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Livsmedelsallergier och dverkanslighet

m man inte tal att dta viss

mat kan det bero pé att man ar
allergisk (matallergi). Man kan ocksa
reagera mot speciella &mnen, utan att
det dr fraga om allergi i egentlig mening.

B Da anvinds det vidare begreppet

overkinslighet. Uppskattningsvis har
cirka 15 procent av Sveriges
befolkning nagon overkanslighet
mot mat.

Om man ér overkanslig géller det att
undvika att fa i sig mat som man blir
sjuk av. Ibland kan det vara svart. Det
ar inte heller alltid latt att, som
fordlder eller skolkokspersonal, planera
och kopa mat som dr séker att dta for
den 6verkénsliga.

Vi hoppas med denna information
kunna bidra till battre kunskap om
| matallergier och liknande besvir.




Allergi

Forenklat kan man siga att aller-
gi beror pa att kroppens normala
forsvarsmekanismer mot fram-
mande dmnen inte fungerar riktigt
som de ska. Man far istillet en
oonskad immunologisk reaktion.

Olika proteindelar i maten, till
exempel fran komjolk, agg, fisk
och notter, liksom dmnen frin
palsdjur, damm och pollen, ar helt
ofarliga for de flesta av oss. Men
for den som har arftliga anlag for
att bli allergisk kan dessa natur-
liga amnen, sa kallade allergen,
paverka kroppens immunforsvar
till att bilda antikroppar. Man
sager att personen har blivit
sensibiliserad. De allergiantikroppar” som da bildas kallas
IgE-antikroppar. Denna typ av allergi kallas atopisk allergi.

Om den allergiska pd nytt kommer i kontakt med
samma allergen kan det utlosa mer eller mindre allvar-
liga sjukdomssymtom. I samband med siadana reaktioner
frigdrs amnen som irriterar slemhinnorna i 6gon, nasa, svalg,
luftvdgar, lungor och/eller i mag- och tarmkanalen, beroende
pa var de frigors. Det racker ibland med mycket sma mangder
for att en reaktion ska utlosas.

Det finns ocksa andra typer av allergi, men dar man saknar
IgE-antikroppar. Vid sddan allergi tar det vanligtvis langre tid
innan symtomen uppkommer 4n vid IgE-medierad allergi.




Overkanslighet av andra skal

Celiaki (glutenintolerans) ar ett annat exempel pa en sjukdom, dar immu-
forsvaret ar inblandat. Hos personer med celiaki aktiverar gluten immunfor-
svaret, vilket leder till en skada i tunntarmsslemhinnan. Gluten ar proteiner
som finns i vdra vanliga sidesslag.

Det finns andra Overkanslighetsreaktioner, dar immunforsvaret inte ar
inblandat. Ett exempel 4r laktosintolerans, som innebar att man har nedsatt
formaga att bryta ned det mjolksocker (laktos) som finns i mjolk.

I en del livsmedel kan det finnas amnen, till exempel histamin, som kan
ge symtom som liknar dem vid allergier. Det finns alltsd personer som inte
tal lagrad ost eller vissa fiskar. Makrillfiskar, liksom tonfisk, innehdller
amnen som kan omvandlas till histamin om fisken forvaras och han-
teras olampligt.

Vissa tillsatser som anvinds i maten kan ocksa ge overkinslighetsreak-
tioner hos en del individer. Las mer om celiaki, laktosintolerans och over-
kanslighet mot tillsatser langre fram.






Orsaker till allergiutveckling

Man vet dnnu inte exakt vad det dr som gor att vissa ménniskor blir allergis-
ka och andra inte, men det dr tydligt att drftliga faktorer spelar stor roll. De
flesta allergiska barn har arvt sin allergiska laggning fran négon, eller bada,

av fordldrarna. Men det ér inte alls sékert att fordldrar och barn har samma
sjukdomssymtom, till exempel astma och eksem. Allergibesvir kan upptrida
vid vilken alder som helst. Matallergi dr vanligast i barnaaren. Manga barn
véxer ifrdn sin allergi mot komjolk eller 4gg. Déaremot blir andra allergier, mot
till exempel jordnétter och hassel-

notter, ofta bestaende.

Allergi mot till exempel skaldjur, som ofta borjar i vuxen alder, tillfrisknar
man sillan ifran. Aven 6verkinslighet som bérjar senare i livet, exempelvis
mot sirskilda livsmedelstillsatser, blir oftast bestaende.

