
Ett diskussionsunderlag om mjölk.



Ända sedan föreningen Mjölkpropagandan 
startade för snart 100 år sedan har mjölken 
haft en särställning i Sverige - inte minst 
i skolan. Och mycket av det vi tänker och 
känner sitter i sedan barnsben. Men stämmer 
allt vi fått lära oss? Eller rättare sagt: 
Stämmer det fortfarande? Saker och ting 
förändras ju. 

Vi som har satt ihop den här lilla boken  
heter Oatly AB och gör havredryck. Vi är 
övertygade om att människosläktet måste 
börja äta och dricka mer växtbaserat, både 
ur hälso- och klimatsynpunkt. Samtidigt tror  
vi väldigt mycket på en öppen diskussion. 

Så när du bläddrar i den här boken, kom 
ihåg: Inget är svart eller vitt. Det här är 
knepiga och ofta väldigt komplexa frågor. 
Vi kan bara säga vad vi tycker och tänker 
utifrån vad vi vet. Läs in dig på ämnet, 
lyssna på olika parter, diskutera med  
andra och bilda dig en egen uppfattning. 
Det brukar bli bäst så.
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Bengubben till vänster syf-
tar antagligen på kalciumet  
som finns i mjölk och som 
hjälper till att bygga upp 
skelettet. Men komjölk har 
inte ensamrätt på denna alka - 
liska jordartsmetall (yummi!).  
Berikad havre dryck till ex-
empel innehåller lika mycket 
kalcium som komjölk.

”Berikad? Det låter inte 
speciellt naturligt… inte 
på samma sätt som det är i 
mjölk”, tänker du kanske då.  
Men kalcium hamnar inte i 
havre dryck på ett konstigare  
sätt än det till slut hamnar  
i komjölken. Kornas foder 
berikas nämligen med både 

vitaminer och mineraler  
för att mjölken ska inne-
hålla så mycket näring som 
man vill att den ska. Och 
en sak till, det är mer  
resurseffektivt att berika  
växtbaserade drycker jämfört 
med att berika kossornas 
foder. En del av näringen 
behöver ju kossan själv.

Gillar du varken havredryck 
eller komjölk finns det 
också massor av kalcium i 
bland annat bönor, ärtor, 
nötter, frön och i en hel 
del fisk (inte minst i de 
pyttepyttepyttesmå benen 
som man också äter!).



Ok, håll i hatten för nu 
blir det åka av: Komjölk är 
inte en förutsättning för 
biologisk mångfald. Själva 
betandet av de öppna mark-
erna kan göras av vilka  
betesdjur som helst. Hästar  
och får till exempel. Faktum  
är att de flesta mjölkkor 
inte ens betar i de här 
mångfaldsrika och öppna 
landskapen i alla fall.  
Det finns inte tillräckligt 
mycket näring för mjölk-
korna där, och dessutom 
måste de hålla sig nära 
bondgården eftersom de ska 

in och mjölkas titt som 
tätt. Som det ser ut idag 
betas cirka 1/3 av natur-
betesmarkerna av ”mjölk-
rasdjur” vilket främst är  
sinkor (kossor som snart 
ska kalva) och ungdjur,  
och alltså inte av kor som 
faktiskt mjölkas. Så man 
kan säga så här, att en 
del av de öppna land skapen 
hålls öppna med hjälp av 
mjölkproduktionen, men att 
mjölkkor skulle vara den 
enda lösningen, är inte 
riktigt fallet. Alls.

- BÄ

KVITT -
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  Mjölkkor behövs för de  
ÖPPNA LANDSKAPEN OCH DEN  
 biologiska mångfalden.

                  punkt.
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Ja och nej. Fast mest nej. 
Skollunchen är superviktig. 
30 % av all näring och energi 
som ungarna ska få i sig 
varje dag ska komma från 
den. Helst ska maten pricka 
av allt som kidsen behöver, 
men det är inte alltid så 
det ser ut. I de fall den 
inte gör det, är det bra 
att komplettera med något 
annat än vatten som mål-
tidsdryck. Frågan är då om 
det måste vara just mjölk? 

