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Komjolksproteinfrikost till ammande mammor

Galler for: Barn, unga och familjehalsa Barnavardscentraler Varmland

Nedan foljer rad till dig som ska starta med komjolksproteinfrikost for att ditt barn misstanks reagera
pa komjolksprotein. Behover du mer rad kring komjolksproteinfrikost prata med din BHV-
sjukskoterska.

Gor sa har:

e Prova strikt komjolksproteinfrikost under minst tva veckor. BVC féljer darefter upp och bestammer
nar ndsta steg att provocera med mjolk i kosten igen kan ske. Se langre fram i texten hur en
provokation med mjolk gar till.

e Dusom ammande mamma behover ta tillskott med 10 pg D-vitamin/dag och 900 mg kalcium/dag.
Anvander du 5 dl kalciumberikade ersattningsprodukter for mjolk/dag (se nedan) racker det med
500 mg kalcium/dag. Kalcium- och D-vitamintabletter finns receptfritt pa apotek.

Kostrad

Det ar proteinerna i komjolken som orsakar den allergiska reaktionen hos barnet med olika symtom
som foljd. Komjolksprotein i maten som du som ammande mamma ater passerar dver i brostmjolken.
Aven mycket sma mangder av mat som innehéller komjélksproteiner kan ge symtom. Mjélkprodukter
av far, get och andra djur innehaller liknande protein och ska inte anvandas. Laktosfria eller
laktosreducerade mjolkprodukter kan inte anvandas eftersom de innehaller lika mycket mj6lkprotein
som vanlig mjolk.

Uteslut foljande livsmedel och aven de livsmedel dar féljande ingar:
Colostrum Kvarg Ost-alla sorter
Creme Fraiche Karnmjolkspulver Skummijélkspulver
Fil Laktos/ Mjolksocker* Smor
Glass Margarin Smorfett/Smorolja
Gradde Matfett/ matfettsblandning Torrmjolk
Graddfil Messmor/ Mesost Vassle/ Vasslepulver
Graddpulver Mijolk Vassleprotein
Kasein Mjolkpulver Yoghurt
Kaseinat Mjolkprotein
Keso Natriumkaseinat
Kesella
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*Laktos kan dven finnas i vissa lakemedel. Diskutera det med din lakare.

Zendium tandkram innehaller komjélksprotein och bor ej anvandas.

Produkter med probiotika kan innehalla komjolksprotein.

Observera att dven vissa hudvardsprodukter kan innehalla komjoélksprotein.
Mjoblksyra E 270 innehaller inte komjolksprotein och behover inte uteslutas ur kosten.

Enligt markningsregler fran EU, maste mjolk och produkter av mjolk alltid anges om det ingar som
ingrediens i ett livsmedel.

Angaende markningen “kan innehalla spar av’-det finns i dagslaget inga gransvarden for hur stora
mangder allergen det finns i livsmedel som ar markta med “kan innehalla spar av”. Det kan variera fran
obefintliga till mycket hoga halter. Undvik darfér livsmedel dar det star “kan innehalla spar av
komjolk”. Observera att markningen ar frivillig. Till exempel kan produkter markta “vegansk” innehalla
spar av mjolk utan att det deklareras.

Maltidsforslag

Frukost och mellanmal

e Dryck: Kaffe, te, vatten, juice

e |stdllet for mjolk/yoghurt/kvarg: vélj en berikad vegetabilisk dryck/ghurt eller kvargliknande
alternativ gjord pa havre, soja, mandel, kokos, n6t och/eller ris. Det finns manga olika méarken i
dagligvaruhandeln. Ar du van att ha mjolk i ditt kaffe eller te byt ut mjélken mot en
vegetabilisk dryck.

e Manga brod ar mjolkfria och de flesta flingor och musli innehaller inte mjolk men Ias alltid
innehallsforteckningen pa produkten.

e Paldgg: anvand ett mjolkfritt margarin. Andra palagg som agg, skinka, avokado, hummus,
makrill i tomatsas, tapenade eller kaviar innehaller inte mjolk. Korv, leverpastej och andra
blandande charkprodukter kan innehalla mjolk. Las pa innehallsférteckningen!

Det finns vegetabiliska ostar som ar gjorda pa havre, soja eller kokos som substitut for den
vanliga mjolkbaserade osten.

e Alla frukter, bar och gronsaker i ren form gar bra
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Lunch och middag

Planera garna maltiderna utifran tallriksmodellen: 16k
blomkal
broccoli
gronsaker

rotfrukter

o Potatis, pasta, ris, gryn eller bréd

o Gronsaker, rotfrukter och frukt
o Fisk, kyckling, agg, kott, tofu eller baljvaxter

linser skaldjur

Alla gronsaker, rotfrukter, potatis, ris, nudlar och pasta i ren erckiing

form ar mjolkfria. Det galler dven rent kétt, kyckling, fisk, dgg
och baljvaxter

Var extra uppmarksam om du véljer hel- eller halvfabrikat da dessa kan innehalla mjolk. Las
alltid innehallsférteckningen. Det finns tex mjolkfria korvar.

Var ocksa extra uppmaérksam och fraga personalen vad maten innehaller om du képer mat pa
restaurang, snabbmatskedja eller pa café.

Anvand mjolkfritt margarin eller vegetabilisk olja vid all matlagning, t.ex. Carlshamns, Milda
mjolkfria eller Flora mjolkfria

Ersatt vanlig mjolk och andra mejerivaror som creme fraiche, gradde, yoghurt med produkter
baserade pa havre, soja, ris eller kokos nar du lagar mat eller bakar.

