BREVKASSEN

PER BRENDGAARD
er ekspert i madens
betydning for sund-
heden. Han arbejder
som selvstendig
ernaringsradgiver.

LEIF SKIBSTED

er professor i fadeva-
rekemived Institut
for Fadevareviden-
skab ved Kagben-
havns Universitet.

ER COLA KUN DOBBELT SA

SODT SOM MALK?

Dan Jgrgensen, Holbaek:

M Forleden ville vi overbevise vores
teenageungerom,at Coca-Colaer me-
get usundere end mealk. Vi forzldre
gik derfor i gang med at tyde varede-
klarationerne og blev noget overra-
skede.

Sgdmalk indeholder ca. 5 procent
kulhydrater, mens Colaindeholderca.
10 procent kulhydrater.

Betyder det, at cola kun er dobbelt
sd sgdt som malk?

Svar fra Per Brendgaard:

Ja, det kan man sige. Men kulhydra-
terne i Coca-Cola er tilsat sukker,
mens kulhydraterne i mealk er na-
turligt forekommende malkesukker.
Anbefalingen om at spare pa sukker
geelder kun for tilsat sukker, ikke na-
turligt forekommende sukker i bl.a.
malk og frugt. Coca-Colaindeholder
ikke andre naringsstoffer end suk-
ker, hvorimod malk indeholder en
lang raekke verdifulde naringsstof-
fersom f.eks. protein og kalk. Mzlk gi-
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erekspertiernering og er madredaktgr pa er professor i fade-
hjemkundskab. Samvirke og kan varesikkerhed ved
Hun arbejder pa traekke pa FDB’s Institut for Fadeva-
University College egne eksperter. revidenskab ved Kg-
Sjelland. benhavns Universitet.

verimodsatning til Coca-Colaikke ri-
siko for syreskader patenderne. Der
er derfor mange gode grunde til, at
jeresteenageunger skal drikke malk
i stedet for Coca-Colaellerandre suk-
kerholdige sodavand. Men sgrg for
at vaelge de magre (f.eks. skummet-
melk) i stedet for de fede (f.eks. s@d-
malk) typer malk, da maelkefedt er
usundt.

BEHOLDER SAFTEN VITAMINERNE?
Nina Lind Balslev, Arhus:
M Hvor stortet vitamintab er der, nar
man koger saft af sesonens bar og
frugter? Det er jo ikke fgdevarer, vi
spiser i store mangder, men jeg kun-
ne stadigvek godt tanke mig at vide,
om der er»lidt at hente« pa den erna-
ringsmassige front, nar vi drikker et
glas solbarsaft. | sammenhang her-
med kunnejegogsd godt taenke mig at
vide, hvor mange vitaminer der i reali-
teten er at findeijuice fra koncentrat
-noget madervelvare,siden mankan
lese, atetglasjuice kanerstatteen af
de seks frugter (og grentsager), vi ger-
ne skulle have i dggnet?

Svar fra Leif Skibsted:

Frugt og gregnt er vigtige kilder til C-
vitamin, til folat, der hgrer til B-vita-
minerne, og til carotenoider, der er
provitamin for A-vitamin. Frugt, her-
under bar, indeholderisar C-vitamin,
somviskal haveca.80omgafhverdag,

Alle offentliggjorte spgrgsmal
til brevkassen belgnnes med
Claus Meyers: Meyers Bagerimed
70 opskrifter pa alt fra rugbrad
til &blemuffins og tevirkes. Se
hvorsimpelt detkanveere atlave
skgn mad.
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