Tittar man på Livsmedels-
verkets kostråd till perso-
nalen i skolrestaurangen så 
är det viktigt att vara ex-
tra observant på att barnen 
får i sig tillräckligt med 
fibrer, fleromättade fetter 
och vitamin D. Samtliga kan 
man hitta i flertalet beri-
kade vegetabiliska drycker.  
  
--------------------------- 

* Tid för reflektion * 
---------------------------

Barn måste få i sig  
näring och då är just 
mjölken i skolan ett 
superviktigt livsmedel.

Innan vi började med avel, 
kraftfoder och effektivare  
kalvning så mjölkade en 
ko precis så mycket som 
en kalv behövde; cirka 
5-10 liter mjölk per 
dag. Idag snittar en 
mjölkko på 30-60 
liter. Per dag. 
Frågan är om en 
ko verkligen 
kan bli mer 
produktiv,  
bara så där, 
utan att det 
påverkar henne på 
något sätt? Man kan 
säga såhär, att idag lever 

en mjölkko 
cirka fem år. 

Då hinner hon 
kalva tre  
gånger innan  

hon slaktas, ofta  
på grund av juver-
sjuk domar. Förr, 
på den tiden då 
hon inte mjölkades  
så mycket, då levde  

hon cirka fyra gånger  
så länge. Så, som svar 

på om en kalv behöver 
all mjölk som kossan pro-

ducerar så är väl svaret 
nej. Tyvärr.

KALVEN KAN 
INTE DRICKA ALL 
MJÖLK SOM 
KON PRODUCERAR 
I ALLA FALL. 
Och det är svintungt för kossan att 
bära på, hon vill ju bli mjölkad.
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Ja, är inte det märkligt? 
Eller nej, inte egentligen. 
Låt oss ta ett steg till-
baka. Närmare bestämt till 
1923. Då startade före-
ningen Mjölkpropagandan. 
Det här var fattiga tider 
och många barn, men även 
vuxna för all del, behövde  
få i sig mer näring. Perfekt  
med mjölk som är så närings-
tätt! Namnet ”Mjölkpropa-
gandan” beskriver väl i och 
för sig deras syfte ganska 

väl men i alla fall; de 
skulle informera allmän-
heten om mejeri produkter, 
höja kvaliteten och fram-
förallt – öka konsum tionen 
av komjölk. De delade ut 
broschyrer och gjorde  
filmer och arran gerade 
mjölkdagar, och i skolan  
ordnades med särskilda 
mjölklektioner med före-
drag och filmvisning och 
tävlingar. Svenska staten 
stämde in, de ville vara 

mina barn får 
lära sig massor 
om mjölk  
i skolan.

Det finns under-
visningsmaterial 
och allt.  

med och bättra på folk-
hälsan och bidrog med en 
bra slant, för på den här 
tiden fanns det inget som 
hette ”fri konkurrens på en 
fri marknad”. Därför var 
det ingen som höjde speci-
ellt mycket på ögonbrynen 
över att myn digheterna  
gynnade en särskild bransch 
på det där sättet. 

Mjölkpropagandan finns inte 
kvar längre, men komjölken, 

eller rättare sagt mejeri-
företagen, har fortfarande 
en särställning i skolan.  
Och det är väl därför deras  
under visningsmaterial, affi-
scher och skojiga bilder på  
mjölkkylskåpen inte räknas 
som reklam, utan som fakta. 
(Hade det varit reklam  
hade det förstås varit  
förbjudet.) Stödet finns 
också kvar men nuförtiden  
delas det ut av EU och 
kallas skolmjölksstöd.
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Det är förvisso bra att  
utnyttja hela kon (vilket  
vid närmare eftertanke 
beskriver exakt vad det 
är vi gör…). Men så här: 
Efter ungefär fem år slak-
tas en mjölkko, till skill-
nad från tjurkalvarna 
som slaktas mer eller 
mindre direkt. Cirka 
2/3 av vårt nötkött 
kommer från just 
mjölk besättningen. 
Därför är kött- och 
mejeri branschen 
bästa kompisar kan 
man säga; för  
varje liter ko-
mjölk produceras 
30 gram nötkött. 
Och köttet i sig 
har ännu större  
klimat påverkan än 
mjölken.

