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Redaktoren har ordet

Att sitta tillsammans och njuta av god mat ar ett harligt satt att umgas.
Men hur gér man nar olika allergier gor att alla inte kan ata allt?

Var inte radd for att friga

Om man inte &r allergisk eller over-
kinslig sjilv, kan det vara svért att veta
vilka produkter man ska vilja nir man ska
bjuda hem en allergiker.

Min uppmaning bide till dig som vill
bjuda en allergiker och till dig som ir
allergisk 4r att viga friga — om och om
igen. Fragar vi inte fir vi inga svar och
kanske missar nigot som vi faktiskt kan
dta.

Ett bra satt ir acc friga din gist om vad
han eller hon kan ita och vilka produkter
du kan anvinda om dina vanliga inte fun-
gerar. Ofta finns det bra produketer att
hitta i vanliga affirer och kanske det du
minst anar funkar hur bra som helst!
Fraga hellre en ging for mycket 4n att
rika bjuda pa nigot din gist inte tal. Ett
vanligt missférstind idag dr nir mjolkaller-
giker blir bjudna pé laktosfritt i tron om
att det gér bra. Om din gist 4r laktosinto-
lerant fungerar laktosfria mejeriprodukter
alldeles utmirke men som allergiker kan
jag inte dta dem eftersom de ir baserade

pa mjolk, vilket jag inte tdl. Dessutom kan
allergier forindras over tid vilket gor att
jag nu kanske tdl det du tidigare inte kun-
nat bjuda pa. Eller s& kan jag ha blivit
kinslig f6r ndgot annat.

Jag har for vana att alltid friga mina
gister om det dr ndgot de inte 4ter redan
nir jag bjuder hem dem. D4 slipper jag
bjuda pd ndgot de inte tal eller inte tycker
om, de slipper magont och andra besvir
och istillet kan vi ha trevligt tillsammans!

Du som ar allergisk ska inte heller
vara ridd for ate friga. P4 Biggans kondi-
tori i Tingsryd hinder det att verkinsliga
personer kan vilja bland mycket mer 4n
de tror. Nigot de aldrig skulle fi reda pa
om de inte hade vigar friga. P4 sidan 4
kan du lisa mer om Biggans tankar nir
hon bakar utan mjélk. Men tink pa att
det alltid #r din overkinslighet som avgor
om du till exempel kan ita produkter som
ir bakade utan mjslk i en lokal dir man
hanterar mejeriprodukeer.

Ibland 4r det svirt med begreppen; var

hon nu allergisk eller intolerant och vad
innebir det egentligen? I vér korta guide
pd sidan 10 och 11 fir du en del svar.
Guiden var med i forra numret av tidning-
en och blev sd uppskattad att vi tar med
den dven i detta nummer. P4 hemsidan
www.mjolkfri.com finns mer fakta om
olika fsdodmnesdverkinsligheter, artiklar
och inte minst recept som ir fria frin bade
mjolk, soja, dgg och gluten.

Trevlig ldsning!
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Mjolkfria fakta

Myjolkfritt eller laktosfritt?

Bade laktosintolerans och
mjolkallergi kan ge rejala
magbesvar, men av olika orsa-
ker. For bada grupperna finns
det manga bra produkter att
valja mellan, men fér att hitta
ratt galler det att forsta skill-
naden mellan laktosintolerans
och mjolkallergi.

Laktosintolerans

De flesta vuxna som inte klarar
av att dta mjolkprodukeer ir
laktosintoleranta. Fakcum 4r
att majoriteten av virldens
vuxna befolkning ir laktosinto-
lerant, medan bara 3-4 procent
av Sveriges befolkning 4r det.
Vad det beror pa studerar man
just nu inom EU-projektet
LeCHE (Lactase persistence
and the early Cultural History
of Europe).

Nir vi dter mjolkprodukter
bryts mjslksockret, laktosen,
ned i tunntarmen med hjilp av
enzymet laktas. Men 4r man
laktosintolerant har man for
lite laktas for att kunna bryta
ned laktosen helt. D4 fortsiteer
laktosen in i tjocktarmen dir
den bérjar jisa och kan ge
symptom som kurrande mage,

diarré, magont och illam3ende.

Som laktosintolerant kan
man oftast ita mejeriprodukter
dir laktosen 4r borttagen eller
nedbruten. I syrade produkter
som filmjslk och yoghurt ir
lakcosen till viss del nedbruten
och enligt Ostfrimjandet 4r all
hirdost, oavsett lagringstid, fri
frin laktos nir den ir klar att
konsumeras. Laktosmiingden
4r sd liten att den knappt 4r
miitbar.

Mijolkallergi

Nir man som mjélkallergiker
fir i sig mjolk reagerar krop-
pens immunsystem mot pro-
teinerna i mjélken. For en del
kommer reaktionen omedel-
bart medan det for andra kan
dréja flera dagar beroende pd
vilka symptom man fir.

Symptomen kan vara allt frin
krikningar och svullnad dill
envisa eksem och grinigt
humér. Aven mingden man
klarar 4r individuell — vissa rea-
gerar pd ytterst smd mingder
medan andra fir symptom
forst nir de varit utsatta for
mjolk i flera dagar.

De ibland fordrsjda och
otydliga symptomen gor att
det kan vara svart att koppla
dem till mjélkintag. Det giller
allesd ate lyssna till den egna
kroppen.

Allergisk mot mjslk blir
man oftast redan som litet
barn. De flesta vixer ifrdn sina
besvir och kan bérja ita
mjdlkprodukeer i skoldldern,
men man kan 4ven utveckla
mjolkallergi som vuxen. Som

mijélkallergiker ska man undvika

Som laktosintolerant kan du
ofta dta mejeriprodukter medan
det finns andra bra alternativ
for dig som ar mjolkallergiker.

alla produkter som innehéller
mjolk i nigon form, men har
man hégre tdlighet kan man
diskutera sitt mjolkintag med
sin lakare.

