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Faeduofnemi og feduoépol

Born og unglingar med feeduofnaemi eda feduopol verda ad eiga kost 4 sérutbunum maltidum i
skolamotuneytum leik- og grunnskola. Sérfedi parf ad matreida af mikilli nakvamni pvi rangt matar-
20i getur valdid mjog sleemum einkennum og i verstu tilvikum ofnemislosti.

| pessum baeklingi eru upplysingar um hvada matvali ber ad varast fyrir pa sem eru med
feeduofnemi eda feeduopol. Einnig er bent 3 matvoru sem nota ma i stadinn.

Frekari upplysingar um feduofnemi er m.a. ad finna i beklingi um feduofnemi sem
GlaxoSmithKline hefur gefid Ut og hegt er ad panta a sérstoku eydubladi sem finna ma 4 heimasidu
GlaxoSmithKline, http://www.gsk.is.
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. Lesid alltaf innihaldslysingu a peirri matvoru sem unnid er ur, jafnvel pott han hafi adur verid
notud, pvi framleidandi getur hafa breytt samsetningu hennar.

. Gatid pess ad oll ahold og vinnubord i motuneyti séu hrein adur en matreitt er fyrir
einstaklinga med ofnaemi eda opol svo ofnemis- eda opolsvaki smitist ekki i sérfedid.

. Pvoid avallt hendur vel og vandlega adur en sérfedi er matreitt og getid pess ad hlifdar-
fatnadur sé hreinn.

Hér a eftir verdur fjallad um:

Mjolkurofnaemi bls. 2
Mijolkursykuropol bls. 3
Eggjaofnemi bls. 4
Hveitiofnaemi bls. 5
Glutenopol bls. 6
MSG-o6pol bls. 7
itarefni bls. 8
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Mjolkurofnaemi

Einstaklingar med mjolkurofnaemi fa ofnaemisvidobrogd af proteinum sem eru
i mjolk og mjolkurafurdum. Peir mega hvorki fa mjolkurvorur, s.s. léttmjolk,
nymjolk, undanrennu, lifrena mjolk, dreitil eda fijormjolk, né mjolkurafurdir
eins og skyr, jogurt, ost, syrdan rjoma, kotaselu, rjoma

og smjor. Ymis unnin matvali geta innihaldi® mjolkurprotein, s.s.
undanrennuduft, mysuproétein (whey, valle) eda kasein.

Minnispunktar vegna mjoélkurofnamis

Ekki er zskilegt ad nota geitamjolk i stadinn fyrir kiamjolk pvi
proteinin eru of lik.

Aukefni innihalda ekki mjolkurprotein.

Ekki kemur ad sok ad einstaklingur med mjélkurofnemi neyti matvala sem innihalda
mjolkursyru.

Mjolkurprotein geta verid i ymsum gerdum af kjotbollum, fiskfarsi, pylsum, lifrarkafu,
kartoflustoppudufti, raspi, selgaeti (lakkris, karamellur, sukkuladi) og tilbunum sésum. Lesid
avallt innihaldslysingu a vorunni.

Vid bakstur ma nota mataroliur i stadinn fyrir smjor eda smjorliki sem innihalda
mjolkurprotein. Eins eru til ymsar gerdir af bokunarsmjorliki sem inniheldur ekki mjolk.
Smijorliki sem notad er a braud inniheldur jafnan mjolk. | sérverslunum er pé haegt ad fa
smjorliki sem hentar folki med mjolkurofnemi.

i braud- og kokuuppskriftum er haegt ad nota vatn, dvaxtasafa, sojamjolk eda adrar sérvorur i
stad mjolkur, eftir pvi sem vid a.

| sosu ma skipta mjélk ut med vatni, greenmetissodi eda suputeningi, lesid vel innihaldslysingu.
Sodid grenmeti getur gefid pykkari aferd i sosu. Einnig er hegt ad nota sojamjolk eda adrar
sérvorur | sosur.

Hrismjolk og haframjolk ztti ekki ad nota eingongu fyrir born par sem paer eru ekki eins
neringarrikar og sojamjolk. Hagt er ad nota Eurrmjolk med nidurbrotnum proteinum ef born
pola ekki sojamjolk.

Flest samlokubraud innihalda ekki mjolk.

| einstaka tilvikum parf ad varast vorur med mjolkursykri, par sem erfitt er ad adskilja hann
algerlega fra mjolkurproteinum.