Fardiga saser och andra tillbehor eller halvfabrikat kan manga ganger vara mjolkfria men har

maste du lasa ingrediensforteckningen.

Livsmedel
Chark

Diverse
Fikabrod

Glass

Godis, choklad och
snacks

Hel- och halvfabrikat

Kétt, fagel och fisk

Saser

Agg

Innehaller inte mjolk
Kokt och rokt skinka, saltkott
Korvar och leverpastej markta mjolkfria

Rena kryddor som salt, socker, sirap, peppar, orter

Mijolkfria bullar, kakor, efterratter

Glass gjord pa havre, soja, ris, notter eller kokos.

Manga isglassar och sorbetglassar

Mjélkfri choklad
Vissa godissorter i fardigforpackade pasar.
Popcorn och vissa lattsaltade chips

Produkter markta mjolkfria

Kott, fagel och fisk i ren oblandad form

Ketchup, senap, tacosas, mango chutney, sweet
chilisas

Aioli, babaganoush (auberginrora) och Hummus
(kikartsrora)

Agg i ren oblandad form

Innehaller eller kan innehalla mj6lk

Korv, leverpastej, kottbullar, hamburgare,
pannbiff

Kryddblandningar, buljonger, kakaoblandningar,
vissa te och kaffeblandningar

Vanliga bullar, kakor, efterratter som innehaller
smor, mjolk eller annan mejeriprodukt.

Alla vanliga glassar

Vissa isglassar och vissa sorbetglassar

Vanlig choklad, vissa godissorter, [6sgodis,
naturgodis, smaksatta chips, ostbagar, vissa
|attsaltade chips

Industritillverkade produkter som potatis- eller
rotmospulver och potatisbullar. Pulversoppor,
pajer, gratanger m.m.

Fardig risgrynsgrot, risgrynspudding m.m.
Fardiga pastaratter

Vallingpulver och grétpulver. Klammisar

Industritillverkade produkter som t.ex.
kottfarsratter, pytt i panna, schnitzel, fiskbullar,
panerad fisk, fiskgratanger m.m.

Dressingar, majonnaser, pulversaser m.m.
Pesto (innehaller ofta parmesanost)

Aggratter som pannkaka, vafflor, ostkaka,
puddingar
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Spadbarn som far modersmjolksersattning

Om barnet delammas och ocksa far modersmjolksersattning behovs under eliminationsperioden en

komjolksproteinfri modersmjolksersattning, ett sa kallat hydrolysat. Dessa kan kdpas receptfritt pa

apotek efter rekommendation av lakare eller sjukskoterska pa BVC.

Om barnet ar i alder for att borja med smakportioner rekommenderar vi att ni vantar med detta tills

eliminationsperioden pa tva veckor ar dver. Detta for att kunna beddma eliminationsperioden pa

basta satt. Om barnet senare konstateras ha en komjélksproteinallergi kan introduktion av

smakportioner av andra livsmedel ska ske pa samma satt som for andra barn. Det ar viktigt att ni och

ert barn far en tid hos dietist pa barnmedicin om komjolksproteinallergin kvarstar.

D-droppar ska ges pa samma satt som for andra barn men kan ocksa behovas efter tva ars alder vid

kvarstaende komjolksproteinallergi.

Nar det géller vaxtbaserade drycker sasom havre-, soja-, kokos-, mandel-, nét- och risdryck innehaller
de farre naringsamnen och i mindre mangd jamfort med komjélksfria modersmjolksersattningar. Det

finns inga krav pa sammanséattning och de kontrolleras inte heller pa samma satt som

modersmjolksersattningar. Vaxtbaserade drycker bor darfor inte anvandas som dryck eller som

ersattning for mjolk i barnets valling eller grot. Detta géller framst till barn under ett ars alder. Fran ett
ars alder kan vaxtbaserade drycker berikade med kalcium anvéandas. Observera dock att bade soja- och

risdrycker kan innehalla tungmetaller och mineraler i for hoga mangder. Risdrycker skall enligt

rekommendation fran Livsmedelsverket inte ges till barn under 6 ar.

Laktosfria eller laktosreducerade mjolkprodukter kan inte anvandas eftersom de innehaller lika mycket

mjolkprotein som vanlig mjolk. Laktosintolerans &r ett helt annat tillstand som sallan drabbar sma

barn.

Provokation med mjélk

Ammande mammor som ater komjélksproteinfrikost

Du som mamman atergar till att dta mjolkinnehallande livsmedel enligt nedan. Vid tydlig forsamring

hos barnet aterinférs komjolksproteinfrikost igen.

Dag 1-2: begriansade mangder mjolk. Infor vanlig mjolk i kaffe/te, smor pa smorgas eller sas gjord pa

mejeriprodukt
Dag 3—4: Lagg till 1-2 dl mjolk och/eller mejeriprodukt
Dag 5: Aterga till normala mangder

Spadbarn som far hydrolysat

Dag 1: Blanda % modersmjolkersattning med % hydrolysat i en maltid
Dag 2: Blanda % modersmjolkersattning med % hydrolysat i alla maltider
Dag 3: Blanda % modersmjolkersattning med % hydrolysat i alla maltider
Dag 4: Blanda % modersmjolkersattning med % hydrolysat i alla maltider
Dag 5: Enbart vanlig modersmjolkersattning till alla maltider.
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