Mjolkallergiker kan istillet
for mejeriprodukter anvinda
dryck, gridde och glass basera-
de pd till exempel havre, ris
eller soja, vilka finns under
olika varumirken i vanliga livs-
medelsaffirer. En del av dem ir
berikade sa att deras nirings-
virde motsvarar mjolk.
Spidbarn och sma barn beho-
ver oftast mer niring och for
dem ricker inte dessa ersitt-
ningsprodukter. D4 kan man
istillet f& specialersittningar
utskrivna pé livsmedelsanvis-
ning av likare eller dietist.
Vissa ersittningar finns dven
att kdpa receptfrite pa apotek.

@ en lathund
Laktosintolerant

— ja, det kan funka med mjolk!

Mijolkallergisk
— mjolk, nej tack!
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Har ditt barn eksem,

magen eller luftréren?

Ldas om mjolkallergi pa
www.meadjohnson.se

Tag i forsta hand kontakt med
BVC-personal eller barnlakare. Pa

till mjolkallergiska barn.

ont i magen, diarré eller
andra symptom fran huden,

www.meadjohnson.se kan du stélla ¥
fragor direkt till en barnldkare som ar
specialist pa allergier. Du kan ocksa

stalla fragor till en barndietist om kost

Meadjohnson™

Nutrition



Reportage

Pa Biggans café i smaldndska
Tingsryd dr det inga konstig-
heter att hitta nagot mjolkfritt
till kaffet. Birgit Ingemarsson
som driver caféet har sjalv
erfarenhet av mj6lkallergiska
barn och barnbarn och hon
tycker att det dr viktigt att det
finns nagot gott till alla.

— Klart att mitt barnbarn ska
kunna ga pa cafe och ata gott!

Konditoriet mitt pa Storgatan i
Tingsryd har funnits i samhil-
let s& linge ndgon pé kondito-
riet kan minnas. Birgit gick
sjilv hit som tondring och fika-
de efter skolan. Hon bérjade
arbeta hiir 1977 for att ta 6ver
konditoriet elva ar senare.

Nir hon bérjade pa kondi-
toriet var det nistan inga kun-
der som stillde frigor om
ingredienser, men pd de senaste
dren har det hint mycket. Idag
kommer bdde unga och gamla
pd att de mér bittre om de
utesluter vissa livsmedel och
det leder dill ate alle fler frigar
efter innehéllet, vilket persona-
len tycker ir bra.

Innehalislistor
Nir en kund frigar efter inne-
hallet i kakor eller matbrod har
personalen pé Biggans en lista
ddr man snabbt hittar nigot
for de flesta.

— Det 4r nog &tta &r sedan
vi tog fram listan. Vi fick allt
fler frigor om innehéllet i olika
kakor och istillet for att

springa och kolla varje ging
beslutade vi oss for att g ige-
nom hela sortimentet och skri-
va ned vad de innehéll och
framforallt vad produkeerna
var fria frdn, berittar Birgit.

Trots att man anvinder en
hel del mejeriprodukter visade
det sig att mer 4n de trodde
faktiske var mjslkfritt, mycket
tack vare att margarinet ir
utan mjolk. Birgit riknar till
exempel med att nirmare 90
procent av smikakorna ir
mjolkfria och flera av kondito-
riets vilkinda mazariner ir
ocksa fria frin mjolk.

— Dessutom ir nistan allt
matbrod mjolkfrice, ja det gar
faktiske snabbare att siga vilka
brod och bullar som innehéller
mjolk dn tvirtom.

Fraga gdrna
En ging beslutade man att sitta
upp smd skyltar som markerade
vilka kakor och bréd som var
mjolkfria. Men ganska snart
fick skyltarna tas ned igen.

— Det visade sig att de som

kopte kakorna i vanliga fall
inte lingre ville ha dem efter-
som de trodde att det var
nigot annorlunda med de
mjélkfria produkterna. Dirfor
tog vi ned skyltarna och har
istillet listan s att vi kan hjil-
pa dem som frigar, siger
Sandra arbetar pd konditoriet.

Allergisk mot mjolk
Allergifrigor ligger Birgit nira
hjdreat. Nir hennes son foddes
tillhorde han dem som hade
ont i magen och det visade sig
ganska snabbt att han var aller-
gisk mot mjolk, vilket dock
vixte bort efter nigra ar.

Nir forsta barnbarnet Disa
foddes upprepades historien.
Hon skrek och hade ont och
det var férst nir hennes
mamma slutade med mjolk-
produkter under amningen
som Disa blev bra. Och Disa
kommer girna och fikar
mjolkfritt p& farmors café.

— Men redan innan Disa
foddes hade vi vira innehalls-
listor f6r vi vill kunna erbjuda

mer 4n bara ndgra fi sorter till
dem som inte kan ita alle. Om
man frigar efter nigot som ir
mjolkfrite s kan vi visa vad vi
har att erbjuda och kanske
inspirera till att prova nigot
annat 4n det man brukar vilja.
Det ir 3 roligt att se hur glate
overraskade en del blir nir de
mirker att de kan vilja mellan
flera sorters mazariner, brod
eller smakakor, siger Birgit.

Har din kunskap om allergier
paverkar konditoriets utbud?

— Nej, det har det egentli-
gen inte utan vi har blivit mer
medvetna och kan bittre se till
att de som frigar fir det de
kan ita, siger Birgit.

Men medvetenheten paver-
kar 4nd4 utbudet en hel del.
Vid lucia forra dret funderade
Sandra pa om inte lussekatterna
kunde vara mjslkfria.

— Det kommer aldrig att g3,
tinkte vi forst. Men vi provade
och de blev goda, s& nu ir
lussekatterna mjslkfria ocksa,
avslutar Sandra.

www.mjolkfri.com



Mijolkfria notiser
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Fem om dagen

Ingen har vil missat att fruke
och gront ir bra for kroppen.
Férutom att de mittar bra och
ir goda innehéller fruke och
gronsaker bade vitaminer,
mineraler, fibrer och anti-
oxidanter, varav den mest
kinda ir vitamin C.

En smoothie kan vara
ett bra site att i sig bir
och frukter som
omvixling till fruke-
sallad och fruktfat.
Anvind de frukter du
har hemma och mixa

dem tillsammans med
nigon dryck.

