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Barn skapade for laktos
Skandinaver klarar laktos bast
Laktosintolerens overdiagnostiseras
Daglig laktos forebygger problem
Laktosfritt skadar mer an hjalper

Laktosfri lonsamt mode

LAKTOS och LAKTOSFRI
Latt att bli Lurad

Rapporten ger en biokemisk bakgrund till att forskare av halsoskal ifragasatter
den snabbt tkande anvéndningen av laktosfria produkter. FOr barn och néstan
alla vuxna svenskar snarare 0kar &n minskar laktosfritt risken for magproblem.

Studien foljer upp en tidigare 6versikt av mj6lkprodukter for halsa och kopplar
till studier av kolhydrater bakom diabetes och fetma.
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laktos — mjolksocker

laktas enzym

galaktos + glukos

In English: Lactose — audio by Lars Ohrstrém

Laktos och Laktas

Enzymet laktas spjéalkar laktos och ar en nyckel till forstaelse av halsoaspekter
pa mjolksocker.

Laktos: Mjolksocker, laktos, &r ett livsviktigt ndringsamne for individens forsta
tid for daggdijur inklusive méanniskan. Sa mycket som 7 % av brostmjélk utgors
av mjolksocker. Laktos &r en disackarid uppbyggd av sockerarterna galaktos och
glukos.

Laktas: Pa tarmslemhinnans ludd finns enzymet laktas som spjalkar laktos till
galaktos och glukos. Glukos fran laktos och andra kolhydrater transporteras ut i
blodomloppet. Galaktos &r specifikt for laktos och fangas upp av levern dar en
omvandling till glukos sker via ett system av enzymer.

Alder: Med 6kande alder minskar bildning av laktas hos daggdjur och de byter
till annan foda. For barn passar det utmarkt att dverga fran brostmjolk till vanlig
mjolk med mindre laktos. Globalt saknar de flesta ménniskor laktasaktivitet vid
vuxen alder. Detta ar naturligt och bor inte forvaxlas med laktosintolerens som
ar en beteckning for magproblem fran dverintag av laktos.

Skandinaver: Méanniskor av nordeuropeiskt ursprung och speciellt skandinaver
behaller god laktasaktivitet i vuxen alder. Detta ses som en genetisk anpassning
fran tidigt utnyttjande av nétboskap. Mer dn 90 % av etniska svenskar kan utan
problem tillgodogora sig laktos fran mjolk och mjolkprodukter hela livet. Vuxna
fran folkgrupper som saknar laktas kan latt fa problem vid dagligt intag av mer
an ca 10 gram laktos motsvarande ett glas mjolk.


http://www.rsc.org/chemistryworld/2014/02/lactose-lactase-intolerance-milk-podcast

Laktos
galaktos-f-1,4-glukos

bakterier i enzymet
tjocktarm fS-galaktosidas

galaktos + glukos

mjolksyra och fettsyror
(koldioxid, metan, vatgas)

Laktos och tarmflora

Laktos kan ocksa spjélkas av vissa specifika enzymer i bade levande och déda
bakterier.

Bakterier: Laktosspjalkande bakterier innehaller typiskt det specifika enzymet
beta-galaktosidas som bryter bindningen mellan galaktos och glukos. Inbyggt i
bakteriernas cellvaggar kan enzymet 6verleva passage genom bade magséack och
tunntarm. | tjocktarmen bildas mjolksyra och korta fettsyror.

Orolig mage: Vid oregelbundet forhojda laktosintag kan problem uppsta med
bakteriell gasbildning och diarré pa grund av att mer vatten via osmos kommer
in i tjocktarmen. Detta galler forstas sarskilt vuxna som saknar laktas. Besvar av
denna karaktar betecknas ofta laktosintolerens.

Probiotika: Tillforsel av bakterier som bryter ner laktos stabiliserar tarmflora
och tarmfunktion. En mangd produkter typ fil och yoghurt finns i handeln med
lampliga bakterier. Dessa kan bidra till laktosspjalkning och till andra mer eller
mindre onskvérda reaktioner.

