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HVAD KAN SYMPTOMERNE
VARE?

Symptomerne p4, at du eller dit barn ikke taler komaelk
kan veere mange. Det kan derfor veere sveert at vide, om
det lige praecis vil gere en forskel for jer, hvis | undgar
komeelk.

Symptomer, som kan skyldes en intolerance eller en reel
allergi over for komeaelk, kan veere:

e Massive mangder af luft i maven, ogsa selv om du
bevser godt af og teknikken pa brystet er god.

e Udslet - bade tar, nupret og red hud. Barneeksem kan
fx skyldes komaelk.

e Blod i affgringen - her SKAL du altid kontakte lsegen.

e Slimet og ildelugtende affaring

e Reflux - sundhed.dk skriver at 40% har en bedring pa
reflux, med en komeaelksfri dicet.

e Mavesmerter og pressen der forstyrrer sgvnen og
vagentiden

e Diarre og forstoppelse.




ALLERGI ELLER
INTOLLERANCE?

Mange sparger, om det er en allergi, hvis barnet ikke taler
komeelk. Det er det som oftes ikke, det er blot en
intolerance, der gar over igen.

De fleste barn, der ikke taler komaelk nar de er sma,
vokser fra det igen. Nogle har stadig en sensitivitet over
for komeelk, ogsa nar de bliver zldre, men der er ikke
nogen reaktion pa mindre maengder.

Hvis dit barn reagerer positivt pa udelukkelse af komaelk
kan det skyldes, at dit barns fordgjelse i forvejen er pa
overarbejde, og derfor har brug for, at dét der skal
fordgjes er ekstra “venligt” for tarmen. De bgrn er dem,
der oftest taler komaelk igen efter en kortere periode med
udelukkelse.

HVORDAN STILLES
DIAGNOSEN?

Hvis du mistaenker, at dit barn reagerer negativt pa
komeaelk og du ammer, sa kan du teste ved at udelukke
komaelk 100% fra din kost. Det er vigtigt at du udelukker
ALT for at fa et reelt billede af, om det er arsagen.

Vores erfaring er, at du skal veere maelkefri i mimumum 4
uger for at fa et reelt billede af, om det hjzelper dit barn.
Mange oplever bedring allerede kort tid efter de

udelukker komaelk, andre skal vaere mere talmodige.
KLUB
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Det betyder, at du skal undga al komaelk i din kost og ogsa
spor af komaelk i diverse produkter, sa vidt det er muligt.
Vi ved det godt - det lyder uoverskueligt, men det bliver
lettere, nar du ferst er i gang.

Hvis dit barn far erstatning, kan du skifte til en hejt
hydrolyseret modermaelkserstatning. Den er ofte meget
dyr, men profiterer dit barn af den, kan din lsege udskrive
en gron recept, som giver dig rabat pa denne erstatning.

Hvis du er i tvivl efter de 4 uger, om der har vaeret en
bedring, introducerer du komeaelk igen i din kost eller i den
erstatning dit barn far. P4 den made kan du teste, om der
kommer en forvaerring igen.

Man kan tage en blodpreve for at se, om der er
maelkeallergi, men ved helt sma bgrn kan blodpreven
sagtens vaere negativ, selv om barnet reagerer pa komaelk.

Hvis du gar til leegen stilles diagnosen oftest ud fra
symptomerne med og uden indtag af komaelk. Sa skriv
ned hvad du ser fgr, under og efter, for man kan sjeeldent
huske det et par maneder senere. Det er ogsa godt at tage
billeder, hvis det er huden der reagerer.

Hvis der er en intolerance eller en allergi, skal din egen
laege henvise videre til en bgrneafdeling. Berneafdelingen
stiller ogsa diagnosen ud fra din beskrivelse af
symptomerne med og uden komeelk i
kosten/erstatningen.

