Allergi och 6verkanslighet, samt diabetes

Allergi - anafylaxi

Anafylaxi ar den allvarligaste formen av reaktion da hela kroppen reagerar
(sk Systemisk reaktion). Olika delar av kroppen reagerar samtidigt allergiskt pa
viss mat. Hos mycket kansliga kan tom luftburna allergen utlésa anafylaktiska
reaktioner. Anafylaxi ar en reaktion som beror pa att ett stort antal mastceller
aktiveras samtidigt via IgE antikroppar. Den stora méngden frisatta kemiska
amnen (mediatorer) orsakar intensiv klada, nasselfeber, svullnader i halsen,
luftrorssammandragningar, sjunkande blodtryck, medvetsloshet och ibland ddd.

Den tid det tar for en reaktion att visa sig sedan maten intagits varierar. |
varliga fall visar sig symtomen inom nagra minuter. Den mat som oftast satts i
samband med anafylaxi ar jordndétter, tradndtter, soja, olika fron, skaldjur,
kryddor, selleri, &gg, mjolk och en del frukter. Fododmnesrelaterad anafylaxi
utléses lattare om personen anstranger sig efter att ha atit mat som personen ar
allergisk mot. Eftersom fodoamnesrelaterad anafylaxi kan vara livshotande maste
manniskor med dessa problem fa noggranna instruktioner nar och hur de skall ta
forebyggande mediciner och hur de injicerar sig sjalva med adrenalin om en
allvarlig reaktion skulle intraffa och nar de skall anvanda antihistaminer. Fardig-
preparerade injektionssprutor med adrenalin for sjalvinjicering finns att tillga, t.ex.
Epi-Pen. Dessa injektionssprutor ar enkla att anvanda och personer som haft
eller misstanks kunna fa anafylaxi bor alltid bara med sig dem. Personen ifraga
bor ocksa alltid bara en informationsbricka som anger att han/hon ar allergisk.

Vad ar allergi?

Nar immunsystemet reagerar pa nagot “vanligt amne” och bildar anti-
kroppar mot detta amne, da ar det fragan om allergi. Det ar en arftlig, genetisk
felprogrammering, som gor att immunsystemet reagerar ovantat. Immunsystemet
skyddar oss i vanliga fall mot t.ex. bakterier och virus. Vid en allergi bildas “aller-
giantikroppar” (IgE = immungloubin E) mot ett speciellt amne. Nasta gang allergi-
kern kommer i kontakt med detta &mne startar en reaktion i kroppen, som visar
sig i form av allergiska besvar. Man kan vara allergisk mot bara ett amne eller
mot manga olika saker.

Overkanslighet

En 6verkanslig person kan reagera precis som en allergiker med symtom
som t.ex. nasselfeber, hésnuva och astma, men har ar inte immunsystemet
inblandat. Man definierar det som att kansligheten for vanliga amnen ar sjukligt
fornojd i ett eller flera av kroppens organ.

Intolerans
Intolerans betyder att kroppen inte tolererar ett specifikt amne. De vanli-
gaste typerna av intolerans ar glutenintolerans och laktosintolerans.
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Astma

Ordet astma betyder andndd. Gemensamt for nastan alla som har astma ar
kanslan av att det ar svart att andas. En del framstéller det som ett tryck dver
brostet eller som ett band som dras at runt brostkorgen. Andningen upplevs ofta
som pipande och vasande. Langvarig, irriterande hosta och en 6kad produktion
av segt slem brukar ocksa vara varningstecken.

Ofta ar anfallen varst pa natten, tidigt pA morgonen, efter kraftig an-
strangning eller nar man andats in nagot retande a@mne. Vanligt &r ocksa att
symtomen framtrdder om man vistas i vissa miljoer, t ex i rékiga lokaler eller i
omgivningar med starka dofter. Kraftig kyla kan ocksa vara en utlésande faktor.
Sarskilt i borjan av sjukdomen och vid kraftiga anfall kan kédnslan av andndd ge
upphov till oro eller till och med angest. Darfor &r det viktigt att inte drabbas av
panik.

Vad beror astma pa?