Ett tips dr att skala och
frysa riktigt mogna bananer.
Anvind dem och dryck som
bas och smaksitt med arstidens
frukter och bir, s3 fir du en
kall och liskande smoothie.
Eller frys in sdsongens bir till
goda smoothies under hela
vintern.

&
=\

Var inte ridd for ate blanda.
Vi anvinder allt frin jordgub-
bar, vinbir, hallon och blabir
till meloner, persikor och
piron och blandar med olika
drycker: havredryck ger extra
fibrer som miittar, juice forstir-

ker fruktsmakerna och
risdryck ger en lenare
smak. Om du vill
forstirka smaken
kan du dven
mixa i lite sylt.

Dessutom
kan du prova att
anvinda dina
favoritgronsaker,
kanske de passar per-

fekt!

P4 Livsmedelsverkets hem-
sida kan du lisa om hur
antioxidanter spelar roll for att
motverka effekter av fria radi-
kaler i kroppen, www.slv.se

(sok p fria radikaler).

v

Fraga dietisten om rad

P4 hemsidan mjolkfri.com kan du lisa frigor som hemsidans
medlemmar har stille till dietisten Eva Kullenberg. De handlar
om allt frin tips om bra ersittningsprodukeer till om man som
mjolkallergiker dven ska undvika get- och firmjélk eller hur man
far i sig dllrickligt med energi och vitaminer om man méste und-
vika flera olika livsmedel. Eva har bred erfarenhet och ir férutom
legitimerad dietist dven kock, kallskiinka, utbildad hilsopedagog

och likarsekreterare.

Gravid och allergisk?

Som gravid och allergisk vicks
ménga frigor till liv, dill exem-
pel kring medicinering och om

Allergiférbundets hemsida,
www.astmaoallergiforbundet.se
/infomaterial.

man kan undvika att det kom-
mande barnet blir allergiske. I
Astma- och Allergiférbundets
folder Sd skiter du om din astma
& allergi under graviditeten (maj
2010) fir du mingder av bra
rad vilka ir framtagna av
svenska forskare och specialist-
likare inom omrédet.

Fraga efter foldern pé din
Maédravédrdcentral eller ladda
ned den pd Astma- och

www.mjolkfri.com
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Ge dig sjalv en god,
nyttig och smakerik
vpplevelse
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Intervju med Nanna Mossberg

Dietist pa ,éuns,éapsz‘urne’

Nanna Mossberg ar dietisten
som reser land och rike runt
for att beratta om fodoam-
nesoverkansligheter och hur
man kan leva ett friskt och
bra liv trots att man inte tal
allt — ndgot hon sjalv ar ett
levande exempel pa.

En stor del av Nannas arbetstid
spenderas pa resande fot nir
hon 4ker runt i Sverige for att
triffa dietister. Forra dret trif-
fade hon inte mindre 4n tvé-
hundra dietister f6r att prata
om fédodmnesoverkinslighe-
ter, allergier och IBS (Irritated
Bowel Syndrome). Hon fir
dven mdnga forfrigningar om
att komma till celiakiférening-
ar och passar d& pd att boka in
dem pa sina turnéer. P4 triiffar-
na pratar hon om olika
fododmnesdverkinsligheter,
symptom och hur bra man kan
ma4 bara man iter ritt.
Samtidigt visar hon gluten-
och mjolkfria produkeer frin
Fria bréd dir hon arbetar.

— Nir man inte kan ita all
mat ir det férebyggande arbe-
tet mycket viktigt. Fordelen
med att vara allergisk eller ha
celiaki jimfort med minga
andra sjukdomar, 4r att man
kan leva ett friskt liv om man
undviker det man inte tl,
siger Nanna Mossberg och
fortsitter;

Kunskapen viktig

— Dirfor dr kunskapen om vad
man kan ita och hur man
tyder innehallsférteckningar
viktig for acc hilla sig frisk. Vi
miste ju alla dta och som
fododmnesdverkinslig 4r man
extra beroende av andra efter-
som det ir svirt att alltid ha
koll p4 alla ingredienser. Visst
hinder det att man rikar f3 i
sig ndgot man inte tal och di

giller det att man mér sa bra
som mojligt i 6vrigt. Har man
till exempel astma och skoter
den s& minskar risken att man
blir riktigt dilig om man rékar
f3 i sig det man inte tl.

Hiir kan dietisten vara till
stor hjilp med att visa olika
alternativ s& att man fir en
fullvirdig kost. D4 giller det
att dietisten kinner till hur
dverkinsligheten fungerar och
vad man ska undvika, men det
ir ingen sjilvklarhet, inte ens
inom vérden.

— Det ir sa frustrerande. Vi
ser att kunskapen och medve-
tenheten i allminhet 6kar i
samhiillet samtidigt som vi fir
bittre hjilpmedel for atr sitta
ritt diagnos. Men i utbildning-
ar till olika virdyrken och dven

Nanna Mossberg

i dietistutbildningar minskar
diremot delarna som handlar
om allergier och andra
fododmneséverkinsligheter, si
man kan inte ta for givet att
ens en nyutexaminerad dietist
kinner tll hur de fungerar.

Teamarbete

Nanna har sjilv stor erfarenhet
av olika fododmnesoverkinslig-
heter. Hon har bland annat
utbildat butikspersonal inom
de stora butikskedjorna i aller-
gifrdgor och har arbetat sju &r
som dietist tillsammans med
allergologen UIf Bengtsson pd
Sahlgrenska sjukhusets allergi-
mottagning i Goteborg. Ulf
Bengtsson ir vuxenallergolog
och kind f6r sitt arbete kring
fodoimnesallergier. Han har

dven forskat, skrivit bocker och
haller foreldsningar inom
dmnet.

— P4 Sahlgrenska arbetade
vi i team kring patienterna och
det var jittebra. Jag satt med
nir Ulf triffade patienten fors-
ta gingen och pa sé vis fick jag
hela bakgrundsbilden direke. I
vanliga fall kopplas dietisten in
nir diagnosen redan ir satt och
det ir stor skillnad att bara ldsa
en patients journal eftersom
jag som dietist ser till andra
delar i patientens berittelse dn
vad likaren gor.