Livsstilsfaktorer har stor betydelse for manga av de allergiska sjukdomar-
nas utbredning och svarighetsgrad. Dock finns i dagsldget inte tillrackligt
med kunskap for att ge kostrad som minskar risken for utveckling av allergi.

Kan amning minska risken for sjukdom?

Brostmjolken innehaller all den néring ett barn behéver for att vaxa och ut-
vecklas under de forsta sex manaderna. Enda undantaget ér vitamin D, som
barnet behover fa genom D-droppar. Brostmjolken innehaller dessutom dm-
nen som minskar risken for infektioner som 6roninflammation och magsju-
ka. Forskningen visar ocksa att barn som har
ammats har lagre risk att bli 6verviktiga, fa hogt blodtryck och typ 2-diabetes
som vuxna. Storst skydd far barn som enbart ammas, men &ven lite amning
ar bra.

Amning minskar troligen inte risken for allergi. Lds mer om rad om mat
for spadbarn och smabarn pa Livsmedelsverkets webbplats.

Miljons paverkan pa en allergisk reaktion

En person med allergi mot mat kan &ven reagera mot and-ra &mnen. Allergi
mot livsmedel och mot luftbruna allergen som pollen och pélsdjur kan fo6-
rekomma hos samma person. Tobaksrék och damm kan férvirra allergiska
besvir. En pagaende infektion, intag av alkohol och/eller stress kan gora en



allergiker kansligare och forvarra en reaktion. Som aller-
giker dr det viktigt att man har fatt ratt diagnos och medi-
cinering. Darfor ar det viktigt att vinda sig till sjukvarden
om man missténker att man dr allergisk. Det finns dnnu
inget botemedel mot allergi, men att undvika det man inte
tal samt medicinering kan mildra symtomen och minska
risken for att man drabbas av en reaktion. Astma och ek-
sem dr symtom pa allergi, men kan ocksa ha andra orsaker.

Nagra vanliga reaktioner

Matallergi kan ge besvir i praktiskt taget alla delar av
kroppen. Mag- och tarmkanalen, huden och lufvigarna
ar mest utsatta. Allergiska symtom visar sig oftast direkt i
samband med en maltid. Ibland kan dock symtomen kom-
ma forst flera timmar eller dagar efter en maltid.

Nar allergenet kommer in i kroppen sker en speciell
immunologisk reaktion som leder till att vissa damnen
i kroppen, bland annat histamin, frigors i 6kad méangd och
péverkar blodkarl och slemhinnor. Detta kan leda till svull-
nad och kladda i huden, munnen och nisan och dkad slem-
bildning i andningsvagarna. Eksem, astma, snuva, rinnan-
de 6gon och klada i halsen ar darfor vanliga besvir. Krak-
ningar, diarré och kolik &r sérskilt vanligt hos smabarn.

Astma

Allergiska reaktioner kan, liksom annan 6verkénslighet,
orsaka astmaanfall. Pa grund av fortringning i luftroren
har man svart att fa luft och upplever kvévningskénslor.
Livsmedel som kan utlosa astmaanfall ar bland annat
fisk, dgg, jordnotter och komjolk. Vissa som lider av astma
har ocksa okad kénslighet for sulfit, ett konserveringsme-
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Allergiska symtom

Cirkulation

- anafylaktisk/
allergisk chock

Ogonen
- rinnande 6gon

Luftvégarna

- astma

- nastappa,
rinnsnuva

Munhalan
- lappsvullnad
- kladaigom/svalg

Huden —
- nasselutslag

- klada

- rodnad

- eksem

Mag- och tarmkanalen
- illamdende

- krakningar

- diarré

- buksmartor

Livsmedelsallergi kan ge besvar i
praktiskt taget alla delar av kroppen.
Mag- och tarmkanalen, huden och

luftvdgarna ar mest utsatta.
Astma, snuva, nysningar,
och kldda i halsen,

i dgonen och pa

huden ar darfor

vanliga besvar.

Krakningar, diarré

och magont ar

sarskilt vanligt

hos smabarn.
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del. Vanligt husdamm och mjoldamm kan ge svara astmaanfall. Anstrang-
ning, oro, stress och andra psykiska faktorer kan vara bidragande orsaker till
astmaanfall.

Allergisk snuva

Allergisk snuva, oftast kallad hosnuva, dr vanlig hos dem som ar 6verkansliga
mot pollen. Personer med bjorkpollenallergi far ofta klada i mun och svalg av
vissa notter (sérskilt hasselnotter) och frukter — speciellt stenfrukter och dpp-
len, liksom av rda mordétter och ra potatis.

