Jag har lange varit 6vertygad om att
3 vi bor undvika mjolk. Darfor har jag
medvetet uppfostrat mina barn att
inte dricka mjolk genom att helt
enkelt inte kopa hem dessa
forpackningar och stallt fram vatten
_ V4 till maten. Det har nyligen kommit
N - nagra studier pa omradet som
bekraftar min tes, och jag tror att det
kommer att komma fler studier som
visar att vi inte ska dricka mjolk och
en debatt som forhoppningsvis far
svenska familjer att 6ppna 6gonen.

Egentligen ar det inte sa mdnga barn som gillar mjolk, men vi fordldrar har sagt att det
ar nyttigt att dricka mjolk och att man far starka ben utav det - och okritiskt forsett vara
barn med mjolk under hela eras levnadsar. Barnen vanjer sig da vid att dricka mjolk och
konsumerar mangder av denna vita dryck i hemmet till frukost, mellanmal och middag
och i skolor serveras mjolken som en viktig del av maltiden. Ungdomar idag kan latt
komma upp i flera liter mjolk om dagen, och jag stéller mig fragande om vi verkligen ska
dricka sa mycket mjolk.

Vad ar det da som inte ar bra med mjolken? Jo, om du anvander ditt sunda fornuft sa
inser du snart att det inte finns nagra varelser som dricker mjolk. Det ar egentligen bara
manniskan och nastan enbart de manniskor som har bosatt sig i Europa som dricker en
annan arts mjolk. vi som bor i Norden. Att dricka mjolk som vuxen ar ju helt mot var
natur! Vi har bara blivit lurade i alla ar och manga tror att det 4r nodvandigt att dricka
mjolk for att fa i sig kalcium. Da skulle i sa fall hela Asien som inte dricker mjolk lida av
benskorhet och det gor de inte. Benskorhet finns, ironiskt nog, mest presenterat har i
Norden dar vi dricker mest mjolk. Det finns flera anledningar att vi inte ska dricka mjolk
och har dar mina kommentarer:

Mjolk ar inte en naturlig ravara langre. Vi dricker langt ifran den mjolk som kommer ur
kons spenar. Innan den hamnar i vart glas har den pastoriserats, separerats,
homogeniserats, standardiserats och vitaminiserats. Samtidigt har den tappat en del av
sin smak, sina naringsdmnen och sina enzymer som forstors vid pastoriseringen - det ar
alltsa langt ifran en naturlig produkt vi dricker.

Mjolk innehaller laktos, som ar en sockerart, och som paverkar vart blodsocker. En
ho6jning av blodsockret resulterar i en insulinutsondring, vilket fungerar som ett
fettinlagrande hormon och som gor att vi 6kar i vikt. Dessutom ar det allt fler som inte
kan bryta ner laktos och utvecklar en intolerans mot det.
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Mjolk innehaller en stor del protein, kasein och vassleprotein. Det finns studier som
visar att kasein ar lika skadligt som gluten for var kropp. Thor Foseid, kdnd forskare i
naringsldra i Norge, forklarar varfér mjolk inte ar bra:

"Komjélk innehdller cirka 80 % kasein som i ett flertal studier har visat sig kunnaskapa
problem for var hdlsa; cancer, ékad risk for hjdrt- och kdrlsjukdomar, storre risk fér
diabetes samt kunna ge allergier. Dessutom har kaseinet visat sig kunna vara
beroendeframkallande. Vdra kroppar har svdrt for att bryta ner kaseinet, vilket gor att det
gdadr direkt ut i blodet och vdra kroppar reagerar pd ett for dem frdmmande dmne. Pd det
sdttet uppkommer inflammationer som oftast sdtter sig i kdrlvdggarna runt hjdrtat eller i
vdra leder”.

En av anledningarna till att jag undviker mjolk ar ocksa efter en artikel i Svenska
Dagbladet den 18 dec 2011 (se langst ner i dokumentet). Kan mj6lk vara orsaken till att
man drabbas av prostatacancer? I denna artikel tror man att kalcium i mjolk slar ut D-
vitaminreceptorerna i cellerna och det dr en av anledningarna att vi har sa manga i
Norden som drabbas av denna sjukdom.

Det finns idag mycket alternativ till mjolkprodukter:
Alternativ till mjolk:
Sojamjolk
Havremjolk
Getmjolk
Mandelmjolk
Kokosmjolk
Hasseln6tsmjolk

Alternativ till yoghurt:
Sojayoghurt
Havreyoghurt

Alternativ till grddde:
Sojagradde
Kokosgradde
Havregradde
Alternativ till ost:
Chévreost
Fetaost
Peccorino
Manchego
Halloumi
Buffelmozzarella
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Nu visar Uppsalaforskaren Karl Michaélsson studie att atminstone kvinnor som dricker
sa mycket mjolk faktiskt loper forhojd risk for cancer, hjartdod, dod 6ver huvud taget,
benbrott i allmdnhet och larbensbrott i synnerhet. Det spelar ingen roll om mj6lken ar
fet eller mager (ndgot som Livsmedelsverket brukar bekymra sig mycket om) men det
spelar roll om den ar syrad eller inte. Riskokningen syns bara for vanlig mjolk. Inte for
yoghurt och fil, som snarare verkar skydda lite.

