Rad om fodoamnesodverkanslighet

Att inte tala all mat

Allergi, 6verkinslighet och intolerans beror pa
olika mekanismer i kroppen och har olika inne-
bord. Anda talar vi ofta om det som om det
vore samma sak.

Overkinslighet ir ett Gvergripande begrepp
som innefattar bade allergiska och icke-aller-
giska reaktioner. Allergi innebidr en odnskad
reaktion dir kroppens immunforsvar ir in-
blandat. Kroppens forsvarssystem blir d& “fel-
programmerat” och reagerar med att bilda
allergiantikroppar mot naturliga @mnen, till
exempel mat.

De vanligaste fodoimnena som kan ge
allergiska reaktioner hos barn dr mjolk, dgg,
spannmdl, soja, fisk och skaldjur, nétter och
jordnotter. Vid fododmnesallergi maste man
ofta utesluta ett livsmedel helt for att undvika
allergiska reaktioner.

Annan overkinslighet (s& kallad icke-

allergiska reaktioner) innebir ocksd att kroppen
reagerar pa ett felaktigt sitt, men hir ir inte
immunforsvaret inblandat. Ett vanligt exempel
dr nir kroppen helt eller delvis saknar ett enzym
som bryter ner mjolksocker i tarmen, sd kallad
laktosintolerans. Icke allergiska reaktioner dr i
regel mildare. Det ir ofta en dosfrdga hur myck-
et man tal, det vill sdga att man inte behover
undvika livsmedlet helt.

Sma barn fir ofta utslag runt munnen av
vissa matritter, till exempel av mat som inne-
héller tomat och citrus. Detta ror sig mycket
sillan om allergi utan ir en reaktion pd natur-
liga syror i dessa livsmedel. Om prickarna ar
obetydliga kan man prova fédodmnet igen efter
ndgra veckor.

Om barnet reagerar pd ndgot fédodimne med
kliande utslag och svullna lippar, det vill siga
uttalade reaktioner, bor man undvika dessa fodo-
dmnen och kontakta barnhilsovirden.

Allergier hos barn

Det ir vanligt med allergibesvir hos barn. Man
riknar med att var tredje person i de nordiska
linderna upplever allergibesvir under barn och
tondren. Utveckling av allergi beror pd manga
olika saker, och det saknas en fullstindig for-
klaring till varfor vissa drabbas. Arftligheten
spelar stor roll for allergiutveckling liksom
vissa faktorer i miljon, dven om det fortfarande
saknas en del kunskap om varfor vissa individer
utvecklar allergi och andra inte. Ibland talar
man om “hdgriskbarn”, och d& menas de barn
som har en eller flera familjemedlemmar (for-
dldrar eller syskon) med allergi eller astma.
Dessa barn har en 6kad risk att sjilva drabbas
av allergi.

Hur vet man att barnet ar
dverkansligt mot mat?

Ibland ett detektivarbete!

Sméd barn kan reagera med magont, diarré,
hudsymtom eller luftrorsbesvir om de far i sig
ndgot de inte tdl. Ibland kommer reaktionerna
direkt och ibland drojer det lingre tid och d&
dr det svdrare att veta vad som orsakar reaktio-
nerna. Med hjilp av utredningar inom sjukvar-
den kan man fa reda pd vad barnet eventuellt dr
allergiskt mot. Man utgdr ifrdn barnets sjuk-
domshistoria (sd kallad anamnes), allergitester
och eventuellt elimination och provokation.
Anamnesen kan tala om hur reaktionerna har
uppstdtt och vilka symtom som uppkom.
Allergitester kan tas antingen i huden (prick-
test) eller i blodet (specifikt IgE test). En del i

detektivarbetet kan vara att utesluta det miss-
tinkta fodoimnet under en eller ett par veckor
(elimination) for att sedan borja med det igen
(provokation). Vid mycket tydliga symtom och
positiv allergitest behdvs inte elimination/
provokation.

Vid allergiutredningar idr det viktigt att
baslivsmedel inte utesluts i onddan under lingre
tid. Undvik att experimentera med kosten utan
att ha en diagnos. Nér man vil har fitt en
diagnos kan en dietist hjilpa till med att kosten
blir sd ndringsmissigt bra som mojligt.

Kan man minska risken for
att ett barn utvecklar allergi?

Idag finns inga speciella rad till barn med ckad
risk for allergi. Full amning rekommenderas
till alla barn fram till 6 mdnaders dlder och
sedan som en del av barnets 6vriga kost. Om
barnet behdver modersmjolksersittning ska
man kontakta barnhilsovard eller barnlikare
da det kan finnas olika alternativ att tillga.

Vanliga matallergier

Mjolk

Mjolk dr ofta det forsta fododmnet som orsakar
besvir hos smé barn och symtomen kan vara
till exempel magont och eksem. Man riknar
med att 2-3% av alla sma barn far komjolks-
allergi. Prognosen ir dock ganska god, da nistan
alla vixer ur sin komjolksal-

lergi innan 5 drs alder.
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Barnet kan eventuellt behova en specialniring
som kan skrivas ut av barnlikare.

Eftersom mjolk dr ett baslivsmedel dr det
viktigt att fa hjilp av en dietist med att finna
bra alternativ s att kosten inte blir ndrings-
miissigt ensidig.

Observera att komjolksallergi och laktos-
intolerans dr tva helt olika saker!