Daglig laktosdos: Det enklaste och effektivaste séttet att undvika laktosproblem
ar ofta ett regelbundet dagligt intag av laktos. Det kan handla om fil till frukost,
mjolk till kaffet eller smor pa brodet. Bra laktosnedbrytande bakterier gynnas da
och haller magproblem borta.



Brostmjolk 7% Fil 4 %
Mjolk 5% Yoghurt 3%
Gradde 4% Keso 2%
Smor 0,5 % Hardost 0,1 %

Laktos i livsmedel

For att undvika tillfalliga besvar av laktos underlattar bra dverblick av mangden
laktos i livsmedel.

Mjolk: Fér den som dricker mjolk dagligen blir mjolk oftast den storsta kéllan
till laktos. Oberoende av fetthalt innehaller mjolk narmare fem procent laktos.
Smabarn med mycket laktas har normalt inga problem med mjolk. Hogst var
tionde svensk riskerar problem via lag laktasniva. Daremot kan hojt blodsocker
via glukos fran laktos vara ett bra skal for vuxna att avsta fran mjolk som dryck.
Lattmjolk och mjolkdrycker som mellanmal ar da samst.

Fil och yoghurt: Laktoshalten ar normalt lagre &n i mjolk genom en bakteriell
nedbrytning av laktos redan fére konsumtion. Dessutom medverkar enzymer
fran bakterierna till en dkad nedbrytning i matspjalkningskanalen. Varken barn
eller vuxna far normalt nagra problem. De fa vuxna som saknar laktas undviker
lampligen tillfalligt markant forhojda intag.

Laga intag: Regelbundna intag av laktos i begransad méangd motverkar oftast
laktosintolerens och ar halsomassigt gynnsamma. Smor i matlagning och pa
brod ar med endast en halv procent laktos en sadan fordelaktig kalla. Den lilla
mangden mjolk eller gradde till kaffet ger manga en daglig utmarkt laktosdos.
De fa vuxna som saknar laktas undviker med fordel tillfalligt stora mangder.

Laktos dverallt: Tillsatser av mjolk, mjolkprodukter och laktos anvands numera
for en mangd olika livsmedel. Det ar darfor i praktiken omgjligt att helt undvika
laktos. Halsomassigt ar det heller inte 6nskvart sa lange mangderna ar relativt
sma. Som regel &r det framst mjolkdrycker som ger sa stora mangder laktos att
en liten minoritet vuxna behdver begréansa intaget.
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Laktosfria mjélkprodukter

Efter en forsiktig introduktion av laglaktosmjolk har pa senare ar helt laktosfria
mjOlkprodukter expanderat snabbt.

Laglaktosmjolk: Genom tillsats av enzymet laktas till mjolk kan laktos spjalkas
till galaktos och glukos. Under 1980-talet blev det finlandska mejeriforetaget
Valio ledande pa laglaktosmjélk. Denna innehaller laktos men typiskt mindre an
1 % jamfort med ca 5 % i riktig mjolk. Laglaktosmjolk gor det mojligt aven for
vuxna som saknar laktas att anvanda mjolk som maltidsdryck. Hogt innehall av
glukos gor laglaktosmjolk sot och blodsockerhdjande.

Laktosfri mjolkdryck: Nyare teknik anvéands nu for att helt ta bort laktos fran
mjolk. Forst avskiljs da med filter narmare halva laktosmangden fran mjélken.
Aterstéende ca 3 % laktos spjalkas sedan biokemiskt med laktas till galaktos och
glukos. Helt laktosfria produkter har de senaste tio dren alltmer ersatt laglaktos
och samtidigt expanderat allt snabbare.

