor till protein,
kalcium, jod och vissa andra mineralémnen jadmte
vitamin B. Mjélkprodukter som berikats med vitamin
D dr ocksd oumbdirliga for att ett tillrdickligt D-
vitaminintag skall kunna sédkerstallas.”

29

Vid tillredningen av vardagsmaten |lonar det sig att
gynna fettsnala mjolkprodukter och spara de fetare
produkterna som ravaror i ratter som tillreds mer
sallan.”

Kalla: Finska naringsrekommendationer 2005, Statens naringsdelegation 2005
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@ Mjolkens naringsamnen

e Mijolkprodukter ger manga nyttiga naringsamnen:
— Goda proteiner
— Kalcium
— D-vitamin
— B-gruppens vitaminer
— Fosfor, zink, jod, selen

e Dessutom skyddar mjolk och i synnerhet ost tanderna mot
syraangrepp efter maltider och mellanmal.
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@ Till vad behovs kalcium?

e Kalcium bygger upp och haller
benstommen stark.

e Kalcium starker tanderna.

e Kalcium ar bra for har och naglar. -
e Kalcium hjalper vid viktkontroll. &
e Mest kalcium fasts det i benstommen i

den basta tillvixtaldern (10-18 ar). -

e Benstommen dr en vavnad som forandras L N
standigt, vilket ar varfor man behover ;
kalcium aven som vuxen.
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Rekommenderat kalciumintag

(Finska naringsrekommendationer 2005)

Aldersgrupp Rekommenderat kalciumintag
mg/dygn

0,5-1ar 540

1-5 ar 600

6-9 ar 700

10-20 ar 900

21-60 ar 800

over 61 ar 800*

Gravida 900

Ammande 900

* Ett dagligt kaliciumtillskott pa 500-1000 mg kan i viss utstrickning minska benskorhet.
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Dagsbehovet av kalcium (800 mg)
far man enkelt fran mjolk

6 dl mjolk och 2 skivor ost

En motsvarande mangd kalcium far man
fran t.ex. 600 g fisk, 200 g notter eller 10 kg 10 kg tomater

tomater. /
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@ Hur far man tillrackligt med kalcium?

Fyra portioner mjolkprodukter ger det
rekommenderade dagliga kalciumintaget av 800 mg.

\ o .
\hliojbgu&'i j \\‘ ' ° ;
2 dl yOghurt 2 dl fil ett glas mJOIk (2 dl) 2—3 skivor ost
(20-30 g)
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@ Betydelsen av D-vitamin

e D-vitamin behdvs for att kalcium ska tas upp och fastas i
skelettet.

e Finlandare far lite D-vitamin.

e Rekommenderat D-vitaminintag:
— barn under 2 ar, gravida kvinnor, ammande modrar 10 pg/dygn
— barn 6ver 2 ar, unga och vuxna 7,5 pg/dygn
— personer over 60 ar 20 pg/dygn

e De basta D-vitaminkallorna:
— Fisk
— D-vitaminberikade mjolkprodukter
— D-vitaminberikade matfetter
— Solljus
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e Alla Polar®ostar 5,0 ug/100 g
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| mjolkprodukter 1 pg/100 ml

All standard- och specialmjolk och -surmjolk
Alla Valiojogurtti®, A+ ™, Laktosfri®, Valio OLO™,

Kidius®, ProFeel® Evolus® yoghurtar med undantag av effektdryckerna,
yoghurtarna Arkijogurtti och delikatessmellanmal som Vanilla®

Alla Viilis® filbunkar
Alla forpackningsstorlekar
Tillsats av D-vitamin ar inte tillatet i ekologiska produkter av lagstiftningsskal

Valio Plus™ Mjolk fettfri 2 ug/100 mi
| bredbara fetter 10 pg/100 g

Alla Oivariini® bredbara fetter (inte Oivariini® flytande) /



@ Valio Plus™ Mjolk

e Valio Plus™ Mjolk ar en allt battre mjolk for
benstomme och muskler
e Fettfri mjolk med fylligare smak an
vanlig fettfri mjolk
e Valio Plus™ Mjolk innehaller
fler viktiga naringsamnen an vanlig fettfri mjolk:
100 % mer D-vitamin

50 % mer protein och
50 % mer kalcium
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Valio Plus™ mjolk innehaller rikligt
med D-vitamin

e Daglig anvandning av Valio Plus™ fettfri mjolk ar ett
naturligt och enkelt satt for hela familjen att komplettera
D-vitaminintaget.

e En halv liter Valio Plus™ mjolk motsvarar 10 pg
D-vitaminpreparat. De som dagligen dricker flera glas fettfri
Valio Plus™ Mjolk behdver inget extra kalcium- eller
D-vitaminpreparat.

