Livsmedel som ofta ger reaktioner

MjolLk

Allergi mot komjolk innebar att man ar allergisk mot de proteiner som finns i mjolk. Aven
sma mangder komjolk kan racka for att framkalla en allergisk reaktion. Mjolkallergi ska
inte forvaxlas med laktosintolerans som uppkommer genom enzymbrist. Allergi mot
komjolksprotein drabbar tva till tre procent av alla barn. Allergin brukar klinga av i tva-
trearsaldern och vaxer i regel bort fore skolaldern. For vissa blir dock mjolkallergin
bestaende.

Mjolkproteiner finns i alla produkter som tillverkas av mjolk, till exempel yoghurt, ost,
smor och glass. | laktos (mjolksocker) kan det dven finnas spar av mjolkproteiner. Det finns
produkter som man kan tro ar mjolkfria men som kan innehalla mjolkprotein. Exempel pa
det ar margarin, charkvaror, maranger och kryddblandningar, vilket gor att den
mjolkallergiske alltid bor lasa innehallsforteckningar. Mjolkproteiner forandras delvis vid
uppvarmning och en del kan darfor tala mjolk som kokats.

Det finns korsreaktioner mellan komjolk, getmjolk, farmjolk, hastmjolk och dsnemjolk.
Flertalet komjolksallergiker kan inte anvanda dessa andra mjolksorter eller produkter
gjorda av dem.

Laktos - mjolksocker

Laktosintolerans innebar att kroppen inte klarar av att bryta ned laktos (mjolksocker) pa
grund av enzymbrist i tarmen. Detta &r alltsa inte nagon allergisk reaktion. Reaktionen ar
begransad enbart till tarmen dar mjolksocker som inte bryts ned i stallet blir naring till
bakterier i tarmen. Bakterierna jaser sockret och det bildas gaser. De bildar ocksa dmnen
som ger upphov till diarré.

Den vanligaste orsaken till laktosintolerans ar att formagan att bryta ned laktos minskar
nar man blir dldre. Laktosintolerans ar till en del arftligt och vanligare inom vissa
befolkningsgrupper. | Sverige har forekomsten av laktosintolerans okat de senaste
decennierna, fran att ha omfattat cirka fem procent av befolkningen till cirka fjorton
procent i dag. | Finland ar siffran femton procent. | Medelhavsomradet, Asien och vissa
delar av Afrika ar det mycket vanligt. Laktos finns naturligt i all mjolk. Messmor och
mesost innehaller stora mangder laktos medan syrade mjolkprodukter som yoghurt och
filmjolk innehaller mindre mangd laktos an vanlig mjolk. Det finns manga mejerivaror som
ar laktosreducerade eller laktosfria.



Fisk

Fisk av alla sorter, bade i form av sma mangder i matvaror, damm som andas in eller som
anga vid tillredning av maten, kan ge kraftiga allergiska reaktioner. Amnena som utloser
allergiska reaktioner andras inte av kokning eller stekning och vissa personer ar sa kansliga
att de inte kan vistas i ett rum dar fisk serveras.

De allergiframkallande amnena i fisk finns mest i fiskkottet och mindre i lever och rom.
Darfor kan vissa (men inte alla) med allergi mot fisk tala kaviar, torskrom och torsklever.
Fiskallergi brukar bestd under lang tid.

Man kan vara allergisk mot all slags fisk, men alla fiskallergiker ar inte det. Det ar vanligast
att man reagerar mot torsk om man ar allergisk mot fisk. Fisksorter inom samma familj kan
ge korsreaktioner darfor att de kan innehalla samma allergiframkallande amne.

Allergiframkallande dmnen fran fisk kan finnas i manga olika matratter. Lds
innehallsdeklarationer noga eftersom det ibland kan délja sig fisk i produkter dar man inte
vantar sig att finna det, till exempel i leverpastej, buljonger och i asiatisk mat. Om man har
fiskallergi bor man inte ata oljor fran fisk, som exempelvis omega 3-olja.

Skaldjur - kraftdjur och blotdjur

Manga vuxna ar allergiska mot olika skaldjur som rakor, krabba, hummer, kraftor, musslor,
ostron och blackfisk. De innehaller mycket aktiva allergen och nagra av dem korsreagerar
sa att man ofta ar allergisk mot alla om man ar allergisk mot en av dem. Allergi mot
skaldjur varar vanligtvis i manga ar. Skaldjur korsreagerar inte med fisk.

Agg

Allergi mot agg innebar att man ar allergisk mot de proteiner som finns i 3gg. Saval aggvita
som dggula kan ge allergiska reaktioner vid mycket sma mangder bland dem som ar
extremt kansliga. Ratt agg ger i regel upphov till svarare reaktioner an genomkokt eller
genomstekt dgg. Aggallergi ar vanlig bland sma barn, men minst halften av barnen blir fria
fran den i férskolealdern eller nagot senare. Aggallergi brukar inte debutera senare i livet.

Agg finns i manga ratter som pannkaka, pajer och bakverk samt panering av fisk och kott.
Det ar viktigt att ldsa innehallsdeklarationer noga eftersom det ibland doljer sig agg i
produkter dar man inte vantar sig att finna det.

Agg fran olika faglar kan ge upphov till korsreaktioner, men med varierande styrka. Till
exempel kan vaktelagg ge personer med honsaggsallergi reaktioner.



Vete och andra spannmal

Vete, rag och korn innehdller andra proteiner an gluten som ocksa kan ge upphov till
allvarlig allergi. Allergi mot vete och andra kornsorter ska inte blandas ihop med celiaki.

