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ALLERGIER & INTOLERANSER eatsy

Celiaki / Glutenintolerans

Celiakikallas ocksa fér glutenintolerans och ar en autoimmun tarmsjukdom
sominnebaératt duinte kan ata vete, rag, korn, spelt, kamut eller hybridiserade
sorteravdem. Finns ej naturligt i havre men har ofta kontaminerats vid skoérd
och/eller paindustrin.

or— Personer med celiaki méaste folja en glutenfri diet och de rekommendationer de fatt av
|&kare och dietist. Duméaste utesluta alla vanliga sorter av bréd, mjdl, flingor, skorpmjél,
pasta, bakverk, vélling och grot sominnehaller spannmalen ovan. Spannmalen kan ocksa
finnas i till exempel saser, korvar och fiskpinnar. Som erséttning kan du vélja naturligt
glutenfrialivsmedel, som potatis, ris, majs, quinoa med mera. Det finns dven
specialprodukter som glutenfri pasta, brod och kakor. Dessa ar vanligtvis baserade paris,
hirs, majs och bovete, eller pa spannmal dar gluteninnehallet har minskats kraftigt. Ett
exempel ar specialframstalld vetestarkelse. Produkterna kan markas "glutenfri" eller
"mycket ldg glutenhalt". Personer med celiaki eller spannmalsallergi kan dven behéva
undvika livsmedel som &r markta med "kaninnehalla spar av” spannmal.

Kraftdjur

Tillexempel,rakor, krabba, kréftor. Kaninga som underingrediens och kan ge
reaktion som luftburen.

Agg
KaningaiE-nummer for att Oka ett livsmedels hallbarhet. Exempelvis Lysozym
somkan finnas lagrad hardost.

Fisk

Stark allergen som dven kan ge luftburen reaktion.

Jordnot

Aren baljvaxt. Mdnga allergiska ar kansliga for flera baljvaxter.

Sesamfron

Kanférekommai asiatiska ratter och pa tillexempel hamburgerbréd.
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Sojabona eatsy
Aren baljvaxt. Mdnga allergiska ar kansliga for flera baljvaxter.

o— Sojakan finnas i manga olika livsmedel, som kéttbullar, hamburgare, korv, leverpastej,
soppor, saser, brod, kex, chok och konfektyrer. Sojabdnor anvands dven for tillverkning av
glass och dryck. Sojaingérivissatillsatser, som till exempel sojalecitin, E 322, som ar ett
emulgeringsmedel kan finnas i choklad och margarin. En annan tillsats ar
sojabénshemicellulosa, E426. Dennatillsats kan anvdndas som emulgeringsmedel,
foértjocknings- och stabiliseringsmedel samt klumpférebyggande medel och kan finnas
flera typer av livsmedel,t.ex. dressing, bakverk och godis. Sojasaser tillverkas genom att
sojabonor fermenteras och det finns proteinrester kvar som kan vara enrisk fér den
sojaallergiske.

Notter

Notter (mandel, hasselndt, valndt, parandt, pecanndt, cashewndt,
pistaschmandel, makadamiandt och Queenslandnét): Nétterna brukar med
ett gemensamt namn kallas tradndtter. Som allergisk kan man vara allergisk
mot enellerfleraavdem.

Selleri

Ingar ofta somingrediensit.ex. buljonger och kryddor.

Senap

Ingar ofta somingrediensit.ex. dressingar och kryddor.

Bl&tdjur

Arbland annat ostron, sniglar, blackfisk, musslor. Kan till exempel finnas
buljong som underprodukt.

Oxider

Svaveldioxid och sulfit (i koncentrationer pa mer an 10 mg/kg eller 10 mg/I,
uttryckt som SO2): Sulfit kan finnas i fardigskalad potatis ellerandra foradlade
potatisprodukter och ska férhindra missfargnin men kan aven finnasivin.
Svaveldioxid kan finnas i torkad frukt for att den ska behalla fargen.



Mjolkprotein ¥eat8y

Komjdlk och produkter gjorda avkomjolk som till exempel smor, ost, yoghurt,
gradde och glass. Géllerinte lakosintollerans. Ersattinte komjélk med
Lakatosfritt, mjolk fran andra djur som get eller far.

o Mjélkproteinfria alternativsom havredryck, sojadryck ellerrisdryck kan anvandas i
matlagning och bakning som ersattning for mjélk. | stallet foér gradde, yoghurt och créeme
fraiche finns havre-, soja- ochrisersattningprodukter. Valj mjolkproteinfria margariner eller
olja, mjolkproteinfri glass och renaravaror.

Laktosintolerans

Laktosintolerans innebar att tunntarmen har en minskad férmaga att ta upp
mjolksocker, sa kallat laktos. Anvand laktosfria produkter.

Spannmal

Spannmalsallergi skainte blandas ihop med celiaki. Den vanligaste
spannmalsallergin ar allergi mot vete. D& har man speciella allergiantikroppar
mot veteiblodet. Vanliga symtom areksem, ontimagen, krékningar, astma
och allergisk snuva. Allvarliga anafylaktiska reaktioner mot vete har
rapporterats och dddsfall har férekommit. Vete finns i Sojasas

o Den som har allergi mot vete, rag eller korn maste basera sin kost pa produkter som ar
naturligt glutenfria, som potatis, ris, majs, quinoa eller hirs. Personer med celiaki eller
spannmalsallergikan dven behdva undvika livsmedel som &r markta med "kan innehalla spar
av” spannmal.

Lupin

Ar en baljvaxt, som|&nge har anvints som foder p& grund av hégt
proteinvarde. Nu finns lupin alltmerilivsmedel. Det kan till exempel tillsattas
lupinmjdlivetemjol for att dka proteininnehallet oc ge produkten goda
egenskaper. Kan finnasit.ex. chips, pasta, bake off-brdd.
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Vegan

Du avstar helt fran allt med animaliskt ursprung.

Vegetarian

Du avstar fran animaliskt men ater mejeri- och &ggprodukter.

Pescetarian

Du avstar fran animaliskt men dter mejeriprodukter, dggprodukter, fiskkott
och skaldjur.

Pescetarian

Du avstar fran animaliskt men ater mejeriprodukter, dggprodukter, fiskkott
och skaldjur, samt aven kyckling.

GRAVIDANPASSAD KOST

Gravid

Som gravid bér du avsta fran ratt kott & ra kottfars — opastoriserad mjodlk —
ost som ar gjord pa opastoriserad mjolk — gravat — torkat eller kallrokt kott till
exempel parmaskinka och salami — rékt och gravad fisk i vakuumférpackning
som harvarit forpackadimer an envecka — skivat smorgaspalagg till exempel
skinka och korvsom harvarit férpackatimer an envecka — kall fardigmat som
patéer, sallader och réror som bérjar ndrma sig utgangsdatum — fisk fran
Ostersjén ochinsjoar

r——— Las mervia 1177 ochlivsmedelsverket .
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