Mjolkfritt? Laktosfritt?
— vi reder ut begreppen

Mat for alla
bryter utanforskapet

Lyssna pa kroppen
séger barnallergologen

4 fragor om allergi
till Fredrik Reinfeldt

BILD JOLLYFOTO.SE
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Det ar litt att gora en allergiker glad!

Nar man far reda pa att man sjalv eller nagon i ens narhet maste vara mjolkfri, pa
grund av allergi eller annat, kan det komma som en chock.

- Vad kan vi &a nu? Kommer vi aldrig att kunna ata glass eller tarta igen?
Fragorna &r manga och plotsligt kdnns det som att hela livet snurrar kring nésta

maltid — hur ska vi klara oss?

en, som mamma till tre

allergiska barn och sjilv

allergisk, kan jag siga: det

finns massor av god mat
som 4r mjolkfri. Och vi idter dessutom
godis, tdrtor och kakor — trots att vi i
familjen har allergier mot bland annat
mjolk, soja, dgg, dpple och majs.

Det ir skilet till att hemsidan
mjolkfri.com finns. Med den vill vi visa
att man som allergiker inte behover avstd
fran livets goda, det giller bara att hitta
de goda alternativen. For de finns dir
— visste du till exempel att det gér att
baka bide griddigt och gott utan gridde,
soja, dgg och gluten?

Fraga dina gaster

Allergier kan skapa utanférskap. Det
visar Birgitta Marklund i en avhandling
som du kan lisa mer om pd sidan 4.
Som tondring ir det inte si roligt att all-
tid behova friga om sirskild mat eller
héra andra sucka nir det tar tid att ta
reda p4 vad olika kakor innehaller pd
fiket. D3 ir det ldtt ate strunta i fikat
eller rent av stanna hemma istillet. Hir

dr vi i omgivningen kring allergikern

R
viktiga. En bra regel 4r att alltid friga
gister om det dr ndgot de inte iter redan
nir man bjuder in dem. D4 kan man
planera och se till att det finns nigot
som alla kan dta. Och kom ihdg hela
menyn — frdn forrite till efterrite och
snacksen!
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Aven utan soja, &gg och gluten
Férutom mjolk tillhor soja, dgg och
gluten vira vanligaste fodoimnesintole-
ranser. P4 faktasidorna pd mjélkfri.com
kan du lisa mer om dem. Dessutom ir
ménga av vira recept fria frin soja, dgg

och gluten.

Tidning som smakprov
Denna tidning ir ett smakprov av vad
mjolkfri.com erbjuder. Hoppas att tid-
ningen inspirerar dig till att besoka oss
p4 hemsidan!

Och du, tink pd att det ir lite ate
gora en allergiker glad — bjud pa nigot
allergivinligt nista ging!

Trevlig lisning

Pernilla Aim-Ramberg
Redaktoér mjolkfri.com
(www.mijolkfri.com)

Citera oss géarna men ange kallan.
Mijolkfri.com ansvarar inte for pro-
dukter eller andra hemsidor som
omnamns i tidningen.

Text och foto: Mjolkfri.com,
om inte annat anges.

Produktion: Jollymedia.se
Tryck: Ljungbergs Tryckeri
Papper: Maxisatin 130 gr

Mijolkfri.com &r en hemsida och ett registrerat varuméarke som &gs och drivs av Jollymedia ab.

Kontakt: info@mjolkfri.com | www.mijolkfri.com

Postadress: Mjolkfri.com | Box 1268 | 262 24 Angelholm
Annonsera? Kontakta oss pa annonsera@miolkfri.com

2 www.mjolkfri.com e nr1.2008

miélkfri com



MOIkfritt eller laktosfritt?

| affarerna finns det mangder av laktosfria produkter.
Men kan man ata laktosfria produkter om man ar
mijolkallergiker? Vi reder ut begreppen.

Laktosintolerant

= ja, det kan funka med mjolk!

De flesta vuxna som inte klarar av att ita
mjolkprodukter 4r laktosintoleranta.
Faktum &r att majoriteten av virldens
befolkning 4r laktosintolerant, medan bara
3-4 procent av Sveriges befolkning ir det.

Nir man iter mjslkprodukter bryts
mjélksockret — laktosen — ned i tunntar-
men med hjilp av enzymet laktas. Men
ir man laktosintolerant har man for lite
laktas for att kunna bryta ned laktosen
helt. D3 fortsitter laktosen in i tjockrar-
men och borjar jisa. Man kan i symp-
tom som kurrande mage, diarré, magont
och illam3ende.

Som laktosintolerant kan man oftast
dta mejeriprodukter som ir lakcosfria
eller har l3g halt av laktos. Det 4r vanliga
mejerivaror dir man har tillsatt laktas

och de finns i de flesta livsmedelsaffirer.
I syrade produkter som filmjslk och yog-
hurt samt i ostar som har lagrats mer 4n
tre manader, har laktosen brutits ned
helt eller till stor del och de ir dirfor
naturligt ldglaktoshaltiga.