Uppsalaforskarnas egen hypotes ar att en bestandsdel av mjolksockret, galaktos, bidrar
till inflammation i kroppen. Det har ndmligen visats i djurférsok, och hos deras
forsokspersoner syns ocksa ett samband mellan mjoélkdrickande och inflammation.
Yoghurt och fil har lagre halter av mjolksocker och innehaller dessutom bakterieflora
som skulle kunna vara gynnsam. Studien ar mycket stor, baserad pa 6ver 60 000 kvinnor
i Uppsala och Vastmanlands lan. Den publiceras i veckans nummer av British Medical
Journal, som ar en hyfsat tung medicintidskrift.

Vi ska dnda inte drabbas av mjolkskrack bara pa grund av en studie. Resultaten behover
upprepas av andra forskare. Men personligen kommer jag fran och med nu dricka lite
mindre mjolk till féorman for ndgot mer fil och yoghurt.

Och Livsmedelverket borde omgaende skriva om sin hemsida betraffande benskorhet
och kalcium. Det finns fler satt att fa i sig kalcium an vad mjolkpropagandan sager.

SvD:s Henrik Ennart: Mjolk mojlig orsak till prostatacancer
Publicerad 2011-12-18-05:00

Ett band av d6dlig prostatacancer stracker sig 6ver Skandinavien. Antalet fall har 6kat i
50 ar och svenska man ar bland de mest drabbade i hela varlden. Svaret pa
prostatagdtan doljer sig i var livsstil - kanske rent av i mjolkglaset.

Ar 2009 fick 10 317 man diagnosen. Det var férsta noteringen 6ver 10 000 diagnoser for
sjukdomen som 6kat med 1 procent varje ar sedan 1960-talet och nu svarar for vart
tredje cancerfall bland svenska méan. Prostatacancer har langsamt blivit en folksjukdom
som just nu drar en gré filt éver livet i 48 000 svenska hem. Anda ar sjukdomen pa
manga satt en gata. Har ar den storsta av dem alla.

Varfor drabbas svenska man mycket oftare &n méan i 6vriga Europa?

Forra dret dog 2398 svenska mén av prostatacancer. En abstrakt siffra - sju ganger
storre dn trafikdoden. Fler an bade lungcancer och brostcancer.

Den snabba 6kningen av antalet diagnoser sedan mitten pa 1990-talet hianger delvis
ihop med introduktionen av PSA-prover. Men det forklarar inte varfor dodligheten i
Sverige ar dubbelt s hog som i USA och Kanada, lander som annars brukar utmérka sig
for en mer ohalsosam livsstil 4n var. Dar faller dodstalen nu sedan flera ar, har ar
nedgangen mycket mindre. De enda som kan méta sig ar balter och danskar. Japaner och
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koreaner drabbas daremot mycket sallan, sa lange de inte flyttar till USA, eller till
Sverige. Varfor?

[ ett band som stracker sig fran Island, 6ver Skandinavien och ned i Baltikum hérjar
prostatacancern pa ett satt som saknar motstycke annat an i delar av Centralafrika,
Elfenbenskusten och i Karibien dar méan bar pa en sarskild genetisk riskfaktor. S3, kan
aven svenska man bara pa anlag som gor oss extra kansliga? Vi vet att sjukdom i sldkten
klart 6kar risken.

Henrik Gronberg, som ar professor pa Karolinska institutet, har forskat kring
prostatacancer i 20 dr och har sarskilt intresserat sig for vara geners betydelse. Hittills
har 35 sa kallade snippar pa DNA-molekylen knutits till sjukdomen men ingen av dessa
forklarar mer dn ndgon enstaka procent av fallen. Gronberg tror att vi i framtiden
kommer att kunna saga att genetiska faktorer ligger bakom 45 procent medan
omgivningsfaktorer forklarar 55 procent. Totalt tror han att kanske 200 gener
samverkar med 10-20 olika miljofaktorer. Sa komplex ar sjukdomen.

Men varfor ar dodligheten hogst hos oss?

- Det speglar att det finns faktorer i var livsstil som spelar en roll. Eftersom det dr en sa
bred sjukdom som drabbar en stor del av befolkningen kan det inte vara ovanliga
exponeringar.

Trots aratals forskning finns det inte nagra sdkra vetenskapliga bevis pa vad som
orsakar prostatacancer. Med det sagt, tillagger de flesta forskare SvD intervjuat, finns
det starka misstankar och den starkaste av dem alla har i mer dn 30 ar riktats mot mjolk
och mejeriprodukter. Forskare vid Harvard som leder flera av varldens storsta
kostundersokningar avrader vuxna fran att dricka mer dn tva glas mjolk om dagen. Och
blytunga Varldscancerforskningsfonden har placerat livsmedel med kalcium nast hogst
pa sin riskskala.

