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Magen, maten

& mjolken

Vi reder ut begreppen.




Mjolkens sammanséttning dr unik. Mjolk
innehaller 18 av de 22 nadringsamnen som vi
behover fa i oss varje dag. Inget annat livs-
medel ger oss sa mycket naring pa en och
samma gang. Att dricka mjolk som maltids-
dryck innebar en trygghet, ett satt att saker-
stalla att behovet av vitaminer och mineraler
tillgodoses.

| en allt stressigare varld ar det latt att
magen reagerar. Allt fler upplever magont
och det ar latt att lagga skulden pa maten
och ibland ocksa pa mjolken. | denna skrift
reder vi ut begreppen kring bland annat
laktosintolerans.

Vi pa Svensk Mjolk tycker att det ar varje
barns ratt att fa bra mat och dryck varje dag.
Vi arbetar visserligen for mjolk men ar ange-
ldgna om att information har en saklig och
vetenskaplig grund. Vi vill ge ett helhetspers-
pektiv dar mjolken finns med i ett samman-
hang.




Ont i magen?

Det kan finnas manga forklaringar till ont i magen. Det
kan till exempel bero pa stress, somnbrist, tuggummi-
tuggande eller intag av kolsyrade drycker, godis med
sotningsmedel eller att barnet far for fiberrik mat. De
rekommendationer som géller fér vuxna kring fibrer
galler inte for barn. De bor successivt vanja sig vid
fullkorn och fiber. Forst i tonaren géller samma rekom-
mendationer som for vuxna.

Andra livsmedel som bénor, 10k och artor kan ocksa
orsaka magknip och andra symtom liknande de for laktos-
intolerans. Orsaken &r att tunntarmen inte kan bryta ner
kolhydraterna i dessa livsmedel utan de hanteras i tjock-
tarmen vilket orsakar gaser.

Ett annat skél kan vara glutenintolerans som innebar
att man &r allergisk mot det protein som finns i spann-
maélsprodukter som bréd och pasta. En obehandlad
glutenintolerans gor att tarmslemhinnan skadas vilket
kan gora att man dven blir laktosintolerant med problem
vid konsumtion av mjélk och mjolkprodukter. Det kallas
sekundar laktosintolerans. Om man behandlar gluten-
intolerans ldker tarmslemhinnan och man kan dricka och
dta mjolk och mjolkprodukter igen. Vidare kan barnet ha
problem pé grund av komj6lksproteinallergi eller laktos-
intolerans.

Det ar riskabelt att experimentera med barnets mat
innan man sikert vet orsaken till magproblemen. Uteslut
inte mjolk och mjolkprodukter i onédan, utan sok diagnos
hos sjukvérden. Mjolk och mj6lkprodukter ar viktiga
nédringskéllor, inte minst for dem som ater lite.



Om laktos och laktosintolerans

Laktos ar en kolhydrat som finns i mjélk och mjolk-
produkter. Laktos bryts ner med hjilp av enzymet laktas
som finns i tunntarmen. Vi fods alla med férmégan att
bryta ner laktos. Eftersom modersmjolk innehéller betyd-
ligt mer laktos &n komjolk har smé barn hog produktion
av enzymet. De flesta i vért land behaller en god produk-
tion av enzymet hela livet och har inga problem att dricka
mjolk.

Bara 3-5 procent av den vuxna, svenska befolkningen
har en minskad enzymproduktion. Det innebér att lak-
tosen fortsatter till tjocktarmen dér bakterier bryter ner
den via en jasningsprocess. Denna jasningsprocess kan ge
upphov till besvir som gasbildning, magont och diarré.
Det 4r d& man séger att en person ar laktosintolerant.

Laktosintolerans debuterar tidigast i skol&ldern och
oftast inte férrén i tonaren. Det dr dérfor inte sannolikt
att ett barn i forskoledldern ar laktosintolerant. Om ett
litet barn eller barn i forskolan har ont i magen &r det
darfor viktigt att ta reda pa den verkliga orsaken med
hjélp av vardpersonal. Att sjélv stilla diagnos och vidta
atgdrder kan fa allvarliga problem som foljd.

Laktosintolerans debuterar
tidigast i skolaldern.

.

Hantering av laktosintolerans

Vid laktosintolerans brukar det ofta ga bra att dricka eller
dta en mindre mangd mjolk och mjolkprodukter. Man
sager att det dr en dosfréga. De flesta kan till exempel
dricka ett litet glas mjolk tillsammans med mat. Fil och
yoghurt innehéller naturligt mindre laktos. Bakterierna

i tjocktarmen kan dven successivt forbéttra formagan att
bryta ner laktos och da minskar besvaren. Hardost ar
naturligt laktosfri och gar alltsé bra att dta &ven om man
ar laktosintolerant.

