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Mange kan tale mere laktose,
end man har regnet med
Laktoseintolerans betyder manglende evne til at

fordaje laktose — ogsa kaldet malkesukker — og er

den normale tilstand for 75 % af jordens voksne
befolkning. Det giver fordgjelsesproblemer i form
af diarré, oppustethed og mavekneb. Selv om
symptomerne er uskadelige, kan de vere meget
ubehagelige. Derfor holder mange med laktos-
eintolerans helt op med at drikke malk og spise
andre mejeriprodukter — de eneste madvarer, der
fra naturens side indeholder laktose.

Nye undersagelser viser imidlertid, at de fleste med
laktoseintolerans kan tale op til 6-7 g laktose ad
gangen og nogle endda op til 12 g uden at fa
symptomer. Det svarer til henholdsvis 1¥2 dl og
24> dI melk. Det giver bade mulighed for starre
variation i den daglige mad og sterre chance for at
fa nok kalcium.
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Indholdet af laktose i maden

Alle faste oste og skimmeloste er stort set laktose-
frie. Andre former for ost, f.eks. hytteost og fetaost,
indeholder hgjst 1 g laktose per 100 g og kan der-
for ogsa indga i den daglige mad.

Melk indgar i mange fzrdige madvarer som palser,
leverpostej, brad, fladeis og fladechokolade. Det er
dog meget sjeldent noget problem, da de fleste af
disse madvarer indeholder under 1 g laktose per
100 g.

1 glas (2 dI) letmzlk 9,4 g laktose
1 glas (2 dI) kernemalk 7,3 g laktose

2 dl ymer 6,7 g laktose
2 dl yoghurt 5,0 g laktose
50 g hytteost 0,5 g laktose
50 g fetaost 0,3 g laktose

1 skive (20 g) skeereost  spor

Sa&dan taler man bedst mealk og
mejeriprodukter

Der er stor forskel pa, hvor meget laktose den
enkelte taler. Ved at starte med sma mangder og

langsomt trappe op, kan man finde sin egen tarskel.

I den forbindelse er det vigtigt at huske, at der ingen
varig skade sker ved at overskride den individuelle
taerskel. Samtidig er det muligt efterhanden at
venne sig til at tale starre mangder.

Risikoen for symptomer er mindst, hvis man drik-
ker malk i forbindelse med et maltid. Mange taler
syrnede melkeprodukter bedre end almindelig
malk.

erans?

Sadan far man nok kalcium

Fjerner man alle malkeprodukter fra kosten, fjer-
ner man samtidig lidt over halvdelen af kostens
kalcium. Det er uheldigt, fordi kalcium har betyd-
ning for opbygning af knoglerne og derfor spiller
en vigtig rolle for forebyggelsen af knogleskarhed,
osteoporose. Iser barn har svart ved at fa nok
kalcium uden melkeprodukter.

Et par skiver ost og et glas malk eller en portion
yoghurt fordelt over dagen dekker godt halvdelen
af behovet for kalcium. Resten far man fra andre

madvarer.