Mijolkallergisk

= mjolk, nej tack!

Nir man som mjolkallergiker fir i sig
mjolk reagerar kroppens immunsystem
mot proteinerna i mjélken. Reaktionen
kan komma omedelbart efter man har
fite i sig mjolken, men det kan dven
dréja flera dagar beroende pa vilka symp-
tom man fir. Aven mingden man klarar
ir individuell — vissa reagerar pd ytterst
smd mingder medan andra fr symptom
forst nir de varit utsatta for mjolk i flera
dagar.

Symptomen kan visa sig pé olika siitt
med allt frin krikningar och svullnad till
envisa eksem och grinigt humér, vilket
gor att det kan vara svért att koppla dem
till mjolkintaget. Det gor att en hel del
inte f&r nigon diagnos och alltsd mér
simre 4n vad de egentligen behdver gora.

Allergisk mot mjélk blir man oftast
redan som litet barn, men man kan 4dven
utveckla mjélkallergi som vuxen. De fles-
ta mj6lkallergiker vixer ifrdn sina besvir
och kan boérja dta mjslkprodukter i
skolaldern. Som mjélkallergiker ska man
helt undvika alla produkter som innehal-
ler mjslk i ndgon form.

Oatly ar mjolk- och sojafria produkter tillverkade av ren, svensk
havre. Vi har till exempel KRAV-markt havredryck, vitaminberikad
havredryck, glass, vaniljsas, fruktdrycker och iMat, var motsvarighet
till matlagningsgradde. P& www.oatly.com kan du lasa mer om vara
produkter och ladda hem mjolk- och sojafria recept. Bestk oss dar,
eller ring va&r konsumentkontakt p& 020-842843.

OATLY HAVRE AR HALSA

oaty || oatiy H oAty

MJOLKFRITT
OMRXDE
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Reportage

Barn och ungdomar som
ar dverkansliga mot livs-
medel, k&nner sig latt
annorlunda och begran-
sade. Och det hander att
de ater sddant de egent-
ligen inte tal, bara for att
inte utmarka sig, visar
Birgitta Marklund i en
avhandling om barn och
ungdomar med fodo-
amnesoverkanslighet.

Mat for
bryter

alla

utanforskap

llergier blir allt vanligare.
Livsmedelsverket riknar med
att vart tredje barn kan ha
haft allergibesvir fore elva 4rs
dlder. Manga barn vixer ifrén sina mat-
allergier, men det kan ind3 prigla en
stor del av deras barndom eftersom de

2 TS I . . o -
maste vara forsxktlgare 4n sina jamnariga.

I november 2007 lade Birgitta
Marklund vid Karolinska Institutet fram
en avhandling om barn och ungdomar
med f6dodmnesdverkinslighet. I sin
forskning visar hon tydligt att livskvali-

teten 4r simre bland allergiska och

fododmnesoverkinsliga ungdomar, jim-
fort med andra.

— Det ir inte bara 6verkinslighets-
reaktionerna och de fysiska symptomen
som gor att livskvaliteten paverkas. Bara
det faktum att man maste vara pd sin
vakt och hur man beméts av omgivning-
en verkar paverka livskvaliteten negativt
pa olika sitr, siger hon.

Resultaten 6verraskade

Genom att stilla frigor tll drygt 1900
barn och ungdomar i Tyresé kommun
kom Birgitta Marklund fram «ill att de

ng@ ritter gar att allergi-
npdssa sa att de faktiskt kan
passa alla - inte bara allergi-
kerna”

Omgivningens okunskap
gor att allergikern ofta
maste vara pa sin vakt.

som var dverkinsliga i ndgon form mot
livsmedel oftare kinde sig sirskiljda,
begrinsade och att andra inte hade kun-
skap om vad éverkinsligheten innebir.
Minga ginger méttes barnen dessutom
av okunskap och of6rstdelse frin vuxna.

Forskningen visade b&de positiva och
negativa dverraskningar.

— Vi vintade oss inte att omgivnin-
gens okunskap innebar si stor belastning
och flera berittade att de ibland &t saker
de inte talde, eller inte 4t alls, bara for
att slippa métas av omgivningens ofor-
stdelse. Men det var en positiv dverrask-
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ning att ungdomarna kinde sig s trygga
i hur de hanterade sin &verkinslighet.
De férmedlade tydligt att de visste vad
som gillde.

Béast nar maten passar alla

Till vardags 4r Birgitta Marklund avdel-
ningschef for Hilsa vid Humanveten-
skapliga institutionen pd Hogskolan i
Kalmar. Hennes forskningsintresse 4r
inriktat pd hur fddoimnessverkinslighet
paverkar livskvaliteten — bade for den
enskilda individen och fér familjen.

