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Det senaste om mat och néring for alla barn i forskole- och skolaldern.
Mijolk

Mjolk innehéller 18 av de 22 nirningsdmnen vi behover fa i
oss varje dag.

Ett av de viktigaste ndringsdmnena i mjolk &r kalcium som
behovs bland annat for att bygga ett starkt skelett. Kalcium,
vitamin D och belastande motion bygger ett starkt skelett.
Den processen pagar fram till 25 ars alder. Efter ca 30 arsalder
handlar det om att bevara den skelettkvalitet som byggts upp.

Barn och ungdomar behdver 5 dl mjélk mjolkprodukter i form
av mjolk, fil eller yoghurt per dag. 1 skiva ost motsvarar 1dl
mjolk nér det géller kalciuminnehall. 5 dl mjélkprodukter per
dag ger 75 % av kalciumbehovet.

Mellan, latt och minimj6lk, samt fil och osétad yoghurt ar be-
rikat med vitamin D. Vitaminets betydelse for kroppens hélsa
dr manga, bland annat for processen att bygga ett starkt ske-
lett och for ett bra immunforsvar. Kroppen kan sjélv tillverka
vitamin D med hjilp av solljus. I vért land har vi dock langa
perioder utan solljus och behover tillskott av vitamin D via
maten dir mjolken dr en av de viktigaste kéllorna till vitamin
D for barn.

Barn under tva ar rekommenderas D-vitamindroppar. Fran
4 veckors alder till 2 ar ges 10 mikrogram per dag. Lis dos
angivelse pa forpackningen. Efter 2 érs édlder ska behovet av
vitamin D tillgodoses via maten.

Den tidiga forskning som sa att kalcium hdmmar upptaget
av jarn dr nu reviderad. Det gar utmirkt att servera mjolk till
blodpudding och kéttritter. At girna gronsaker och frukt som
hjalper kroppen att ta upp jarn.

Laktosintolerans kan orsaka obehag men &r ingen allergi och
dérmed inte farligt. Vid komjdlkproteinallergi maste alla me-
jeriprodukter uteslutas helt medan en laktosintolerant person
kan dricka och dta en viss méangd mjolk och mjolkprodukter.

Det ar mycket viktigt att fa en diagnos av ldkare for barnets
magproblem. Blir barnet inte helt aterstdlld utan bara “lite
battre” av att utesluta mjolkprodukter beror magproblemen pa
nagot annat.

Kalla ”Barn, mat och mjolk” av Mjolkframjandet dér den kan hamta/bestél-
las som folder i pdf format eller bunden. www.mjolkframjandet.se