Så om du tänker att  
du ska göra en insats 
genom att välja ost  
istället för kött, så gör 
du inte riktigt det efter-
som mjölkproduktionen  
faktiskt genererar kött. 
(”Fun facts”: Det går åt 
cirka 10 kilo mjölk för att 
göra 1 kilo ost.) Så man 

kan väl säga att det där 
win-winnet snarare är lite 
av ett lose-lose-upplägg  
om man ser på det ur ett 
klimatperspektiv.

Mejeriprodukter är lika 
mycket ett animaliskt  
livsmedel som kött, 
även om många inte 
tänker på det. Och 
oavsett om vi 
dricker komjölk 
eller äter ost 
eller kött så blir 
slutresultatet 
alltså ändå att 
animaliebaserade 
livsmedel har hög 
klimat påverkan. 
Med det i bakhuvu-
det ska man kanske 

titta på win-winnet 
från en annan vinkel:  
Om vi konsumerar  
mindre animaliskt 
skulle det inte  

finnas så många uttjänta 
mjölkkor, eller kalvar som 
blir ”över”, som vi skulle 
behöva slakta och äta upp. 
Mjölk och kött är långt 
ifrån det enda alternativet 
för att få i sig det  
kroppen behöver.

Korna ger 
faktiskt 
inte bara 
mjölk utan 
också kött. 
KOSSORNA ÄR 
LIKSOM SUPER-
ANVÄNDBARA. 

Win-win. 
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DET ÄR faktiskt  
för LITE PROTEIN  
I Vegetabiliska 
drycker.
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För lite för vem? Inte för 
den generella människan i 
Europa i alla fall, för de 
allra flesta av oss får i 
sig för mycket protein. 
Till och med väldigt mycket 
mer än vad som rekommen-
deras. Många tänker nog 
inte på det, men det finns 
faktiskt protein i nästan  
all mat vi äter. Även i  
havre dryck. Är du en muskel-
knutte eller elitidrottare 
kan du dock behöva få i dig 
lite mer protein än den ge-
nerella människan i Europa.

Titta på vegetarianerna som  
exempel. De har oftast inte 
speciellt svårt att få i sig  
tillräckligt med protein,  

inte ens om de helt skippar  
komjölk och ägg. (Det förut - 
satt att de inte äter väl-
digt ensidigt, vilket i så 
fall också borde leda till 
skörbjugg och uttråkning.) 

Vad händer med allt protein  
som kroppen inte vill ha då? 
Jo, en del av det omvandlas 
till, just det – fett. 

Inte nog med det. En annan 
del av protein överskottet 
kissar vi ut. Och protein 
innehåller kväve. Den höga 
kvävehalten i avloppsvatt-
net som bidrar till över-
gödning är faktiskt direkt 
relaterad till protein-
halten i maten.

Traditioner är himla trev-
ligt. Men med risk för att 
vara lite hårda nu: Om  
några av våra traditioner  
skulle ha en negativ 
klimat påverkan, då behöver 
man kanske inte krampaktigt 

hålla fast i dem, hur himla 
mysiga de nu än är? Kanske 
kan vi rucka lite, lite på 
dem och prova något annat 
till våra kanelbullar  
istället? Hallonsaft?  
Jul-te? Fjällbäcksvatten?



Att vegetabilisk dryck inte 
smakar komjölk beror på att 
det inte är komjölk. Det är 
väl det enkla och ganska  
logiska svaret när man tänker 
efter i cirka en sekund.  
Om du har druckit komjölk  
i hela ditt liv och har  
den smaken som utgångspunkt 
och norm och förväntar dig 
att annan dryck ska smaka  

likadant, då kan ju till 
exempel havredryck te sig 
ganska otrevligt (eller  
nej, låt oss använda ”ovant”  
istället). Frågar du där-
emot någon som bara dricker 
havredryck hur de tycker  
att komjölk smakar är 
sanno likheten stor att hen 
svarar ”otrevligt”. Eller 
”ovant” menar vi, förstås.

vegetabilisk  
dryck smakar  
inte alls  
som mjölk.

