Allergi mot frukt och béar

Manga manniskor tal ofta skalad frukt battre an oskalad, vilket beror pa att de allergiframkallande
amnena (allergenerna) finns i hogst koncentration i, eller strax under, skalet. Dessa allergen ar ofta
varmekansliga och det ar darfor som manga méanniskor med éverkanslighet mot vissa frukter tal att &ta
dem i tillagad form, som t.ex. &ppelmos eller &ppelpaj.

En mogen frukt ger oftare symptom &n en omogen. Jordgubbar ger ofta ndsselutslag, och just dessa bér
kan faktiskt orsaka reaktioner hos personer som i 6vrigt inte ar allergiska. Vissa frukter och bér, sa
som t.ex. lingon och hjortron, innehaller naturligt forekommande bensoesyra och salicylsyra i sa hoga
mangder att personer 6verkénsliga for dessa dmnen reagerar med allergiska symptom.

Celiaki/Glutenintolerans

Denna typ av 6verkanslighet innebar att man blir sjuk av att dta produkter gjorda pa nagot av de fyra
sadesslagen vete, korn, havre och rag. Anledningen till detta &r att dessa sadesslag innehaller gluten,
som 4r ett protein. Gluten orsakar en skada pa slemhinnan i tarmen vilket leder till att man inte kan
tillgodogora sig fodan pa ett normalt satt. Man tar helt enkelt inte upp tillrackligt mycket
naringsamnen. Gluten finns i mjol, flingor och gryn av vete, korn, rag och havre. Det kan dven finnas i
makaroner, nudlar, spaghetti, soppor, saser, valling, charkuteriprodukter, kéttbullar, fiskbullar och
konfektyrer som innehaller dessa sadesslag.

I Sverige ar 3-4 personer av 1000 glutendverkansliga och dessa personer maste halla en strang
glutenfri diet resten av livet. Denna typ av dverkanslighet gar alltsa inte over.

Komijolksallergi

Detta ar inte detsamma som laktosintolerans! Denna typ av allergi beror pa en onormal immunologisk
ké&nslighet mot ett eller flera protein som finns i komjolk. Kroppens forsvarsmekanismer blir
overaktiverade om kosten innehaller nagon av dessa proteiner och reagerar med kraftiga
inflammatoriska reaktioner, vavnadsskador och nagon enstaka gang anafylaktisk chock.

Komjélksproteinallergi &r en av de vanligaste orsakerna till reaktioner mot mat hos barn. Allergin
debuterar tidigt, ofta redan i samband med avvanjningen fran brostmjolk. | Sverige &r ca 2 % av
spadbarnen allergiska mot komjélk, de flesta vaxer dock ifran sin allergi i 2-3 arsaldern. Endast 0,1 %
av den vuxna befolkningen i Sverige har denna typ av allergi.

Mijolk finns i de flesta margariner, vilket gor att dessa, sé\_/_él som mjolk, gradde, ost, smor och glass,
maste uteslutas ur kosten hos komjolksproteinallergiker. Aven vissa charkuterivaror samt bageri- och
konditoriprodukter innehaller komjolksproteiner.

De vanligaste symtomen ar mag-/tarmsymptom, vilket drabbar 50-55 % av
komjolksproteinallergikerna. Nést efter dessa kommer hudsymptomen som drabbar 30-35 % av
allergikerna medan luftvagsbesvér férekommer endast i 10-15 % av fallen.

Laktosintolerans

Laktos ar ett annat namn pa mjolksocker och finns i all sorts mjolk. For att manniskan ska kunna
tillgodogdra sig mjolksockret via upptag i tarmen maste det forst sonderdelas med hjalp av ett enzym
(laktas). Hos vissa personer kan detta enzym saknas helt eller finnas i for l1ag halt. Dessa personer blir
da intoleranta mot laktos.

Frekvensen av laktosintolerans varierar mellan olika folkgrupper. | Sverige ar 2-3 % av den vuxna
befolkningen laktosintoleranta, medan andelen i Finland ar 15-20%. | medelhavslanderna &r ca 50 %
av den vuxna befolkningen laktosintoleranta och i delar av Asien &nda upp till 100 %.

Ett satt att undvika de varsta symptomen &r att 4&ta mjolkprodukter tillsammans med mat och
fiberkomponenter. Detta gor att laktosen passerar tarmen langsammare och laktaset far langre tid pa
sig att verka. Det ar av samma orsak aven bra att vélja lite fetare produkter istéllet for lattprodukter.



Hardost, som &r lagrad mer an tre manader, ar i regel helt laktosfri. De sma mangder laktos som ingar i
smor och margarin, har vanligen ingen betydelse for den laktosintolerante.