Astma orsakas av en inflammation i luftvagarna. En inflammation som i sin
tur orsakas av en allergi eller en infektion, och nagon gang av skadliga amnen i
yrkesmiljon. Den viktigaste faktorn ar dock den arftliga. Om bagge eller nagon av
foraldrarna har allergi ar risken for att man skall utveckla astma mycket stérre an
om den arftliga faktorn saknas. Hos den som har astma ar de inflammerade
luftroren extra kansliga. Anstrangning eller faktorer i omgivningen som irriterar
dem, t ex r6k, damm, avgaser eller parfymer, gor att det bildas slem eller att
luftroren drar ihop sig i kramp. Man far astmatiska besvar och det &r svart att
andas. Dessa omgivningsfaktorer, som kallas triggerfaktorer, orsakar inte
astman, utan utléser besvar bara om man har en obehandlad eller otillrackligt
behandlad astmatisk inflammation i sina luftrdor.

Olika typer av astma

Astma kan bero pa olika saker: Allergi, infektioner eller yttre
omstandigheter. Oavsett vilken typ av astma man har sa ar luftvagarna mer eller
mindre kansliga for irritation. Alla med astma reagerar exempelvis pa tobaksrok,
damm, kall eller torr luft och anstrangning.

Allergisk astma

Allergisk, eller sk atopisk astma, innebar att kroppen bildar antikroppar
(IgE-antikroppar) mot eller flera amnen (allergener) som den kommit i kontakt
med. Allergisk astma borja ofta i tidig alder. Ungefar 1/3 far symtom redan under
de 2 forsta levnadsaren och de flesta har utvecklat sjukdomen innan det &ar dags
att borja skolan. Allergin kan bero pa en méangd olika saker, t ex palsdjur, kvals-
ter, pollen, mogel eller mat.

Icke-allergisk astma

Icke-allergisk astma visar sig for det mesta lite senare i livet, sélla fore
40-arsaldern. Den kan utlésas av en mangd olika faktorer: Dalig kondition,
rokning, starka dofter eller stress och oro.
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Infektionsutldst astma

Astma kan ibland bérja med en infektion i luftréren, t ex i samband med
forkylning. Luftréren hos den som har astma ar ju extra kansliga och forkylningen
kan gor det varre. Framforallt hos sma barn ar det vanligt att astman &r infek-
tionsutlost. Det hander faktiskt att sma barn bara far besvar av sin astma i
samband med forkylning. | sa fall kan det mycket val handa att besvaren véaxer
bort efter nagra ar.

Vad hander om man anstranger sig for mycket?

Alla méanniskor kan bli trétta och andfadda av for mycket anstrangning, men
for den som har astma blir det annu jobbigare, eftersom luftvagarna redan ar
extra kansliga. Nar man anstranger sig andas man snabbare och djupare och
luftréren kommer i kontakt med mycket och torr luft. Man kan fa pip i brostet, bli
andfadd, kanna tryck over brostkorgen eller hosta kraftigt. Kanner man av sina
astmabesvar tar man sin luftrorsvidgande medicin, och vilar tills man kanner sig
battre. Sedan kan man oftast fortsatta med det man holl pa med.

Behandling

Behandlingen gar ut pa att man aldrig skall ha nagra symtom av sin astma,
dvs med hjalp av underhallsbehandling ska man aldrig behéva nagon akutbe-
handling. Behandlingen utgors forst och framst av olika typer av cortison som
man inhalerar 1-2 ggr/dygn. Tidigare har man trott att detta cortison kunnat
orsaka forsamring av immunforsvaret och minskad langdtillvaxt hos barn och
ungdomar. Man vet nu att inget av detta ar sant. Cortisonet som inhaleras tas
inte upp av kroppen utan verkar anti-inflammatoriskt lokalt i luftvagarna. Ett
exempel pa medicin ar Pulmicort.

Som tillaggs- och akutbehandling anvands olika snabbverkande adre-
nalinslaktingar som aven de inhaleras i luftrorsvidgande syfte. Dessa tas vid
behov, nar man kdnner av sin astma. Har man mycket kanningar och behover
anvanda mycket luftrorsvidgande medicin kan man lagga till en langtidsverkande
luftrorsvidgande medicin. Ex pa kortverkande medicin &r Bricanyl.
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Komjdlksproteinallergi

Denna typ av allergi beror pa en onormal immunologisk kanslighet mot ett
eller flera protein som finns i komjolk Kroppens férsvarsmekanismer blir 6verakti-
verade om kosten innehaller nagon av dessa proteiner och reagerar med kraftiga
inflammatoriska reaktioner, vavnadsskador och ndgon gang anafylaktisk chock.