Helt klart. Om alternativet 
är vatten eller ingenting 
alls, det vill säga. Den 
naturliga följdfrågan:  
Varför finns det bara ko-
mjölk, vatten eller ingen-
ting alls att välja mellan 
då? För att få växtbaserad 

dryck i skolan krävs oftast  
intyg, och för vissa räknas 
det som ”önskekost”, vilket  
är ett ganska lustigt be-
grepp för något som många 
väljer av klimatskäl.

Mitt barn slarvar MED
MATEN I SKOLAN
och då är det bättre   
att hen åtminstone  
får i sig lite mjölk.

UUUNGE!
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VAD SKA HÄNDA 
MED ALLA  
MJÖLKBÖNDER 
OM VI SLUTAR 
DRICKA MJÖLK?

Motfråga: Vad ska hända med 
klimatet och människorna om 
vi inte lyckas hålla tempe-
raturökningen under 2°C? 
Ok, det var lite snäsigt. 
Men det hade varit en god 
idé att redan nu kika på 
hur det borde se ut år 2050  
om vi ska klara tvågraders-
målet. Dagens situation: 
Glo balt står kött- och 
mejeri industrin för 7,1 
miljarder ton växthus gas-
utsläpp. Samtidigt vill allt  
fler människor i världen 
äta som i välfärdsländerna  
– mycket kött och mjölk. 
Om det håller i sig kommer 
konsumtionen av kött- och 
mejeri produkter öka med 65 % 
respektive 76 % till år 2050. 

”Men hallå!?! Försök inte 
dribbla bort mig med en 
massa siffror!”, tänker  
du nu. ”Det var bönderna  
vi pratade om.” Jo, vi  
behöver bönder mer än  
någonsin. Bönder som är 
redo att ställa om till  
att producera sådant vi  
behöver. Både nu, och i 
framtiden. Det är just vi 
som lever i ett välfärds-
land som måste agera före-
bilder och förändra hur vi 
äter och visa vägen till 
en håll bar livsmedelspro-
duktion. I det arbetet är 
bönderna nyckelpersoner för 
att vi ska lyckas. Så väl i 
Sverige, som i andra länder.
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MJÖLK ÄR 
KLIMATSMART.

Vi börjar med några fakta. 
Varje år släpper den  
globala kött- och mejeri-
industrin ut 7,1 miljarder 
ton växthusgaser. Och det 
låter ju inte så smart.  
Men det mjölkindustrin  
syftar på när de säger  
att komjölk är klimat smart 
är att eftersom mjölk är 
så näringstätt, så är det 
liksom värt det. Typ ”man 
får mycket för pengarna”, 

förutom att vi pratar om 
näring och betalar med ut-
släpp i det här fallet. 7,1 
miljarder ton växthus gaser, 
som sagt. Det är förvisso 
väldigt få livsmedel som är 
100 % klimatneutrala, men 
samtidigt är det faktiskt 
så att det finns en massa 
annan mat som du kan stoppa  
i dig som ger dig lika mycket  
näring, men som inte alls 
har samma klimatpåverkan.

Jag har druckit
mjölk i hela mitt 
liv och mår hur 
bra som helst.
Om vi utgår från att du  
som mår ”hur bra som helst” 
inte är född igår, så har 
det hänt en hel del de  
senaste åren. Idag står 
livsmedelsproduktionen  
för minst 1/4 av världens 
totala växthusgasutsläpp. 
Mer än hälften av dessa i 
sin tur kommer från kött- 
och mejeriindustrin, vilket 
faktiskt är mer än vad  
all världens transporter 
(bilar, båtar, flyg, tåg 
och så vidare) släpper ut 
sammanlagt. Därför behöver 
vi verkligen tänka på vad 
vi äter idag, mer än någon-
sin. Så även om du person-
ligen inte tycker att du 
påverkas av mättade fetter 

hit eller dit, så påverkar 
ju dina val faktiskt alla 
som bor på den här plane-
ten… ja, där ingår förstås 
du också. Hur det ska gå 
för planeten i sig då? Det  
behöver du knappast oroa 
dig för. Den lär finnas 
kvar i några miljarders  
solvarv till.
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Det finns en massa bra  
näringsämnen i komjölk. 
Gott så. Men många av 
dessa fina 
närings-
ämnen kan 
du få i 
dig genom  
att äta  
eller dricka  
andra produkter. 

