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Vi minskar
Varfor har ni tagit bort laktosfri mat? matsvinnet!
Vi har gatt fran laktosfri kost till laktosreducerad kost
eftersom forskningen visar att det dr en fordel for personer Ansékan specialkost
med lag laktasutsondring att tillféra laktos via kosten. Pa sa Ar du laktosintolerant och behgver laktosreducerad 5 B »
sdtt ser man till att utsondringen av enzymet inte helt upphor. kost ska du limna skriftliga uppgifter om detta till FI' an l akto Sfrl tlll
Vi har dven sett att manga elever redan idag viljer dagens ratt Elevhilsan via "Ansékan om specialkost for skola/

framfor den laktosfria kosten. Att servera en laktosreducerad forskola”. Ansokan finner du p& webbadressen 1 kt d d k t
kost de dagar det verkligen behévs ar ett bra sitt att minska nedan. a Osr e u Cer a OS

onddigt svinn.

Kommer ingen att fa laktosfri kost? Kontakt och mer information

D4 det ar biattre for eleven att dta en laktosreducerad kost

forordar vi den. Om négon tillhor den lilla gruppen (ca 40 013-20 60 00

personer i virlden) som har total avsaknad av enzymet laktas www.linkoping.se/laktosintolerans

serverar vi mjolkproteinfri kost.

Vad gor ni om eleven paverkas negativt av férandringen?
Det dr individuellt hur mycket laktos varje individ tal och
darfor har vi valt att lagga oss under den ldgsta nivan av vad
man brukar tala. Det ar viktigt att framhaélla att man inte blir
sjuk eller far skador av att d4ta mat som innehéller laktos.

Det som hinder ar att man far liknande problem som kan
uppstd nar man #ter drtsoppa, bruna bonor, dricker stora
mangder lask eller juice.

Vem ansvarar for vilken mat eleven kan ata?

Kost & Restaurang ansvarar for att méltiden innehaller mindre

an 2 g laktos och att det serveras laktosreducerad specialkost

de dagar maltiden Overstiger 2 gram laktos. Vi ansvarar dven v
for att det i skolrestaurangen framgéar vilka matrétter den som ‘u
ar laktosintolerant kan ata.

Hur blir det om man ater fler portioner eftersom det ar
utrdknat per portion?

Om man fér en reaktion beror pa hur kianslig man ar. Vissa kan A
dta en storre portion dn andra. Fir man en reaktion kan man
prova att ta lite mindre av den komponent man inte tal och lite Lea N I i N k Linko pl ng

mer av nﬁgon annan. Daér idéer blir verklighet




Fran och med hostterminen 2019 genomférs
en féréndring av kosten till dig som &r lak-
tosintolerant. Du kommer att kunna &ta den
vanliga maten som serveras nastan varje dag.

Som laktosintolerant kan du ita en viss mingd laktos
(mjolksocker). Beroende pa hur kinslig man dr brukar
man kunna &ta 2,5 till 5 g laktos Vi har noggrant gatt
igenom véra recept och alla matritter som innehéller
mindre dn 2 gram laktos kommer serveras aven till dig
som &r laktosintolerant.

Nar vi serverar en matritt baserat pa ett recept som
innehaller mer &n 2 gram laktos per portion kommer vi
laga laktosreducerad specialkost till dig. Till maltiden
kommer vi &ven precis som idag servera laktosfri dryck
till dem som onskar det. I skolrestaurangerna kommer
det att framga vilka matrétter som du kan &ta.

Det kommer dven att finnas en matsedel pa
www.leanlink.se/kost-restaurang.

Vad innebér det att vara laktosintolerant?

Som laktosintolerant har man en minskad forméga att
bryta ner laktos pd grund av en minskad produktion av
enzymet laktas. Forskning' har visat att det 4r positivt
att tillféra en mindre méngd laktos via kosten da det
stimulerar laktasproduktionen i kroppen. Att dta en helt
laktosfri kost ger motsatt effekt, det minskar den
laktasproduktion som finns. Vissa ménniskor f6ds med
total brist av laktas men det dr extremt ovanligt, det
finns endast cirka 40 fall beskrivna i varlden.

Kallor

1 “Laktosintolerans hos barn &r ett 6verdiagnostiserat tillstand”
Peter Grimheden, specialistldkare
Likartidningen nr 2012/5

2 "Laktosfritt - Quickfix for stressad mage”
Kajsa Asp, dietist
Dietistaktuellt nr 4 2010

3 Kristianstads kommun, Barn & utbildning (Laktosintolerans)
Fragor & svar frén skoloverlakare Kristina Georgiev, Kristiands kommun

Bra for barnen

Laktosintolerans utvecklas forst vid fem till sex ars alder.
Far ett yngre barn problem som paminner om laktosin-
tolerans fore den aldern sa beror det med stor sannolik-
het pa nigon annat”. Till exempel kan stora mingder

juice ge reaktioner som paminner om laktosintolerans.

Aven sétningsmedel som finns i tuggummi, sockerfritt
godis, halstabletter eller i kolsyrade drycker som lask
kan ge samma symptom. Problemen kan framférallt
bero pa ndgon sjukdom sa som celiaki eller
inflammatorisk tarmsjukdom. Bada sjukdomarna ar
allvarliga tillstind. Far barnet da en laktosfri kost kan
symtomen lindras och ddrmed fordrgja ratt diagnos.

For barnens basta kommer Kost & Restaurang darfor
inte att servera laktosreducerad kost till barn under fem
ars alder da vi inte vill medverka till en fordrojning av
att barn far ratt diagnos.

Ingen sjukdom
Laktosintolerans réknas inte som en sjukdom utan ar
som tidigare ndmnt en oférmaga att bryta ner laktos.
Till skillnad mot glutenintolerans &r det inte farligt att
fa i sig en mindre mingd laktos eftersom det inte ger
upphov till ndgra allvarliga skador. Forskning visar att
det &r en fordel for personer med l&g laktasutsondring
att tillfra laktos via kosten>. P4 sa sitt ser man till att
utsondringen av enzymet inte upphor helt.

- Pastasaser

- Lasagnettegratanger
- Risgrynsgrot

- Pannkaka

Vi serverar laktosreducerad
specialkost t.ex. nar det ar:
- Potatis- och fiskgratéanger

Du kan &ta normala

portioner av t.ex:

- Potatismos

- Kall sés och dressing

- Graddsas och brunsas

- Korvstroganoff

- Keso och farskost

- Brod som innehaller mjolk

- Aggratter och pajer som
innehaller mjolk

xempel pd kommuner
som gjort detta fére oss:

e Ornskoldsviks kommun
e Gavle kommun

¢ Vaxholm stad

e Mullsjé kommun

¢ Jonkoépings kommun

¢ Bollebygd kommun

e Marks kommun

e Kristianstads kommun