Hudutslag och svullnader

Kliande eksem kan vara symtom pa allergi. Ofta far man det pa begrénsade
ytor, som i arm- eller kndveck och i ansiktet. Sma blasor kan uppkomma.
Nasselutslag (urtikaria) dr en annan typ av hudutslag. Huden rodnar och
svullnar flackvis som vid kontakt med brannésslor. Nésselutslagen kan
komma mycket plotsligt och forsvinna lika hastigt. Nésselutslag kan man fa
av bland annat mjolk, 4gg, notter, jordgubbar, tomater, och choklad.
Svullnader (6dem) kan upptrida i lappar, runt 6gon och leder.

Magsmartor, krakningar och diarré

Symtom som kommer fran mag- och tarmkanalen &r vanliga vid allergiska
reaktioner mot mat. Dessa symtom kan visa sig som magsmartor, illa-
maende, krakningar och/eller diarré. Hos sma barn som lider av allergi mot
komjolksprotein eller dggviteprotein &r just dessa symtom vanligast, ofta

i kombination med eksem.

Allergisk/anafylaktisk chock

Hos den kénsliga kan livsmedel ibland utlésa en mycket allvarlig reaktion
som kallas allergisk eller anafylaktisk chock. Omedelbar vard behovs for den
som drabbas av en allergisk chock. Reaktionen kan vara livshotande. Per-
soner som har en mycket allvarlig allergi dr vanligtvis utrustade med adre-
nalinsprutor som ska tas nédr de borjar kinna symtom i vantan pa att de far
komma till sjukhus.

Det behover inte vara allergi

Det behover inte alltid vara allergi om ett barn plotsligt blir sjukt av mat.
Smabarn kan fa rodnad eller utslag kring munnen, rodnad i stjarten och ore-
gelbunden avforing, utan att ndgon dverkdnslighet kan pévisas. Blir besviren
svara eller langvariga bor man naturligtvis soka ldkare. Magbesvir (krakning-
ar och diarré) kan ocksa bero pa matforgiftning orsakad av bakterier i maten
eller ndgon infektionssjukdom.
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Livsmedel som kan ge besvar

Komjolk

Man skiljer pa tva typer av 6verkédnslighet mot komjolk —
komjolksproteinallergi och laktosintolerans.

Komjolksproteinallergi

Komjolksproteinallergi beror pa att man reagerar pa pro-
teiner i komjolk. Orsaken &r antingen att man har en IgE-
medierad eller icke IgE-medierad allergi. Symtomen &ar
vanligtvis magknip, krakningar, diarré och nésselutslag.
Vid IgE-mederiad allergi kan dven astma och livshotande
allergisk/anafylaktisk chock uppkomma. Vid allergi mot
komjolksprotein reagerar man ofta pa mindre mangder
mjolk.

Vid komjolksproteinallergi maste man utesluta mjolk-
protein. Darfor maste, forutom mjolk, aven alla andra mjolk-
produkter som gradde, ost, smor och glass uteslutas. Dess-
utom utesluts alla livsmedel, dar mjolk ingar som ingre-
diens. Det ar vanligt att bageriprodukter, konditorivaror
och choklad, liksom charkuteriprodukter, innehaller mjolk.
Det maste alltid anges i ingrediensforteckningen om ett livs-
medel innehaller mjolk (eller andra livsmedel som 4r van-
liga orsaker till allergi). Man kan darfor lasa sig till om
mjolk ingar. Mjolk fran get och fir innehaller liknande
proteiner som komjolk och den generella rekommenda-
tionen ar darfor att utesluta dven produkter tillverkade
av sddan mjolk.

Komjolksproteinallergi dr vanligast under smabarns-
aren. De flesta barn har vuxit ifrdn sin mjolkallergi fore
skoldldern, men hos en del kvarstar allergin.

Laktosintolerans

Vid laktosintolerans tal man inte mjolksockret (laktosen) i
mjolken. Laktos finns i alla ddggdjurs mjolk, inklusive mo-
dersmjolk, och bidrar med energi. En del personer, sarskilt
fran Medelhavsldnderna, Asien och vissa delar av Afrika,
kan inte dricka storre méngder komjolk nar de kommer
upp i skolaldern/tonaren. Det beror pa brist pa det enzym
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i tunntarmen som bryter ned laktos. Detta
kallas laktosintolerans. Laktosintolerans ger
obehagskdnslor som magont och diarré men
orsakar inte allvarligare reaktioner som astma
och allergisk chock.