Halsoaspekter: Laktos ar en vardefull kostkomponent som bidrar till att reglera
fram en halsoriktig tarmflora. For vuxna som saknar laktas mojliggor produkter
med sankt laktoshalt tillfalligt stérre mjolkintag utan problem. Andra livsmedel
med laktos ger mest fordelar. Helt laktosfria produkter ifragasatts alltmer darfor
att laktosintaget da blir mer oregelbundet och reglerande effekter pa tarmfloran
samre.


http://www.arla.se/vara-produkter/laktosfritt/sa-tillverkas-laktosfri-mjolk/
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Sackaros Laktos
glukos-fruktos galaktos-glukos

Blodsocker
blodglukos i blodomloppet
hogre halter — hogre insulinniva

Galaktos

Okunskap om att galaktos fran laktos fangas upp av levern och inte slapps ut i
blodomloppet medfor latt missforstand.

Blodsocker: Det socker som cirkulerar i blodomloppet utgérs i princip helt av
glukos fran framst socker och starkelse. Detta forklaras av att glukos via levern
passerar ut i blodbanorna. Galaktos och fruktos fangas daremot effektivt upp av
levern. Det ar alltsa glukos som hdjer blodsockernivan med atfoljande forhojt
insulin bakom fettinlagring och diabetes 2.

Metabolism: | levern 6verfors galaktos via fyra klarlagda enzymatiska steq till
glukos. Mindre komplext fors fruktos in i den vélkianda glykolysen. Overskott
av galaktos och fruktos omsatts pa detta satt optimalt och delvis till glukos och
fettsyror som fors ut i blodet.

Risker: Galaktos och fruktos reagerar snabbare an glukos genom glykering som
skadar biologiska funktioner. Det &r da evolutionart logiskt att dessa sockerarter
inte slapps ut i blodet. Metabolism i levern skyddar alltsa mot negativa effekter
av galaktos. Overintag kan befaras ge vissa leverskador. Kostrelaterad fettlever
daremot framst pa insulinstyrd fettinlagring via glukos.

Laktosfritt: Viktigt ar alltsa att laktosfri mjolk inte skyddar mot varken bidrag
till forhojt blodsocker eller befarade problem fran galaktos. Hydrolyserad laktos
medfor snarare stérre upptag dn intakt laktos av bade galaktos och glukos.
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Fil eller yoghurt varje frukost
Alltid os6tat och aldrig lattprodukter
Smor och ost dagligen
Mjolk eller gradde till kaffet
Laktos béast vid maltid

Mjolk drycken for smabarn
Lattmjolk sdmre an helmjolk
Vatten drycken for vuxna

Goda Laktosvanor

Nagra enkla vardagliga tumregler enligt ovan kan nastan helt forebygga besvér
fran laktos.

Barn: Alla friska smabarn har under de forsta aren rikligt med enzymet laktas
och inga problem med laktos fran mjolk. Svenska barn kan typiskt dricka mjolk
upp till vuxen alder, men omstallning till fil och yoghurt kan vara férdelaktig.
Ett stort problem ar att svara tarmsjukdomar latt feltolkas som laktosintolerens.
Féljande fordjupande artikel ger utmarkt stod vid befarad laktosintolerens.

Lakartidningen 2012: Laktosintolerens hos barn éverdiagnostiserat problem.

Skandinaver: Etniska svenskar har den speciella genetiska avvikelse som ger
hog laktasaktivitet och hog laktostolerens hela livet. Tipsen ovan kan anda vara
bra att folja. Men det géller att inte luras kdpa laktosfritt dyrt och onddigt.

Invandrare och migranter: Asiatiska och manga afrikanska folkgrupper har
den globalt dominerande genetiska grund som medfor obetydlig laktasbildning
och lagre laktostolerens vid vuxen alder. Laktos motsvarande mer an ett glas
mjolk om dagen ger da ofta problem. Tipsen ovan far markant 6kad betydelse.

Review 2012: Dietary and biological factors influencing lactose intolerance
Review 2008: Lactose intolerance in clinical practise — myths and realities
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