— Det 4r spinnande att friga just
ungdomar om hur de har det, eftersom
de ir dillrickligt gamla f6r att ha hunnit
reflektera &ver sitt tillstind och kan
oftast formedla med ord vad de tinker
och kinner. Samtidigt 4r de tillrickligt
unga for att inte ha glomt bort hur det
var nir de var dnnu yngre. Annars ir det
ju ofta forildrar man frigar om hur bar-
nen har det, siger hon.

Hur kan vi, som familj, skol- och
restaurangpersonal, arbetskamrater och
andra, underlitta fﬁr den som dr over-
kéinslig?

— Vissa ritter kan man helt enkelt
lata bli att servera. Ménga ritter gir att
allergianpassa sd att de faktiske kan passa
alla — inte bara allergikerna. Det skulle
vara det bista. Annars tycks det vara vik-
tigt for skolbarnen att inte utmirka sig
s& mycket, det vill siiga att serveringen
av specialmaten inte gors pd annat stille
eller pd ett site som gor att det kinns
pinsamt. Allergiska ungdomar som ir
helt njda med skolmaten och server-
ingen i skolan uttrycker inte sillan att
andra blir lite avundsjuka pd att de fir
s4 bra mat — det vore kanske ndgot att
satsa pd, menar Birgitta.

Mat att vara trygg med
Utanforskapet var ndgot som Procordia
Food tog fasta pa nir de borjade fundera
ver ett helt nytt koncept for koncernen
— SarNir-klassade firdigriteer for stor-
hushall.

— Vi ville kunna erbjuda firdigritter
som alla kan 4ta och kinna sig trygga
med, utan att det skulle ses som special-
kost, siger Pernilla Fagerlin som ir pro-
dukechef for firdigmart pd Procordia Food.

Hittills har foretaget tagit fram sex
olika firsritter som pannbiffar, kottbullar

och hamburgare. Alla ritter dr garanterat

Permilla

< re . " Fagerlin
fria frén gluten, mjélk, soja och dgg och arbetar med
bérjade siljas under viren 2008. Procordias
— Nu kinner vi att vi har hittat ritc Sarnar-
. o . klassade
och vi har fitc positiva reaktioner frin fardigratter.

Astma- och Allergiférbundet, Celiaki-

BILD JOLLYFOTO.SE

forbundet och Unga Allergiker, avslutar
Pernilla.

SarNar

Produkter som tillverkas efter strikta regler satta av Livemedelsverket, kan fa klas-
sas med SarNar, viket betyder livsmedel for sarskilda naringsandamal. Dessutom
géller det att produkterna hanteras ratt hemma eller i storkok. Tillsammans med
nagra kommuner har Astma-och Allergiférbundet tagit fram materialet *Tryggare
maltider” for dem som arbetar med barn och specialkost. Har finns tips om hur
hanteringen kan kvalitetssékras med hansyn till det enskilda kokets forutsattning-
ar. Las mer pa hemsidan www.astmaoallergiforbundet.se/tryggaremaitider

- for ggdﬂfg‘gm;enfrltt
hembgat brod

v Garanterat fri fran gluten, sar-n
v 100% pulveriserat psylllumfroska
v Degen blir ldttarbetad och ¢

kavlingsbar

Kan anvindas som aggef%attm' g
/ F|nn5|dagllgvarubut|k apotek :

v Garanterat fri fran gluten, sdr-nar

v Hela korn, flingor och pops, 100% quinoa

v Pasta fusilli och spagetti, 75% ris och
25% quinoa

v Rik pa protein, mineraler och fibrer

v Ekologisk och fair trade

v Fraga efteri halsobutik eller
vdlsorterad dagligvarubutik

BIOFAIR

DRGANIC FAIR TRADE

F6r mer information
www.lindroos.net

Lindroos Halsoagenturer
019-33 15 10
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Redan pa bronsdldern kom
havren till Sverige och vi har
odlat den allmdnt i 300 dr.

BILD JOLLYFOTO.SE
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Havre — en riktig vilgorare

Tank en produkt som ar
bra for kolesterolvardet,
ar fioerrik, passar mjolk-
och glutenintoleranta, ger
maten lagre glykemiskt
index och dessutom bra
mattnadskansla!

De flesta mjolkallergiker i

Sverige har nog matt havre-

produkter i nigon form —

som dryck, gridde eller glass.
Men visste du att det ir en svensk upp-
finning frén Lunds Universitet?

1990 startade ett forskningsprojekt pd
Lunds universitet med mél att ta fram en
mjolkersitening for allergiker. Soja fanns
redan och man sig att havre hade bra
forutsiteningar. Gruppen, med forskaren
Richard Oste i spetsen, lyckades ta fram
en process for bearbetning av havre och
fick patent pd den 1994.

Richard Oste grundade Oatly ab, dir
havreprodukterna tillverkas enligt den
patenterade processen, och ir idag forsk-
ningsansvarig pa foretaget. Nu siljs
havredryckerna i mer dn 20 linder och ir
det snabbast vixande mjolkalternativet i
Sverige.