Vid laktosintolerans maste man begrinsa
anvdndningen av mjolk-, gradd- och filpro-
dukter. Hardost ér i regel laktosfri, med-
an farsk ostmassa (cottage cheese, kvarg)
innehaller mer laktos. I mesost, messmor,
mjolkchoklad och glass ar halten laktos hog.
Déremot kan de flesta med laktosintolerans
dta mindre méngder mjolk i produkter som
exempelvis smor/mjolkinnehéllande marga-
rin pa smorgasen, brod bakat pa mjolk eller
en skvitt mjolk i kaffet. Laktosintolerans kan
ocksa upptrada tillfalligt vid tarmsjukdomar,
till exempel vid obehandlad celiaki.

Agg
Astma och hudreaktioner som eksem dr van-
liga symtom vid dggallergi. Allergin upptrader
ofta redan hos spadbarn, men férekommer
aven bland dldre barn och vuxna. Vid allergi
mot dgg reagerar man vanligen pa dggvitans
proteiner. Aven proteiner i gulan kan ge
allergiska reaktioner. Allergi mot dggula ar
vanligare hos vuxna. Personer med allergi
mot dggula kan ocksa ha luftvédgsallergi mot
burfaglar och/eller allergi mot héns- och
kycklingkott.
Vid dggallergi maste alla livsmedel dar agg

ingar uteslutas, till exempel pann-
kaka och omelett, brod och konditorivaror
bakade med dgg och pasta med dgg. Brod kan
vara penslat med dgg och strobréd kan ibland
innehélla 4gg. I charkuteriprodukter som
hamburgare, kottbullar och leverpastej kan
agg forekomma, liksom i glass och sorbet.
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Fisk

Fisk ger hos den allergiska ofta
nasselutslag, illamaende med krak-
ningar och kan ibland utlésa svara
anfall av astma. Det finns ett fatal
personer som bara behover kinna
lukten av fisk for att fa besvar. Fisk-
allergi upptrader i regel under tidig
barnaalder och blir ofta bestdende.
Fiskallergiker reagerar ofta mot flera
olika fiskarter, men en del reagerar
specifikt mot bara en eller ett fatal
arter. Det finns andra reaktioner mot
fisk som ibland misstas for aller-
giska. Ett exempel dr att hoga halter
av histamin i fisk kan utlosa aller-
giliknande symtom. Fisk som kan
innehdlla hoga halter histamin, om
den har hanterats felaktigt, ar ton-
fisk och makrill.

Skaldjur

Skaldjur kan utlosa liknande aller-
giska reaktioner som fisk. Allergi
mot skaldjur upptréder vanligvis hos
vuxna. Oftast reagerar man pa

bade rikor, krabba, hummer och
kréftor. En del skaldjursallergiker re-
agerar ocksa pa musslor, ostron och
blickfisk. Aven personer som inte ir
allergiska mot skaldjur kan

vara 6verkdnsliga mot skaldjur pa
grund av deras formaga att direkt fri-
sdtta histamin, sé kallad pseudo-
allergi.

Notter, mandel och froer

Notter, mandel och froer ger ofta
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allergiska reaktioner hos bade barn och vuxna. Symtomen
kan vara allt fran klada i mun/svalg, eksem, nisselfeber,
rinnande 6gon och nésa, ont i magen med kriakningar till
allvarliga livshotande sé kallade anafylaktiska reaktioner.
Allergi mot noétter, mandel och froer véxer i regel inte bort.
Hos personer med pollenallergi mot bjork, hassel och al
raknar man med att ungefar halften far klada i munnen av
hasselnotter.

Vissa notter och froer édr vanliga i bakverk, frukostfling-
or, choklad, glass och godis. Aven i vegetariska och orienta-
liska ratter, liksom i sallader forekommer nétter och froer.

Baljvaxter

Baljvaxter, som jordnotter och soja, ar vanliga orsaker
till allergiska reaktioner. Exempel pa andra baljvaxter dr
lupin, artor, bonor, kikartor och linser. Det forekommer att
personer reagerar pa flera olika baljviaxter eftersom de ar
nirbesliktade med liknande proteiner. Allergin upptrader
oftast redan hos barn och bestar vanligen hela livet. Svara
och livshotande reaktioner har observerats mot jordnétter,
men 4dven mot sojaprotein, sarskilt
bland dem som ar kraftigt allergiska
mot jordnotter.

