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Goran Petersson Laktosfritt och Free From

Laktos i Maten och Magen

Dagens livsmedel har ldnge kritiserats for en méngd tveksamma tillsatser. En
reaktion pa detta ar att livsmedelsbranschen nu under rubriken Free From satsar
dven pa lonsamma produkter dér olika ingredienser tagits bort. Dessa kan forstas
liksom produkterna med tillsatser ibland vara bdde onaturliga och onddiga.
Tidigare har glutenfritt granskats av Goteborgs kemister. En granskande rapport
om laktosfritt har nu f6ljts upp av en diskussion enligt detta referat.

Laktas: For smibarn &r laktos 1 brostmjolk ett centralt ndringsdmne. Enzymet
laktas 1 tarmludd spjélkar disackariden laktos till glukos och galaktos. I stora
delar av vérlden tappar vuxna formégan att nybilda laktas. Detta ger ofta vissa
magproblem vid hoga intag av laktos frdn mjolk. Man talar da 14ttvindigt om
laktosintolerens vilket olyckligt kan dolja andra orsaker till hilsoproblemen.
Mer 4n 90 % av etniska skandinaver nybildar laktas &ven som vuxna och far
dérfor normalt inga problem fran mj6lk och laktos 1 kosten.

Lagom Laktos: I viss mén spjélkas laktos ocksa av en del grupper av bakterier 1
matspjalkningskanalen och sirskilt 1 tjocktarmen. Vuxna som inte har egenbildat
laktas fungerar typiskt bast med ett dagligt intag av 5-10 gram laktos fordelat pa
huvudmélen. Storre miangder kan ge tillfalliga magproblem typ dkad gasbildning
och diarré. Ligre mingder missgynnar laktosnedbrytande bakterier och dkar dé
kansligheten for tillfalligt hoga laktosintag.

Laktosfritt: Laktosfri mjolk har pa senare tid tagits fram av mejerier for att ge
vuxna utan eget laktas mojlighet att anvinda mj6lk som dryck. Andra produkter
frdn mjolk ger typiskt ett dagligt laktosintag under 10 gram. Laktosfria sddana
livsmedel ger ofta mer nackdelar @n fordelar for konsumentens mage och kassa.

Laktosfri Mjolk Laktosfritt Smor
Laktosfri Mjolk Laktosfritt Bregott



http://www.kemistsamfundet.se/
https://www.arla.se/produkter/bregott/matfettsblandning-laktosfri-75pct-300g-493980/
https://www.valio.se/produkter/mjolkdryck/valio-eilar-laktosfri-mjolkdryck-3-15-liter
https://www.valio.se/produkter/smor-laktosfritt-smor/valio-eilar-laktosfri-smor-500-g
https://www.arla.se/produkter/arla-ko/farsk-laktosfri-standardmjolkdryck-1l-490260/
https://en.wikipedia.org/wiki/Lactose_intolerance
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/214074/local_214074.pdf
http://kemisamfundet.se/wp-content/uploads/2017/03/Gluten.pdf
https://www.freefromfoodexpo.com/

Fil och Yoghurt: Huvuddelen av diskussionen dgnades ét fil och yoghurt i
relation till laktos. Jonas Svensson gav sakkunnig information om mejeriernas
tillverkning av dessa produkter. Innehallet av laktos sdnks av bakteriekulturerna
frdn ca 5 % 1 mjolk till 3-4 %. Folkgrupper utan eget laktas tolererar typiskt
yoghurt mycket bittre 4n mjolk. Sénkt laktoshalt och ldgre viktméngd livsmedel
bidrar till detta men ger knappast hela forklaringen.

Bra Bakterier: De klassiska yoghurtbakterierna tar effektivt upp och spjilkar
laktos med egna enzymer. De bryter dock inte ner galaktos vilket mgjligen kan
vara en nackdel. Bakterier 1 filmjolk dr mindre effektiva som nedbrytare av
laktos men Overlever passagen av magsick till tunntarm och tjocktarm béttre.
Bakterier typ acidofilus medfor oftast mindre gasbildning i tjocktarmen. Det kan
vara bra att prova sig fram till vilka typer av fil och yoghurt som kidnns bast.
Laktosfri fil och yoghurt kan missgynna de hélsoriktiga bakterier som lever pa
laktos.

Laktosfri Filmjolk Laktosfri Yoghurt

Téankvirda Fragor:
- Minskar regelbundet laktosintag kénslighet for laktos
- Okar laktosfritt kiinslighet for laktos
- Ar fil och yoghurt mot laktosintolerans béttre &n laktosfritt

- Ger beteckningen laktosintolerans fel signaler
- Ger den l4ga svenska griansen 0.01 % for laktosfritt fel signaler
- Ger laktosmirkning av matrdtter och livsmedel fel signaler

Perspektiv: Kolhydrater typ 16sliga fibrer och FODMAP inklusive laktos livnir
manga viktiga bakterier 1 tjocktarmen. Regelbundna intag dr darfor viktiga dven
om tillfalliga toppar kan ge magproblem oavsett om det handlar om laktos frdn
mejeriprodukter eller gasbildande kolhydrater frdn andra livsmedel.

Manga tror felaktigt att laktosintolerans och IBS beror pa allergi och darfor kan
l6sas genom att utesluta vissa @&mnen. Frimst handlar det 1 stéllet om att hitta en
bra balans mellan hélsoriktig kost och tarmflora.


https://sv.wikipedia.org/wiki/Irritabel_tarm
https://www.arla.se/halsa/halsosam-mat/kosthallning/fodmap/
https://chalmerskonferens.se/wp-content/uploads/2016/06/Symbolfrklaring-2016-Krrestaurangen.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/produktion-handel--kontroll/livsmedelsinformation-markning-och-pastaenden/glutenfria-laktosfria-och-andra-fri-fran-livsmedel#Vilka%20gr%C3%A4nsv%C3%A4rden%20g%C3%A4ller%20f%C3%B6r%20fri%20fr%C3%A5n-livsmedel?
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Laktosintolerans/?ar=True
http://ajcn.nutrition.org/content/99/5/1251S.long
https://www.valio.se/produkter/yoghurt/valio-eilar-laktosfri-yoghurt-naturell-4
https://www.arla.se/produkter/arla-ko-ekologisk-laktosfri-ekologisk-filmjolk-1000g-491350/

