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Mjolken var allsidigaste foda

..Knappast nagot annat livsmedel har en sa
mangsidig anvandning som mjolk
..Intet annat innehaller sa manga fér organismen
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Iwan Bolin, Var Foéda, Tidens forlag 1933
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Livsmedelsverkets allmanna
kostrad for mjolkprodukter:

Cirka en halv Liter
mager mjolk / fil / yoghurt

rekommenderas dagligen, varav
en del kan utgoras av mager ost.



Protein
Fett
Kolhydrater
Vitamin A
Vitamin D
Miacin
Tiamin
Riboflavin
Vitamin Ba:
Vitamin Bs
Fosfor
Kalcium
Magnesium
Zink
Selen
Jod
Kalium
Folat

Mjolk innehaller
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naringsamnen vi behover

varje dag



Néaringsinnehall i 5 dI lattmjolk i procent av rekommenderat dagligt intag for
vuxna 31-60 ar
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De naringsamnen som saknas
| mjolk ar:

Vitamin E
Vitamin C
Jarn
Koppar
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Det pagar en diskussion om de officiella
svenska kostraden.

Det som startat debatten ar boken ’Ideologin
pengarna och kostraden”, skriven av Per
Wikholm och Lars-Erik Litsfeldt.

Boken ar bl a kritisk till dagens
rekommendationer, att vi ska minska vart
fettintag och Oka intaget av kolhydrater.

Debatten kan foljas pa
och



