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Mjolkens sammansattning ar unik

eftersom den innehaller 18 av de 22
naringsamnen som vi behover fa i
oss varje dag. Inget annat livsmedel 1

den svenska kosten ger oss sa mycket

naring pa en och samma gang. Att

dricka mjolk som maltidsdryck inne-
bar en trygghet, ett satt att sakerstalla
att delar av ens vitamin- och mineral-
behov tillgodoses. Svensk mjolk ar

naturligt god utan onodiga tillsatser.




Borja smaka

I samband med att man borjar ge barnet smakportioner
kan barnet ocksé fa smaka pa sma mangder mjolk, exem-
pelvis en skvitt pa groten eller i mosad potatis. Det &r bra
att vinja barnet vid smaken av mjolk precis som man van-
jer barnet vid andra smaker. Anledningen till att man bor
vénta med att introducera mj6lk som maéltidsdryck tills
barnet dr 10-12 manader &r att barn ofta gillar mj6lk och
darfor kan dricka sig métta pa mjolken. Eftersom barn har
sma magar ar det viktigt att se till att de fér i sig varierad
kost och inte bara mjolk.

I slutet av barnets forsta ar (ca 10-12 ménader) kan
man boérja anvinda mj6lk som maltidsdryck. Den mjélk
som rekommenderas enligt Livsmedelsverket ar lattmjolk.
Pa Mjolkfradmjandet anser vi dock att det viktigaste ar att
man ger barnen mj6lk som ar berikad med vitamin D. Det
ar alla de magra mjolksorterna, dvs mellanmjolk, latt-
mj6lk och minimjolk. Fran 2 ars &lder och uppét rekom-
menderas 5 dl magra mjolkprodukter per dag.

Vénta inte for 1ange med att introducera mjolken som
en naturlig del av barnets kost eftersom den &r en trygg
kalla till vitaminer och mineraler som &r viktigt for barnet
under hela uppvaxten.

Bra att vanjas vid smaken av mjolk

fran 0 till 6 manader ingen mjolk
fran 6 till 10-12 manader mjolk som smakportion
fran 12 manader mjolk som maltidsdryck

fran 2 ar och uppat 5 dl magra mjolkprodukter varje dag

Rekommendation: drick mjolk

Livsmedelsverkets rekommendationer séger att barn

6ver tva ar och vuxna bér fa i sig en halv liter nyckelhals-
markta mjolkprodukter varje dag. Om rekommendationen
om dagligt intag uppfylls har barn fatt i sig 100 procent av
sitt dagliga behov av kalcium, vitamin B12, riboflavin och
fosfor. Mjolk skall forstas inte ersitta annan mat. Ju mer
varierat man ater, desto béttre dr det for naringsbalansen.
Kroppen behover allsidigt sammansatt kost.

Kroppen behover allsidig kost. W ‘
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Mjolk ger starka ben ...

... ar en klyscha som faktiskt stdmmer! For barnen &r
mjolken den i sérklass viktigaste kalciumkéllan. Sol- och
dagsljus ger oss vitamin D som behévs for att kroppen ska
kunna tillgodogora sig kalcium. Men eftersom vi i Sverige
har for lite solljus stora delar av aret har man infort en lag
som sdger att man ska berika all mager mjolk (dvs mellan-
mjolk, 1attmjolk och minimjélk) med vitamin D. Bristen
pa solljus ar ocksd en av anledningarna till att vi ger vara
smé barn D-droppar. Tillsammans bidrar vitamin D och
kalcium i mjolk till att stdrka barnens skelett.

Under uppvaxtéren dr det sarskilt viktigt att fa i sig
tillrackligt med kalcium. Kalcium ar nédvéndigt for bild-
ning av ben och ténder, blodkoagulering och nervfunktion.
Brist pa kalcium kan ge hdmmad tillvaxt och bristande
intag under en langre period kan leda till benskorhet. Att
fa i sig kalcium g6r man lattast genom att dricka mjolk.

Livsmedelsverket rekommenderar att alla 6ver 2 ar far
i sig 5 dl nyckelhalsmérkta mjélkprodukter per dag. En dl
mjolk motsvarar en dl fil eller yoghurt. En skiva ost mot-
svarar ungefir en dl mjolk avseende kalciuminnehall.

Andra livsmedel som é&r rika pé kalcium &r t ex broc-
coli, gronkél, sétmandel och kikértor. De innehaller dock
inte lika mycket kalcium som mjolk. T ex finns det lika
mycket kalcium i fem dI mjoélk som i ett kilo broccoli.

_ X P Kroppen behéver en halu liter
w e B mjolk varje dag, det gdller sdudl
stora som smd.
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Myten om mjolk som jarnhammare

En felaktig uppfattning ar att kalcium i mjolk skulle hdm-
ma jarnupptaget om man dricker den i samband med
jarnrika livsmedel. Orsaken till att denna myt har uppstatt
ar att gammal forskning tydde pa att sé var fallet. Darfor
rekommenderade Livsmedelsverket tidigare vatten som
maltidsdryck i forskolor.

Nyare forskning har visat att kalcium i mj6lk inte hdm-
mar jarnupptaget. Kroppen har en féormaga att reglera
upptaget av jarn pé lite ldngre sikt. Darfor dr nu rekom-
mendationerna dndrade sd att man bor servera lattmjolk
eller vatten som méltidsdryck.
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Allt magont ar inte laktosintolerans

Alla spadbarn, med ytterst fa undantag, fods med enzy-
met laktas i tunntarmen. Utan enzymet kan inte barnet
tillgodogora sig brostmjolkens laktos. Ingen annan mjolk
ar sa rik pa laktos som ménsklig modersmjolk.

