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Faouofnzmi barna - neringarmeoferd

Mjélk

bad kallast mjolkurofnemi pegar likaminn bregst vid proteinum sem finnast i kiamjolk.
Mjolkurofnaemi er algengast 4 medal ungbarna og barna en eldist af mérgum bérnum en po
ekki 6llum. Einkenni mjolkurofnamis hja bornum koma oft fram & fyrstu vikum eda
manudum @vinnar. Einkenni mjolkurofnamis geta komid fram i fleiri en einu likamskerfi,

par & medal hudinni, meltingarveginum og dndunarferum. Algeng einkenni mjolkurofnaemis

eru:
e Huoutbrot, skellur, raudir flekkir og klaoi i hud
e Meltingaronot eins og uppkdst, nidurgangur, kvidverkir og magaverkur
e Hnerri, nefrennsli, hosti og maedi
e Almenn 6not, pirringur, eirdarleysi og minni vilji til ad borda

Hvad parf a0 foroast?

Sleppa parf allri mjolk og mjolkurvérum:

e Mjolk og mjolkurdrykkir eins og kokomjolk, hledsla, mysa

e Skyr, joguart, pykkmjolk, ab mjolk, abt mjolk

e Rjomi, syrour rjomi, smjor, is

e Ostur, smurostur, mysuostur, mysingur
Sleppa parf einnig vorum sem innihalda mjolk. bad er ekki alltaf augljést ad vorur innihaldi
mjolk og pvi mikilvaegt ad lesa innihaldslysingar. Athugid ad ef stendur 4 voru ad hin sé an

mjolkursykurs (laktdsa) parf pad ekki ad pyda ad hun sé laus vid mjolkurprotein.

Faodutegundir sem gaetu innihaldid mjolk geta verid til demis smjorliki, braud, morgunkorn,
kokur, kex, ponnukokur, vofflur, sdsur, supur, kryddblondur, unnar kjotvorur, lifrarkaefa,

lifrarpylsa, kart6flumus 1 pokkum, rasp, ymsir tilbunir réttir o.fl.

Athugid ad sum tannkrem og lyf geta innihaldid mjolk.
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Ord yfir mjolkurvorur i innihaldslysingum sem gott er ad pekkja:

o Islenska: Mjélkurprotein - Mjolkurduft - Undanrennudruft - Mysuduft - Mysuprétein -
Mysa - Undanrenna - Purrmjolk - Mjolk - Mjoélkursykur - Laktosi - Strmjolk - Jogurt
- Smjor - Ostur - Rjémi

e Danska: M&lkeprotein - Laktose - M&lkesukker - Malkepulver - Malketorstof -
Skummetmalkspulver - Sedmalkspulver - Tormalk - Flode - Valle - Vallepulver -
Valleprotein - Jogurt - Ost - Smer

e Enska: Milk protein - Lactose - Milk - Milk powder - Skimmed milk - Milk protein -
Whey - Whey protein - Whey powder - Cream - Cottage cheese - Yogurt - Butter -
Cheese

Hvad parf ao bzeta upp?

Mjolk og mjolkurvorur eru mikilvaeg uppspretta kalks Gr fedunni. Born purfa kalk fyrir

uppbyggingu beina, tanna og tauga.

Raolagour dagskammtar af kalki fyrir born

7-11 méanada 310 mg
1-3 4ra 450 mg
4-10 ara 800 mg
11-17 ara 1150 mg

Mjolkurvorur eru einnig rikar af orku, préteinum, B2-vitamini, B12-vitamini, jodi, selen og
kalium. Pad parf pvi ad skoda vel hvada fedutegundir barnid bordar og hvort paer

fedutegundir innihaldi pau neringarefni sem gati skort.

Hvaod er hzegt ad nota i stadinn
Kalkgjafar:

Melt er med pvi ad nota kalkbaettar sérvorur fyrir born ad 2 4ra aldri, s.s. purrmjolk sem

inniheldur nidurbrotin prétein (Nutramigen, Pepticate, Neocate).

Fyrir born eldri en 2 ara mé nota kalkbatta jurtamjolk og jurtamjolkurvorur. Sojamjélk hefur

sambarilegt orku- og proéteininnihald og mjélk en einnig mé nota kalkbaetta haframjolk og
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mondlumjolk sem inniheldur minna af préteinum og orku en stundum er hagt ad fa

orkurikari tegundir. Ekki er maelt med hrismjélk fyrir bérn yngri en 6 ara.

Heilkornavorur, dokkgrent graenmeti, sesamfrae, mondlur, hnetur og sojaostur (tofi) eru

kalkrikar fedutegundir en upptaka ur meltingarvegi er ekki eins god og ur mjélkurvorum.

Ef barn naer ekki ad uppfylla kalkporf med mataraedi gati purft ad uppfylla porf med

baetiefnum.

Mikilvagt er ad tryggja naega D-vitamininntdku med t.d. 1ysi, D-dropum eda annarri D-

vitaminvidbot.

Annad sem parf ad hafa i huga:

Fylgjast parf vel med vexti barna med feduofnaemi. Ef barn pyngist ekki naegilega
parf ad gefa meira magn af 60rum mat og orkubata med fitugjofum.
Passa parf upp 4 adra proteingjafa eins og kjot, fisk, egg, baunir og linsur.

Leggja aherslu 4 fisk sem jodgjafa.

Til ad auka fj6lbreytni i feduvali ma nota rval af vorum i stad mjolkur, svo sem:

Mjoélkurlaust smjor eins og kokossmjor og jurtavidbit

Mjélkurlaus ostur Ur soja

Mjolkurlaus jogurt ar hofrum, kokos og soja

Jurtarjomi ur t.d. kokos, soja og hofrum.

Jurtamjolk t.d. ungbarnaofnemismjolk, sojamjolk, haframjolk og mondlumjolk.
Ymis alegg eru mjolkurlaus t.d. dkvednar tegundir af lifrarkaefu og skinku asamt
hummus o.fl. Mikilvagt er ad lesa innihaldslysingar.

Mjo6lkurlausir ungbarnagrautar Ur t.d. hofrum, hirsi, mais o.fl.
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