P4 mottagningen gjorde
man bland annat utredningar
av patienter med diffusa mag-
tarmbesvir och det visade sig
att hos mellan tio och femton
procent berodde besviren pa
overkinsligheter av olika slag.
Sidana utredningar tar tid och
kriver mycket kunskap och
inte minst envishet av de
inblandade. Det var genom
mottagningen Nanna fick kon-
takt med Fria Brod som ir
Sveriges storsta producent av
glutenfritt brod.

— De kontaktade mig nir
de skulle ta fram ett nytt brod
for att hora om det var ndgot
sirskilt som konsumenterna
behdvde. Dirfor var jag med
som konsult nir vi tog fram
formbréden Fiber och Havre
och sedan 2007 arbetar jag helt
for Fria Brod. Hir ér jag med
en del i produktutvecklingen
och svarar pa frigor frin kon-
sumenter men framférall arbe-
tar jag for att sprida kunskap
genom mina foreldsningar.

Sjalv allergisk
Morkertalet ir stort bland dem
som ir fododmnesdverkinsliga.
—Ta dill exempel celiaki. Vi
vet att en av hundra har celiaki
i Sverige. En del av dem kan
ha diffusa besvir som ned-
stimdhet och trétthet/somno-
lens och det ir inte alls sikert

www.mjolkfri.com



att varken de sjilva eller virden
kopplar det till vad de dter.
Skulle det sedan visa sig att det
ar fler som har celiaki - uppe-
mot tre procent som man har
sett i vissa studier - d& har vi
verkligen ett folkhilsoproblem
att tala om. Det giller att vi
kan mota det med bra utred-
ningar och kunskap s att
minniskor inte lider i onddan.
Likadant ir det for andra 6ver-
kinsligheter och inte minst f6r
dem som ir multiallergiska,
det vill siga ir allergiska mot
flera fododmnen.

Nanna har egen erfarenhet
av allergier vilket gor att hon
kanske bittre forstdr dem hon
méter. Nir hon arbetade pd
Sahlgrenska gick hon sjilv ige-

nom en allergiutredning som

visade att hon inte tilde mjslk,
fisk och igg.

— Troligtvis var jag allergisk
mot mjdlk sedan barnsben
men det var frst som vuxen
som jag borjade misstinka vad
mina egna diffusa symptom
berodde pa. Numera kan jag
dta bide mjolk, fisk och dgg
eftersom jag har utvecklat tole-
rans mot dem. Det ir inte alla
allergiker som vet att allergier
inte dr ett statiske tillstdind utan
att kroppen faktiskt spontant
kan utveckla tolerans. Dess-
utom pagér det spinnande
forskning om att man med
hjilp av behandling méjligen
kan 6ka toleransen mot det
man inte tdl, men 4n s4 linge
ir den behandlingen experi-
mentell.

“Troligtvis var jag allergisk
mot mjolk sedan barns-
ben men det var forst
som vuxen som jag
bérjade misstanka vad
mina egna diffusa
symptom berodde pa.”

Fakta om Fria

Fria Brod som grundades 1996 av Lena och Gunnar Adas sysselsatter drygt 30
personer och har eget bageri i Goteborg. Alla produkter ar fria fran gluten och
mjolk och flera bakas aven utan agg.

Fria Brod bakar, liksom manga andra glutenfria bagerier, med vetestarkelse
eftersom det bidrar till att brédet smakar som vanligt brod. Det &r vetemjol som
tvattats med vatten, bade fysikaliskt och mekaniskt, tills i princip alla proteiner
(allt gluten) ar borta. Proteinmangden mats i ppm — en ppm ar lika mycket som
0,0001 procent — och i det fardiga brodet ar glutenhalten mindre an 20 ppm.
Det &r sa lag proteinhalt att dven de flesta veteallergiker klarar att ata produk-
terna. Som jamforelse innehaller ett vanligt bréd cirka 80 000 ppm gluten.

ANNONS

Neocate Active — det mjoOlkfria kosttillagget

www.mjolkfri.com

for barn med matallergi!

Neocate Active anvands som komplement till den
vanliga maten och finns i tva goda smaker:
svartvinbarssmak och neutral smak.

Neocate Active ger, tillsammans med den mat barnet
tal, de naringsdmnen barnet behdver for att véxa och
utvecklas pa lika villkor som barn utan matallergi.

’ Utmérkt till frukost, mellanmal och till matlagning.

' Packad i praktisk portionspase, enkel att ta med.

' En portionspéase ger 3 dI dryck.

Neocate Active
saljs pa apotek.

NUTRICIA

Advanced Medical Nutrition

Tel: 08-24 15 30, www.nutricia.se



Intervju med Caroline af Ugglas

Helt laktosfritt ar det som galler for Caroline af Ugglas och det funkar numera jattebra. Men det
var ingen latt vag att komma pa vad det var som lag bakom hennes magonda i alla ar.

Laktosfri s

rjarna

)

Hur kom du pi att du iir laktosintolerant?

— Det ir en léng historia. Jag har gitt
igenom allt frin réntgen av tarmarna,
olika prover och likare som klimmer &ver-
allt p& magen, siger Caroline af Ugglas.

Caroline tillhér dem som alltid” har
haft ont i magen. Frin hon var fem &r
gammal hade hon ont i magen varje dag.
Nir hon 4t glass madde hon s4 illa att hon
nistan kriktes. Men vem vill inte 4ta glass
nir man ir liten och Caroline trodde att
det magonda kanske berodde pa att hon
var s& glupsk nir hon 4t glass. ..

I 6vre tondren blev det bara virre med
svullen mage och gaser i magen. Som 20-
4ring borjade hon tappa i vikt och vigde
bara 45 kilo nir hon var 22 4r.
Fortfarande visste ingen vad det kunde
bero pé fastin hon hade gitt hos olika
likare sedan hon var 5 ir. Likarbesoken
blev allt titare eftersom hon hade svirt att
behalla maten. Allt gick bara rakt igenom
kroppen och hon tog inte upp dillrickligt
med niring eller fett.

— Det var jittejobbigt och jag fick en
massa olika forklaringar, bland annat att
det kunde bero p4 kiinsliga tarmar, colon
irritable.

