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Maelk med made er til gavn for de fleste

Af seniorforsker Anne Marie Beck, post doc Camilla Hoppe og AC-medarbejder Lene Mgller Christen-
sen, DTU Fgdevareinstituttet

Alt med made
'Alt med made’ eller 'Hverken for lidt eller for meget’ er fornuftige laeresaetninger i mange af livets for-
hold — ogsa nér det gaelder sundhed.

Eksempelvis er det skidt for de fleste slet ikke at rgre sig, men det er heller ikke godt at lgbe et mara-

ton hver dag. For de fleste er det ogsa skidt at vaere for tyk eller for tynd, og det ser ud til, at det for de
fleste voksne er godt for sundheden at drikke et glas vin hver dag, da man lever lzengere, end de (fa),
der slet ikke drikker eller drikker store meengder.

Listen er lang. Vi naevner i flaeng: Sollys, vitamin D, fede fisk - og maelk. Slet ingen meaelk eller maelk i
spandevis har de feerreste godt af, mens de fleste har gavn af et glas maelk eller to hver dag.

Alle de naevnte eksempler er baseret pa videnskabelige undersggelser, hvor man har kigget pa gen-
nemsnit og anvendt statistik for at kunne pavise de forskellige sammenhaenge.

Ogsa i sddanne undersggelser vil der dog altid veere nogle, der falder uden for gennemsnittet. Det er
for eksempel ham, der altid har drukket som en svamp og r@get som en skorsten. Eller det kan veaere
hende, der altid har levet af kaffe og wienerbrad og alligevel ender med at leve lykkeligt, til hun bliver
100 ar. Eller de, der har levet totalt asketisk og alligevel ender med at falde om, inden de nar pensi-
onsalderen. De harer dog til de fa. De fleste vil have gleede af at begraense - men ikke ngdvendigvis
helt undveere - deres indtag af basser, snaps osv.

Alt eller intet kan skade de fleste
Desveerre bliver 'Alt med made’ og 'Hverken for lidt eller for meget’ en gang i mellem til Alt eller intet’.
Det sker for eksempel, nar foreeldre veelger, at deres helt sma barn slet ikke skal drikke maelk.

Eksempelvis var der en periode, hvor nogle hollandske familier spiste en sakaldt makrobiotisk kost,
hvilket er en kost, der blandt andet ikke indeholder komeelk. Der blev lavet flere videnskabelige under-
s@gelser, hvor man fulgte de sma bgrns vaekst og udvikling. Resultatet var ganske tydeligt: Bgrnene
voksede darligere end bgrn, der fik en normal kost. De udviklede sig langsommere og havde sympto-
mer pa jern- og vitamin D-mangel og havde mindre knoglemasse.

En anden videnskabelig artikel fra USA beskriver et barn, der blev ammet til 13-maneders alderen og
herefter fik store maengder risdrik. Barnet havde eksem, og dets foreeldre mente, at barnet ikke kunne
tale komeelk. 22 maneder gammelt blev barnet indlagt med en alvorlig form for underernaering (sveer
kwashiorkor), der har stor dadelighed, og som man ellers kun ser i Afrika. Der er ogsa rapporteret fle-
re andre tilfaelde med bgrn, der er blevet syge af underernzering pa grund af risdrik.

‘Alt eller intet’ kan séledes ende med at blive til skade for de fleste.

Anbefalinger baseret pd madehold

'Alt med made’ og 'Hverken for lidt eller for meget’ er ogsa de laeresaetninger, der danner grundlag for
de danske anbefalinger vedrgrende sund kost i blandt andet bgrneinstitutioner. Anbefalingerne tager

udgangspunkt i de generelle anbefalinger for en sund kost i Danmark og dermed i en madkultur, hvor
maelk og maelkeprodukter bidrager med en veesentlig del.
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Det er generelt vanskeligt at fa daekket behovene for naeringsstoffer i en kost, hvor hele fgdevare-
grupper udelukkes.

Dieetkost er selvfglgelig nadvendig for de fa

Det er derfor en ekspertopgave at radgive om eksempelvis en meelkefri diset, veganerkost og glutenfri
dieet. De feerreste foreeldre og personale i daginstitutioner har tilstreekkelig ernaeringsfaglig viden til at
sikre, at barns behov for neeringsstoffer opfyldes pa disse specielle diaeter. Det vil heller ikke typisk
veere foreeldrene eller personalet, men en leege, der er i stand til at vurdere, om et barn tilhgrer en af
de grupper.

Som eksperter forventer vi dermed ogs4, at de fa, der har glaede af et tilbud om dieetkost, naturligvis
kan fa det, nar alle daginstitutioner naeste ar skal tilbyde alle barn et sundt maltid hver dag.