Jordnotter kan finnas i choklad,
glass, bakverk och snacks. De kan
aven vara en ingrediens i pesto och
1 asiatiska ritter.

Sojaprotein anviands i manga olika
livsmedel, som kottbullar, hambur-
gare, korv, leverpastej, kebab, pizza-
skinka, soppor, saser, brod, kex,
choklad och konfektyrer. Sojabonor
anviands dven for tillverkning av
glass och dryck.

Lupinmjol framstalls fran lupinfron
och kan férekomma i bageriproduk-
ter och glutenfria produkter som pas-
ta, brod och kex.

Artprotein anvinds i bland annat
korv och hamburgare.
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Frukt, bar och gronsaker

Frukt, bar och gronsaker ger ibland dver-
kénslighetsreaktioner som nésselutslag eller
klada i och runt munnen och i svalget. Dessa
reaktioner dr oftast inte av allergisk natur.
Jordgubbar ger ibland nésselutslag och okad
klada i eksem hos sma barn. Aven citrusfruk-
ter och tomat kan ge eksem och klada.

Av dem som har latexallergi reagerar vissa
dven pa bananer, avokado, étlig kastanj och
kiwi. Hos manga bjorkpollenallergiker fore-
kommer bland annat reaktioner pa raa dpp-
len, stenfrukter, hasselnétter och mandel.

Besvir av vissa frukter och bér kan bero
pa naturligt forekommande bensoesyra. Ling-
on, hjortron och tranbér har naturligt hoga
halter av bensoesyra och salicylsyra.

Celiaki — glutenintolerans

Celiaki drabbar ungefir 1 procent av
Sveriges befolkning. Sjukdomen orsakas av
gluten, som ingar i vara vanliga siddesslag
vete, rag och korn. Gluten utléser en immu-
nologisk reaktion i tarmen och slemhinnan
skadas. Skadan pa tarmslemhinnan gor att
man inte kan tillgodogora sig fodan pa nor-
malt sitt, utan far bristsymtom. Vid lang-
varig, obehandlad celiaki leder skadan till
underniring. Ett vanligt symtom pa celiaki hos barn ar
viktminskning och diarré. Oforklarlig trotthet och lagt
blodvirde dr andra karaktaristiska tecken som dr vanli-
ga hos vuxna med obehandlad celiaki.
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En person som lider av celiaki maste halla livslang diet utan de gluteninne-
hallande spannmalen vete, rag och korn. Spannmal och spannmélsprodukter
kan ersittas av specialprodukter, bland annat baserade pa vetestirkelse, fran
vilka man har avldgsnat gluten. Ris-, majs-, hirs- och boveteprodukter &r na-
turligt fria fran gluten och kan vara bra ersdttare for vanligt mjol. Med lamp-
lig kost liks tarmskadan.

Gluten finns i mjol, flingor och gryn av vete, rag och korn. Dessutom
ingar vete, rag och/eller korn i brod, makaroner, nudlar, grot, spagetti och
bakverk. De kan ocksa inga i till exempel soppor, séser och stuvningar, fru-
kostflingor, valling, charkuteriprodukter, kottbullar, fiskbullar och konfekty-
rer.

Studier har visat att de flesta med celiaki, badde barn och vuxna, tal havre
bra. Det gor att havre, under forutsattning att den ér ren frén andra spann-
mal, kan ingé
i kosten vid celiaki.

Att vissa drabbas av celiaki beror pa érftliga faktorer men dven andra fak-
torer paverkar.

Kontakteksem — nickelallergi

Nickelallergi ar en form av allergiskt kontakteksem som resulterar i rodnad,
svullnad och sma vattenfyllda blasor i huden. Héander och ansikte &r sarskilt
utsatta.

Nickelallergi ar den vanligaste kontaktallergin i Sverige. Nickelallergi ar
vanligare hos kvinnor dn hos mén. Sensibilisering sker genom kontakt med
nickel mot huden, till exempel genom haltagning
i oronen. Ett fatal personer kan reagera pa de mycket sma méngder nickel
som finns i maten.
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Overkanslighet mot vissa tillsatser

Tillsatser har olika teknologisk funktion och anvidnds

i livsmedel for att exempelvis 6ka hallbarheten (konser-
verings- och antioxidationsmedel), paverka konsistensen
(emulgerings-, stabiliserings-, fortjocknings- och klump-
forebyggande medel) eller paverka farg eller smak (fargam-
nen, smakforstarkare och sotningsmedel).