Sedan bronsaldern

Havren kom till Sverige redan pd brons-
aldern och har odlats allmint sedan
1700-talet. Havren skiljer sig frin andra
spannmél pa flera sitt:

* Det innehiller inger gluten vilket gor
det svirt att baka med. I gengiild kan glu-
tenintoleranta ofta iita ren havre.

® Det iir rikt pd betaglukaner, ett slags
losliga kostfibrer. Betaglukanerna hjilper
till att sinka kolesterolhalten i blodet och
stimulerar tarmarna.

* Det innehdiller mer aminosyror vilka
kroppen behiver for att kunna bygga prote-
iner.

Dessutom hjilper havre till att stabili-
sera blodsockret och 4r rikt pa antioxi-
danter, vitaminerna B och E samt kalci-
um, fosfor och jirn.

Richard Oste ledde gruppen pa Lunds Universitet som tog fram processen for att
framstélla havredryckerna. Nu deltar han i flera forskningsprojekt kring havre och ar

forskningsansvarig pa Oatly Ab.

Alla niringsimnen som finns i mjslk
finns inte i havre och vice versa.
Diremot ir det ganska enkelt att berika
havremjélken med mineraler, spdrimnen
och vitaminer.

Halsoargument

I USA ir de kolesterolsinkande effekter-
na av havre, soja, psylliumfréer, korn och
vixtsteroler godkinda som hilsoargument
av FDA (amerikanska livs- och likeme-
delsverket). Det innebir att de fir mark-
nadsf6ras med hilsoargument, vilket ger
mer tyngd &t produkterna. Den europeis-
ka livsmedelsindustrin riknar med att lik-
nande hilsopastdenden kommer att god-
kinnas inom EU och d& kan havrepro-
dukterna marknadsféras bredare.

Laktoshistoria

BILD JOLLYFOTO.SE

Annan erséattning till de minsta
Havredrycker fungerar bra som mjolker-
sittning for vuxna och barn nir de 4r s&
gamla att de hade druckit mjslk i vanliga
fall. Men havredrycker ir ingen brost-
mjélksersittning. Om du har ett litet
barn som behover brostmjoslksersittning
eller komplement till amning, s prata
med din likare eller dietist. De vet vilken
ersittning som passar just ditt barn.

Visste du att...det var pa Lunds Universitet som begreppet laktosintolerans
myntades? Det var har som professor Arne Dahlgvist pa 1960-talet kom pa att
brist pa enzymet laktas i tunntarmen gor att man inte kan bryta ned mjclksockret,
vilket istéllet jaser och gér att man mar daligt.

www.mjolkfri.com e nr1.2008 7
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Var dlskade hnol

FN har utlyst 2008 till
potatisens ar. Det gor
man for att uppmark-
samma potatisens alla
goda egenskaper — den
ar bade nyttig, god att
ata och bra att odla.

FN riknar med att jordens befolkning
kommer att 6ka kraftigt de nirmaste
decennierna och d& behovs alternativ till
spannmal, majs och ris. Potatisen ir for-
hallandevis lite att odla och man kan ita
upp till 85 procent av vixten, jaimfort
med runt 50 procent for spannmal.
Dessutom ir den rik pa bland annat
C-vitaminer, proteiner och kolhydrater.

Minst 8000 ar gammal

Potatisen har en ling historia. Den finns
spridd 6ver hela virlden och har itits i
Peru i mer dn 8000 &r. P4 1500-talet tog
spanjorerna med sig knélen till Europa

8 www.mjolkfricom e nr1.2008

och dirifran spreds den vidare dver virl-
den. I Sverige introducerades potatisen
av Jonas Alstrdmer i borjan av 1700-
talet. Sedan dess 4r den ir ett av vira vik-
tiga baslivsmedel och 2007 skérdades
drygt en halv miljon ton matpotatis pa
de svenska &krarna.

Kina stérst pa potatis

Anda fram till 1990-talet odlades och kon-
sumerades mest potatis i Europa, Nord-
amerika och fd Sovjetunionen. Nu ser
bilden annorlunda ut. 2005 gick utveck-
lingslindernas potatisproduktion om de
industrialiserade lindernas och idag ir
Kina virldens storsta potatisproducent.
Tillsammans med Indien stod Kina for
nirmare en tredjedel av virldens samlade
potatisskord pa drygt 320 miljoner ton
forra ret. Riknat per capita 4r Danmark
virldens fjirde storsta potatisproducent.

Nya ord for smakerna

”Smak av smérig kastanj, viss jordnét,
viss smak av kikirta, jorddrtskocka och
syrlig paprika med liten beska”.

BILD JOLLYFOTO.SE

Nej, det handlar inte om vin utan om
Asterix — en av véra vanliga potatissorter.
I bérjan av 2008 gjordes en pilotstudie
for att ta fram ord som beskriver potati-
sens alla smaker pa ett bra sitt.