Varför serverar skolorna 
inte oftare vegetabiliska 
drycker då? Kul att du und-
rar. En del hänger såklart 
ihop med vanans makt, men 
det har också att göra med 
att skolorna får ett så 
kallat skolmjölksstöd av  
EU – 1,80 kronor per liter. 
Det är rätt mycket,  
inte minst då skolorna  
brottas med hiskeligt 
tighta budgetar för 
att få ihop en  

vettig meny.  
Toppen hade 

ju varit om 
skolan till  

exempel fick ett 
baljväxt-stöd, fisk-

stöd eller spaghetti- 
stöd, men det finns inte. 

EU har nämligen bestämt 
att komjölk ska introdu-
ceras tidigt i skolmaten då 
skolbarnens matvanor grund-
läggs. Och anledningen till 
det är för att säkra efter-
frågan på mjölk i fram  tiden. 
(Hm…)

EU vill alltså via skol-
mjölks stödet öka mjölk-
konsumtionen bland barn  
– trots att det motverkar  

klimatmålen de 
själva satt upp. 
”Kontraproduktivt” 
känns som ett väl 
valt ord här.

Men Skolan  
har ju alltid  
serverat mjölk.

Helt rätt. Komjölk är ett 
väldigt näringstätt livs-
medel. Det innehåller fak-
tiskt 18 av 22 näringsämnen 
som en människa behöver få 
i sig varje dag. Därför 
passade komjölk så bra när 
det var fattigt och 
eländigt i Sveri-
ge. Idag är det 
kanske snarare 
bättre att se 
över helheten  
av allt vi 
stoppar i 
oss, och då är  
det en fördel 
att äta lite  
olika sorters mat.

För ett livsmedel är inte 
per automatik bra bara för 
att det innehåller mycket  
av allt. Framförallt inte 
när vi redan får i oss 
mer än tillräckligt av de 

flesta näringsämnena. Å ena 
sidan är förstås tillgången  
på mat i Sverige idag en 
lyx (tänk valfri matbutik, 
till och med den där pytte-
lilla på hörnet), men å 
andra sidan har det tyvärr 

ballat ur åt andra hål-
let – vi i Sverige 
gör inte av med 
all energi vi 
sätter i oss.

En inte helt 
lång sökt idé 
skulle väl vara 
att äta och 

dricka mindre av 
sådant vi behöver 

skära ner på, till exem-
pel mättat fett, salt och 
socker, och mer av det vi 
saknar, till exempel fler-
omättade fetter, fullkorn 
och fibrer, som bland annat 
finns i växt baserad kost.

Mjölk inne-
håller FAKTISKT 
massor av näring. 
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Ekologisk 
mjölk 
är ändå 
bättre än 
o-ekologisk 
havredryck.

Det är toppen att du väljer 
ekologiskt, och eko-mjölk 
har absolut sina fördelar  
jämfört med o-ekologisk 
mjölk. Men tänker du på 
klimatet så gör du 
större skillnad 
genom att  
övergå från 
kött- och  
mejeripro-
dukter till 
vegetabiliska.  
Oavsett eko- 
stämpling eller 
inte. Visst, det är 
inte helt lätt att lägga  
om hela sin livsstil så  
där hux flux. Men vad många 
inte vet är att just maten  
är en stor miljöbov. Globalt  
sett kommer minst 25 % av 
människans klimat påverkan 
från maten, och över hälften  
av dessa 25 % i sin tur, 

kommer från kött- och 
mejeri  industrin. Kanske har 
du hört att tillgången till 
vatten kommer att bli ett 
problem framöver? Det kan 

du hoppa upp och sätta  
dig på. För att pro-
ducera ett enda 
glas komjölk går 
det åt 255 liter  

vatten, och 

det går åt 8 gånger mer 
vatten per kalori vid  
produktion av animalier 
jämfört med vege tabilier. 
Så att börja välja växt-
baserat är med andra ord en 
väldigt, väldigt bra start! 