Vissa blir allergiska ocksa mot nagot i vete och rag som ar fortsatt aktivt efter tillagning.
Hos vissa av dessa (men inte alla) ar de aktuella allergenen knutna till gluten sa att de tal
glutenfritt mjoL. Dinkelvete innehaller samma proteiner som vete och ska darfor inte atas
av manniskor som ar allergiska mot vete. Vetestarkelse kan innehalla sma mangder
protein som kan vara tillrackliga for att utldsa symtom.

Det finns en betydande korsreaktivitet mellan vete och rag och nagot med korn. Ragmjol
innehaller en liten del vetemjol pa grund av att de hanteras inom samma system. Den som
ar allergisk mot vetemjol tal darfor inte alltid rag.

Gluten

Celiaki, glutenintolerans, ar en livslang sjukdom som kan debutera i alla dldrar. S3 manga
som tre-fyra personer av tusen lider av sjukdomen i Sverige. Celiaki innebar att kroppen
inte tal gluten vilket ar ett protein som finns i sddesslagen vete (dven dinkelvete), rag och
korn. Sjukdomen beror pa en inflammationsliknande process i tunntarmen som leder till
att tarmluddet forsvinner, vilket gor att tarmen inte kan smalta maten. Det leder i sin tur
till att naringen inte kan tas upp i normal omfattning.

Gluten finns i vanliga livsmedel gjorda pa vete, rag och korn som brod, mjol, flingor och
pasta. Havre saknar naturligt gluten, men ar ofta fororenat med vete. Det finns dock ren
havre som vanligtvis fungerar for den som har celiaki.

Soja
Sojaprotein kan vara allergiframkallande och for valdigt kansliga personer kan soja ge

mycket svara reaktioner. Sojaprotein anvands i manga olika livsmedel som kottbullar,
soppor, glass och bakverk.

Sojalecitin (E 322, emulgeringsmedel), sojasaser och kallpressad eller ra sojaolja kan
innehalla sma mangder av sojaprotein. Lecitin finns i produkter som choklad och margarin.

Jordnot

Jordndten innehaller mycket starka allergiframkallande 3mnen och ar en av de vanligaste
orsakerna till allergichock. Jordnéten ar trots sitt namn ingen not, utan ar slakt med
sojabonan och andra baljvaxter.



Det finns enstaka personer som ar sa allergiska mot jordnotter att de reagerar om det finns
jordnotter i rummet eller om nagon 6ppnar en pase jordnatter. Jordnotsallergi varar i
manga ar. Jordnotsallergi blir allt vanligare och kan bryta ut redan nar barnet ar mycket
litet.

Jordnotter finns mer eller mindre synliga i en mangd produkter som choklad, bakverk ochi
orientalisk matlagning. Aven tillagade jordnétter kan ge personer som redan ar allergiska
svara reaktioner.

Korsreaktioner kan forekomma mellan jordnot och andra baljvaxter, tradnotter samt froer.
Jordnot kan till och med korsreagera med allergenet i bjorkpollen. Mjol fran lupiner har
borjat anvandas i bakverk och pasta. Det har forekommit reaktioner pa lupinmijél hos
personer som ar jordnotsallergiska. Reaktioner vid korsallergi blir i regel betydligt
lindrigare an om man reagerar pa det man primart ar allergisk mot.

Lupin, arta och andra baljvaxter

Proteinerna ar liknande inom familjen baljvaxter och darfor kan man vara allergisk mot
flera av dem samtidigt. Risken att reagera mot nagon av dessa kar om man redan har en
allergi mot flera inom familjen baljvaxter. Manga livsmedel tillhor baljvaxtfamiljen: lupin,
arter, kikartor, spritartor, sockerartor, gula artor, vita bonor, limabdnor, vaxbonor, grona
boénor, bondbonor, bruna bonor, mungbdnor, haricots verts, bongroddar, linser, jordnotter
och lakrits.

Artor anvands mycket for att 6ka naringsvardet och ge fastare konsistens i fardiga
matvaror. Lupin- och artproteiner forandras inte vid upphettning eller kokning. Artor kan
ge reaktioner nar det andas in som anga vid tillredning eller som damm i luften fran
forvaringspasar.

Tradnotter och mandel

Vissa ar allergiska mot alla slags notter och mandlar. Detta i motsats till allergiska barn
som oftast bara ar allergiska mot en eller tva sorters notter. Notallergi varar hela livet.
Mycket sma mangder av notter och mandel ar nog for att utlosa allvarliga
allergireaktioner. Notter som finns i choklad och godis ar en av de vanligaste orsakerna till
allergisk chock hos barn och unga. Damm fran kndckning av notter kan utlosa
luftvagsallergi och astma. Sddant damm kan finnas kvar efter nétknackningen.

Notter och mandel forekommer i manga olika livsmedel, fran misliblandningar till saser,
sa det galler att vara uppmarksam och ldsa innehallsforteckningar noga.



Hasselnot korsreagerar med parandét, valnot och pekannoét. Hasselnotter korsreagerar
med bjorkpollen. | Sverige har cirka tva miljoner svenskar bjorkpollenallergi. Man raknar
med att ungefar halften av dem som ar allergiska mot bjork, hassel och al far klada i
munnen av hasselnotter och i en del fall av mandel, applen, rda morotter och ra potatis.

Muskot och kokosnot ar inte notter, men kan som allt annat i naturen ge upphov till
allergier. Reaktioner mot muskot och kokosnot forekommer mycket mer sallan jamfort
med annan notallergi.