Vid komjolksallergi reagerar kroppens im-
munf6rsvar mer eller mindre starkt pd komjolks-
protein och alla produkter av komjolk (och
mjolk frin get och fir) méste uteslutas ur kos-
ten. Vid laktosintolerans har kroppen svirt att
bryta ned mjolksocker (laktos) i tarmen vilket
ofta kan resultera i magknip och diarréer.
Laktosintolerans drabbar oftast ildre barn och
vuxna. Laktos finns framforalle i mjolk, villing,
glass, mesprodukter och choklad. Hirdost inne-
haller mycket lite laktos och ger inte besvir.
Sméd mingder mjolk och fil i maten fordelat
over dagen gér oftast bra. Det finns ett stort ut-
bud av laktosfria produkter i mejerikylen.

Allergi mot dgg ir ocksd vanligt hos sma barn.
Hos de flesta forsvinner eller mildras dggallergi
s& smdningom dven om den oftast kvarstdr
lingre dn mjolkallergi.

Att utesluta dgg brukar inte innebira sd
stora problem niringsmissigt eller praktiske
dven om man fir vara noga med att ldsa ingre-
diensforteckningar.

Agg finns ofta i bakverk, pannkakor och
penslat pd bullar och brod. Vissa charkvaror
och blandade livsmedel kan ocksd innehalla

dgg. Det gdr att ersitta igg i recept med bak-
pulver, eller speciella dggersittningsmedel.
Mer information kan man f i speciella allergi-

kokbdcker.

Fisk och skaldjur

Om man ir allergisk mot fisk brukar det gilla
alla sorters fisk. Fiskallergi vixer sillan bort,
men ibland mildras allergin under uppvixten
och sedan kan man tdla vissa fisksorter i vuxen
alder. Vissa personer r sa kinsliga mot fisk att
det ricker med stekos eller fiskdoft for att en
reaktion ska uppstd. Det brukar inte vara ndgot
problem att undvika fisk i maten dven om det
kan ingd i vissa blandade livsmedel sdsom
leverpaste;j.

Aven skaldjursallergi kan ge starka reak-
tioner hos vissa personer, och denna allergi vixer
sillan bort. Ofta reagerar man pa alla sorters
skaldjur. Tdnk pd att asiatiska kryddpastor och
sdser kan innehalla rikpasta.

Notter

Aldre barn och vuxna som har pollenallergi
och ir allergiska mot bjork kan reagera pa bland
annat hasselnotter och ibland ocksd pd mandel
och stenfrukter. Det kallas korsallergi och ger
besvir i form av dvergdende klida i mun och
hals.

Vissa personer kan ocksa fa allvarligare reak-
tioner av notter och mdste vara mycket noga
med att undvika dessa. De vanligaste allergiska
reaktionerna mot nétter dr mot hasselnotter,
parandtter, och valnétter.

Aven mycket smd mingder till exempel i
choklad kan ge allvarliga besviir.

Jordnitter och andra baljviixter
Jordnét dr trots namnet ingen not utan hor till
baljvixter precis som sojabonor, drtor och linser.
Jordnétsallergi hos smd barn har blivit allt
vanligare under senare dr och kan ibland ge
svara reaktioner. Ibland kan personer med svir
jordnotsallergi dven fa reaktioner mot sojapro-
duketer (sd kallad korsreaktion). Manga personer
med madttlig jordnotsallergi tdl dock att dta
andra baljvixter. Det kan man undersoka nit-
mare i en allergiutredning.

Jordnotter kan ingd i godis och kakor, i asia-
tisk mat och i mdnga nét- och froblandningar.

Tink pd att jordnotter och ndtter latt kan
fastna i halsen pa smé barn. Undvik dérfor att
ge hela jordnotter och nétter fore 3 drs dlder.

Allergi mot jordnotter vixer sillan bort.

Frukter och biir

Overkinslighet mot citrusfrukter och produk-
ter av tomat kan ibland ge utslag eller forvirra
eksem hos kinsliga barn. Det r6r sig sillan om
allergiska reaktioner utan det dr dmnen i de
olika frukterna och biren som kan ge forvirrade
besvir.

Mat som korsreagerar
med pollen

Personer med korsallergi mot bjorkpollen kan
ibland fa kldda i halsen av dpplen och sten-
frukter (plommon, korsbir, persikor m.m.).
De allergiframkallande @mnena sitter i skalet
och dr virmekiansliga, varfor det oftast gar bra
med tillagade/uppvirmda frukter (mos, juice,
kakor etc). Ibland ricker det med att skala
frukten.

Innehdllet i olika livsmedel kan #ndras.
Om ditt barn dr 6verkinsligt eller allergiskt — ta
for vana att alltid ldsa ingrediensforteckningen!

Texten har utvecklats i samarbete med
dietist Jenny van Odijk

[for att undvika risken for ett barns hilsa.

Amning ir det bista siittet att mata ett spidbarn eftersom bristmjolk ger en idealisk balanserad kost och skyddar
mot sjukdom och iven ger flera andra fordelar for bide barn och mor. Vi rekommenderar att du pratar med BVC
innan du beslutar om hur du matar ditt barn. Du bor ocksi prata med BVC for hjilp med forberedelse infor och
uppritthillande av amning. Om du viljer att amma Gr det viktigt att du diter en hilsosam och balanserad diet.
Modersmjolksersiitining ir avsett att ersiitta brostmjolk nir mammor viljer att inte amma eller om de av néigon
anledning inte har mdjlighet att amma. Ett beslut att inte amma, eller att delvis ge ersiittning pa flaska, kommer
minska méingden brostmjolk. Om du av nigon anledning viljer att inte amma, kom ihig att ett sidant beslut kan
vara svért att indra. Att anviinda modersmjolksersittningar har ocksi sociala och ekonomiska konsekvenser som
miste beaktas. Modersmjolksersiittning bor alltid tillredas, anvindas och forvaras enligr anvisningarna pi paketer,
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