åka tåg och käll-
sortera är också 
kanonbra grejer!
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Ett mycket intressant ämne! 
Allt levande liv som finns 
på den här planeten (till 
exempel djur, människor, 
växter, etcetera) inne håller 
kol. När vi äter och  
andas bildas kol-
dioxid som vi 
släpper ut på 
olika sätt.  
Inga konstig-
heter. Men när 
en ko idisslar 
tar kolets krets-
lopp en liten omväg 
och bildar istället metan. 
Egentligen inga konstig-
heter här heller, kor har 
(typ) alltid funnits och 
har alltid släppt ut metan. 
Problemet är mängden kor. 
Globalt sett är de väldigt  
många fler idag. Och det här  
metanet som korna släpper ut  

(snarare genom utandning  
än fisar faktiskt), är en 
mycket starkare växthusgas 
än vad koldioxid är - det 
tar cirka 12 år innan den 

brutits ner. Och det 
blir ju problem 
eftersom metan har 

en värmande effekt. 
Närmare bestämt 28 
gånger mer än kol-
dioxidens, räknat  
på 100 år. Och vad 
det i sin tur har  

för konsekvenser skulle vi 
också kunna grotta ner oss 
i, men det är lite dåligt 
med utrymme för det just här.  
Summan av karde mumman är 
att det är super viktigt att  
begränsa utsläppen av metan,  
som alltså korna bidrar 
ganska ordentligt till.

KON INGÅR I 
ETT naturligt 
KRETSLOPP.

Självklart ska vi som bor 
i Sverige stödja svensk 
livsmedelsproduktion. Alla 
gånger. Men hur svensk  
ko mjölken än är så bidrar  
den, tillsammans med resten  
av kött- och mejeriindu-
strin, till växthusgas-
ut släppen i världen. Och 
eftersom vi delar den här 
planeten med alla andra 

som bor på den så blir 
växthusgaserna oundvikligen  
ett problem för oss alla. 
Avslutningsvis vill vi 
upplysa om att du kan 
stödja den svenska livs-
medelsindustrin precis 
lika mycket genom att välja  
vegetabiliska alternativ 
som odlas och förädlas  
i just Sverige.

Köper man svensk-
producerad mjölk  
istället för  
importerad stödjer 
man den svenska 
livsmedelsindustrin. 

- DE
T SÄ

GER 

 JU 
SIG 

SJÄL
VT.
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Om du är en medelsnitts-
svensk konsumerar du cirka 
340 kilo om året. Och det 
kvalar väl sådär bra in un-
der ”inte så himla mycket”.  
Du tänker ”ja, fast i så 
fall dricker jag inte som 
en medelsnittssvensk”.  
Kanske inte. Men de flesta  

bälgar inte heller i sig 
flera glas mjölk så där 
rakt upp och ner. Du har 
kanske inte tänkt på det, 
men komjölk dyker upp  
vid fler tillfällen än du 
kanske tror. Tänk smör. 
Matlag ningsgrädde. Yoghurt. 
Filmjölk, hårdost, mjuk ost,  

 Äh, jag 
dricker 
ändå inte 
så himla 
mycKET 
MJÖLK. 

crème fraîche, gräddfil, 
keso, kvarg, glass, vanilj-
sås… etcetera. Och inte 
heller att förglömma, den 
där lilla, lilla skvätten  
du häller i kaffet… den 
blir inte så liten i slut-
ändan. Faktum är att av 
all den dryckesmjölk vi 
svenskar konsumerar, det 
vill säga sådan du köper i 
vanliga mjölkförpackningar, 
så hamnar 1/4 i kaffet.

Så även om, säg en pizza,   
kan kännas rätt avlägsen 
från kossor och mejeri, så  
har den mer eller mindre  
(med betoning på mer) starka 
kopplingar till ett glas 
ko mjölk, om än i annan form.

Oavsett hur lite eller 
mycket eller ingenting alls 
av dessa 340 kilo komjölk 
du sätter i dig, så mot-
svarar Sveriges totala 
mjölkkonsumtion cirka 4,2 
miljoner ton växthusgaser 
varje år. Ganska abstrakta  
siffror som kanske inte  
är helt lätta att relatera 
till. Om vi säger så här 
istället, det motsvarar 
cirka 1,7 miljoner Thailands- 
resor. Och då snackar vi  
från Sverige, tur och retur.
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