Kompis kom pa svaret
Vindningen kom nir en kompis sade till
Caroline att "du 4r nog glutenintolerant.
Och ir du inte det, s& dr du nog laktos-
intolerant”.

— D34 gick jag till min likare och bad
dem testa f6r gluten och laktos. Glutentest
kunde de gora men laktosintoleranstest
ville de inte gora eftersom det bara var
tanter som var det. "Men testa indd” sade
jag och det visade sig att jag 4r laktosinto-
lerant, berittar hon.

— Niir jag fick svaret blev jag deppig
och korde pd med massor av glass och
andra lakcosprodukeer i en manad. Men
sedan slutade jag och madde mycket
bittre.

Caroline ir s& kinslig for laktos att hon
miste dta helt laktosfritt, det ricker inte
med l3glaktosprodukter. Hon kan inte hel-
ler anvinda laktastabletter, dvs tabletter
som hjilper till att bryta ned mjélksockret
eftersom de inte bryter ned all laktos.
Fram tills hon blev gravid vid 28 &rs &lder
provade hon laktosprodukter lite d& och
d4. Men som gravid ville hon inte ha ont i
magen och bestimde sig da for att sluta
helt med laktos.

— Nir man ska vara helt laktosfri giller
det verkligen att ldsa pd innehéllsforteck-
ningar. Ena ménaden kan det vara mjslk i
ndgot som sedan blir mjolkfritt och efter
ett tag innehéller mjslk igen. Dirfor fir
man hela tiden lidsa och lisa.

Mar battre

Caroline kan #ta mjslkprodukeer som ir
helt laktosfria och hon anvinder dven myc-
ket sojaprodukter. Visst hinder det fortfa-
rande att hon rdkar fi i sig laktos och d& gor
det mycket ondare nu in nir hon 4t laktos
hela tiden. Sedan hon gick éver till helt lak-
tosfri kost mér hon bittre, kinner sig positi-
vare och lever 6verlag sundare. Hemma iter

alla laktosfritt och det funkar bra.

Klarar barnen laktos?

— Ja och nej. Viér dotter ir laktosintole-
rant. Hon iter laktosfritt i skolan och kla-
rar mindre mingder laktos. Hon iter
girna glass och provar ibland. Hon 4r nu
s4 stor att hon sjilv vet nir det blir for
mycket och vad som hinder d&, s& hon fir
vilja sjilv om hon vill prova.

Hur funkar det niir du Gir ute och reser eller
ar pd turné?

— Jittebra! Det ir stor skillnad nu mot
hur det var for ndgra ar sedan. Nu vet alla
vad laktosintolerans ir och det finns mas-
sor av bra alternativ. Men visst hinder det
att det fortfarande kan gé at skogen nir
man till exempel ér pd restaurang.

Brukar du ha med reservmat?

— Nej, nufértiden behover jag inte ha
det. Det ir klart, om jag vet att det troli-
gen blir en kladdig tdrta kan jag ta med
mig en mdrk chokladkaka s4 att jag inte
blir utan efterritt.

Har du négor bra laktosfritt tips?

— Ja, lussebullar gjorda p& Alpro soya
blir mycket saftigare och godare in andra.
Mina lussebullar vinner vartenda &r nir vi
jimfor med andra!

Uppvuxen med musik

Caroline 4r uppvuxen med musik och

har — precis som sin mamma — alltid
sjungit. Hon ir artist, talpedagog, singpe-
dagog, korledare, konstnir, egen foretagare
och ir aktuell med en ny skiva under
2010.

Hur hinner du med allt?

— Jag hinner inte med allt p4 en géng.
Allt har sin tid. En sak som ir rittvis ir att
alla minniskor har 24 timmar pé dygnet
och det giller att férdela dem p4 allt man
vill géra. Hm, rittvist och rittvist — om
man ser det ur ett i-landsperspektiv alltsd.
Just nu ir det musiken som stdr i centrum
for mig och dé fir malandet vila.

www.mijélkfri.com
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Fakta om fodoamnesdverkansligheter

Mjolkfritt eller laktosfritt, glutenfritt eller vetefritt - begreppen
ar manga och kan kdnnas som en djungel for den som precis
fatt sin diagnos eller ska bjuda hem nagon som &r éverkanslig
mot ett eller flera fddoamnen. Har dr en kort guide Gver vad
nagra vanliga fododmnesdverkansligheter innebar.

Allergisk,

intolerant eller
overkansli g?

Mijolkallergi

De flesta svenska barn som
inte kan dta mjslkprodukeer ar
allergiska mot mjslk. En mjolk-
allergiker som fir i sig mjolk i
ndgon form, fir en allergisk
reaktion. Det 4r kroppens
immunsystem som reagerar
mot proteinerna i mjélken.
Mingden man klarar ir indi-
viduell — vissa kan reagera pé
ytterst sm& mingder medan
andra fir symptom férst nir de
fate i sig mjolk i flera dagar.

De flesta mjslkallergiker
viixer ifrdn sin allergi och kan
dta mjolkprodukeer i skolal-
dern, men en del behiller aller-
gin i vuxen lder. Man kan
dven f3 mjolkallergi som
vuxen.

Som mjélkallergiker ska
man helt undvika mjslkpro-
dukter och sidant som inne-

10

haller mjélk. Det finns flera
olika ersittningar som du kan
anvinda istillet f6r mjslk och
gridde. De kan vara baserade
pa havre, ris eller soja och finns
ofta i vanliga livsmedelsbutiker.

V;ﬂ
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Laktosintolerans

De flesta vuxna som inte kan
4dta mjolkprodukeer ir laktos-
intoleranta. Hit riknas majori-
teten av virldens vuxna befolk-
ning, men bara 3-4 procent av
Sveriges vuxna befolkning,
Sklet till att vi i Sverige dverlag
kan dricka mjélk som vuxna
beror pd att vi har en storre
andel av enzymet laktas i vira
tarmar. Med hjilp av det bryts
laktosen (mjélksockret) ned nir
mjolken kommer ned i vira tar-
mar. Men f6r den som har en
mindre mingd laktas i tarmarna
borjar istillet lakcosen jisa vilket

™

kan ge kurrande mage, diarré,
magont och illaméende.

