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Laktosintolerans

Fragor och svar fran skollakare Anna-Carin Kinhult, Ostra Géinge kommun.

Vad ar laktosintolerans?

Laktosintolerans ar ingen sjukdom! Mjélksockret (laktos) bryts ner i tarmen av ett enzym
(laktas). For att vi manniskor ska 6verleva behovs laktas, eftersom brostmjolk innehaller hoga
halter laktos. Med okad alder minskar mangden laktas hos majoriteten av jordens befolkning
och om man da dricker mjélk bryts inte mjolksockret ner, vilket gor att tarminnehallet blir
mer vatskefyllt och bakterierna forjéser laktosen. Hos majoriteten av jordens befolkning
upptrader detta i 5-6ars aldern, ibland lite tidigare. Den nordiska befolkningen har en speciell
arftlighet som majliggor att man aven i vuxen alder har kvar sin formaga att tillverka laktas
och alltsa dricka mjolk. Mellan 3-5% vuxna, genetiska svenskar har laktosintolerans . Totalt i
Sverige har ca 10-15% laktosintolerans och hos manga invandrar grupper och adoptivbarn far
man betrakta detta som normaltillstand. Fore skolaldern &r laktosintolerans ovanligt och det &r
viktigt att fa rad kring barnens magbesvar, sa att man inte missar nagon annan diagnos.

Vilka symtom far man?

Oftast inom en timme efter intag av laktos kan man kdnna magknip, diarréer, orolig, bullrig
mage. Det &r mycket individuellt hur besvarligt man upplever detta.

Besvéren beror ocksa pa hur stor méangd laktos man far i sig. De flesta tal upp till ¥ glas
vanlig mjolk &t gangen Aven mangden man tal kan variera. Det kan finnas en fordel att flera
ganger under dagen fa i sig sma mangder laktos (som inte ger nagra obehag) om man &r
laktosintolerant, for da fortsatter tarmen producera laktas. Det &r namligen sa att
laktosintoleranta inte har helt upphévd laktas produktion utan bara en minskad produktion och
denna minskar sannolikt ytterligare om man inte alls exponeras for laktos, vilket gor att man
da blir an kansligare.

| vilka fododmnen finns laktos?

Laktos finns i mjolk och mjolkprodukter. Lagre halter i fil/yoghurt an vanlig mjolk, eftersom
bakterierna har brutit ner en del av laktosen i dessa syrade produkter. Laktos finns i liten
mangd i ost och efter tre manaders lagring ar denna méangd obefintlig. De flesta med
laktosintolerans tal laglaktosproduker och om man tal detta ar det en fordel att anvanda dessa
produkter framfor laktosfria produkter eftersom man da behaller den lilla laktas produktion
man har.

Behdver man mjolk?

Mijolk och mjolkprodukter ar en viktig kalla till protein och energi fram till skolaldern. Barn
som inte tal vanlig mjolk fore skolaldern har sallan laktosintolerans och bor ha kontakt med
lakare/dietist for att fa diagnos och kostrad. Fran skolaldern borjar den arftliga, vanliga
laktosintoleransen oftast visa sig. Om barnet ater en fullvardig kost i 6vrig kan skolbarns
behov av protein och energi tillgodoses aven utan mjolk, men mjolken ar under hela
uppvéaxten en viktig kélla till kalcium. For samtliga skolbarn/ungdomar galler att ca %% liter
mjolk/mjolkprodukter per dag ger ett tillrackligt kalcium intag. Tva skivor ost motsvarar ett



glas mjolk (cal,5dl) vad géller kalcium. Mjolkerséttningsprodukter & numera ofta
kalciumberikade. Om barn varken vill dricka mjolk/mj6lkersattning eller &ta ost kan man pa
apotek kopa kalciumtabletter som ett alternativ receptfritt. Da behovs ca 6-700mg kalcium per
dag upp till 10ars aldern och darefter 900mg kalcium/dag under tonarens viktiga tillvaxtfas
och dérefter.

Om jag misstanker att mitt barn har laktosintolerans?

Vand dig till din vardcentral. Primarvarden hjalper till att bedéma och utreda laktosintolerans.
Den grundldggande utredningen ar att utesluta andra problem, se att barnet foljer sin
tillvaxtkurva och om symtomen &r typiska for laktosintolerans under 1-2 veckor eliminera (d
v s ta bort laktos ur kosten). Om barnet blir symptomfritt bér man darefter provocera (d v s
aterinfora laktos) for att i typiska fall konstatera att symtomen aterkommer och darmed ar
diagnosen stélld. Blodprov som visar vilken genetik man har ar onddiga, eftersom de i
praktiken bade kan 6ver och under diagnostisera. Laktosbelastingar pa sjukhus med blodprov
ar ocksa onddiga av samma skal. Om man i primarvarden inte kan diagnostisera
laktosintoleransen och ar tveksam till skélet till magbesvéren kan man remittera till
barnmottagning.

Kan det vara nagot annat an laktosintolerans?