Mjolkursykurépol (mjélkuropol)

- Mijolkursykur (laktosi) er natturulega til stadar i mjolk (Iéttmjolk, nymjolk, undan-
rennu, fiormjolk, dreitli og lifreenni mjolk) og flestum mjélkurafurdum. Til ad
hann meltist parf ad vera ensim (hvati) i meltingarvegi sem brytur hann nidur svo
hann nytist likamanum. Peir sem eru haldnir mjolkursykuropoli vantar petta
ensim sem veldur pvi ad mjolkursykurinn fer ad mestur omeltur til ristils. bar
nytir bakteriufloran sér mjolkursykurinn og vid pad myndast loft sem veldur
magaverkjum, upppembu og vindgangi. Einnig finna flestir fyrir 6reglu 4 haegdum
og nidurgangi.

. | Enda pott Nordur-Evrépubuar poli flestir hverjir mjolkursykur pa eru um 70%

jardarbua med mjolkursykuropol og skortir ensimid laktasa.

Pol peirra sem eru med mjolkursykuropol er mismikid. Flestir fullordnir pola 2-5 gromm af mjolkur-
sykri i maltid en po er pad mjog einstaklingsbundid.

| syrdum mjélkurvérum er minna af mjélkursykri en i mjolk vegna gerlafloru sem gerjar mjolkur-
sykurinn i framleidslu. | braudosti er til ad mynda enginn mjolkursykur. Pa er litid af mjolkursykri i
vorum eins og léttsurmjolk, léttum jogurtdrykkjum og sykurskertri kakomjolk. Braud, kokur og kex
med mjolk innihalda einnig i flestum tilvikum svo liti® magn af mjolkursykri ad ekki kemur ad sok fyrir
pa sem eru med mjolkursykurdpol.

Minnispunktar vegna mjolkursykuroépols

. [ flestum tilvikum mé nota tilbdin matvali sem innihalda mjolk par sem hdn er jafnan notud i svo
litlu magni. Petta gildir t.d. um braud, kokur og kex.

. Mjolkursykur er i ollum mysuostum og i kotaszlu, rjdmaosti og fetaosti.

. Varast ber vorur sem innihalda mjolkurduft, s.s. sumar gerdir af sukkuladi, sésum, supum,

pylsum, farsi og morgunkorni.




Eggjaofnaemi

Morg protein i eggjum geta valdid ofnemi. Einstaklingur med eggjaofnami verdur pvi ad fordast egg,
bxdi hvituna og rauduna, til ad koma i veg fyrir ofnaemisvidbrogd. Folk med eggjaofnemi polir
sjaldnast adrar tegundir af eggjum, s.s. svartfuglsegg, kriuegg o.s.frv.

Minnispunktar vegna eggjaofnamis

. | sérverslunum er hagt ad fa eggjaliki (egg replacer) til ad nota vid
bakstur.

. Gott er ad nota maukada avexti i bakstur pegar ekki ma nota egg. beir gefa
meiri fyllingu.

. Flest samlokubraud eru an eggja. Kynnid ykkur innihaldslysingu.

. [ flestum tilvikum eru egg i remuladi, majénesi og majones-salétum.

. Supur, tilbanar sosur, salatsdsur og tilbunir réttir geta innihaldid egg.

. | siputeningum geta verid egg.

. Egg eru ad jafnadi ekki i pasta, nema i fersku pasta.

. Lesitin, aukefni E322, er stundum unnid Ur eggjum og ma nota i flesta

feeduflokka. Lesitin getur pvi verid i salgeeti, mjolkurdufti, smjorliki, is,
kako, braudi, majonesi og fleiri vorum.

. Lesitin er annad hvort unnid ur soja eda eggjum og a ad vera merkt
eftir ugpruna i innihaldslysingu sem sojalesitin eda eggjalesitin. Folk sem
er med slemt egg?ofnaemi polir ekki lesitin ur eggjum. Einstaklingar

med eggjaofnemi purfa hins vegar ekki ad varast sojalesitin.



Hveitiofnaemi

Hveitiofnaemi er ekki pad sama og glutenopol pott folk sem af pvi pjaist purfi ad mestu ad varast
somu matveli. S3 sem er med glitenopol parf ad varast fleiri korntegundir en hveiti og verdur pad
nanar utskyrt i kaflanum um glutendpol.