I produkter som r syrade
har denna nedbrytningsprocess
redan startat. Dirfor kan den
som ir laktosintolerant ofta ita
en viss mingd mjolkprodukeer
som filmjslk, yoghurt eller
hardost och det giller att hitta
sin egen nivéd f6r hur mycket
laktos man klarar. De senaste
4ren har utbudet av laktosfria
eller laktosreducerade mejeri-
produkter formligen exploderat
och de finns i de flesta livsme-

delsbutiker.

www.mijélkfri.com



Spannmalsallergi

Spannmalsallergi ir allergi mot
véra sidesslag vete, rdg, korn
eller havre.

Allergin kan bryta ut hos
barn eller vuxna och man kan
vara allergisk mot ett eller flera
spannmal.

Nir man som spannmals-
allergiker far i sig spannmal
reagerar kroppens immun-
system mot proteinerna i det.
Gluten ir ett protein vilket

Celiaki

Celiaki, eller glutenintolerans
som det dven kallas, dr en
tarmsjukdom. Den som har
celiaki och dter produkter som
innehéller gluten, f&r skador pé
sin tarmslemhinna. Nir tarm-
luddet skadas kan det inte
lingre ta upp niring ur maten
som det ska och man kan f3 en
mingd olika symptom med
varierande svarighetsgrad.
Celiaki ir dill viss del #rftlig
och kan bryta ut nir som helst
i livet. Det 4r en livsling sjuk-
dom med férhallandevis enkel

behandling — att avstd frin glu-

www.mjolkfri.com

finns i storst koncentration 1

vete. Dirfor dr det vanligast

med allergiska reaktioner mot

vete, medan allergi mot havre

ir ovanligt.

Spannmalsallergi ir inte
samma sak som celiaki. Vid
celiaki maste man undvika
gluten resten av livet, medan
spannmalsallergin kan vixa
bort. Diremot kan kosten
ibland se likadan ut. Ménga
spannmalsallergiker kan dta
glutenfri kost eftersom det
glutenfria mjolet dr processat
tvittat” for ate f8 bort protei-
nerna. En del kan dock reagera
pa mycket smd mingder protein
och fir da dven avstd gluten-
fritt mjol baserat pa vetestir-
kelse. Fér dem giller det att 4ta
en naturligt glutenfri kost dir
man ersitter spannmal med dll
exempel ris, majs, hirs eller
bovete (vilket 4r naturligt
glutenfritt trots namnet).

ten. Gluten finns i vdra spann-
mél vete, rdg och korn och i
annat som ir baserat p spann-
mal, dll exempel couscous.

Ren havre, dvs havre som
odlats och beretts utan inbland-
ning av de andra spannmélen,
innehdller inte gluten. Det
finns en hel del glutenfria pro-
dukeer, frdn pasta och bréd dill
kakor och godis. Glutenfria
mjolmixer kan vara baserade pd
bland annat vetestirkelse (dir
man “tvittat” bort gluten),
majs eller bovete (vilket dr
glutenfritt trots namnet).

Sojaallergi

Sojabénan ir en baljvixt lik-
som jordnoten. Béde tofu och
sojamjolk gors av sojabdnor.

Nir man som sojaallergiker
fir i sig soja reagerar kroppens
immunsystem mot proteinerna
i sojan. Aven jordnétsallergi-
ker kan reagera mot soja och
om man har extremt svir jord-
nétsallergi bor man undvika
produkter som innehéller soja.

Sojalecitin (E322) ir ett
emulgeringsmedel som
anvinds for att blanda fett och
vatten, till exempel nir man
tillverkar margarin och viss
choklad. Sojalecitinet utvinns
ur sojabénan, men mingden
sojaprotein i den firdiga pro-
dukten ir s liten att den
knappt gdr att mita. Dirfor
klarar de flesta sojaallergiker
lecitinet.

P& mjolkfri.com undviker vi
ren soja i vdra recept men vi
anvinder produkter som inne-
haller sojalecitin eller sojass.
Vi anger d§ att receptet inne-
haller soja.

Aggallergi

Aggallergi ir vanligast hos
barn. Livsmedelsverket menar
att upp till vart tionde barn
kan vara allergiskt mot dgg,
men att de flesta vixer ifrn
allergin redan i skolildern. Agg
anvinds i allt frén brod, kakor
och strobrod dll majonniser,
sdser, pasta, manga hel- och
halvfabrikat och 4ven for att
framstilla vissa vacciner. Ar
man mycket kinslig kan man
reagera bara genom att ta i en
dggkartong. D4 bér man i vissa
fall dven undvika kot frin
kyckling och héns.

Tidigare har dgg anvints
vid framstillning av lecitin
men numera anvinds frimst
soja till det.

Konserveringsmedlet lyso-
zym E1105 kommer frin igg
och anvinds i vissa importera-
de ostar. Om lysozym anvinds
ska det dven std pa innehdlls-
forteckningen att det kommer
fran dgg.

1e)

Det ar ganska stor skillnad mellan
att vara allergisk, intolerant eller
overkanslig mot ett fodoamne.

Las mer om olika fododmnesover-
kansligheter pd www.mjolkfri.com.

Prata med din ldkare om du miss-

tanker att du ar fodoamnesover-
kanslig.

1



Barnldkare Peter Hegardt

Peter Hegardt

Barnlakare med allergi
som specialitet

— Kommer det alltid att vara
sa har? Det ar den vanligaste
fragan barnlakaren Peter
Hegardt far nar han moter
fordldrar med allergiska barn.
Och svaret ar hoppfullt —
manga fodoamnesallergiska
barn blir faktiskt battre med
tiden.

Peter Hegardt har arbetat som
barnlikare sedan bérjan av
1970-talet och genom &ren har
han métt manga allergiska
barn. Nir han triffar oroliga
forildrar med fddoimnesaller-
giska barn kan han ofta ge dem
lugnande besked.

— I de flesta fall minskar
allergierna efterhand och
ibland blir de helt bra, framfor
allc efter puberteten. Men
tyvirr kan man aldrig ge defi-
nitiva svar om eller nir en
allergi forsvinner. Den kan
namligen dyka upp i olika ske-
den i livet och dven ge olika
symptom, siger Peter nir vi
triffar honom p& mottagning-
en i skinska Jonstorp.

