Komjolksproteinfria rad till ammande mammor vid
kolikbesvar

Dessa rad ar avsedda for att snabbt kunna starta upp en
komjolksproteinfri kost om ditt barn misstanks ha kolik. Behéver du mer
rad kring komjolksfritt prata med din BHV-sjukskoterska. Elimination och
provokation av komjolksprotein gors alltid i samrad med BVC.

GOr sa har:

Prova strikt komjolksfritt under 3-5 dagar.

Om ditt barns kolik forsvinner testar du att anvanda vanliga mjolkprodukter
igen, t ex ost pa smorgas, mjolk till maltid eller i kaffe/te.

Om barnet inte aterfar besvar 6ka snabbt pa med komjolksprodukter.

Blir barnet ater samre atergar du till komjolksfritt igen. Prova med mjolk i din
kost en gang i manaden.

Om barnet fortfarande vid 5 manaders alder far kolik av att du ater
komjolksprodukter kontakta din BVC for bedémning.

Om du behover fortsatta med komjolksfritt mer an en vecka behdvs
kalciumtillskott. Anvéander du kalciumberikade produkter racker det med 500
mg/dag annars behéver du 900 mg/dag. Kalciumtabletter finns pa apotek.

Uteslut foljande livsmedel och dven de livsmedel dar féljande ingar:

Choklad Margarin Mjolk

Kvarg Smorfett Vassleprotein
Ost-alla sorter Gradde Kasein

Creme Fraiche Matfett Mjélkpulver
Karnmjolkspulver Matfettsblandning Yoghurt
Skummjolkspulver Torrmjolk Kaseinat

Fil Graddfil Mjolkprotein
Laktos/ Mjolksocker Messmdr/Mesost Keso

Smor Vassle/Vasslepulver Kesella

Glass Graddpulver Natriumkasein

Téank pa att produkter som dr markerade med bara laglaktos/laktosfritt oftast
inte r komjolksproteinfria. Det behover sta mjolkfritt och vara baserade pa
exempelvis soja, havre, ris, kokos eller mandel. Valj produkter som ar berikade
med kalcium och D-vitamin.

Enligt méirkningsregler fran EU, madste mjélk och produkter déirav, alltid anges om
det ingdar som ingrediens i livsmedIet.
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Frukostforslag

Dryck Brod, flingor och gryn e Ostar baserade
o Kaffe, te e Manga brod ar pa soja, havre
e Soja- havre, mjolkfria eller kokos
mandel- eller e Basmusli, e Ajvar relish,
kokosdryck havrefras, tapenade, tartex,
och/eller cornflakes etc hummus,
alternativ for o x vegetariska
oghurt Palagg e pastejer, baba
y ) o  Mijolkfritt h
e Juice, frukt- margarin ganousc
eller bar.soppor e Kott- och Till flingor och gryn
* Smoothies fiskpalagg e Sedryck
Frukt, bar, gronsaker e Avokado
e Allasorter gar e Agg
bra e Marmelad

Lunch- och middagsforslag

Planera garna maltiderna enligt tallriksmodellens tre delar.

Félj dina vanliga recept!

Mellanmalsforslag

Framtaget av Lena Ljungkrona Falk, Maria Briggert Bengtsson, Julia Backlund, Cecilia Hedstréom, leg. dietister Y
Regionhdlsan, Central Barnhalsovard, VGR, november 2017 (reviderat 2022 av Maria Briggert Bengtsson).

Potatis, ris, pasta, gryn eller brod
Gronsaker, rotfrukter och frukt
Kott, fisk, agg eller baljvéxter

Anvand mjolkfritt margarin eller olja vid all matlagning, t.ex. Carlshamns eller
Milda Culinesse

Ersatt vanlig mj6lk och andra mejerivaror med produkter baserade pa havre eller
soja t.ex. Oatly, Alpro eller Go green nér du lagar mat eller bakar.

Alla gronsaker, rotfrukter, potatis, ris, nudlar och pasta ar mjolkfria. Det galler
aven kott, fisk, 4gg och baljvéxter.

Var extra uppmarksam om du valjer hel- eller halvfabrikat da det kan innehalla
mjolk. Las innehallsforteckningen. Manga korvar kan vara mjolkfria.

Fardiga saser och andra tillbehor eller halvfabrikat kan manga ganger vara
mjolkfria men har maste du lasa ingrediensforteckningen.

Det finns mjolkfri glass (Tofuline, Oatly)

Frukt, bar eller gronsak— alla sorter gar bra

”Mjolkprodukt” t ex, mjolk, yoghurt pa havre/soja/ris/mandel
Brod med palagg (se frukostforslag) eller flingor, musli, gryn
Kaffebrod/kex/kakor finns ocksa mjélkfritt men las ingrediensforteckningen
For mer tips, se 6vriga frukostforslag
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