Om man trots allt har sé stora besvér av laktosin-
tolerans att man inte kan dricka mjolk ar det lampligast
att anvanda laktosfria produkter. D& fir man fortfarande
tillgdng till all den niring som finns i mj6lken.



Komjolksproteinallergi kan drabba de minsta
Om ett litet barn undet ett ar reagerar pd mjolk och
mjolkprodukter &r det troligt att det beror pa komjolks-
proteinallergi. Det sker oftast direkt vid introduktion
av mjolk och mjolkprodukter. Symtomen &r magont,
krikningar, gaser, diarré eller hudutslag. Barnet kan
ocksa fé en allvarlig allergisk reaktion. Det &r da mycket
viktigt att soka lakarvard snabbt. Vid komjolksprotein-
allergi maste alla mjolkprodukter uteslutas. Ungefér
1 procent av alla barn f6ds med komjolksproteinallergi.
De flesta vixer ifrdn den fére skolaldern. Endast 0,1 pro-
cent av vuxna svenskar dr komjolksproteinallergiker.
Det ar viktigt att ta hjélp av professionell vardpersonal
for att reda ut vad barnet verkligen har for problem. Det
kan fa allvarliga konsekvenser att sjélv stilla en diagnos
som dr felaktig.

Behandling av komjolksproteinallergi

Vid komjolksproteinallergi ska alla mjolkprodukter ute-
slutas helt fran kosten. Det &r ett stort ingrepp i ett barns
matvanor och kraver handledning av dietist.

Nar ett barn har diagnostiserad komjolksproteinallergi
finns det erséttningsprodukter som ska sékerstélla att
barnet far den néring det behover och inte far brist pa till
exempel kalcium. Den rekommenderade mangden 5 dl
mager mjolk/mjolkprodukter per dag ger 75 procent av
det kalcium vi fér i oss.

De flesta véxer ifrdn komjolksproteinallergi innan de
borjar skolan. Barnet ska genomgé regelbundna tester
med hjélp av sjukvarden som visar nar det sker. Det ar
bra att barnet far mj6lk och mj6lkprodukter nér allergin
ar borta. Det bidrar till néringstrygghet, det vill sdga att
barnet far den néring det behéver.

Alla tycker inte om mj6lk men fil eller yoghurt ar goda
alternativ. Erbjud olika mjolkprodukter och visa att du
sjalv tycker om dem s inspirerar du barnet.

Mjolk innehaller 18 av de
22 ndringsdmnen som vi
behdver varje dag.
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%¢ det ar mycket vikdigt att fa en dlagnps av .l.ak.t:lre for Jamforelser mellan laktosintolerans och

barnets magproblem. Det kan finnas olika skal till pro-

blem med magen och att inte fa rétt behandling kan f&

allvarliga konsekvenser. Det ar stora skillnader mellan orsak och hantering av laktos-
intolerans och komjolksproteinallergi.

komjolksproteinallergi

¢ om ett barn inte blir helt aterstéllt pa laktosfri kost har
det inte laktosintolerans. Man kan inte bli ”lite battre”, da
ar diagnosen nagonting annat. Det dr da viktigt att dtergd
till att ge barnet mjolk och mjolkprodukter som vanligt

Laktosintolerans Komjolksproteinallergi
Upptrader tidigasti ~ Upptécks oftast nar mjolk

for att det ska fa tillgdng till viktig néring. skoldldern. ;T;?gzzir?;i? ?)Eassrtnsg;t
¢ uteslutning av ett livsmedel gér tillvaron krénglig for fore skoldldern.

barnet, fordldrarna och personalen pé forskola. Ersétt- Symtom  Gaser, buller i magen, Magkramp, diarré, ibland
ningsprodukter ar dessutom dyrare. Se dérfor till att det diarré. hudutslag. Kan ge kraftiga
inte behover ske i onédan. allergiska reaktioner.

%% laktosintolerans kan orsaka obehag men &r ingen Diagnos  Genom sjukvérds- Genom sjukvardspersonal.
allergi och dirmed inte farligt. Vid komjélksproteinallergi personal.

maste alla mjolkprodukter uteslutas helt medan en per- Hantering Ar inte en allergi och  Allergi innebir att mjslk
son som &r laktosintolerant ofta kan dricka och 4ta en viss ar inte farligt men och mjélkprodukter ute-
méangd mjolk och mjélkprodukter. obehagligt. De flesta  sluts helt. Ta hjélp av

kan hitta en dagsdos  dietist for att sékerstélla
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¢ att utesluta mjolk och mjolkprodukter utan ersatt- som fungerar. ett tillrickligt néringsintag.

ningsprodukter innebér en risk for att barnet inte far den
néring det behover. I varsta fall kan det leda till hdmmad ) ) ) ) ) ) ) ) )
tillvaxt. Sok darfor alltid hjalp av dietist om barnet har

komjdlksproteinallergi. () o o o o o o [
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