Mjoélkallergi ger ofta tydliga
symptom i smibarnsiren med
framfor allc magbesvir och
eksem. Men efterhand minskar
ofta symptomen och man upp-
lever att man tal mjslk barere.
D4 dr det vanligt att man bor-
jar forsikeigt med mjolk for ate
med 4ren 6ka intaget ganska
rejile — alla som haft en ton-
4ring hemma vet att det kan g&
4t litervis mjolk varje dag. For
ménga fungerar det bra men
for nagra kan det visa sig att
skenet bedrar.

Symptomen foérandras

— Det luriga ir att symptomen
pa mjolkallergi dndrar sig med
aldern. Mag- och hudsymptom

avtar och i stillet kan mer dif-
fusa symptom dyka upp, till
exempel trotthet, huvudvirk
och beteendepéverkan, som
man ofta inte kopplar ihop
med mjélkallergi, siger Peter
och fortsitter;

— Ibland kan det vara svért
att skilja ett grinigt humér och
trotthet frén naturlige puber-
tetsbeteende. Jag har métt barn
som har ansetts vara allmint
jobbiga, ha kort stubin och
enstaka gdnger beteendestor-
ningar som kan pdminna om
s kallade bokstavsbarn. Hos
en del har orsaken visat sig
vara en allergi mot ett eller
flera baslivsmedel, oftast mjolk.
D4 kan det bli dramatiska for-

www.mjolkfri.com



bittringar nir man utesluter
mjélken.

Detektivarbete

De ofta diffusa symptomen,
framfor allt efter smébarnsél-
dern, gor att det ir ett riktigt
detektivarbete att hitta ritt
bland allergiorsakerna.
Utredningen ir ofta tidskri-
vande och Peter sitter av
ordentligt med samtalstid for
varje patient eftersom de ger
bra ledtradar. Till sin hjilp har
han dven allergitester, men
understryker artt allergitesterna
i sig inte 4r bevisande utan ir
hjilpmedel for att rikta miss-
tanken mot det som ger besvir.
Det enda som bevisar en
fododmnesallergi ir en positiv
elimination/provokation vid
upprepade forsok.

— En del av de tidigare
mjélkallergiska barnen kom-
mer hit som tondringar for att
de lider av langvarig trotthet,
huvudvirk, migrin eller “kins-
lig mage”. Nir vi pratar om
vad de dter och gir igenom
deras sjukhistoria och eventuel-
la tidigare journalanteckningar
kan jag se en misstinkt kopp-
ling till deras tidigare mjslkal-
lergi. Den forsta dtgirden blir
da att prova en helt mjolkfri
kost. Blir de bra av den kan de
efter ett tag prova hur mycket
mjolk de klarar.

Aven vuxna blir battre
En bieffekt som Peter sett
ménga ginger ir nir forildrar
blir bittre tack vare sina barns
dieter. Det kan till exempel
vara en mamma som gar dver
till mjolkfri kost for att fortsit-
ta amma sitt mjolkallergiska
barn och plétsligt blir bade
hennes migrin och envisa
eksem bittre. Peter ir dverty-
gad om att mjolkallergin finns
kvar hos en hel del vuxna och

Allergitester vid fodoamnesallergier

Allergitester kan anvandas
som ett hjalpmedel vid
misstankta fddoamnesaller-
gier, men det galler att
resultaten tolkas pa ratt
satt.

— Allergitester (pricktest och
blodprov) som vanligtvis
anvinds vid utredning av
allergisnuva och astma kan
vara till hjilp vid snabba och
mer akuta reaktioner som
nisselutslag, kléda och svull-
nad i hud och slemhinnor,
astma och akut allminpaver-
kan, vilka man kan se vid
allergi mot bland annat n6t-
ter, jordnétter, fisk och dgg.
Sédana snabballergiska reak-
tioner férmedlas av allergi-
antikroppar av IgE-typ, och
kan ge utslag pd pricktest
och blodprov, siger Peter
Hegardt.

Fordrojd reaktion

Men vid fédoimnesallergier
som mjélkallergi dr det van-
ligare att symptomen kom-
mer forst efter ett tag, ofta
en-tva dagar betriffande
eksem medan magbesvir ofta
kommer tidigare. Den for-
dréjda reaktionen férmedlas
inte av IgE-antikroppar utan
ir cellbunden och syns dir-
med inte i vanliga allergites-
ter, vilket gor att de for det
mesta inte dr till ndgon hjilp
vid utredning av vanlig
fododmnesallergi. Om den
som utfor testet inte kiinner
till det, kan forildrar f3 fel-
aktigt besked att deras barn

inte ir allergiskt mot mjolk,
just for att allergitestet inte
visar nagot.

— Undantag ir framfér
allt spadbarn, dir man kan
ha bida allergireaktionerna
och alltsd kan ha nytta av de
snabballergiska testerna. I
dessa fall har man oftare
bdde snabballergiska och for-
dréjda symptom, till exem-
pel en blandning av eksem
och nisselutslag.

Relativt ny metod

De senaste fem 4ren har
Peter anvint sig av ett rela-
tive nytt test vid fddoimnes-
allergier. Det ir ett lapptest
av samma typ som hudlikare
anvinder vid utredning av
kontaktallergicksem, vilket
ocks3 dr en fordrdjd, cell-
bunden allergireaktion.
Férenklat kan man siga att
det ir remsor med fodoim-
nen som tejpas pa ryggen i

tvd dygn, varefter man ser
om det blivit nigon eksem-
reaktion. Ju kraftigare reak-
tion desto storre misstanke
att fododmnet orsakar
allergibesviren.

— Metoden ir inte si van-
lig 4nnu, vilket mest beror pd
att den dnnu inte ir standar-
diserad och inte finns som
firdiga testkit. Det kriver
dirfor ganska mycket arbete
och utfors for nirvarande
bara pé enstaka allergimot-
tagningar i landet. Hittills
har man mest anvint testet
pa yngre barn, men min erfa-
renhet ir att det dven funge-
rar pa dldre barn och ton-
aringar. Aven hos dessa har
jag ibland hittat en ovintad
fododmnesallergi mot ett bas-
livsmedel som har legat
bakom bland annat magbe-
svir, vilka ibland foranlett
lingvariga resultatlgsa utred-
ningar, siger Peter.

