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ALLA TAL INTE ALLT!

Allergi och annan verkinslighet
mot livsmedel 4r vanligast hos sma
barn. Bland barn mellan 0-3 ar far
cirka 20 procent allergiska reaktioner
mot mat. De flesta av dessa reaktio-
ner, framfér allt de mot komjslk,
avtar dock inom nigot eller nigra ar.
Vanliga livsmedel som orsakar
allergiska besvir eller 6verkinslig-
hetsreaktioner hos barn dr komjslk,
dgg, fisk, notter, jordnétter, soja och
vete. Hos ungdomar och vuxna ir
overkinslighet mot livsmedel vanli-
gen forknippad med nigon annan

typ av allergi. Detta kallas for korsre-

aktion. Bjorkpollenallergiker reagerar
till exempel ofta pé dpplen, ndtter
och stenfrukter.

Reaktioner mot mat kan vara
immunologiska (till exempel mjolk-
proteinallergi) eller icke immunolo-
giska (till exempel gluten- och laktos-
intolerans).

Symtomen vid allergi eller 6ver-
kinslighet mot livsmedel kan vara
mycket varierande och dirfor 4r det
viktigt att vara observant. Sma barn
reagerar oftast med mag-tarmbesvir
(diarré och krikningar) i kombina-

tion med eksem och nisselutslag.

FAKTABLAD OM ALLERGI
ALLERGI, VENTILATION, INOMHUSMILJO, ROKNING, PALSDJUR, PARFYMER & EKSEM,
VAXTER, INREDNING, MATALLERGI



Detta 4r vanligt vid allergi mot till

exempel notter och mjolk. Livsme-
delsallergi kan ocksd ge upphov till
luftvigsbesvir. Hos kinsliga personer
kan till exempel enbart lukten av fisk
utlosa astma.

Den allvarligaste reaktionen mot

livsmedel 4r allergisk chock. Hos den

som ir extremt kinslig kan det ricka
med oerhért sma mingder av ett
imne for att utlésa en sidan reak-
tion, som 1 virsta fall kan leda till
déden. Symtomen ir blodtrycksfall,
illamdende, andningssvérigheter och
cirkulationsrubbningar. Tillstdndet

kriver omedelbar likarvard. Orsak



till en sddan reaktion kan vara till
exempel notter, sojaprotein (finns

ocksd i jordnétter), fisk och skaldjur.

LIVSMEDEL SOM
KAN GE REAKTIONER

De flesta livsmedel innehaller protei-
ner. En del av dessa kan ge upphov
till kraftiga allergiska reaktioner och
kallas dirfor starka allergen (till
exempel komjélk, dgg, notter, soja-
protein och jordnétter). Proteiner
som sillan ger besvir kallas svaga
allergen. Ris, potatis, majs, blomkal,
banan, piron, lammkaétt, fliskkott,
notkote och dlgkatt dr exempel pa

svaga allergen.

Livsmedel som ofta orsakar allergiska
reaktioner eller 6verkinslighetsreak-

tioner ir:

= Mjilk
Mjilkproteinallergi debuterar tidigt,
ofta i samband med att barnet
avvinjs frin bréstmjolk. De flesta
barn vixer dock ifrdn sin allergi
redan i 2-3 &rsildern.
Laktosintolerans innebir att krop-
pen inte kan bryta ner mjslksocker
(laktos) som finns i mjolk pa grund
av brist pa det laktosspjilkande enzy-
met laktas. Laktosintolerans ir livs-

lang och mycket vanlig 6ver hela
virlden. Man beriknar att ca 80 pro-
cent av jordens vuxna befolkning ir
laktosintoleranta. I Sverige ir siffran

2-3 procent.

- ligg

Allergi mot dgg dr mycket vanlig
bland barn i Sverige. Allergen finns
framst i dggvitan. Extremt dggaller-
giska personer tél i vissa fall inte ens
mycket laga halter av 4gg, till exem-
pel frin penslat brod. Personer som
dr kraftigt dggallergiska tl oftast inte
heller hons- och kycklingkott. Aven
damm frin dggkartonger och kak-

mixpulver kan ge symtom.

Mat ska man val tala!
(Brevskolan, 1993)

Mat och allergier och
annan overkanslighet
(Livsmedelsverket, 1994)

LAS MER!