Studien gjordes i samarbete mellan
Fil. Dr Richard Tellstrom pd Vérdalinsti-
tutet, Ostergotlands potatisodlarforening
och branschorganisationen Svensk pota-
tis, vilken arbetar f6r att marknadsfora
potatisen. Ar 2005 utropade Svensk
potatis nationaldagen till Firskpotatisens
Dag, ndgot som uppmirksammas mer

for varje ar.

Kélla: FN, Jordbruksverket, Vardalinstitutet,
Svensk potatis

Potatis

Las mer:

°* www.svenskpotatis.se

Lankar till nyheter, kaserier, recept
och forskningsrapporter om potatis.

e www.potato2008.org
FN:s hemsida om potatisens éar.



Goregna
piNNglassar

Med vispbar vaniljsés
och mork choklad
gor du enkelt egna
pinnglassar.

Det har behéver du:

>> 2 dl havrebaserad vispbar
vaniljsds

>> 60 gram mjolk- och sojafri
mérk choklad

Hacka den mirka chokladen i sma
bitar. Vispa vaniljsisen héirt med
elvisp.

Rir ned chokladhacket och for-
dela smeten i fyra pinnglassformar.
Tryck i pinnarna och lit glassarna
stelna i frysen i ndgra timmar eller
over natten.

Hiill lite varmt vatten over for-
marna nér du ska ta ut dem si
lossnar de littare.

At och njut!

Tips! Prova garna andra smak-
s&attningar som krossade polka-
grisar, mjolkfria nonstop eller
annat gott.

Egen glass passar i alla vader!

Mjolkfri.com

— mycket mer an mjolkfritt

Att allt pa mjolkfri.com ar
mjolkfritt, det hors pa
namnet. Men hemsidan
ar mer an sa. Har hittar
du fakta om négra av
vara vanligaste fodo-
amnesallergier som
mjolk, soja och 4gg samt
om gluten- och laktos-
intolerans. Som medlem
far du dessutom tillgang
till flera fordelar.

Som medlem kan du logga in pd hemsi-
dan for att spara dina favoritrecept, ligga
in egna recept eller delta i diskussions-
forum. Du kan 4ven friga vir dietist om
rad och prenumerera p4 vért nyhetsbrev.
Medlemskapet 4r gratis och du blir lict
medlem genom att fylla i ditt namn och
e-postadress pd hemsidan.

Nyheter och tips

Det l6nar sig att besdka hemsidan regel-
bundet — varje vecka har vi nya spinnande
nyheter och receptbanken fylls pd konti-
nuerligt. Alla recept ir siklart mjolkfria

mio’lkfr@llaf“

Friska kan fa diagnosen sojaallergi i
onddan visar ny avhandiing ] -

Soisuterghar, Wt uft e #gentiges ie Waka Den sltuatasn draa fany

=% Skl at omprova diagnostion
Cvn Cuiom,
orkning ot by Badersatel emas o del e e .
s 233070 188 0 Sagiiiesens Bskresima el AibanSinge - . B

Varje vecka hittar du farska nyheter pa
hemsidan och véar receptbank fylls pa
kontinuerligt.

och niistan alla 4r sojafria (ett fital inne-
haller sojalecitin eller sojasas, typ Mrs
Chengs, vilket de flesta sojaallergiker
klarar). Dessutom har vi ofta bide dgg-
och glutenfria recept.

P4 sidan Istillet for mjslk” hittar du
tips pa mjélkfria produkter du kan képa i
din livsmedelsaffir, allt frén havregridde
och dggersitening till paligg och godis.
"Vaga bjuda mjslkfrict” heter sidan dir
du fir bra tips att tinka pé nir du ska
bjuda hem en mjélkallergiker — eller tipsa
bekanta om nir ni blir bortbjudna.

Vi ses pd mjolkfri.com!

Gluten eller laktos?

Svenska Celiakiforbundet ar en

stark intresseorganisation for
dig som inte tal gluten, laktos,
mijolkprotein eller soja.

Vi vill att det ska vara enkelt att

leva med mat6verkinslighet.

Att paverka samhillet ar viktigt.

Att traffa varandra ar kul.
Vialkommen du ocksal

www.celiaki.se
08-730 05 01

www.mjolkfricom e nr1.2008 9



fat & bak

<
MOULE MARINIERE 5
Fri fran mjolk, soja, dgg och gluten

LAGA GOD MAT UTAN MJOLK, SOJA, AGG ELLER GLUTEN

Till vardag & fest

Pa mjolkfri.com hittar du recept pa vardagsmat och nagot extra till festen.
Alla recept ar mjolkfria och ménga ar aven fria fran soja, &gg eller gluten.

|

ALLA HJARTANS TAR
Fri fran mjolk, soja o

;

INLAGD'STEKT STROMMING.