Allergi mot art- och baljprodukter

Sojabdnor, jordnotter, drtor och bonor tillhor alla familjen artvéxter/baljvaxter. Om man &r allergisk
mot ett av dessa livsmedel kan man dérfor &ven reagera negativt mot flera andra vaxter inom denna
familj.

Sojaprotein anvands i manga olika slags livsmedel t.ex. kéttbullar, hamburgare, leverpastej, korv,
fiskprodukter, musli, brod och saser. Sojaprotein ar inte en tillsats utan skall alltid deklareras som
ingrediens.

Jordnotter forekommer ofta i choklad, konfektyrer, konditorivaror, glass och efterrétter. Det &r mycket
vanligt med jordnétter i orientalisk mat. Denna typ av allergi &r mycket allvarlig, det kan racka med att
nagon oppnar en pase jordnotter i samma flygplan for att utlésa anafylaktisk chock hos en allergisk
person.

Artprotein anvénds ibland i charkuteriprodukter som t.ex. korv, blodpudding, leverpastej och
farsprodukter.

Allergi mot nétter och froer

Till skillnad mot manga andra fédoamnesallergier vaxer nétallergi sallan bort. Vanliga notter som
allergikern reagerar pa ar hasselnot, paranot, valnot och pekannot. Kokosnot ar inte slakt med ovriga
notter, utan kommer fran en palm. Allergi mot kokosnot forekommer relativt séllan.

Ca halften av personer med pollenallergi mot bjork, hassel och/eller al kan fa s.k. korsreaktioner nar de
ater notter och/eller stenfrukter. Vanliga stenfrukter &r plommon, korsbér, aprikos, persika, nektarin,
mandel och aprikoskarnor.

Not, fro, frukt Slaktskap

Pinjenct

Muskot(not) Inte slakt med hasselndtter, mandel
eller jordnotter. Ger inte allergiska
problem.

Vallmofro

Kastanj, atlig Slékt med hasselnétter, bjérk och al

Hasselnot Slakt med bjork

Valnot Samma familj som pekannot

Pekannot Samma familj som valnét

Parandt

Pumpafroer Samma familj som gurka, melon,
squash, zucchini

Mandel Samma familj som korshar, plommon,
persikor, aprikoser

Jordnot* Samma familj som bénor, arter, linser

Pistaschmandel

Cashewnot

Makademiano6t
Sesamfrd

m fl. (leguminoser)

Samma familj som cashewndt, mango
och rosépeppar

Samma familj som pistaschmandel,
mango, rosépeppar



Solrosfro Till samma familj hor grabo, dragon

och malort
Kardemumma(fré) Samma familj som gurkmeja och
ingeféra
Dadel Samma familj som kokosnot
Kokosnot Samma familj som dadel

*) Jordnétter &r troligtvis det livsmedel som gett upphov till flest akuta dédsfall

Notter och mandel kan finnas i t.ex. bakverk, frukostflingor, misli, choklad, glass, godis, i sallader,
strébrod och fardigrétter samt i marsipan och mandelmassa. Tillverkaren ar skyldig att ange om nétter
ingar eller pa nagot satt kommit i kontakt med livsmedlet. Vissa oljor utvinns ur nétter och fréer men
oljorna bestar dock av 100 % fett och innehaller i regel inga proteinrester, med undantag for
kallpressande oljor.

Klassiska symptom vid en nétallergi ar klada i munnen, krakningar, nasselutslag, eksem, nastappa,
snuva, andningssvérigheter__och magont. | vérsta fall drabbas allergikern av en s.k. anafylaktisk chock
som kan vara livshotande. Aven mycket sma mangder kan starta en allvarlig reaktion.

Ovriga livsmedelsallergier

Agg

ar en ravara som kan orsaka en mycket besvarlig allergi. Extremt &ggallergiska personer kan reagera
aven pa hdns- och kycklingkétt. De kan ocksa reagera mot sma mangder dgg som kan finnas i andra
livsmedel som t.ex. leverpastej, strobrod, pastaprodukter och bréd penslat med dgg.

Fisk

Personer som &r dverkansliga mot fisk reagerar ofta med nasselutslag, illamaende med krakningar och
i vissa svara fall med astma. Det finns faktiskt personer som &r sa extremt dverkansliga att de bara
behover kanna lukten av fisk for att fa besvar. | vissa lander bor fiskallergiker se upp med
brédprodukter eftersom fiskprotein ibland anvénds i dessa.

Skaldjur
Rakor, kréftor, krabbor och hummer samt andra skaldjur &r valkanda for att utlésa allergiska
reaktioner. Ocksa personer som inte &r allergiska kan vara 6verkansliga for skaldjur.

Kakao och chokladprodukter
Dessa produkter kan hos 6verkénsliga ge eksem och magbesvar.