Félk med hveitiofnami ma ekki borda spelt

Varast skal ad nota glutenfriar vorur sem innihalda hveitisterkju, par sem einstaklingar med
hveitiofnemi geta haft ofnaemi fyrir 6drum proéteinum i hveitimjoli en gluteni.

Minnispunktar vegna hveitiofnaemis

. Hveiti getur verid i morgum aleggstegundum.

. Hveiti getur verid i unnum kjot- og fiskvorum, s.s. fiskibollum eda kjotbollum.

. Hveiti getur verid i sinnepi, remuladi og steiktum lauk.

. Hveiti er i morgum gerdum af rigbraudi.

. i sérverslunum er hzgt ad fa pasta an hveitis. Pa er pad unnid ur 68rum korntegundum og/eda
graenmeti.

. Hveiti getur verid i fronskum kartoflum og snakki.

. Hagt er ad nota maisenamjol i sosur i stadinn fyrir hveiti.

. Hagt er ad pykkja supur med grenmeti, kartoflum og/eda baunum i stadinn fyrir hveiti.

. Lakkris, hlaup og karamellur geta innihaldid hveiti.
. Pad er i lagi a0 nota bokhveiti (boghvede) fyrir einstaklinga med hveitiofnemi.

. Haedﬁt er ad nota adrar korntegundir i stad hveitis i bakstur eda adra matseld:
Idl af hveiti svarar til:

7/8 dI af hrismjoli
5/8 dl af karté#lusterkju

| dl af sojamjoli og "2 dl af kartoflusterkju
| dl af maismjoli

. Vid bakstur ma nota ger eda vinsteinslyftiduft eda sérstakt lyftiduft an hveitis.

. | Braudhusinu i Grimsbz er hagt ad fa braud Gr 68ru korni en hveiti.

Oft getur reynst erfitt ad atta sig a innihaldslysingu matvala og til eru morg heiti yfir hveiti. Lesid pvi
vandlega innihaldslysingu og hafid jafnvel samband vid framleidanda til ad atta ykkur @ hvad er i
raspinu, nudlunum, hvada jurtaprotein er notad o.s. frv.

Varast skal eftirfarandi matvali eda skoda gaumgafilega innihaldslysingu fyrir:
Bulgur, durumhveiti, kuskus (couscous), heilhveiti, grahamsmjol, hveitikjarnar, hveitikim, hveitiklig,

hveitimjol, hveitiprotein, hveitisterkja, malt, mjol, umbrelytt sterkja, nudlur, pasta, rasp, semolina,
spaghetti, speldi (spelt), sterkja og jurtaproétein (vegetablisk protein).



Glutenépol

Folk med glutendpol ma ekki borda matvali sem inniheldur gluten, en pa
bolgna parmarnir og starfa ekki sem skyldi. Glatendpol eldist ekki af folki.
Gluten er samheiti fyrir protein sem finna ma i ymsum korntegundum, s.s.
hveiti, spelti, rugi og byggi. Einnig parf ad varast hafra, p6 ad i flestum
tilvikum sé i lagi ad borda hafra sem hafa verid medhondladir sérstaklega,
b.e. alveg hreinir hafrar (specialfremstillet havre). Born med glutenépol mega
po ekki borda hreina hafra fyrr en blodprufur syna ad pau geta polad pa og
pa adeins 25-50 gromm daglega.

Folk med glutenépol ma ekki borda spelt

Matveli sem eru an glitens geta verid pannig af natturunnar hendi eda af pvi ad pau hafa verid med-
hondlud sérstaklega, t.d. glutenfritt pasta.

Gluten er ekki i kjoti, mjolk, mjolkurafurdum, s.s. osti, avoxtum, avaxtasafa, grenmeti, kartoflum,
fiski, eggjum, hnetum, horfrai, mondlum, kokoés, smjori, mataroliu, smjorliki og hrisgrionum, svo
framarlega ad petta séu ekki samsett matvali sem innihalda gliten. Daemi um slikt er jogurt med
musli, sem geti innihaldid gluten.

Gluten getur verid | ymsum tilblnum réttum og matvalum og pvi er mikilvagt ad lesa vel innihalds-
lysingu til ad fullvissa sig um ad ekki séu korntegundir med gluteni i matvorunni

Gluten er eda getur verid i:

Ymsu morgunkorni.