For att en tillsats ska fa anvdndas i livsmedel krévs att
den har godkints inom EU. Andra tillsatser &r alltsé for-
bjudna. Endast tillsatser som inte utgér nagon hélsorisk
och som ar av vérde for konsumenten eller nddvandiga for
livsmedlets hantering blir godkédnda. Man bestdm-
mer ocksa till vilka livsmedel — och oftast i vilken

mingd — en tillsats far anvéndas. Tearasn sam e Lilsss

Hiélsoriskbedomningen gors av den europeiska dverkanslighetsreaktioner
myndigheten for livsmedelssdkerhet, Efsa. Reglerna
ar gemensamma inom EU och géller for savél in- Fargdmnen
hemska som importerade varor som siljs i Sverige. S

E110 Para-orange

Endast ett fatal av alla tillsatser har rapporterats E122 Azorubin/Karmosin
ge overkdnslighetsreaktioner. Vanligtvis forekommer E123 Amarant
reaktionerna hos personer som redan har nagon E124 Nykockin
allergisk sjukdom. E129  Allurardtt

Personer som ar 6verkénsliga for acetylsalicyl- E 12; g::’:r:.ls.vart BN
syra, som finns i vissa virktabletter, kan ogl;sé rea- E 120 Karmin
gera pa konserveringsmedlet bensoesyra. Overkéns- E160b  Annattoexktrakt

lighet mot azofdrgamnen féorekommer och kan ge

bland annat nisselutslag och andningsbesvir. Sulfi- Keliseryegmeet]

E 210-215, Bensoesyra och dess

ter kan orsaka astma hos astmatiker. E218-219 salter
IgE-medierade allergiska reaktioner har rappor- E 220-228 Svaveldioxid och
terats mot Karmin (E 120) som &r ett rott firgamne. sulfiter
Lysozym (E 1105) ir ett konserveringsmedel som E1105  Lysozym fran &gg
framstélls fran dggvita. Det anvidnds bland annat Tillsatser framstéillda ur baljvéxter
som tillsats vid tillverkning av ost for att forhindra E322 Lecitin
smorsyrajasning. Manga av dem som ér allergiska E410 Fruktkarnmjol
mot dgg reagerar dven pa lysozym. E412 Guarkarnmjol
Négra fortjockningsmedel framstills ur balj-/ e DIEEENS
v . o E414 Gummi arabicum
artvaxter. En del personer med allergi mot baljvéxter E417 e ———
som jordnoét och soja kan reagera mot nagot eller E426 Sojabdnshemicellulosa
nagra av dessa fortjockningsmedel. E427 Cassiagummi
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Den viktiga markningen

For en allergiker eller fér den som handlar och
lagar mat at en allergiker ar det viktigt med sa
fullstandig markning/information som mojligt
pa livsmedlen.

Néar méarkningsreglerna dndrades 2004 infor-
des en lista med de ingredienser som det ar
vanligast att vara allergisk eller 6verkénslig mot.
Dessa allergena ingredienser och produkter av
dem maéste alltid anges (se ruta). De ska dessut-
om framhivas t.ex. med fet stil. Det finns dock
ett fatal undantag fran listan. Markningsreglerna
giller alla forpackade livsmedel som séljs
i Sverige. Sedan 2014 ska dven foretag som séljer
oférpackade livsmedel, till exempel restauranger,
kunna uppge om livsmedlen innehaller dessa
“allergena” ingredienser.

Mirkningen fér inte vilseleda konsumenten
pa nagot avgorande sitt och méarkningsuppgif-
terna ska vara ldtta att forsta, vl synliga, klart
lasbara och bestidndiga. Spraket ska vanligtvis
vara svenska.

Hur ldser man ingrediensforteckningar?