10 www.mijolkfricom e nr1.2008



WOKADE GRONSAKER
Fri fran mjolk, soja, 4gg och gluten

. b 4
3 MED ROTSAKER
, S0ja, 4gg och gluten

COUSCOUSSALLAD
Fri fran mjolk, soja och dgg

www.mjolkfri.com e nr1.2008 11



“Ar det mjvlkallergi?”

Det ar den vanligaste
fragan barnallergologen
Kent Ake Henricson far
fran foraldrar som ser ett
samband mellan sina
barns besvar och mjolk.
Svaret ar egentligen
ganska enkelt - lyssna
pa kroppen.

KENT AKE HENRICSON,
BARNALLERGOLOG
OCH OVERLAKARE

Kent Ake Henricson #r barn-

allergolog (specialist p4 allergi-

sjukdomar) och &verlikare

vid Barn- och ungdoms-
kliniken pd Linssjukhuset Halmstad.
Runt 60 procent av barnen pa kliniken
har allergiska besvir.

Allergifragan

Varje dag moter Kent Ake allergiska
barn och oroliga férildrar. De vanligaste
frigorna han fir om mjolk 4r:

— Ar det mjslkallergi?

— Pricktestet visade inget, kan mitt barn
indd vara allergiskt?

— Pricktestet visade inget och doktorn sade

Vad ska jag gbra om jag misstanker att jag

eller mitt barm é&r allergiskt?

- Overlag géller det att lyssna pé& kroppen. Om du missténker vad du eller ditt
barn reagerar mot, sluta da helt med det under 10-14 dagar. Det géller att vara
strikt och inte &ta nagot som innehaller det under hela perioden. Sedan kan man
prova igen och se vad som hander med kroppen. Far man tillbaka symptomen,
har man hittat orsaken och behéver inte ta ett allergitest, menar Kent Ake

Henricson.

- Daremot bér man kontakta sjukvarden for rad och hjélp med adekvat
komjdlksersattning. Vissa barn kan behdva kalktillskott i form av tabletter.
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Kent Ake
Henricson har
granskat fakta-
sidorna pa
mijolkfri.com.

BILD JOLLYFOTO.SE

att mitt barn inte dr allergiskt, men nir
Jjag ger mjilk si sover det inte och blir vil-
digt oroligt. Vad kan det vara?

Svaret pd alla tre frigorna ir egentligen det-
samma — visst kan det vara mjolkallergi!

— Som likare har man tre saker att gd
pi: anamnes (sjukdomshistorien), prick-
test eller blodprov och eventuellt provo-
kation. I dessa fall har forildrarna sjilva
kopplat symptomen till mjélken, bade
genom anamnesen och genom att provo-
cera, dvs l3ta barnet testa mj6lk och dé
f3 en reaktion. Dirmed har de sjilva satt
diagnosen, siger Kent Ake och fortsitter;

— Nir det giller allergier finns det
inga absoluta sanningar eftersom alla
minniskor ir olika. Allergitestet visar
inte alltid hela bilden. Det finns de som
har l4ga eller inga virden pd ett allergi-
test men far en allergisk reaktion i verk-
ligheten, eller har héga virden pé ett



allergitest men inte fir ndgra allergiska
reaktioner i verkligheten.

Allergi vanligast

Enligt Kent Ake ir de flesta svenska barn
som reagerar pi mjolk allergiska mot
mjolk. Laktosintolerans 4r vanligast bland
barn med utlandsfédda forildrar eller barn
som adopterats frén till exempel Asien.
stora delar av virlden 4r majoriteten av
befolkningen laktosintolerant, medan bara
ndgra procent av den svenska och nordiska
befolkningen ér det. Vi har nimligen
utvecklat en tolerans mot mjélk genom
4rtusenden av mjélkdrickande.

Okningen inte lika snabb
Allergierna okar, men den senaste tiden
har barnallergologer lagt mirke till att
okningstakten har bérjat avta. Idag har
runt 20 procent av de svenska barnen
nigon fédoimnesintolerans och 70 pro-
cent av dem reagerar pd mjolk. De allra
flesta viixer ifrdn sin mjolkallergi, men
det finns dven vuxna som ir allergiska
mot mjslk.

Vad ska jag gira om jag misstinker att jag
eller mitt barn dr allergisks?

— Overlag giller der att lyssna pa
kroppen. Om du misstinker att du eller
ditt barn reagerar mot ndgot, sluta d&
helt med det under 10-14 dagar. Det
giller att vara strike och inte dta ndgot
som innehaller det &mnet under hela
perioden. Sedan kan man prova igen och
se vad som hinder med kroppen. Fér
man tillbaka sina symptom, har man
hittat orsaken och behdver inte ta ett aller-
gitest. Diremot bér man kontakta sjukvar-
den for att fi rdd och hjilp att £ adekvat
komjolksersittning. Vissa barn kan behova
kalktillskott i form av tabletter.

