Laktosreducerad kost

Laktosintolerans orsakas av lag mangd eller brist pa enzymet laktas, och

ar ett normaltillstand for en majoritet av varldens vuxna befolkning. Det ar
mycket ovanligt att barn far laktosintolerans fore 5-6 ars alder. Det ar viktigt
att inte forvaxla laktosintolerans med allergi mot komjdlksprotein.

Laktosintolerans ar ofarligt och ger inga foljdsjukdomar. Besvaren kan kannas
obehagliga, men om du minskar mangden laktoshaltiga produkter | maten kan
du oftast undvika besvar.

Hur mycket laktos man tél varierar mellan olika individer. De flesta med laktos-
intolerans tal ungefar 5-10 gram laktos per maltid. 1 dl mjolk innehaller 5 gram
laktos.

Goda rad for dig som har laktosintolerans

e Specialprodukter som mejeriprodukter med minskad laktoshalt (laglaktos-
och laktosfria produkter) ar ett bra alternativ i kosten.

e Halvfabrikat sdsom soppor, saser och potatismospulver innehaller ofta
mjolkpulver.

e Var forsiktig med matratter tillagade pa mjolk, till exempel mannagryns-
och risgrynsgrot, valling, pudding, pannkakor och véfflor.

e Glass och choklad innehaller mycket laktos.

e Hardost, smaltost och vit- och gronmogelost brukar ga bra, eftersom
laktosen bryts ner under lagringen nar osten tillverkas.

e Prova dig fram till hur mycket laktos just du tal.

Du som har laktosintolerans kan behdva lasa innehallsdeklarationen aven pa
livsmedel som inte sjalvklart innehaller laktos. Ingredienserna deklareras alltid
| fallande skala, vilket betyder att den ingrediens som namns forst ar den det
ar mest av i produkten, och ingrediensen som namns sist ar det minst av.
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Behovs extra kalk eller kalcium?

Du som har laktosintolerans behover oftast inte ata kalciumtillskott, om du
byter till laktosfria ersattningsprodukter i tillrackligt mangd. Till exempel ger
tva glas laktosfri mjolk (2 dl/glas) och tva skivor ost 600 mg kalcium.

En vuxen person rekommenderas ata 800 mg kalcium varje dag. Hogst
behov har gravida och ammande samt unga mellan 10 och 17 ar. De
rekommenderas 900 mg kalcium om dagen.

Laktasenzym

Om du anda ska ata produkter som innehaller laktos finns det laktastabletter
eller kapslar som du kan ata for att undvika att fa besvar. Det kan till exempel
vara om du ska ut och resa eller om du ar bortbjuden och inte kan paverka
maten som serveras. Du kan kopa laktastabletter receptfritt pa apoteket.
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