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Komjolksfri kost

Det dr framfor allt sma barn som drabbas av reaktioner mot mjolkproteiner.
De flesta vixer emellertid ifrin sin allergi redan i 2-3 ars dlder, minga
tidigare én sa. Laktosintolerans (reaktion mot mjolksocker) éir vanligare fran
skolildern och uppét.

Skillnaden pa mjolkproteinallergi och laktosintolerans:
Snabballergiska_symtom: Ofta snabb reaktion med symtom inom 1-2 timmar.
Vanligaste symtomen dr krdkningar, kolik, eksem eller irritation i 6ga och ndsa,
dven besvdr fran luftvigarna kan forekomma. Snabballergiska symtom kan mditas
via blodprov (IgE-formedlad allergi) Alla livsmedel som innehdller mjolkprotein
mdste uteslutas.

Senallergiska symtom: Har tidigare kallats for en mjélkproteinintolerans da
denna allergi inte kan mdtas med blodprov och IgE-antikroppar. Reaktionerna dr
ofta fordréjda och symtom kommer oftast fran nedre delen av magtarmkanalen,
tex. diarré, gaser, magsmdrtor, illamdende, forstoppning. Alla livsmedel som
innehdller mjolkprotein maste uteslutas.

Laktosintolerans: innebdr att enzymet laktas saknas eller finns i for liten mdngd i
tarmen. Laktas fungerar som saxar och klipper sénder mjolksockret i mindre
bitar. Om mjolksockret inte klipps till mindre bitar, bildas en jdsningsprocess i
tarmen. Symtomen dr diarré, magont och/eller gasbildning. Det dr mycket
individuellt hur kdnslig man dr. Vissa tolererar ett halvt glas mjélk medan andra
inte tdal ndgon laktos alls. Laktosfria och laktosreducerade mjolkprodukter
produkter kan anviindas, dven laktastabletter kan anvindas vid behov.

Las innehallsdeklarationerna noggrant!
Mjolkprotein forekommer i en hel del livsmedel och kan ddlja sig
bakom manga olika benamningar:

Mjolk/mjolkprodukter Mjolkpulver Laktos=mjolksocker
Fil/filprodukter Kdrnmjolk/pulver Kasein/kaseinat

Grddde Skummjolkspulver Mjolkalbumin

Margarin Grdddpulver Mjélkprotein
Messmor/mesost Torrmjolk Mjolkdggvita

Ost Ostpulver Natriumkaseinat

Mjukost Vassle, vasslepulver

Keso, kvarg Créme fraiche

Kesella »

Smér Molkiyra och Lactulos
Yoghurt innehaller inte mjolkprotein
Matlagningsyoghurt

Exempel pa produkter som kan innehalla sma mangder mjolkprotein:
Blandade charkprodukter, strébrod, buljong, majonnds, brodglans (brod som
penslats med mjolk), kryddblandningar och mardnger.
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Exempel pa mjolkfria produkter ute i handeln:

Mjolkerséttningar Kalcium/dl
Oatly havrebaserad 0-120 mg
Oddlygood havrebaserad 120 mg
Aiito havre havrebaserad, glutenfri 120 mg
Alpro havredryck havrebaserad 120 mg
Alrpo soyadryck sojabaserad 120mg
GoGreen, Sojadryck sojabaserad 120 mg
Barngrot /villing

Sinlacgrot, (4 man) vitamin och jarnberikad 230 mg/port
Semper mjolkfri vélling (6mén och 1 &r) .. 80 mg/dl
Semper mjolkfri grot (6 méan och 1 ér) 165 mg/port
EnaGo grot (6 mén) e 200 mg/port
EnaGo villing (6 man och 14r) _ 90 mg/dl
”Yoghurt”

Oatly havreghurt havrebaserad 120 mg
Alpro soya, sojabaserad 120mg
Planti sojabaserad 120 mg
YOSA havrebaserad 120 mg
’Gridde”

Alpro soya sojabaserad

Oatly iMat havrebaserad

SOYATOO sojabaserad

Matfett

Mjolkfria Milda

Carlshamn M;jolkfritt

Becel Gold/omega 3

Flora véxtbaserat/mjolkfri

”Ost”

Violife kokosbaserad olika smaker

GreenVie kokosbaserad olika smaker

Oatly pa Mackan havrebaserad olika smaker

Tofuline sojabaserad olika smaker

Glass

Tofuline sojabaserad

Oatly havrebaserad

Tofutti sojabaserad

Choice soja’havre/mandel/kokosbaserad
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Ovrigt
Det finns dven alternativ till créme fraiche, vaniljsés, choklad med mera.

Forutom soja- och havrebaserade erséttningar finns dven produkter baserade pé
notter, mandel, ris och kokos.

Forskrivningsbara modersmjolkersattningar:
Forskrivs via livsmedelsanvisning eller Nutritionsportal av specialistliikare eller
via dietist niir diagnos dr faststdilld.

Kalcium/dl
Nutramigen hydrolyserat kasein 77 mg
Althera hydrolyserat vassle 66 mg
Pepticate hydrolyserat vassle 47 mg

Dessa dr ndringsméssigt kompletta for spadbarn, dérefter som tillagg.

Ovrig information

e Produkter av far- och getmjolk behéver oftast ocksa uteslutas da proteinerna
liknar varandra..

e Risdryck: I enlighet med livsmedelsverket rekommenderas inte risdryck till
barn under 6 dr pga. potentiellt héga halter av tungmetaller.

o Sojaprodukter: Om det dr mdjligt, begrdnsa intag av sojaprodukter for barn
under 1 dr da stora mdngder sojaprotein under spddbarnsdret kan oka risken
for att utveckla en sojaallergi.

Rekommenderat intag av kalcium enligt NNR 2012:

Alder mg kalcium per dag
6 man-1 ar 540
1 ar-5 ar 600
6 ar-9 ar 700
10 ar-17 ar 900
Vuxna 800
Gravida/ammande kvinnor 900

Kalcium (Ca) tillskott, finns att képa receptfritt pa apoteket 250-500 mg.
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Livsmedelsgrupp

Kott, fisk, dgg

Gronsaker

Potatis och rotfrukter

Frukt och bir

Spannmélsprodukter

Mjolkprodukter

Matfett

Dryck

Ovrigt

Mjolkproteinfritt

Alla sorter i ren och
oblandad form

Alla sorter i ren och
oblandad form

Alla sorter i ren och
oblandad form

Alla sorter i ren och
oblandad form

Brod, bakverk och

grot tillredda pa

vatten eller ersittnings-
produkter

se mjolkproteinfria
produkter

Alla oljor, ister, talg,
mjolkfritt margarin

Saft, lask, ol, juice,
kaffe, te, mineralvatten

Kokosmjolk

Innehdaller/kan
innehdalla

Halv- och helfabrikat,
charkuterivaror

Stuvningar, gratinger,
pajer

Moser, pulvermos,
gratinger

Efterritter, desserter

Brod, bakverk och grot
tillredda med m;jolk.
Fyllningar 1 tértor,
kakmix, grot- och
vallingpulver

Alla mj6lk och mjolk-
produkter, gradde, glass
villing, fullkornsvilling

Smor och margarin

Mjolkchoklad,
chokladdryck

Kryddblandningar,

sés- och soppulver,
godis, chips, bakverk,
kokosbollar, kakaoprod.

Bra sidor om komjolksproteinallergi och mjolkfri kost:

www.allergisidan.com

www.nutramigen.se

www.komjolksallergi.se

WWW.enago.se
www.slv.se

www.astmaoallergiforbundet.se

www.allergimat.com

Ingredienslexikon (app)
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