Besvar med magen kan man ha av manga olika anledningar. Manga barn, precis som vuxna
har kansliga magar utan att nagon sjukdom kan diagnostiseras. Hos barn &r den vanligaste
fodoamnesallergin allergi mot komjdlksprotein. Det ar bra att kdanna till att det ar lika mycket
komjo6lksprotein i vanlig mjolk som i laktosfri mjolk. Infektion, inflammation och
glutenintolerans kan ge magbesvar. Om tarmslemhinnan &r skadad av t ex glutenintolerans
eller en infektion kan man tillfalligt vara kénslig for laktos eftersom den skadade slemhinnan
inte kan bilda laktas forran den har l&kt.

Kan laktosintolerans ga over?

Den vanliga, arftliga laktosintoleransen ar ett livslangt tillstind. Om man i grunden istéllet har
en annan sjukdom med skadad slemhinna, kan man tala laktos igen da slemhinnan lakt. T ex
efter maginfluensa kan man vara lite kéanslig nagra dagar. Det behovs dock ingen speciell diet.

Kan man behandla laktosintolerans?

Barn och ungdomar med laktosintolerans kan kanna att de i vissa situationer verkligen vill ata
mat med mycket laktos. T ex vill man kanske ata graddtarta da man ar bjuden pa kalas eller
unna sig en graddglass pa sommaren. Vissa barn kan tanka sig att acceptera de obehag fran
magen de far efterat och det ar viktigt att inte skuldbelédgga barnen, eftersom obehagen inte ar
medicinskt farliga. Daremot finns kapslar (Lactrase, Kerutabs, Lactasin) som innehaller laktas
enzymet och dessa kops receptfritt pa apotek, just for att ha vid speciella tillfallen. Man tar
dem strax fore intag av laktos och de hjélper till att spjélka detta i magen.

Hur ska laktosintoleranta barn/ungdomar géra med skolmaten?
Majoriteten av alla laktosintoleranta kan dta den vanliga skolmaten. Det &r bara vissa ratter

som innehaller sa mycket laktos att det kan stélla till med problem, t ex pannkakor, gratanger,
soppor med mycket gradde/mjolk, saser. Om barnet ar medvetet om vilken mat som



innehaller mycket laktos ar det lattaste att barnen tar lite av denna mat. Man kanske tal en
pannkaka, men inte fem? Man kanske tal lite sas, men inte tva portioner? Barn och ungdomar
vill gdrna vara som alla andra” och de flesta barn uppskattar att sjalva kunna ta av den
vanliga skolmaten utan att behdva “’specialkost”. Om ditt barn har fatt diagnosen
laktosintolerans, kan du mycket vél lata barnet prova att 4ta vanlig kost i skolan, men ga
igenom matsedeln i forvag och diskutera med ditt barn vilka ratter det bor vara aterhallsamt
med. De ratter som innehaller mycket laktos kommer att framga av matsedeln. Om detta
fungerar bra behovs inget mer.

Intyg till skolmatsalen for laglaktosmat?

Vissa barn och ungdomar ar extra kansliga och tal minimala méangder laktos. Det ar kanske sa
att ditt barn haller pa att utredas och har fatt besked att ata laglaktoskost under nagra veckor
pa forsok? Eller har ditt barn svart att lata bli att géra som kamraterna och ater for mycket av
vissa ratter? D4 ar det bra for personalen i skolrestaurangen att veta att ditt barn behover
laglaktoskost, for da kan man servera alternativ de dagar man har ratter med mycket laktos.
Dessutom kan man berakna hur mycket av den laktosfria mjolken man ska bestélla till
skolrestaurangen. Du som malsman bestammer om ditt barn ska fa laglaktosmat i skolan.
Fyll i intyget fran denna hemsida och lamna till rektorn, som kommer att vidarebefordra det
till skolrestaurangens personal samt skolskdterska. Det ar viktigt att anmala planerad
skolfranvaro eller andringar av andra skal (t ex sjukdom), for att inte specialmaten ska bli
6ver om den inte behovs.

Om mitt barn far laglaktoskost i skolan da jag lamnat intyg, vilken mjolk serveras till?

| handeln finns bade laglaktosmjclk och laktosfri mjolk. Bada dessa produkter kan mycket val
anvéndas av laktosintoleranta. Den laktosfria mjolken smakar mer likt den vanliga och darfor
har de flesta skolor valt den mjolken. Eftersom det ar bra for laktosintoleranta att fa i sig lite
laktos, menar man att detta tillgodoses av sjélva maten som for laktosintoleranta &r
laktosreducerad, men inte laktosfri.

Kommer det att serveras helt laktosfri kost i skolan?