Det finns ett ganska uppenbart skal till misstanken. Nar SvD prickar ut de lander dar
manniskor konsumerar mest mejerivaror pa en varldskarta sa visar det sig vara samma
lander som har hogst dodlighet i prostatacancer. Det ar goda skal till att dra igang
studier som undersoker om det finns orsak och verkan, och det ar precis vad forskarna
gjort.

Fa omraden har studerats sd ingdende. Nar SvD gar igenom resultaten visar det sig att de
flesta faktiskt ocksa funnit ett samband. Av totalt 42 studier som vi hittat sdg 37 en 6kad
risk for dem som at mest mejerivaror. Tva sag inga samband alls, medan tre
rapporterade en latt skyddande effekt. Den bild som tonar fram ar att mer dn ett par glas
mjolk eller yoghurt om dagen okar risken for allvarlig prostatacancer med runt 20
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procent, ibland mindre, ofta mer. Risken tycks 6ka med dldern. Och fa dter sa mycket
mejerivaror som aldre svenska man.

Walter Willett som ar professor vid Harvard medical school leder tva av varldens storsta
koststudier och ar den ndst mest citerade forskaren inom omradet kost och hélsa. Nar

SvD intervjuade honom forra aret radde han alla vuxna att vara aterhallsamma med
mjolk.

- Ja, absolut. Vi har inte alla svaren dnnu, men jag tycker att ni svenskar bor dricka
mindre mjolk. Ett eller kanske tva glas ar troligen ingen fara men mer dn sa kan medfora
en risk for prostatacancer.

- Nyttan av mjolk ar tveksam. Det finns utmarkta alternativ och de manniskor som inte
dricker mjolk runt om pa jorden far i sig tillrackligt med kalcium fran gronsaker. Korna
som har en mycket storre benstomme an var dricker inte heller nagon mjolk utan far i
sig vad de behdver fran gras.

For nagra veckor sedan havdade Walter Willett vid en presskonferens i Boston att de
amerikanska kostradens tonvikt vid mjolk mer speglar den maktiga mejeriindustrins
intressen dn den senaste forskningen. Om mjolken spelar in, vilket flera ledande
forskare misstanker, vad ar det i mjolken som utgor en fara? Det finns minst tre olika
hypoteser:

En ar att det animaliska fettet i mjolken ar boven. De studier som tittat pa detta har dock
sdllan hittat ndgra samband.

En annan hypotes bygger pa upptackten att mjolk 6kar kroppens produktion av IGF-1
som ar en insulinliknande tillvaxtfaktor, vilket i sin tur misstanks bidra till att
prostatatumorer vaxer snabbare. Har pagar mycket forskning och for detta talar att
mjolk inte tycks paverka det totala antalet fall, men daremot antalet allvarliga fall. Till de
som sett en koppling till IGF-1 hor den stora europeiska EPIC-studien.

Den bast utforskade hypotesen ar trots detta att mjolken rubbar balansen mellan
kalcium och D-vitamin i kroppen. D-vitamin bildas i huden da vi solar och skyddar
cellerna mot prostatacancer. Dessutom vet forskarna att for mycket kalcium hindrar D-
vitamin fran att anta sin aktiva form i kroppen. Balansen ar kanslig och bada behovs for
att bland annat lagra in kalk i skelettet.

Redan 1998 rapporterade svenska forskare som studerat 526 6rebroare att de som at
mest kalcium I6pte drygt tva och en halv gang ganger storre risk for aggressiv
prostatacancer. [ Sverige svarar mjolk och ost for 61 procent av det kalcium vuxna far i
sig. Mangden D-vitamin ar dock ganska liten trots att det tillsatts i mellan- och
lattmjolken. Det har skulle kunna forklara varfor svenska mjoélkdrickare drabbas
hardare dn mjolkdrickare pa soliga Hawaii eller i Uruguay, dar tva av de studier utforts
som tonat ned risken med mjolk. Det knappa solljuset pa vara breddgrader skulle ocksa
kunna forklara varfér mjolkdrickare tycks drabbas mindre i sédra Europa, dar en annan
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- Jag tycker att dldre man bor vara forsiktiga med att dricka mycket mjolk. Vara resultat
har bekriftats av de stora Harvardstudierna som ar mycket valgjorda, sager Alicja Wolk,
professor pa Karolinska institutet som var med och gjorde Orebrostudien.

Anda planerar Socialstyrelsen inte att gi ut med ndgon rekommendation.

- Tyvarr ar budskapet fran epidemiologiska studier inte alltid sa exakt att det enkelt kan
oversattas i atgarder. Om man skulle avgora en dos dar mejeriprodukter blev skadlig sa
blir det som att jamfora risken mellan att réka 12 eller 15 cigaretter om dagen. Det dr
problemet, sager Jan-Erik Damber, 6verldkare pa Sahlgrenska, som ar projektledare for
Socialstyrelsens arbete med att ta fram nya nationella riktlinjer for varden av
prostatacancer. Han vill andad inte utesluta att mjolken kan vara orsaken till att Sverige
ofrivilligt ligger i topp pa varldens prostatacancerliga.

- Nej, det kan mycket vl vara en sddan faktor som ligger bakom, sager han.
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