God mat som idven du kan ita
(Statens folkhalsoinstitutet)

Forradisk foda
(Tika Lakemedel AB, 1996)

Ingredienslexikon
(Svenska Celiakiforbundet,
2000)

Markning av forpackade livs-
medel - de viktigaste reglerna
(Livsmedelsverket, 2000)

Nyckel till markning av
E-nummer (Livsmedelsverket)




» Fisk och skaldjur

Fiskallergi dr inte lika vanlig som
dggallergi. Reaktionerna vid fiskaller-
gi dr ofta kraftiga och hos en del kan
enbart lukten av fisk utldsa ett ast-
maanfall. Reaktioner mot skaldjur,
som till exempel rikor och musslor,

dr ocksd vanliga.

s Notter och mandel

Allergiska reaktioner mot nétter ér
mycket vanliga. Nétter ingdr ofta i
miisli och chokladprodukter. Reak-
tioner mot ndtter kan omfatta allt
fran klada i halsen till livshotande
allergisk chock. Manga personer med
bjorkpollenallergi fir ofta dverkins-
lighetsreaktioner mot nétter. Reak-
tioner mot mandel 4r inte lika van-

ligt.

s Sojabonor och jordnitter

Trots namnet ir jordnét inte nigon
not utan tillhér drtvixtfamiljen, lik-
som sojabénor, idrtor och bénor.
Béde sojaprotein och jordnétter dr
kinda som starka allergen och kan
orsaka allergisk chock. I Sverige okar
allergierna mot sojaprotein till foljd
av att det numera anvinds i manga

livsmedel.

» Spannmdlsprodukter
Gluten 4r samlingsnamn for en del

av de proteiner som finns i vira van-

liga siidesslag vete, korn, rig och
havre. Glutensverkinslighet eller
celiaki ir livslang och férekommer
hos béde barn och vuxna. Hos perso-
ner med celiaki orsakar gluten en
skada pd tunntarmen. Slemhinnan i
tarmen ser platt ut och saknar veck
och tarmludd. Symtomen ir oftast
mag- och tarmbesvir, men en del

kan ocksd drabbas av kliande blsor.

» Gronsaker

Réda eller orangefirgade gronsaker
som till exempel tomater och morést-
ter ger oftare dverkinslighetsreaktio-
ner 4n gréna och vita gronsaker (till
exempel blomkal, broccoli och pota-
tis). Kokar man gronsakerna ir det
fler som tal dem, vilket tyder pd att

madnga allergen ir virmekinsliga.

PRAKTISKA TIPS

Fédoimnesallergier drabbar framfor
allt barn. Att kunna ge de allergiska
barnen mat som ir fri frin imnen de
inte tal kan manga ginger bli ett
problem i skolor och forskolor. For
att det ska fungera pa ett bra sitt
krivs samarbete mellan skolskéters-
ka/skollikare, dietist, lirare/forskolli-
rare, forildrar/barn och matbespis-
ningspersonal. Hir dr ndgra praktiska
tips:



» Gor upp listor ver vad de allergis-
ka barnen tdl och inte tal, uppge
namn pa varorna och eventuellt
inkopsstille. Lis ingrediensforteck-
ningen vid inkép. Anvind s& rena
ravaror som mdjligt. Undvik hel- och

halvfabrikat.

» Anvind utrustning som ir litt ate
rengora. Tillredningskirl diskas i
maskin. For mycket kinsliga barn
behovs speciella grytor och redskap

vid matlagningen.

= Tillaga den allergianpassade maten
fore den vanliga maten. Har du blan-
dat fel — borja om frn bérjan! Det
ricker inte att bara skrapa bort.

= Flytta inte uppliggningsbestick
mellan vanlig mat och specialmat.
Hall uppsikt 6ver barnen vid malti-
derna, sa att barnen inte plockar och

ger varandra av maten.

® Personalen bér aldrig prova nya
livsmedel utan att informera forild-

rarna.

» Forildrar bor informera personalen
pa skolan och férskolan vad de ska

gora om barnet blir akut sjukt.

» Forskolor och skolor bor undvika

notter, mandel och jordnétter helt.

LAS INGREDIENS-
FORTECKNINGEN!

Om négon ir allergisk ir det viktigt
att ldsa ingrediensférteckningen
noga. Det dr dock inte alltid sa lict!
I Sverige dr det lag pa att redovisa
ingredienser i livsmedel.
Nedanstiende text 4r himtad ur
Livsmedelsverkets Miirkning av for-
packade livsmedel — De viktigaste

reglerna:

"Huvudregeln ir att alla ingredienser
som anvinds for att tillverka livs-
medlet ska finnas med i ingrediens-
forteckningen. De ska std i fallande
ordning efter den vikt de hade vid
tillverkningstillfillet.

DietistRadet
www.dietistradet.se

Svenska Celiakiforbundet
www.celiaki.se

Livsmedelsverket
www.slv.se

INTERNETTIPS

Astma- och Allergiforbundet

www.astmaoallergiforbundet.se

Livsmedelssverige
www.livsmedelssverige.org

Dietistbyran
www.allergimat.com




Som ingredienser riknas ocksd
tillsatser. De ska anges med limpligt
funktionsnamn f6ljt av tillsatsens
E-nummer och/eller namn. Exempel:
konserveringsmedel E 211 eller “kon-
serveringsmedel natriumbensoat.”

En ingrediens i ett livsmedel kan i
vissa fall i sin tur bestd av flera ingre-
dienser. Dessa ska, som regel finnas
med i ingrediensférteckningen.
Exempel: Grillkorv ingir i en forpack-
ning med pytt-i-panna. Grillkorvens
alla ingredienser mste ingd i ingre-

diensforteckningen.”
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