Komjolksfria
kostrad

Introduktion

Forst och framst &r det viktigt att skilja pad komjolksproteinfritt och
laktosfritt. Den har foldern ar avsedd for personer som ar allergiska
mot komjolksprotein eller ammar mjolkallergiska spadbarn.

Vid mjdlkallergi reagerar kroppens immunsystem pa proteinet i
mjolken och signalerar mjélk som “fiende” och mjolk behoéver darfor
uteslutas ur kosten. Laktosintolerans innebar att man har svarigheter
med att bryta ner mjoélksocker (laktos) i maten och innebéar séallan
att man behover ata en helt komjolksproteinfri kost, vilket ar
rekommendationen vid mjolkallergi.

Ingredienser och produkter som kan innehalla mjélkprotein:

Animaliskt fett Kvarg Natriumkaseinat
Choklad Karnmjolkspulver Ostpulver
Créme fraiche Laktos (mjolksocker)* Ost

Fetaost Margarin Skorpsmulor

Fil Matfett/matfettsblandning Skummijolkspulver
Farskost Messmor Smaltost

Glass Mesost Smor/smorfett
Gradde Mjukost Strébrod
Graddfil Mjolk Torrmjolkspulver
Graddpulver Mjoélkalbumin Vassle
Kasein/kaseinat Mjoélkprotein Vasslepulver
Kesella Mjolkpulver Valling

Keso Mjolkaggvita Yoghurt

*Laktos i lakemedel innehaller inga pavisbara mangder komjélksprotein och behdver darfér inte undvikas.
Laktos i livsmedel kan daremot innehalla stérre mangder och kan behdva undvikas.
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Annat att ta hansyn till:

Markningsregler

INGREDIENSFORTECKNINGAR

Enligt europeiska markningsregler maste mjélk och produkter darav alltid
anges i ingrediensforteckningen om det ingar i ett livsmedel. Ta fér vana
att ALLTID lasa innehallsdeklarationen; ett recept kan alltid 4ndras sa det
som tidigare inte innehdll mjélk kanske gér det nu. Eller tvartom.

Livsmedel

MJOLKPRODUKTER

Alla sorters mjoélk och mejeriprodukter maste uteslutas ur kosten och
ersattas av andra produkter. | livsmedelshandeln finns det en mangd
alternativ (vanligen) baserade pa havre, ris eller soja. Dessa fungerar bra
for aldre barn eller vuxna. Energi- och naringsbehovet avgér vad man
kan ersatta mjolkprodukter med. Spadbarn och smabarn behdver oftast
kompletta specialersattningar pa livsmedelsanvisning.

MJOLK FRAN FAR OCH GET
Proteinet i mjdlk fran andra djurslag som tex far och get liknar i hég grad
det i komjolk och ska darfoér undvikas.

MATFETT
Smoér och margarin innehaller vanligen mjélk. Vid behov av margarin finns
det mjolkfria sorter. Rena oljor & mjolkfria.

BROD

Manga matbrdd ar mjdlkfria da de vanligen &r bakade pa vatten och olja,
14s dock alltid pa innehallsforteckningen. Fikabrdd och konditorivaror inne-
haller oftast bade mjdlk och margarin eller smoér.

GROT

Rena gryner ar mjolkfria, men tex mannagrynsgrét och risgrynsgroét tillagas
traditionellt med mjélk medan tex havregrynsgrot och ragflingegrét
tillagas pa vatten.

PALAGG

Alla typer av ost innehaller mjdlk. Rent kétt sdsom rokt/kokt skinka
ar mjolkfritt. Daremot kan halvfabrikat tex korv och leverpastej ibland
innehalla mjolk, valj ett mjolkfritt alternativ.

KOTT OCH FISK

Allt rent kott ar mjolkfritt, men som halvfabrikat kan det finnas mjolk i. Las
alltid noga pa charkvaror sasom korv, blodpudding, fiskpinnar, fiskbullar
etc.

FRUKT, GRONSAKER OCH POTATIS

Allt &r fritt fran mjolk i sin rena form (dven kokt och konserverat), men i
halvfabrikat sdsom pulversoppor och potatismospulver finns det vanligen
mjolk.

OVRIGT

Var extra noga vid alla typer av halvfabrikat. D&r man minst anar det kan
det finnas mjolk. Se upp med tex buljong, fardiga saser/matrétter, godis,
choklad och chips.

Energi och naring

SPADBARN OCH SMABARN

Spadbarn och smabarn har stort behov av energi och naring. En mjolkfri
kost kan l&tt bli energi- och naringsfattig dd mjdlkprodukter &r en stor

del av var matkultur. Man maste darfér vara extra noga med att barn far
kompletta ersattningar anpassade efter deras behov efter att de slutar att
ammas. Prata med din lakare eller dietist.

KALCIUM

Mjolkprodukter bidrar till en stor del av kalciumintaget och beroende
pa vad man ersatter mjdlkprodukterna med, kan man behdva ta extra
kalciumtillskott. Prata med din lakare eller dietist.




L&s mer pa:
www.nutramigen.se
Kontakta kundservice pa:
08-586 33 500

Pa hemsidan:

e En dietist eller en barnlakare kan svara pa dina fragor
om mjdlkallergi och barn

e L&s mer om vara produkter t.ex. Nutramigen* LGG®

¢« Bestall eller ladda ner recept och annat material om
komjoélksproteinfri kost

ABIGO Medical AB, Ekonomivégen 5, 436 33 ASKIM, Sweden
Kundtjénst: +46 8 586 33 500

Viktigt: Abigo och Mead Johnson Nutrition stédjer WHO’s rekommendationer om <
att brostmjolk &r spadbarnets basta féoda. Nutramigen &r ett livsmedel foér speciella n
medicinska &ndamal och skall endast anvandas pa inrddan av l&kare eller dietist. g
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*Varumarke tillhérande Mead Johnson & Company, LLC

© 2015 Mead Johnson & Company, LLC. Alla rattigheter férbehallna
LGG® och LGG® logotyp ar registrerade varumarken tillhérande Valio Ltd, Finland