Komjolksproteinallergi &r en av de vanligaste orsakerna till reaktioner mot
mat hos barn. Allergin debuterar tidigt, ofta redan i samband med avvéanjningen
fran brostmjolk. | Sverige &r ca 2% av spadbarnen allergiska mot komjolk. Har
man ett barn med komj6lksallergi skall man dock inte misstrosta, for de flesta
barn vaxer ifran sin allergi i 2-3-arsaldern. Endast 0,1% av den vuxna befolk-
ningen i Sverige har denna typ av allergi.

Mjolk finns i de flesta margariner, vilket gor att dessa, saval som mjolk,
gradde, ost, smor och glass, maste uteslutas ur kosten hos komjolksprotein-
allergiker. Aven vissa charkuterivaror, bageri- och konditoriprodukter innehaller
komj6lk. Manga industritillverkade maranger innehaller skummijolkspulver och
aven mork choklad kan innehalla spar av mjolkproteiner.

Symtom
Det finns en mangd olika symtom vid denna typ av allergi. Man brukar dela
in dem i fyra grupper. Vanligt ar dock att man har flera av symtomen samtidigt.

® Magtarmsymtom, t ex diarré, krékningar, tarmblédningar
® Hudsymtom, t ex eksem, klada, ospecifika hudutslag
® Luftvagssymtom, t ex hosta, snuva, besvar av astmatisk typ

® Allméanna symtom, t ex anafylaktisk chock, sémnrubbning, slohet, dveraktivitet,
anemi, langsam viktutveckling

Vanligast av dessa ar magtarmsymtom, som drabbar 50-55 % av komjolkspro-
teinallergikerna. Nast efter kommer hudsymtom, som drabbar 30-35%, medan
luftvagsbesvar forekommer endast i 10-15 % av fallen.

Till skillnad fran laktosintolerans kan komjolksproteinallergi vara farligt och
en allergiker skall alltid undvika alla mj6lkprodukter. Sojaersattningar gar bra att
anvanda.
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Laktosintolerans

Laktos ar detsamma som mjélksocker, som ar den huvudsakliga kolhydra-
ten i mjolk. Laktosintolerans innebér att formagan att bryta ned laktos ar minskad
eller saknas helt. Anledningen till detta ar att man saknar eller har for |ag aktivitet
av enzymet laktas i tunntarmen.

Laktas bryter ned laktos och nér det inte fungerar passerar laktoset till
tjocktarmen och ger besvar som uppspandhet, magknip, gasbildning och diarré.
Laktosintolerans ar inte farligt, men obehagligt.

Forekomst

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

| Sverige blir laktosintolerans allt vanligare p.g.a. att manga av vara invand-
rare ar laktosintoleranta. ldag finns det ett enzym som man kan tillféra maten for
att bryta ned laktos, vilket innebar att &ven laktosintoleranta kan ata mjélkproduk-
ter. Ett satt att undvika de varsta symtomen ar att ata mjolkprodukter tillsammans
med annan mat och fiberkomponenter. Det gor att laktoset passerar tarmarna
langsammare och laktaset far da langre tid pa sig att verka. Det ar av samma
orsak aven bra att valja lite fetare produkter istéllet for sk lattprodukter. Ofta blir
man helt symtomfri genom att undvika mjolk, filmjélk och glass. Fermenterade
(jasta) mjolkproduker - t ex youghurt - kan ibland konsumeras, tack vare att de
innehaller sk endogent laktas, som frigors i tunntarmen och hjalper till med
sonderdelningen av laktos. Aven jast brod och ost brukar ga bra eftersom
jastsvampar och bakterier redan brutit ned laktoset.
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Glutenintolerans

Glutenintolerans eller celiaki innebéar att tunntarmens slemhinna skadas av
gluten. Gluten ar ett protein som finns i vara vanligaste sadesslag (vete, rag,
korn, havre). Personer med glutenintolerans far skador pa tarmen om de ater
livsmedel som innehaller gluten. Skadorna i tarmen gor i sin tur att man inte kan
tillgodogora sig livsviktiga naringsamnen. Man vet inte sékert varfor vissa inte tal
gluten, men det ar uppenbart att flera samverkande faktorer behévs for att man
skal ha symtom. En immunologisk reaktion startar som gor att tarmslemhinnan
blir skadad. Arftliga faktorer paverkar risken for att fa sjukdomen. 5-10 % av de
som drabbas har foraldrar eller syskon som ocksa lider av celiaki.