Lista 6ver allergena ingredienser
och produkter av dessa som alltid

ska anges

- blotdjur
- fisk
- jordnotter
- kraftdjur
- lupin
- mjolk inklusive laktos
- notter: cashewnot, hasselnaot,
makadamianot/Queenslandsnot,
mandel, paranét, pekannot, pis-
taschmandel och valnoét
- selleri
- senap
- sesamfron
- sojabonor
- spannmal (glutenhaltig)
- 499
- svaveldioxid och sulfit ver
10 mg/kg eller liter

Vid livsmedelsoverkénslighet ar det viktigt att forsta hur man laser
en ingrediensforteckning. Lés den alltid noga och kop inte forpack-
ade livsmedel som saknar en sadan. De flesta livsmedel bestar av
flera ingredienser. Alla ingredienser, inklusive tillsatser, ska anges

i fallande ordning efter vikt, det vill siga det finns mest av det som
star forst. En ingrediens i ett livsmedel kan ibland i sin tur besté av
flera ingredienser (sammansatt ingrediens) och éven de ingredi-
enser som ingar i den sammansatta ingrediensen ska finnas med i
ingrediensforteckningen. Det kan i vissa fall finnas undantag fran
markningskraven, men allergireglernas krav pa att ange allergena

ingredienser géller i stort sett alltid.
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Exempel pa

ingrediensforteckning

INGREDIENSER:

Flask- och notkott, vatten,
16k, strobrod (vetemjol,
vatten, salt, druvsocker,
jast), havregryn, dgg, po-
tatismjol, salt, potatisfiber,
jastextrakt, glukossirap,
kryddor (vitpeppar, ingefa-
ra), stabiliseringsmedel (E
450, E451).

Markningsexempel:

I vaniljkram, som &r ett exempel pa en sammansatt
ingrediens, ska alla ingaende ingredienser raknas upp.

Om &gg och vete ingar i strébréd (som &r en kategori-
beteckning) ska dessa rdknas upp.

Det ska anges om starkelse &r framstalld fran vete och om
en olja ar framstalld fran jordnot.

Révaror ska anges med sina namn, till exempel notkott,
sojaprotein.

Tillsatser ska anges med funktionsnamn f6ljt av antingen
E-nummer eller vedertaget namn, till exempel
"konserveringsmedel E 211" eller "konserveringsmedel
natriumbensoat”. Om en tillsats harrér fran nagon produkt
i allergenlistan ska detta anges i markningen.

o7

Om livsmedel marks med uppgiftsom“glutenfri”eller"'mjolkfri
maste detta ha anmalts till Livsmedelsverket. Tillverkarna
av dessa livsmedel ska ha hanteringsrutiner som sakerstéller
att produkterna inte férornas med de(t) @mne(n) som de
uppges vara fria ifran.

23



Fragor och svar om mat och allerqgi

Har antalet allergiker 6kat och i sa fall varfor?

De flesta anser att det har blivit vanligare med allergier
under de senaste artiondena. Det beror inte bara pa att
allergierna har uppméarksammats mer. Man tror att 6k-
ningen beror pa samspel mellan flera olika faktorer. Rok-
ning dr en bidragande orsak. En annan forklaring skulle
kunna vara att immunforsvaret inte trdnas pa samma sitt
som forr, eftersom vi idag utsitts for en mindre mangfald
av bakterier.
Beldgg saknas for att bestandsdelar i mat och dryck
skulle ha betydelse for 6kningen av antalet allergiker.
I Sverige brukar man rédkna med att:
— var fjirde person har eller ndgon gang har haft aller-
giska besvir
— femton procent dr 6verkénsliga mot nagon sorts mat.

Kan man fa allergiska besvar av bekdampningsmedels-
rester i frukt och gronsaker?

Det finns inga sdkra uppgifter om att allergier skulle ha
orsakats av bekdmpningsmedelsrester i maten. I nigra fall
har personer som har arbetat med besprutning blivit 6ver-
kénsliga.

Livsmedelsverket kontrollerar arligen en mangd livs-
medel och normalt hittas inga eller ytterst sma rester av
kemikalier. Om vi hittar mer &n tillitna mangder kontaktas
odlare, tillverkare eller importor.

Vad ska man géra om man misstanker att man inte tal
ett livsmedel?

Om du tror att du inte tal ett livsmedel ska du vdnda dig
till din vardcentral. Det &r viktigt att du far en diagnos,
sa att du kan undvika ratt livsmedel. Nér det giller vissa



livsmedel behover du fa dietisthjélp, for att lara dig hur du
ndringsmassigt kan ersétta det livsmedel du inte tal.

Vad ska man géra om man misstanker att ett livsmedel
ar felmarkt?

Om du misstdnker att ett forpackat livsmedel ar felméarkt
eller om en reaktion har skett som misstanks bero pa ett
felmarkt livsmedel eller fel skolmat bor du i forsta hand
kontakta miljokontoret i din kommun. Det &r vanligtvis
miljokontoret i din egen kommun eller miljokontoret i
kommunen dér foretaget ligger som é&r ansvarig kontroll-
myndighet. Sjukvarden och kontrollmyndigheten kan ta
kontakt med Livsmedelsverket for eventuell analys av ode-
klarerade allergen i det missténkta livsmedlet.