Har gor Peter ett lapptest med olika baslivsmedel.

innan barnen fyllde tv4 4r.
Numera har man visat att mjolk-
allergi dr en av de fodoimnes-
allergier som finns kvar lingst
och idag 4r vi bittre pd att hitta
och behandla dven dessa allergier,

konstigt att vi paverkas av det vi
dter. Fortfarande 4r det inte
ménga som pratar eller forskar
om mjdlkallergi hos vuxna, men
tink da p4 att vi for inte sd linge
sedan var gvertygade om att
mjdlkallergi som regel vixte bort

bland annat kan ligga bakom
mag-tarmsymptom, huvud-
virk/migrin, trotthet och hud-
symptom.

— Tarmen ir kroppens storsta

immunorgan sd det ir inte avslutar Peter.

www.mjolkfri.com



Recept

Sma,élzg maltid utan m 'o"l,é
soja, agg och gluten

Med fantasins hjalp kan vi géra manga goda ratter fria fran mjélk, soja, agg och gluten.
Utga gdrna fran dina vanliga recept och byt ut det du inte tdl till andra alternativ.
Var inte radd for att prova dig fram med nya ravaror och kryddningar!

Apelsin- och
kokosvafflor

Fria fran mjslk, soja, gluten
och dgg. Kom ihig att lisa
innehallsforteckningarna om
du inte 4r helt siker pa vad
ingredienserna innehéller.

Satsen ger cirka 10 laggar

10 g jast (1/5 paket)

lite ljlummet vatten att réra ut
jasten i

3 1/2 - 4 dI glutenfri mix,
beroende pa fabrikat

2-3 msk farinsocker

2 krm salt

1 dl pressad apelsin,

med fruktkott

4 dI (1 burk) kokosmjolk light,
6% fett

2 msk rapsolja (kan uteslutas
om du smorjer mellan laggarna)

1. Plommon- och grape-
marmelad

2. Quiche

3. Kycklingwok

4. Hallon- och ananastarta

5. Lax med apelsin
och stjarnanis

6. Langkal

Olja eller flytande mj6lk- och
sojafritt margarin att smoérja lag-
garna med

* Rér ut jisten i lite 37-gradigt
vatten i en bunke och 13t det
std nigon minut.

* Pressa apelsinen och hill den
i bunken. Hill i mjélmix,
farinsocker och salt. Hill i
hilften av kokosmjélken och
vispa till en sldt smet. Hall i
resten av kokosmjolken och 13t

Ritterna ir fria frin mjolk,
soja, dgg och gluten.
Smaklig spis!

Dessa och fler recept hittar
du pa mjolkfri.com.

smeten std och svilla, girna en
timme.

* Smorj viffellaggen mellan
vafflorna. Gridda vifflorna 2-3

minuter. Servera girna med en

fruktsallad.

14 www.mjolkfri.com
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Havredryck
Choklad
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M]OLE- DCH LAKTOSFRI
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Orick warm efler kol
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NYHET FRAN CARLSHAMN MEJERI. CHOKLAD OCH HAVRE | EN UNDERBAR KOMBINATION.

Tycker du om chokladdryck ska du hélla utkik efter en brunrandig férpackning i matbutiken.
Den innehaller namligen en underbart god chokladdryck gjord pa naturliga ravaror. Drick den
till frukost eller till mellanmal. Gérna iskall. Och kanske det bésta av allt: eftersom den
inte innehaller mjolk och laktos kan fler njuta av den. Havredryck finns dven i naturell smak.
Las mer pd www.carlshamnmejeri.se
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Allergikompetenscentrum
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Med allergiker i centrum

Allergikompetenscentrum i
Lund arbetar for att sprida
kunskap om allergier. Fakta-
bladen om olika allergier som
finns att ladda ned pa deras
hemsida www.akcsyd.se ar till
stor nytta for bade allergiker
och deras omgivning.

P4 Allergikompetenscentrum i
Lund, AKCSyd, ser man astma
och allergi som systemsjukdo-
mar med multiorganpdverkan.
Med det menar man att sjuk-
domarna kan drabba ett helt
organsystem i en minniska och
att det dirfor ir vikeigt att se
patienten som en helhet.
Dirfor arbetar man med
ett organdvergripande perspek-
tiv och driver samarbete med
olika specialiteter; framfor allc
mellan lung- och allergimedi-
cin, éron, nis- och halssjukdo-
mar, hudsjukdomar, arbets-
och miljsmedicin, barn- och
ungdomsmedicin, klinisk

immunologi och allmin-
medicin.

Samordnar och utbildar
AKCSyd bildades 2006 som
ett samarbetsprojekt mellan
de fyra landstingen Blekinge,
S6dra Halland (med Halm-
stad, Laholm och Hylte
kommun), Kronoberg och
Skéne. Frin och med i &r 4r
centrat permanent med mélet
att samordna kunskap, utbild-
ning och forskning for att
uppnd okad kraft i arbetet med
allergi.

— Primirvarden, som tar
hand om majoriteten av aller-
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giska sjukdomar, ir en viktig
samarbetspartner for oss. Virt
centrum kommer att fungera
som ett kompetenscentrum for
klinisk service och utbildning
och ge méjligheter for personal

o

till vidareutbildning inom
allergologiska sjukdomar, siger
professor och overlikare Leif
Bjermer pa Allergikompetens-
centrum i Lund.

Ladda ned faktablad om allergier

Pa Allergikompetenscentrums hemsida kan du ladda ned eller skriva ut bra
faktablad om olika fédoamnesdverkansligheter. Har finns aven faktablad om
astma, urtikaria (nasselutslag) i olika former och andra allergier som mot
getingar, pollen och pélsdjur. Under rubriken personalinformation finns aven

informationsblad for vardpersonal.

Faktabladen hittar du pa sidan www.akesyd.se, klicka dig fram till fliken

Kunskapsbanken.
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Gluten eller laktos?

Geblod.nu

020-390 390

Blodcentralerna

www.mijélkfri.com



