Yﬂ VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

Laktosintolerans

Laktos ar ett annat ord for mjolksocker. Det finns i mjolk och andra mejeriprodukter liksom i
viss mat som t ex gratdnger, pannkaka, mjolkkokt grot.

I tunntarmen bryts mjélksocker ner av enzymet laktas. Vid laktosintolerans bildas for lite
laktas eller inget alls, vilket gor att mjélksockret inte bryts ner utan fortsétter ut i tjocktarmen
och ger besvar som magsmartor, gaser och diarré. Laktosintolerans ar ofarligt men symtomen
kan vara mycket besvérande.

Det &r individuellt hur mycket laktos man tal. Man far prova sig fram till vilken mangd man
klarar utan att fa besvar.

Laktosintolerans ar inte detsamma som mjélkallergi. Skillnaden &r att man vid
laktosintolerans oftast tal sma mangder mjolk men vid mjolkallergi maste utesluta mj6lk och
mejeriprodukter helt.

Laktasenzym finns i tabletter och flytande form att kopa receptfritt pa apotek. Laktasenzym
hjélper till att, i mag- tarmkanalen, bryta ner det laktos som intas via mat och dryck.

Kalcium
Mejeriprodukter, mjolk, fil, yoghurt och ost, ar de livsmedel som innehaller mest kalcium.
Utesluts dessa ar det inte majligt att via maten fa tillrackligt med kalcium.
Laglaktos- och laktosfria produkter innehaller samma méangd kalcium som andra
mjolkprodukter och bor anvandas for att tillgodose kalciumbehovet.
Hardost ar laktosfri.

Det finns ocksa mjclkersattningar baserade pa havre, ris eller soja som ar berikade med
kalcium, se innehallsforteckning.

Anvander du 5 dl laktosfri/reducerad mjolk/fil/yoghurt per dag far du tillrackligt med
kalcium. Om du inte anvander den mangden per dag kan du komplettera med hardost.

Rekommenderat intag av kalcium per dag:

600 mg for barn 1-5 ar

700 mg for barn 6-9 ar

900 mg for barn 10-12 ar, tonaringar, gravida och ammande
800 mg for vuxna

1 dI mjolk/ fil/yoghurt eller 2 skivor ost ger ca 100 mg kalcium.
Vid lagt kalciumintag kan kalciumtillskott behdvas. Observera att vissa kalciumtillskott

innehaller s6tningsmedel, sa kallade sockeralkoholer (dessa slutar pa —ol, t ex sorbitol,
mannitol och xylitol). Dessa kan ge besvér som gaser och ha en laxerande effekt.

Kalla: Livsmedelsverket 1(2)
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Har visas olika grader av laktasbrist som kan fungera som en riktlinje for hur mycket laktos
man tal.

1. Helt laktosfri kost. Ger 0 g laktos per dag
All laktos utesluts.

Valj:  Laktosfria mjolkprodukter
Mjolkfria charkvaror
Mijolkfritt matlagningsmargarin, olja och smorgasmargarin
Havre-/ris-/sojadryck (kalciumberikade)
Mjolkfritt brod

2. Mattligt laktosreducerad kost. Ger i genomsnitt 2-5 g laktos per dag.
Valj:  Laglaktosvalling
Laglaktosmjolk/fil
Vanligt margarin
Livsmedel med sma mangder laktos (se nedan)
Vanligt brod
3. Latt laktosreducerad kost. Ger i genomsnitt cirka 5-10 g laktos per dag

Uteslut vanlig mjolk som dryck

Laktosinnehall i nagra vanliga livsmedel:

Mesost och messmor till en smorgas 7-8 g laktos

1 dl mjolk 5 g laktos

1 dl filmjolk 4 g laktos

1 dl kaffegradde 4 g laktos

1 dl vispgradde 2 g laktos

50 g keso 1 g laktos

1 skiva brod bakat pa mjélk 0,5 g laktos

5 g (1 portion) Latt&Lagom 0,05 g laktos
5 g (1 portion) smor 0,02 g laktos
5 g (1 portion) lattmargarin spar av laktos
Smaltost spar av laktos
Hardost laktosfri
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