For sakerhets skull ...

Var forsiktig vid forvaring, tilllagning och servering
av mat till dverkansliga.

Granska alltid markningen och recepten noga och
anvand rena redskap.

Extremt kansliga allergiker ...

bor vara forsiktiga med alla livsmedel som tillverkas
av flera ingredienser. Risken kan aldrig uteslutas att
varor ar felmarkta eller att de innehaller sma mang-
der av ingredienser fran ndgon annan tillverkning.
Dessa personer bor darfor bara med sig de
mediciner de har fatt utskrivna av sjukvarden.



Livsmedelsverkets allergiinformation

Livsmedelsverkets webbplats www.livsmedelsverket.se innehaller in-
formation om matallergi och annan livsmedelsoverkinslighet under
rubrikerna "Matvanor, hélsa & miljo” och "Produktion, handel & kon-
troll” Lékare, sjukskoterskor, dietister, inspektorer och allménheten
kan &@ven skicka in fragor till Livsmedelsverkets Upplysning som man
nar under rubriken "Kontakta oss” pd webbplatsen eller genom att
ringa 018-17 55 00 klockan 9.00-11.00 tisdag-torsdag.

Mer att lasa

Bra mat i skolan

Bra mat for spadbarn under ett ar

Bra mat for barn mellan ett och tva ar
Bra mat for barn 0-5 ar — handledning
for barnhalsovarden

Bestall informationsmaterial

I webbutiken pa Livsmedelsverkets webbplats kan du bestélla
tryckt informationsmaterial.




Annan information

Flera livsmedelsforetag har information om sina produkter och
sarskilda listor for att hjdlpa 6verkinsliga personer. Fraga fore-
tagen direkt om det dr ndgot du undrar 6ver om deras produk-
ter, hantering, ingredienser eller information.

Astma- och allergiférbundet grundades 1956 av lokala allergi-
foreningar. Forbundet har till uppgift att:

o paverka samhaillet att dstadkomma battre livsvillkor for
manniskor med astma och allergiska sjukdomar

o genom upplysnings- och informationsarbete nd storre
forstaelse for astmatikers och allergikers problem

o stodja lans- och lokalforeningarna i deras verksamhet

o stodja forskningen inom astma- och allergiomradet

Postdress: Astma- och allergiforbundet,
Box 17069, 104 62 Stockholm
Besoksadress: Rosenlundsgatan 52, 118 63 Stockholm

Telefon: 08-506 28 200
Telefax: 08-506 28 249
Webbplats:  www.astmaoallergiforbundet.se
E-post: info@astmaoallergiforbundet.se

Svenska celiakiforbundet bildades 1975. Forbundets syfte ar:

o att dstadkomma bittre livsvillkor for personer som ar
gluten- och laktosintoleranta, har mjolk- eller sojaprotein-
allergi eller lever med Dermatitis herpetiformis (DH),

o att stodja sina lans- och lokalforeningar i deras verksamhet

att stodja forskningen inom diagnosgrupperna

o att bedriva radgivande och upplysande verksamhet och
foretrada medlemmarnas intressen gentemo myndigheter
och andra instanser

o att genom foreningsverksamhet ge stod och erbjuda med-
lemsmoten

(0]

SCF ger ut tidningen CeliakiForum och har dven informations-
material om de olika diagnosgrupperna.

Adress: Svenska Celiakiférbundet,
Blekingegatan 28, 118 56 Stockholm
Telefon: 08-750 05 01

Webbplats:  www.celiaki.se
E-post: kansli@celiaki.se



Om man inte tal att dta viss mat kan det bero pa att man har en livsmedelsallergi.
Man kan ocksa reagera mot speciella @mnen, utan att det ar fraga om allergi i
egentlig mening. Da kan det i stallet handla om 6verkanslighet.

Vilka livsmedel ger oftast besvar och vilka ar symtomen? Vad kan man gora for att
minska risken for att barnen drabbas? Vilka regler géller fér markning? Vi hoppas med
denna information kunna ge svar pa dessa och andra frdgor om fédodmnesallergier
och liknande besvar.

Box 622,751 26 UPPSALA
. Telefon 018-17 55 00
‘ L I VS m e d e | Sve r ket E-post livsmedelsverket@slv.se

www.livsmedelsverket.se



