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Omduserverarengastsomharnagonformavallergi,intolerans eller 6verkanslighet
mot mat, ar det mycket du behover vara uppmarksam pa. Var noggrann med att
lasa ingrediensforteckningen — och vaga fraga gasten om du ar osaker pa nagot.

Overkénslighet mot mat kan ge symptom i nistan hela
kroppen. Oftast far kroppen en reaktion tva till fyra tim-
mar efter maltiden, men en reaktion kan ocksd komma
med en gang. Allergi ar en 6verkanslighet som orsakas av
att kroppens immunforsvar reagerar pa ett amne pa ett
icke dnskvart satt. De vanligaste allergierna ar mot mjolk,
agg, soja och notter. Det finns ocksa personer som inte
har livsmedelsallergi, det vill sdga de har inte utvecklat al-
lergiantikroppar mot nagot sarskilt amne, men som dnda
far svara sjukdomsbesvar nar de ater viss mat. Exempel
pa detta ar laktosintolerans och celiaki (glutenintolerans)
som ocksa ar de vanligaste intoleranserna.

Viktigt att tanka pa i koket

Vid matlagning till personer som har allergi eller intole-
rans maste du alltid utga fran att maten ska vara helt fri
fran det gésten bett om. Blir det fel vid beredning eller
tillagning racker det inte att ta bort de livsmedel som
personen inte tal. Det beror pa att det kan finnas spar

av livsmedlet kvar pa ytor, tallrikar och i annan mat. Nar
du ska tillaga allergi- eller intoleransanpassat, var extra
noggrann med rengoringen av koksredskap innan du ska
anvanda dem. Anvand till exempel inte samma skérbrada,
kniv eller stekjarn till personer med allergier och intole-
rans som till andra personer.

De 4mnen som orsakar reaktionen i immunforsvaret kall-
las allergener (till exempel mjolk, 4gg och notter). Nagra
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exempel pd dolda allergener ar bullar penslade med agg
eller mjolk, dgg som bindemedel i farsratter, ansjovis som
smaksattare i leverpastej och dressingar, samt mjolkpul-
ver och vassle i kryddblandningar.

Skillnaden mellan glutenintolerans och vete-
allergi

Det ar viktigt att skilja pa celiaki (glutenintolerans) och
veteallergi. Celiaki ar en kronisk sjukdom som orsakas av
overkanslighet mot gluten och leder till skador pa tunn-
tarmen. Gluten &r ett protein som finns i vete, rag och
korn som personer med celiaki inte tal. Man raknar med
att cirka 1 av 100 svenskar har celiaki. Celiaki véxer inte
bort utan kraver en livslang behandling med glutenfri
kost. Symptom som kan uppsta dr gaser i magen, magont,
diarré och forstoppning.

Veteallergi ar ddremot en antikroppsreaktion som utloses
av en allergen; ett protein som fororsakar allergi. Symp-
tom som allergin kan ge ar bland annat magont, diarré,
forstoppning och allergisk chock.

En alternativ kost
Nar du serverar en gist som ar glutenintolerant eller vete-
allergiker bor du valja livsmedel som &r naturligt fria
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fran gluten, till exempel potatis, ris, majs och quinoa. En
del glutenintoleranta kan ata en specialbehandlad havre
som kallas "ren havre” som inte har férorenats av gluten
frdn andra sddesslag i kvarnar eller bagerier.

De som ar glutenintoleranta eller allergiska mot vete kan
inte ata till exempel brod, pasta, couscous, bulgur och
saser som ar redda med vetemjol.

Mjolkallergi — inte samma sak som laktosin-
tolerans

Vid mjolkallergi reagerar kroppen pa proteinerna i mjol-
ken till skillnad fran laktosintolerans, da det ar mjélksock-
ret (laktoset) som ger besvar. En person som ar allergisk
mot mjolk kan reagera kraftigt och hamna i ett allvarligt
tillstand, anafylaxi, &ven om personen bara far i sig sma
mangder mjolkprotein. Blodtrycket faller vid anafylaxi
och man blir starkt allmdnpaverkad och kan fa en anafy-
laktisk chock. Om det hiander behdver personen fa vard
direkt. Aven kontakt med mjblkprotein mot huden kan ge
symptom. Exempel pa andra symptom som kan forekom-
ma ar klada och svullnad i mun och pa lappar, krakningar,
diarréer och magont.

Laktosintolerans beror pa att det finns en brist pa enzy-
met laktas i tunntarmen som gor att man inte kan bryta ner
mjolksockret. Hur kinslig man ar, ar valdigt individuellt.
Exempel pd symptom ar gasbildning, vattentunn diarré,
bullrande mage, magont och koliksmartor.

Mjolkallergiker? Se upp med fdljande livs-
medel:

e Alla produkter som gors av mjolk (aven laktosfria pro-
dukter) sa som mjolk, gradde, yoghurt, ost och smor
e Matbrod

e Mospulver

» Soppor och stuvningar

e Majonas

e Korv

¢ Buljong

¢ Choklad

e Frukt- och bardesserter

¢ Pannkakor och omelett

Laktosintolerant? Se upp med féljande livs-
medel:

e Alla produkter som gors av mjolk fran ko, get, far, dsna
och buffel till exempel gradde, yoghurt och smor

e Messmor och mesost

e Soppor
¢ Saser
» Blandade och sammansatta produkter

Notter, mandel och froer

Notter, mandel och fréer ar en annan orsak till allergiska
reaktioner, bade hos vuxna och barn. Notter som finns i
choklad ar en av de vanligaste orsakerna till en allergisk
chock. Som not brukar man rakna hasselnét, valnot, pe-
cannot, pinjen6t och macadamianét.

Allergi mot notter, mandel och froer véxer i regel inte
bort. Symptomen kan var allt fran kldda i mun/svalj,
eksem, nasselfeber, rinnande 6gon och nasa, ont i magen
med kréakningar till livshotande sa kallade anafylaktiska
reaktioner.

Att undvika dessa livsmedel kan vara svart, eftersom de
ibland finns dolda i matratter och bakverk dar man inte
vantar sig att finna dem. Det ar darfor viktigt att alltid 1asa
ingrediensforteckningen. Om det ingar notter, mandel och
froer maste detta markas tydligt.

Ett annat livsmedel man bor vara forsiktig med ar jordnot,
som inte ar en not utan tillh6r baljvaxterna. Under senare
ar har allergi mot jordnoétter dkat, dven hos sma barn.
Reaktionerna kan vara svara och livshotande, sarskilt for
dem som ar kraftigt allergiska mot jordnotter.

Notallergiker? Se upp med féljande livsmedel:
e Frukostflingor (till exempel miisli)

e Brod

 Kakor

e Glass

e Orientalisk mat

e Saser och fyllningar

e Snacks

e Nougat

e Mandelmassa och bakmassa

Mer information

slv.se, sok pa "branschriktlinjer”
astmaochallergiforbundet.se
celiaki.se
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