Ar du sjilv allergisk?

— Nej, men jag tycker att det ir jittero-
ligt att arbeta med allergier och det hiinder
mycket inom omridet. Synen pa allergier
har férindrats mycket under mina drygt
20 4r som allergolog. Stérsta skillnaden
tycker jag har varit inom astmabehand-
lingen, vilken har blivit mycket bittre.

Omgivningen ar viktig
Omgivningen ir viktig for en allergiker.
Genom att undvika det man ir allergisk

mot, hdller man sig man fri frén sina
besvir. Dirfor giller det att man slipper
frigor som “Lite kan du vil ta?” eller vil-
menande kommentarer som “Klart grab-
ben ska ha en chokladbit!”.

Ger man allergikern ndgot den inte tl,
sd ger man den iven en allergisk reaktion,
vilken i vissa fall kan vara mycket allvarlig,
till och med livshotande.

Aven pa internet

Kent Ake méter iven allergiker p inter-
net. Han bérjade tidigt med hemsidor
och Barn- och ungdomsklinken i
Halmstad var troligen den férsta barnkli-
niken i Sverige som 6ppnade en egen
hemsida. Hir finns bland annat fakta om
kliniken, om allergier och majlighet att
stilla frigor och fi personliga svar.

erman allergikern ndgot
engitte tdl, sd ger man den
dven en allergisk reaktion,
vilken i vissa fall kan vara
mycket allvarlig, till och med
livshotande.

Dessutom ir Kent Ake ir redaktor for en
hemsida som vinder sig till allergologer
och andra inom virden och han svarar
pa frigor om allergi pa hemsidan for
likemedelsforetaget MeadJohnson.
Genom 4ren har han svarat pd runt

15 000 fragor genom hemsidor pa inter-
net och det 4r han som har granskat
faktasidorna om allergier och intoleran-
ser pd mjolkfri.com.
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Eva Kullegberg ar legitimerad
dietist med erfarenhet av
specialkoster, Det ar henne

i du moter nar du fragar dietis-
ten om rad pa mjolkfri.com.

& Eva tycker att viska ata all-
Sidigt och hon slar gara ett
slag forefterratter och bar.

“
.

BILD JOLLYFOTO.SE

Fraga Eva om din kost

fakta
Eva Kullenberg

>> Yrke Leg dietist, hdlsopedagog,
kock och kallsk&nka

>> Gillar Frukter, bar och efterratter
>> Aktuell Svarar pa fragor pa
mjolkfri.com

Du gillar bar och efterratter?

— Ja, vi har itit bir i alla tider och
det ir jittebra. Ndgra bir till frukosten
gor att du till exempel fir i dig en dag-
lig dos C-vitamin. Och det gir lika bra
med frusna bir som firska. Gér du en
paj eller dter konserverad fruke s3 finns
dessutom det mesta av niringen kvar,
sd efterrice i lagom mingd &r ett bra
komplement till maten.

Rebus
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Vad ska vi géra for att ma bra?

— Framforallt dta mer frukter och
gronsaker, fem frukter och fem hekto
gronsaker om dagen. Det later mycket,
men tink p4 att man fir rikna in alla
gronsaker och frukeer — rda, kokta, tor-
kade och konserverade. Nista tips ir att
minska pd sockret, ett enkelt sidtt ir att
dricka vatten istillet for saft och lisk.
Sedan bor vi ocksd réra pd oss mer — en
halvtimmes promenad om dagen ricker
for de flesta.

Har du nagot tips till vara lasare?
— Allergiker och glutenintoleranta ir

ofta duktiga pa att utesluta det de

inte tal. Bide gluten och mjélk inne-

haller dock viktiga niringsimnen

som behover ersittas. Dirfor idr det bra

ate triffa en dietist som hjilper till att

planera kosten.

bra
hemsidor

>> Astma- och Allergiférbundet
Fakta och rad for dig som har allergier
eller astma.

www.astmaoallergiforbundet.se

>> Svenska Celiakiférbundet
Fakta och rad for dig som ar dverkans-
lig mot gluten, laktos, mjdlkprotein och
sojaprotein.

www.celiaki.se

>> Mjolkfri.com
Mj6lkfria nyheter, fakta, recept och tips.
Aven utan soja, 4gg och gluten.

www.myjolkfri.com

>> Livemedelsverket
Fakta och nyheter om livsmedel.
Naringsrekommendationer m m.

www.slv.se

>> Astmaskola och pollenrapport
Fakta och pollenrapport. Drivs av
Astra Zeneca.

www.pollenrapport.com

>> Fragor och svar om allergi

Kent Ake Henricson, barnallergolog och
Overlakare vid Barn- och ungdomsklini-

ken Lanssjukhuset Halmstad, svarar pa
fragor om fodoamnesallergier.

www.meadjohnson.com

>> Sjukvardsradgivningen

Réd om vérd pa webb och telefon

- dygnet runt. Ags av landstingen och
regionerna i Sverige och drivs utan
kommersiella intressen.

www.sjukvardsradgivningen.se

Geblod.nu

020-390 390

Blodcentralerna

BILD CECILIA SONNE




Produktionschefen
Patrik Gudmundsson
visar stolt familjiefore-
tagets mjolk- och
sojafria glasspinnar.