Dette er isaer vigtigt, hvis det er en reel allergi, der
kommer til at sta pa i flere ar. é



HVORFOR LAKTOSE IKKE ER
VIGTIG

Laktose er sukkeret i maelken, som din maelk som
ammende mor ogsa indeholder - sa det er ikke nok at
spise laktosefrit. Der er 1% af alle speendbarn der har
laktose-intollerance og det viser sig typisk ved eksplosiv
diarre. Det er typisk fgrst nar man bliver zldre, man kan
opleve gener fra laktosen.

Det er derimod proteinet i komaelken, som kan drille de
sm4d, og det er netop ikke i din maelk. Derfor er det
komeaelken du indtager, der er udfordringen.

HVAD KAN GENERNE ELLERS
SKYLDES?

Hvis du oplever gener hos dit barn som kunne passe med
symptomerne pa komaelksintollerance eller allergi kan du
sagtens selv teste blot ved at udelukke komeaelk fra din
kost.

Men det kan ogsa vaere, at du ikke oplever bedring ved
dette, og sa skal du vaere obs pa, hvad der ellers kan
forklare dit barns gener.

Du kan ogsa starte med at
v gore “alt det andet” og se
om det hjaelper og
udelukke komaelk som
N det sidste.



Andre mulige arsager til maveproblemer:

Massive mangder af luft i maven: Dette kan ogsa
skyldes darlig sutteteknik og at du ikke far bavset
dit barn godt af.

Udslaet: Det kan veere parfume eller andre
fodevarer dit barn ikke taler.

Slimet og ildelugtende affaring - maske er dit barn
forstoppet og holder pa afferingen, det bliver den
ofte ildelugtende af. Har dit barn spaendinger der gar,
at det bliver svaerere at komme af med luft og
affgring?

Reflux: Bgvser du godt af, sluger dit barn meget luft
under amningen, er der spaendinger hos dit barn?
D-draberne kan ogsa genere maven - det bedste er,
at tilbyde d-draber der er lavet pa olivenolie, de
generer sjeldent.

Har du eller dit barn faet antibiotika under
fedselen eller efter, sa kan dette ogsa genere
tarmfloraen og give maveproblemer.

Er dit barn fedt ved kejsersnit har du faet
antibiotika under fedslen, men dit barn er ogsa fedt
ud i et sterilt miljg og har ikke faet de bakterier med,
det ellers ville hvis det var fadt vaginalt, det kan ogsa
pavirke fordgjelsen negativt.

TILSKUD, HVAD GOR MAN?

Det anbefales, at man tager som ammende
tager et tilskud af kalk, hvis man helt W
undgar komeaelk. Dette er ligeledes vigtigt
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ifht de starre bern, hvis de er
meelkefrie i en areraekke.
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Er der mavegener, forstoppelse, luft i maven mm, kan det
ogsa veere relevant, at tilbyde barnet et tilskud af
maelkesyrebakterier i en periode. Isaer hvis mor eller
barn har faet antibiotika under eller efter fadslen, eller
hvis barnet er fgdt ved kejsersnit.

Vi foretraekker at maelkesyrebakterierne ikke er den
version, hvor det er blandet med d-draberne. Hvis de
gives hver for sig, kan man bedre vurdere hvilken der
eventuelt pavirker maven.

HVOR STARTER MAN?

Det svaereste er at komme i gang og fa skabt sig et
overblik. Der er en raekke faldgruber, sa kan vaere godt at
kende til. Dette er fx zendium tandpasta, der indeholder
meelk og eg.

Det starste arbejder ligger i, at fa laest
varedeklarationerne pa alle de produkter du har i
kokkenet i forvejen og fa kebt nyt uden maelk. Ofte
anbefaler jeg at handle online et par gange, sa du kan
lsese varedeklarationerne hjemme i ro og mag.

Allergener skal altid vaere markeret i varedeklarationen sa
det er tydeliggjort, om det er i indeholdt i produktet.

Det meste bred indeholder faktisk ikke maelk, og der er
mange veganske kager pa diverse cafeer mm, sa du
behaver ikke at afskrive det sede og hyggen. Du kan ogsa
altid fa vegansk is, og de smager faktisk ret godt! Og de
helt almindelige supermarkeder har bade
UB havremeaelk og leverpostej uden maelk.
RSEL
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Erstatninger - du kommer langt med er havremaelk som
kan erstatte al komaelk i madlavningen og evt maelken i
kaffen (det kraever dog lidt tilveenning).