TG

© Valio Oy 2.5.2011 Glas a 2,5 dl Glasa 2,5dl 1



@ Laktosintolerans

Kroppens formaga att bryta ner laktos beror pa
mangden matsmaltningsenzym, laktas, och pa
dess aktivitet.

e Laktos = mjolksocker (kolhydrat) uppbyggd av
bestandsdelarna glukos och galaktos.

e Laktas = matsmaltningsenzym som i
tunntarmen bryter ner laktosen i fodan i glukos
och galaktos vilka kan tas upp av tarmen.

e Hypolaktas = brist pa laktas. Laktasenzymets
aktivitet har forsvagats eller upphort helt.
Forekommer hos 17 % av alla finlandare.

e Laktosintolerans = tarmbesvar pa grund av _
ospjalkad laktos (l6s mage, luftbesvar, -
svullnad).
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@ Laktosintolerans ar inte mjolkallergi

LAKTOSINTOLERANS

e Symptomen orsakas av laktosen
dvs. mjoélksockret.

e Benagenheten ar arftlig.

e Forekommer vanligare hos
vuxna an hos barn.

e Symptom: luftbesvar, svullnad,
magont, diarré.

e Behandling: laktosfattiga eller
laktosfria mjolkprodukter.
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MJOLKALLERGI

e Symptomen orsakas av mjolkens
protein, dvs. aggvita.

e Benagenheten ar arftlig.

e Forekommer hos smabarn, forsvinner
vanligtvis till skolaldern, endast hos
1-2 % vuxna.

e Symptom: tarm-, hud- och
luftvagsproblem.

Behandling: undvikande av alla
produkter som innehaller mjolk.



Genomsnittliga laktosmangder

i mjolkprodukter
exempel pa mangden laktos per 100 g produkt
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4,8 g

Mangden laktos anges endast for produkterna HYLA® och Valio Laktosfri®.
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Brett utbud av laktosfria produkter
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@ Mijolk hjilper vid viktkontroll

© Valio Ab

Anvandning av mjolkprodukter A\
-> Viktindexet W
-> Midjemattet WV

— Varenna et all7. 2007 Am J Clin Nutr

— Azadbakht and Esmaillzadeh 2007
Public Health Nutr

— Marques-Vidal et al. 2006 Int J Obes

— Rosell et al. 2006 Am J Clin Nutr

— Moore et al. 2006 Obesity

— Mirmiran et al. 2005 Int J Obes

— Carruth and Skinner 2001 Int J Obes
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@ Mjolkens viktkontrollkomponent

Kasein 80 % Heraproteiner 20 %

Bovine serum albumin
1 |

B-laktoglobulin Laktoferrin
|
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a-laktalbumin



© Valio Ab

Mjolkprodukter och
metaboliskt syndrom

e Anvandning av mjolkprodukter A\

Metaboliskt syndrom W/

— Wennersberg et al. 2009 Am J Clin Nutr

— Beydoun et al. 2008 Am J Clin Nutr

— Elwood et al. 2007 J Epidemiol Community
Health

— Liu et al. 2005 Diabetes Care

— Azadbakht et al. 2005 Am J Clin Nutr

— Pereira et al. 2002 JAMA

Typ 2-diabetes WV
— Liu et al. 2006 Diabetes Care
— Van Dam et al. 2006 Diabetes Care
— Mizoue et al. 2006 J Nutr
— Choi et al. 2005 Arch Intern Med
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Mjolkprodukter och
metaboliskt syndrom

Slutsatserna fran studierna:

”Som en del av en halsosam kost
forebygger mjolkprodukter

med lag fetthalt insulinresistens:

Kostrekommendationernas 3-5 portioner
om dagen ar tillrackligt for att férebygga
metaboliskt syndrom.”

Kalla: Tremblay m.fl. J Am Coll Nutr 2009
(Oversikt)
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Mjolk i kosten vid motion och
@ traning

e Traningens effekter, lika som aterhamtningen efter ett
styrke- och uthallighetspass, kan forbattras med protein-
och kolhydrathaltig kost.

e Efter styrketraning forbattrar det goda proteinet i
mjolkprodukter musklernas aterhamtning och
muskeltillvaxten.

e Efter uthallighetstraning fyller mjolkprodukternas

naringsamnen pa kolhydratlagren i musklerna och aterstaller
vatskebalansen.
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@ Mjolk som aterhamtningsdryck

e Mijolk innehaller mer naringsamnen i forhallande till energin
an traditionella sportdrycker.

e Mjolkens kolhydrathalt ar 5 g/100 g.

e Mijolkens proteinsammansattning ar fordelaktig for
musklernas amnesomsattning och proteinsyntes.

— Heraprotein tas upp snabbt -> ett bra aterstallande protein.

— Kasein tas upp mer l[angsamt -> musklerna far byggmaterial for en langre tid
(t.ex. nattfasta).

e Mjolk innehaller mycket elektrolyter
som ar viktiga for vatskebalansen,
bl.a. natrium och kalium.
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