BILD JOLLYFOTO.SE

Fdr det vara en risglass?

| skénska Angelholm tillverkas, sévitt vi vet, den enda
svenska choklad- och vanilglasspinnen utan mjolk,

soja och gluten.

Varfor satsar ni pa en mjolkfri

glass niir ni annars gor glass
pa gréiidde?

— Vi tycker att griddglass
ir jittegott, men alla kan ju inte dta det,
siger Carl-Gustaf Gudmundsson, VD
for Engelholms Glass som i vanliga fall
ir kint for sina griddglassar.

Free ir en vaniljglasspinne, doppad i
mork choklad. Den gors pa risdryck och
ar fri frin bade mjolk, soja och gluten. I
tva 4r har man kunnat képa glassen i
nordvistra Skine, vilket 4r Engelholms
Glass frimsta forsiljningsomréde.

Mognar langre
Glassen gors pa ungefir samma sitt som
griddglass, men man anvinder mer
vanilj och later smeten std och mogna
lingre for att fi god vaniljsmak.

— Smaken gér inte att jimféra med
griddglass, s& man ska inte ha en gridd-

glass i ena handen och en Free i andra.
Men vi tycker sjilva att vi har lyckats bra
och hittills har vi fitt bra respons frin
véra kunder, siger Patrik.

Rengors noga
Free framstills i samma maskiner som
andra glasspinnar.

— Nir en sats mjolkfria glassar ska
koras maste allt rengdras extra noga,
bide tankarna dir glassen blandas,
maskinerna dir de fr sin form, choklad-

M.

Vaniljglassarna doppas i mork choklad

doppet och frysarna, siger produktions-
chefen Patrik Gudmundsson.

Glassen Free

Chokladdoppet i Free innehaller sojalecitin, viket de flesta sojaallergiker klarar.
Glassen innehaller inte mjolk, men den har spar av mjolkproteiner (troligtvis
fran luften i lokalerna), vikket beror pa att glassen tillverkas i samma lokaler
som graddglass.
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frdgor om allergi till
Fredrik Reinfeldt

Ett allergibesked paverkar inte bara den enskilda individen, utan &ven omgivningen.
Samtidigt som det kan vara en lattnad att f& veta vad man behdver andra for att
allergikern ska ma bra, kan det stélla stora krav pa forandringar. Sveriges stats-
minister Fredrik Reinfeldt ar en av dem som har varit med om det.

Du har erfarenher av fodoimnesallergier,
bland annat frin din egen familj. Hur
har det piverkat ert liv?

— Det stillde en del av livet p4 inda
och innebar en stor omstillning.
Vi fick lira om kring mat, ingredienser
och tillagning.

Vad kan du som politiker gira for att
underlitta for vira allergiker?

— Bra sjukvérd och god tillgdng till
specialister och likemedel 4r givetvis
oerhort viktigt. VAr satsning pd arbets-
linjen sitter folk i arbete vilket i sin tur
leder till méjligheter att satsa pa for-
bittrad sjukvérd och vilfiird.

Har du négot vardagstips till dem som
ska bjuda hem allergiker?

— Ha som regel att redan vid inbju-
dan friga efter eventuella allergier. Det
minskar bérdan for de allergiska. Inse
att det 4r vanligt med allergier. Var ake-
sam.

Ar du sjilv allergisk?
— Nej.

) S. e en del av livet pa
| nddboch innebar en stor

omstallning. Vi fick lira om
kring mat, ingredienser och
tillagning.

Fredrik
Reinfeldt.

BILD PAWEL FLATO

Allergier & intoleranser

>> Mjélk. Drygt sju procent av de svenska barnen kan vara allergiska mot mjolk.

Men sa manga som 80 procent av dem ar fria fran sin allergi redan i skolaldern.
Runt 3-4 procent av Sveriges befolkning ar laktosintolerant, mestadels vuxna.

>> Soja. Sojaallergi ar ganska ovanlig i Sverige, men det forekommer att mjolk-
allergiker &ven utvecklar allergi mot soja.

>> Agg. Allergi mot &gg &r vanligast hos barn. Upp till vart tionde barn kan vara
allergiskt mot 4gg, men de flesta vaxer ifran allergin redan i skolaldern.

>> Gluten. Glutenintolerans kallas aven celiaki. En av hundra svenskar har celiaki.

Kélla: Livsmedelsverket, Svenska Celiakiférbundet

Tel 042-19 38 00 = Fax042-19 38 50
info@sundsgarden.se * www.sundsgarden.se

16  www.mijolkfricom e nr1.2008