Medfodd laktosintolerans ar extremt séllsynt och det
finns idag inga kédnda fall av medf6dd laktosintolerans i
Sverige. Laktosintolerans debuterar i de allra flesta fall
forst i skolaldern och det &r ytterst ovanligt att barn i
forskoledldern &r laktosintoleranta.

Laktos ar en kolhydrat

Laktos dr namnet pd den kolhydrat som finns i mjolk. For
att kroppen skall kunna bryta ner laktos krévs att enzymet
laktas finns i tunntarmen. De flesta ménniskor med ned-
satt laktasproduktion har inga eller mycket lite besvar av
det och kan konsumera mjolkprodukter utan problem.

De personer som har nedsatt laktasproduktion och som

far problem med magen av mjolk kallas laktosintoleranta.
I Sverige &r ca 3-5 procent av befolkningen laktosintoler-
anta. Symtom pé laktosintolerans kommer direkt efter
maéltid och ger diarré, uppsvilld mage, buksmértor, gaser
och "buller” i magen. Dessa symtom liknar de som kan
uppkomma i samband med konsumtion av bénor och
artsoppa.

Magproblem ar sallan matproblem

Problem med magen beror ofta pa annat 4n maten. Lite
ildre barn som inte lingre ammas kan f ont i magen av
en mangd olika anledningar som stress, trotthet, hunger,
svarhanterliga kénslor etc. Om det skulle vara maten som
ar kéllan till magont, beror det séllan pa mjolken. Om det
skulle vara mjolken som orsakar magont behover det inte
bero pé laktosintolerans.

P4 senare ar har det néstan blivit en trend att vara
laktosintolerant och ménga stéller egna diagnoser utan
sjukvardens hjalp. Det ar av yttersta vikt att fa rétt diag-
nos stélld sé att inga livsmedel i barnets kost utesluts i
onddan. Nar det géller sma barn kan det handla om att
barnet har svart att bryta ner andra kolhydrater och det
ar darfor viktigt att ta reda pa vad det dr som gor att
magen krénglar sa att man kan undvika on6diga besvar.
Livsmedel som innehaller "hardsmalta” kolhydrater &r
till exempel fiberpasta och boénor. Dessa livsmedel &r inte
farliga for barnet men kan i vissa fall orsaka gaser och
O6mhet i magen. Ett tips ar att se efter pd innehallsforteck-
ningar pa livsmedlen och dra ner pa de som innehéller en
hog halt av fullkorn och fibrer. Fullkornsvélling dr exem-
pelvis svarare for det lilla barnet att bryta ner &n "vanlig”
valling.



Komjolkproteinallergi

Det ar viktigt att skilja pa komj6lkproteinallergi och
laktosintolerans. Allergi mot mjolkens proteiner (komjolk-
proteinallergi) drabbar ca 2 procent av de svenska
smabarnen. Har man ett barn med komjo6lkproteinallergi
skall man dock inte misstrosta, for de flesta barn viaxer
ifrdn sin allergi i 2-3 arséldern.

Endast 0,1 procent av vuxna svenskar ar komjolk-
proteinallergiker. Komjolkproteinallergi kan visa sig forsta
géngen ett spAdbarn far komjolk i maten. Symtomen kan
vara magknip, krdkningar, diarré eller nisselutslag. Nar
ldkare har konstaterat allergi, ska alla produkter som
innehéller mj6lk och mj6lkprotein uteslutas ur maten.
Idag finns flera bra erséttningsprodukter for den som é&r
komjolkproteinallergisk, t ex havredryck.

Tips & rad till foraldrar

1.Vanj ditt barn vid mjolk i god tid. Det &r ett 1att satt att sdkerstélla
ett gott ndringsintag.

2. Orega me gott exempel och bidra till din egen goda hélsa - drick
mjolk till maltiderna. Om du sjélv inte dricker mjélk, 1at det inte ga
ut 6ver ditt barn, servera k i samband med maltider 4nda.

3. 0m du missténker att ditt barn inte tal mjolk, stdll ingen egen
diagnos, begdr en utredning hos B
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Mer information

Las mer pa Mjolkframjandets webb:
www.mjolkframjandet.se

Dér finns ocksa faktamaterialet att ladda
ner i A4-format. Samma material finns
ocksa tillgangligt pa medfoljande DVD.



Varfor en film om mjolk?

Att bli foralder ar en stor omstallning som innebdr mycket
glddje, men ocksd mycket oro. Inte minst éver maten. Dar-
for ar det inte konstigt att vi pad Mjolkframjandet dagligen
far manga fragor rérande mjolk och myter om mjolk. Men
ibland kan det vara svart att skilja pa vad som faktiskt ar
sant och vad som ar sa kallade myter eller missuppfatt-
ningar.

Vi vill genom denna film med faktamaterial redogora
for grundlaggande fakta om mjdlk och mjolkens positiva
egenskaper for vara barns hélsa. Mjolkens sammanséatt-
ning ar unik eftersom den innehaller 18 av de 22 nérings-
amnen som vi behdver fa i oss varje dag. Inget annat livs-
medel i den svenska kosten ger oss s& mycket niring pa en
och samma gang. Tanken med detta material &r att det ska
kunna anvindas som undervisning i t ex férdldragrupper.
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