Symtom

Symtomen vid glutenintolerans kan variera fran individ till individ och
framfor allt mellan barn och vuxna. Det vanligaste tecknet pa celiaki hos barn &r
att vikten inte 0kar. Andra vanliga symtom ar I6s avféring, krakningar och kinkig-
het. Buken ar ofta storre an normalt och kroppen smal. Hos vuxna ar besvar fran
tarmkanalen huvudsymtom, men aven laga blodvarden, muskelsvaghet,
viktminskning och/eller psykiska besvar ar vanliga.

Hur behandlar man glutenintolerans?

Det ar av yttersta vikt att man kontaktar en lakare for att fa en korrekt
diagnos. Att pa egen hand prova och t ex ata glutenfritt kan skapa svarigheter att
stalla en korrekt diagnos. Misstanker man celiaki gor lakaren oftast en undersok-
ning av tarmslemhinnan. Man behandlar celiaki genom att helt utesluta gluten ur
kosten, vilket innebér att man inte far ata nagonting som innehaller gluten. Det
finns numera en hel rad glutenfria produkter som gor det lattare att halla en helt
glutenfri diet.

(Personer 6ver ca 18 ar kan ibland &ata havreprodukter, da glutenhalten i
havre ar sa lag att den inte paverkar tarmslemhinnan namnvart. For sakerhets
skull rekommenderas alltid barn och ungdomar att avsta fran havreprodukter.)

Man maste lara sig leva med sin glutenintolerans, men inte lata sig styras
av den. Det finns t ex inga medicinska risker i att dela kok med nagon som &ter
mat med gluten. Radet att anvanda sarskilda bestick och skarbrador ar gammalt
och géller inte langre. Det finns heller inte nagra skal att undvika bagerier eller
restauranger som salufor produkter med gluten.

Livsmedel som ar naturligt fria fran gluten &r t ex
®* Mjolk, ost, agg

® Kott, fisk

® Gronsaker, rotfrukter, bar

® Rena kryddor

® Mjol och gryn fran havre, arrowroot, bovete, fibrex, hirs, maizena, majsmijol,
polenta, pofiber, potatismjol, risflingor, risgryn och sojamjdl
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Diabetes

Diabetes eller sockersjuka ar en brist i produktionen av insulin. Insulinbrist
leder till forhojt blodsockervarde. Man delar upp diabetes i tva huvudgrupper,
ungdomsdiabetes och aldersdiabetes.

® Ungdomsdiabetes kan debutera i barndomen, ungdomen eller i vuxen alder
® Ungdomsdiabetes behandlas alltid med insulin

® Samspelet mellan insulinbehandling och kost ar viktigt. Det haller blodsockret
pa sa normal niva som mdjligt. Insulinbehandlingen avpassas alltid individuellt.

® Vid sk flerdosbehandling maste diabetikern vid varje maltid kunna berakna

matportionen ratt i proportion till effekten pa blodsockret och anpassa insulin-
dosen darefter.

Salt eller sott i sma portioner

Man behover normalt inte stélla till med nagot extra for diabetiker eller
andra som &r mana om sin halsa. Mat till diabetiker behover inte s6tas pa nagot
speciellt satt. Man kan bjuda pa nagot salt eller sott, det som lampar sig for tillfal-
let. Man bor dock téanka pa att de skall vara fettsnala och sma portioner. D& kan
diabetikern sjalv bestamma vad han/hon vill ata for tillfallet. Frukt ar foér det mesta
utmarkt bjudmat, inte minst vid méten och sammantraden.

Kalorisnalt och fettsnalt

Nar det galler fettsnalt kaffebrod ar vetebrdod och béarpajer alltid bra och
kalorisnala val. Daremot lonar det sig att hoppa over feta bakverk som wiener-
brod och bakelser pa mordeg.

Om det bjuds pa lask ar det bra att ocksa duka fram sockerfria drycker och
mineralvatten med lag natriumhalt. Manga foredrar dem. Duka ocksa garna fram
sotningsmedel till kaffet.

