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Laktosintolerans

Laktosintolerans beror pa en oférmaga att bryta ner mjolkens kolhydrat; laktos/mjolk-
socker. Den som ar laktosintolerant (4-10% av Sveriges vuxna befolkning) har for lag
halt av enzymet laktas i tarmslemhinnans yta. Detta innebar att all laktos inte kan brytas
ner utan fortsatter istdllet till tjocktarmen dar det borjar jasa.

Symptom och orsak
Symtomen kommer oftast inom en timme efter intag av laktos da man kan kidnna
magknip, diarréer, orolig, bullrig mage.
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Det dr individuellt hur mycket laktos man tolererar.

Behandling

Laktosintolerans behandlas hos de flesta framgangsrikt med en laktosreducerad kost.

Livsmedelsval

Laktos forekommer huvudsakligen i mjolk och mjolkprodukter. Om laktos forekommer
i ett annat livsmedel /produkt maste detta framga av ingrediensférteckningen. Las alltid
denna!

Det finns idag ett stort utbud av mjolk och mjolkprodukter som ar laktosfria eller har lag
laktoshalt. Hardost innehaller ingen laktos. Vanligt smor och margarin innehaller laga
halter laktos.

Kristianstads kommuns forskolor och grundskolor

Barn/elever med intyg for laktosreducerad kost serveras normalkost alla dagar utom nar
maltiden innehaller mer dn 2g laktos per portion. Dessa dagar serveras specialkost som
ar laktosreducerad. Laktosfri mjolk serveras dagligen.

Las mer om laktosintolerans pa Kristianstads kommuns hemsida:
Laktosintolerans
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