Kjotvorum, s.s. kjotfarsi, kefum, pylsum, aleggi og tilbGnum réttum.
Hvitum jafningi, pakkasosum og suputeningum.

Sinnepi, tomatsésu, majonesi, remuladi, karry og 08rum kryddblondum.
Fylltu sukkuladi, lakkris, lakkriskonfekti, hlaupi og karamellum.

Frosnum fronskum kartoflum, kartofluflogum, snakki, steiktum lauk.
malti og jolacli.

Minnispunktar vegna glutenépols

. Kornax flytur inn glutenfriar vorur til baksturs. Ekran og Garri sja um dreifingu.
. I?;tlgarl'ié Reynir bakari bakar braud ur glitenfriu hveiti og tekur vid pontunum med dags
rirvara.

. Vid bakstur ma nota ger eda vinsteinslyftiduft eda sérstakt lyftiduft an hveitis.

. Braudhusid i Grimsba selur braud ur glutenfriu korni.
. Heilsuhusid selur glutenfriar vorur fra Semger og Orgran, s.s. kex, smakokur, hrokkbraud,
sosumix, lasagnaplotur, pasta og fl. Eitthvad af pessum vorum er hegt ad panta i Heilsu ehf.

Oft getur reynst erfitt ad atta sig a innihaldslysingu matvala og til deemis eru morg heiti til yfir hveiti.
Lesid pvi vandlega innihaldslysingu og hafid jafnvel samband vid framleidanda til ad atta ykkur a hvad
er i raspinu, nudlunum, hvada jurtaprotein er notad o.s. frv.

Varast skal eftirfarandi matvali eda skoda gaumgafilega innihaldslysingu fyrir:

Bulgur, durumbhveiti, kiskus (couscous), heilhveiti, grahamsmijol, hveitikjarnar, hveitikim, hveitiklid,
hveitimjol, hveitiproétein, hveitisterkja, malt, mjol, umbreytt sterkja, nudlur, pasta, rasp, semolina,
spaghetti, speldi (spelt), sterkja og jurtaproétein (vegetablisk protein).



MSG

MSG er bragdaukandi aukefni sem er notad til ad draga fram bragd af 68rum efnum, s.s. kryddi i mat-
vaelum. Sumir hafa 6pol fyrir MSG og verda pvi ad fordast pad i mat.

Natrium glitamat (einnig skrifad mononatrium glitamat eda monosodium glutamat) eda MSG hefur E
-nimerid: E621.

Ef einstaklingur er med &pol fyrir MSG er rétt ad varast onnur skyld efni sem eru glitaminsyra og
solt hennar sem hafa E-nimerin E620 til E625, nanar tiltekid:

E 620 Glataminsyra

E 621 Mononatrium glitamat (MSG)

E 622 Monokalium glitamat

E 623 Calciumdi glitamat

E624 Monoammonium glutamat

E625 Magnesiumdi glutamat

Glutaminsyra og solt hennar eru eins og adur sagdi bragdaukandi efni og ma nota i flestar matvorur.
Algengt er ad MSG sé notad i kjotvorur, tilbuna rétti, salatsosur, pakkasosur og snakkvorur.

Samkvamt islenskri og evropskri loggjof er skylt ad merkja aukefni i matvalum med flokksheiti, nafni
og/eda E-numeri. Sem pydir ad MSG er ekki endilega merkt med E-nimeri en pad a alltaf ad standa
bragdaukandi efni og pegar ekki er nimer pa a ad koma fram nafnid a aukefninu.

Dami: Bragdaukandi efni (natrium glutamat)

Ef notad er nimer pa litur petta svona ut:

Dami: Bragdaukandi efni (E 621)

Badi demin teljast gild merking.




itarefni og ahugaverdar krakjur

A heimasidu Astma & ofnemisfélagsins er listi yfir eggja- og mjolkurlaus matvaeli - sja www.ao.is,
undir feduofnaemi.

A heimasidu Millun,nlar (www.myllan.is) undir feduofnaemi ma sja hvada ofnemis- og opolsvaldar eru
til stadar eda ekki, i ymsum vorum sem fyrirtaekid selur.

Frodleik um MSG ma finna a vef Umhverfisstofnunar:
http://www.ust.is/Matvaeli/Matvaelafrettir/nr/3079
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Pjece om, hvad man skal undga at spise ved allergi overfor malk, g, fisk og skaldyr.
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