Nej, frdn hosten 2013 kommer man i Ostra Goinge kommun bara att servera laktosreducerad,
alltsa laglaktoskost i skolan. Detta &r den kosten som rekommenderas for laktosintoleranta.
Tyvarr rader i viss man en begreppsforvirring bade i samhallet och ibland aven i sjukvarden.
Manga barn har i onddan fatt intyg fran sjukvérden for “laktosfri kost” nir det borde vara
laktosreducerad kost/ laglaktoskost”. Om ditt barn haft laktosfri kost pa grund av
laktosintolerans hittills kan du skriva ut foraldraintyget har intill och lata ditt barn prova
laglaktoskost. Om ditt barn mar bra &r det en fordel for ditt barn att 4ta laktosreducerad kost,
eftersom det minskar risken att barnet pa sikt blir mer kansligt for laktos &n det hade behdvt
vara. Om ditt barn inte mar val av laglaktoskost och maste ha strikt laktosfri kost (detta galler
nagon enstaka procent av laktosintoleranta barn, alltsa mycket fa!) behdver du ett nytt intyg
fran din lakare dar detta star och som konsekvens av detta intyg kommer ditt barn att fa
komjolksfri kost helt och hallet i skolan. Den komjolksfria kosten ar sjalvklart ocksa helt
laktosfri. Ar du tveksam kan du diskutera med skolskoterskan eller skollakaren for att fa rad.
Du kan dven prata med din vardcentral. Tank pa att det inte &r helt sakert att denna
information natt alla vardcentraler &n, eftersom det ar nytt for hosten 2013. (Vi har
naturligtvis spridit informationen, men det ar svart att garantera att vi natt ut till samtliga!)



Om man inte blir bra?

Eftersom laktosintolerans &r ett vanligt tillstand ar det ofta detta man tanker pa forst vid
magbesvar. Det ar viktigt att fundera pa andra orsaker till besvaren om man inte blir bra pa
laglaktoskost. Din lakare pa vardcentralen kan hjalpa dig vidare. I vissa mycket séllsynta fall
(som ofta debuterar som spéadbarn) har man en total laktosintolerans. Dessa patienter ska ha
en barnlakarkontakt och lakarintyg om att undvika all mjolkmat i skolan. De skall alltsa ha ett
intyg pa helt komjolksfri kost i skolan, for att inte av misstag fa den kost som majoriteten av

de laktosintoleranta far, som ar laglaktoskost.

Behovs speciella blodprov eller belastningar for att stélla diagnosen laktosintolerans?

Nej, det behovs inte. Det finns genetiska test som man kan ta med blodprov eller med pinne i
munnen. Dessa test ar vardelosa fore 12 ars alder och helt opdlitliga oavsett utfall for yngre
barn séledes! Det finns en “belastning” man kan gora pa sjukhus som kan tyda pa intolerans
eller inte, men dven dér ar problemet att utfallet pa belastningen och utfallet i verkligheten
inte stiammer sa bra 6verens. Blodprover och belastning kravs alltsa inte for diagnos. De gors
ibland nar man gor en utredning av andra skal dar laktosintolerans bara &r en av flera
misstankta akommor.

Om mitt barn har mediciner som innehaller laktos, gar det bra?

Mangden laktos i mediciner ar sa lag sa att det inte ar nagot bekymmer om man har

laktosintolerans.

Hur vet jag hur mycket laktos det finns i maten?

Hos laktosintoleranta brukar ett laktosintag pa mindre an 7,5gram/dygn (motsvarar ca 1,5dl
vanlig mjolk) sallan ge besvar. Framfor allt inte om man sprider intaget 6éver dagen. Har ser
du hur mycket laktos som finns i de vanliga livsmedlen:

Mangd laktos (g) per 100 g livsmedel

Inom de tre forsta grupperna ar livsmedlen ordnade efter fallande laktoshalt.

>6 9 >34 3-1g 1-0,1¢ <0,1¢g

Mesost Glass Konfektyrer Laglaktosvalling | Smaltost
Messmor Lattgrot Vispgradde Laglaktosmjolk Knackebrod
Pulver till vissa Adelprodukter Créme fraiche Kaffebrod Hardost
vallingar och Mijolkprodukter Keso Feta, svensk Vitmdgelost
grotar Gronmogelost
Mjo6lkchoklad Getmjolk Pannkaksmix Smor Feta, grekisk
Nougat (med Filprodukter Majonnés (latt) Margarin/matfett

mjo6lk) Feta, bulgarisk

Vissa muslisorter | H-gradde Fiskfars Feta, dansk Mjolkfritt marga-
rin/matfett
Potatismospulver | Kaffegradde Philadelphiaost Mozzarella Majonnés




Kryddblandningar | Dofilus Korv Gramhamsbrdd
och franskbrod
(bakat pa mjolk)

Gréaddfil Yoghurt Vissa ljusa
knéckebrodsorter
Kvarg Maréanger Laglaktosfilmjolk
(tillverkade av Laglaktosgradde
skummijolk)
Leverpastej (med | Laglaktos creme
mjolk) fraiche

Latt och Lagom

Kalla: Livsmedelsverket, barndietister pa Barn- och ungdomsmedicinska kliniken, Lund, SUS

Laktosinflation?

Vart samhalle har andrat sig och andelen arftligt laktosintoleranta har okar. Darmed har ocksa
bra alternativ med laglaktos produkter kommit till affarerna. Allmanhetens kunskap har
battrats. Men det dr anda viktigt att inte pa alltfor 16sa boliner dopa alla besvar till
laktosintolerans utan fora en dialog med sjukvarden sa att barn far ratt besked om ett
livsmedelsval som man ska gora livslangt.