Kost och diet

For att ma bra borde alla &ta som en diabetiker.
Synen pa vad som ar bra mat vid diabetes har andrats genom aren. Nu ar det
sjalvklart att vi skall &ta det vi tycker om. Vi fokuserar inte pa vad vi skall undvika
utan pa vad vi skall &ta mera av.

® At mindre och oftare. Man far ett jamnare blodsocker av att ata frukost, lunch
och middag med mellanmal bade fm, em och kvall.

® Anvand tallriksmodellen - ett enkelt satt att f& lagom mycket energi och protei-
ner, kolhydrater, fetter i ratta proportioner.

® Fett ger oss mest energi, dubbelt mot kolhydrat och protein réknat per vikt. Vill
man reducera sin vikt ar det alltsa effektivast att minska fettet i kosten. Fett
paverkar ocksa insulinkansligheten.

® Fiberrik mat paverkar blodsockret genom att sockernivan stiger langsammare
och inte lika hogt. De flesta av oss ater for lite fiberrik foda. Sjalvklart paverkar
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socker och sockerrika livsmedel i stora méangder blodsockerhalten, men man
behover inte leta efter socker med forstoringsglas.

Sport och motion

Motion ar bra for den som har diabetes, lika bra som for andra. Om man
motionerar regelbundet mar man béttre - saval mentalt som fysiskt - &n om man
ror pa sig mera sallan.

Motion har en blodsockersankande effekt och darfor 6kar risken for insulin-
k&nningar, speciellt i borjan innan man hunnit hitta en bra balans mellan kost,
motion och dosering. Stress paverkar blodsockernivan och motion fungerar
avstressande.
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Korsreaktioner

Den som ar dverkanslig eller allergisk mot visst amne far ofta symptom
aven av andra amnen, detta kallas i fack-kretsar for korsreaktioner. | forteck-
ningen finns nagra ganska vanliga korsreaktioner uppréknade. Upprakningen &r
pa intet satt fullstandig, men kan tjana som vagledning om t ex innehalls-
deklaration inte ar tillganglig.

Fododmne Kand korsreaktivitet

Apple Potatis, mordtter, bjorkpollen

Mordtter Selleri, anis, &pplen, potatis, rag, vete, bjorkpollen, avoka-
do, ananas

Frukostflingor Vete, rag, korn, havre, majs, ris, relaterade pollen,
graspollen

Torsk Al, makrill, lax, forell, tonfisk, havsabborre, braxen,
go6tunga, kolja

Komjolk Hastmjolk, getmjdlk, komjdlksbaserade produkter

Agg Aggula, &ggvita, lysozym, ovalbumin, ovomucoid,
inandade fagel antigener

Vitlok Sparris, 10k

Honung Pollen

Artor Sojabonor, vitabonor, jordnotter, linser, fankal, guargum-
mi, johannesbrédbonor, gummidragant, kikartor, lakrits

Persikor Aprikoser, plommon, bananer

Pekanotter Valnotter

Ris Vete, rag, korn, havre, majs, régpollen

Rakor Krabbor, hummer, blackfisk, kvalster




Laktosinnehall i vissa livsmedel
| tabellen har &mnena ordnats sd i de tre vanstra kolumnerna att amnenas

halter inom intervallet ar hogst 6verst och lagst nederst.
Talen anger gram laktos per 100 gram av amnet.

Allergi och O6verkanslighet, samt diabetes

>6 >3 3-1 1-0,1 <0,1
M esost Glass Konfektyr L aktoshydro- Smaéltost
lyserad mjolk

M essmor L &ttgrot Vispgradde | Laktosvéling Knéckebrod

Pulver till Adeproduk- | Cremefraiche Kaffebrod Hérdost vitmoge-
vissavdlingar ter lost gronmogel ost

och grotar
Mjolkchoklad | Mjolkproduk- Keso Feta, svensk Feta grekisk feta

ter smor bulgarisk
Mjuk nogat Getmjolk Pannkaksmix | Lé&tmargarin Gradderséttning
Vissamudi Filprodukter Majonnés Feta, dansk Ragbrod
H-gré&dde Fiskfars Margarin Mjolkfritt margarin
Dofilus Philadelphia | Grahamsbrod
ost och fransk-
brod bakat pa
mjolk
Gréaddfil Korv
Kvarg Y oghurt
Bifilus Leverpastg
Vissaljusa
knackebrod
Latt & Lagom