Sa skal du have dig en vegansk smearvariant. Der er flere
gode pa markedet. Naturlig har bade en smgrbar og en
“smear” blok, blokken er god til bagveerk hvor man ville
have brugt smer. Jeg har bl.a. lavet en del smarcreme
med denne.

Kokosmelk er god at bruge i retter som fx boller i karry.
Det giver en cremet konsistens og i den ret smager det
slet ikke af kokos.

En sidste som vi hos os ikke kan undvaere i vores
maelkefrie kakken er Hellmans mayo. Den bruger vi til en
hurtig aioli ved blot at tilfgje hvidlgg eller en kryddermayo
ved at blande hakket basilikum i.

Vi bruger den ogsa til tunsalat, pastasalat, kartoffelsalat,
dressinger osv. Skal den veere tyndere kan den rgres op
med lidt havremaelk. Og der kan hurtigt tilfgjes
smagsvarianter, som man lyster.

Ost er sveert at erstatte, men pd varme retter med revet
ost, er der flere gode bud pa markedet. Koldskal er ogsa
en der er svaer at erstatte, er min erfarlng \
Og sa kan man blive lidt modlas over,

hvor mange produkter der indeholder ¢
spor af maelk. Sa hold godt gje. s
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Man skal sa vidt det er muligt undga spor af maelk, saerligt
i starten hvor man tester. Men det er desveerre ikke et
lovkrav, at man skal anmaerke produktet med “spor af
maelk” og oftest betyder det blot, at det er produceret,
hvor der ogsa er produkter, der indeholder maelk.

OPSKRIFTER???

Dem far | ikke her. For | har ikke brug for dem! Brug de
opskrifter | bruger i forvejen og erstat komalken med
veganske alternativer. Havremeaelk er lidt sgdere i
konsistensen, sd i gryderetter kan det vaere fint at smage
til med lidt citron, det er min erfaring, at det kan ggre en
god forskel.

Fx kan man lave ris ala mande hvor risene er kogt pa
mandel og havremaelk og piskeflgden er et vegansk

alternativ. Sa du skifter ud, men bruger samme opskrift.

Det behgver ikke veere mere besveerligt end det ;-)



WINNIES HISTORIE

Jeg har selv haft to bern, der ikke talte komaelk. Derfor har
jeg stadet som mor pa den anden side, og ikke vidst
hvordan jeg skulle gribe denne udfordring an.

Jeg har selv vaeret maelkefrii 4+ ar mens jeg ammede, og
haft et barn der var maelkefri til han var knap 6 ar, sa jeg
kan i den grad hacke enhver opskrift, og jeg kender ogsa
de fleste varedeklarationer. Og i dag er der sa mange
gode alternativer, som ikke var der for 10 ar siden.

Mit fgrste barn kastede op! Da hun var 10 mdr begyndte
hun at fa flere maelkeprodukter, fordi hun spiste bred
med palaeg, boller mm. Hun sad pa gulvet og legede og
kastede op, og legede videre.

Hendes symptomer har helt sikkert vist sig som reflux da
hun var helt lille, men det vidste jeg intet om for 10+ ar
siden. Hun sov ualmindelig darligt, men hun tog jo pa sa
alt var fint!

Mit anden barn fik berneeksem og da jeg takkede nej til
hormoncreme, blev jeg virkelig dgmt som mor. Det kunne
jo ikke veere fordi han ikke talte komaelk.

Jeg og mine begrn taler stadig ikke

store maengder malk, men vi er ikke 100% maelkefrie i
dagligdagen nu. Dog laver jeg stadig de fleste retter uden
komeelk, fordi jeg kan og fordi vi alle har det bedre pa den
made. Men jo, vi far ost pa pizza og spiser aegte

koldskal om sommeren :-)



