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Bakgrund

Naringsbrist vid
a rl ngs rl S VI Uppskattningsvis 2-7,5 % av alla spadbarn har mjélkproteinallergi
Ovanligt med debut i vuxen alder

mj Ol kfri kOSt Ammande mammor

Satts ofta in vid minsta besvar
e ’ Saknas ofta en aterintroduktionsplan
Det ar Va/ ,ba,a att ta bOI’T Saknas ofta en dietistkontakt
mj6lken?
Mjolkfri kost:

Amanda Rydel
ASTA-dagarna
April 2026

Vad at Du till frukost idag?

Vad hander med naringsintaget nar en mjolkfri kost ordineras? Kalcium
Om man utesluter mejeriprodukter fran sin kost minskar intaget av: Brist kan leda till: Behov av kalcium:
. Ostg_opo_ros e Barn 1-3 ar: 450 mg
e Tillvaxthamning (barn) e Vuxna dver 25 ar: 900 mg
e Ammande: 950 mg

Kalcium
D-vitamin
Protein
Energi

och andra vitaminer- och mineraler som t.ex. B12

RDI: rekommenderat dagligt intag



http://t.ex
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Kalcium i livsmedel: Ost

100 ml mjélk, yoghurt eller fil: 120 mg . e 1 skiva motsvarar nastan 1 dl mjolk
e Innehaller kalcium men &r inte berikad med d-vitamin

100 ml berikad vegetabilisk dryck: 120 mg
100 g broccoli: 48 mg
100 rakor (utan lag): 37 mg

100 g kiwi: 33 mg

Hur ska man lyckas uppna sitt kalciumbehov? D-vitamin

Behov 900 mg: ar relativt vanligt
- Rakit/osteomalaci

7,5 dl mjolk, fil eller hurt eller 8 skivor ost .
o T Y - Trétthet

e 7,5dl vegetabilisk berikad dryck

Uppnar du ditt RDI av kalcium?
Manga backar sma....

D-vitamin i livsmedel:

Fet fisk t.ex. lax

Agg

Kantareller

Berikade mejeriprodukter (eller vegetabiliska d

ar du D-vitamin i solen

Finns i tva former: D2 och D3

Behov f6r barn och vuxna: 10 mikro
1 dI berikad mj6lk innehéller ca 1 mikrogram
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Hur uppnar man sitt behov av D-vitamin? Jarn

Behov ca 10 mikrogram/dygn e Finns inte i mjélk
e Fokus pa kalcium och d-vitamin = minskar livsmedel rika pa jarn

100 g lax: 7 mikrogram e Kalcium hammar jarnupptag

1 dI mjélk: 1 mikrogram

1 &gg: 1 mikrogram . q & o
Livsmedel rika pa jarn:
o 1 liter mj6lk/berikad vegetabilisk dryck

e 1259 lax + 2 dl mj6lk/berikad vegetabilisk dryck o Kott, fagel, fisk, 4gg
_ : e Morka bladgronsaker
Uppnar du ditt RDI av d-vitamin? e Inalvsmat, baljvaxter, fullkorn

Berikade vegetabiliska drycker/gurt mm. Protein och energi

Havre, soja, arta, ris etc Manga barn ater mindre méangd proteinrika livsmedel
Ekologiska alternativ innehaller inte kalcium Mejeriprodukter bidrar till en stor del av proteinintaget
D2 istéllet for D3 5 dIl mjolk ger ca 250 kcal = 1750 kcal per vecka
Mindre mangd protein, vegetabilisk kalla Lite gradde dar, lite mjolk som dryck etc

Hur uppnar man RDI av kalcium och D-vitamin utan
berikade vegetabiliska drycker?

Sa ar det bara att ta bort mjolken?




Take home message

Eliminera inte ett livsmedel fran kosten utan en tydlig uppféljningsplan
Vid en elimination vid mer &n ca 2 veckor bor dietistkontakt erbjudas
Behdvs medvetna val for att uppna RDI

Ha en standardfraga for att beddma kunskapen kring mjolkfri kost
- Har du funderat pa vad du/ditt barn s ta till frukost?

- Brukar ni ata macka? Vad tankte ni anvanda for palagg?

Ta hjélp av din dietist!

AR det nédvandigt med elimination?
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Bra hemsidor

www.livsmedelsverket.se

http. utritionsfakta.se/2019/03/18/konsekvenser-av-matallergi-for-livskvalitet-
och-kostens-nutritionella-kvalitet/

https://www.internetmedicin.se/barn-och-ung
kostbehandling
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