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Denne pjece er til dig, der har pro-
blemer med at tale sukker, hvor lse-
gen har fundet ud af, at darsagen er
sakkaroseintolerans.

Pjecen er en vejledning i, hvordan du
kan mindske dine maveproblemer
ved at undgad de fodevarer, der har et
hajt indhold af sakkarose.

Denne pjece handler ikke om sukker-
syge (diabetes), der er en helt anden
sygdom.

Hvad er sakkarose?

Sakkarose er det samme som sukker og me-
lis. Sakkarose findes naturligt i mange fede-
varer for eksempel i frugt og nogle grentsag-
er. Sakkarose tilseettes ogsa mange forarbej-
dede fodevarer.

Hvad er sakkaroseintolerans?
Nar vi spiser sukker eller fedevarer med na-
turligt indhold af sakkarose, transporteres det
via mavesaekken ned i tyndtarmen. | tynd-
tarmen spaltes sakkarose til mindre sukker-
stoffer (monosakkarider) ved hjeelp af en-
zymet sakkarase. Monosakkariderne opta-
ges i tyndtarmen og feres med blodet rundt i
kroppen, hvor de omdannes til energi.

Sakkaroseintolerans betyder nedsat evne til
at fordeje sakkarose.

Ved sakkaroseintolerans er meaengden af en-
zymet sakkarase nedsat. Nar sakkarosen ik-
ke bliver delt, vil det blive i tyndtarmen. Det
traekker vaeske ind i tarmen og kan give diar-
ré. | tyktarmen vil sakkarose blive nedbrudt af
bakterier og danne nogle irriterende stoffer,
der kan give maveproblemer som for eks-
empel luft i maven, oppustethed, mavekneb
og diarré.

Tilstanden kan veere ubehagelig, men er ik-
ke farlig for voksne. Bern med sakkarosein-
tolerans kan fa veekst- og trivselsproblemer,
hvis sakkarose ikke begraenses i kosten.

Sakkaroseintolerans er arvelig. Derfor ber
foraeldre vaere ekstra opmeerksomme pa de-
res bern, hvis der findes sakkaroseintolerans
i familien. Sakkaroseintolerans er medfedt.
Symptomerne viser sig ofte, nér spaedbern
begynder at fa almindelig mad.



Symptomer hos bern

Hos spaedbern kan sakkaroseintolerans give
symptomer som diarré, gylpen, hyppige
skrigeture, hyppige infektioner, vaegttab eller
vaekststandsning. Nogle spaedbern er meget
stille, inaktive, irritable og klynkende.

Langvarig diarré kan veere livsfarligt for sma
bern, da der mistes meget veeske via af-
feringen, det kan give risiko for dehydrering
(udterring af kroppen).

Ved diarré mistes ogsa mange neeringsstoffer
i afferingen og det kan give risiko for under-
ernaering og resultere i nedsat modstands-
kraft overfor infektioner som for eksem-
pel bronkitis, lungebetzendelse, mellemere-
betaendelse og halsbeteendelse.

Ved at begreense indholdet af sakkarose i
kosten forsvinder maveproblemerne allere-
de efter f& dage.

Du ber altid kontakte leegen, hvis du har
mistanke om, at du/dit barn har sakkarosein-
tolerans.

Kostvejledning

Det er vigtigt for alle at spise en varieret kost
for at sikre, at kroppen far alle de naerings-
stoffer, den har brug for.

Nar du/dit barn har féet stillet diagnosen, an-
befales det at du/dit barn i den ferste peri-
ode helt undgér mad og drikkevarer med et
hejt indhold af sakkarose, indtil du/dit barn
er symptomifri.

Skemaerne pa side 7-8 kan veere en hjeelp
i dagligdagen til at finde ud af hvilken mad,
du kan spise dagligt og hvilken mad, du ber
undga at spise.

Det kan veere nedvendigt at lese varedekla-
rationer, for at finde ud af hvad maden inde-
holder. Laes om varedeklarationer pé side 6.




Efter at veere blevet symptomfri, kan du/dit
barn begynde at spise ganske lidt af de fede-
varer, der har et hgjere indhold af sakkarose.

Begynd med de fedevarer, der er svaerest
at undveere. Spis dem altid sammen med
anden mad med lavt indhold af sakkarose.
Det forsinker transporten af sakkarose fra
mavesaekken til tyndtarmen, derved téles
sakkarosen ofte bedre.

Det er meget individuelt hvor meget sakka-
rose, der tdles. Derfor anbefales det, at prove
sig frem med smé maengder og kun med en
ny fedevare ad gangen.

Gode rad

« Start med at undga fedevarer med et hajt
indhold af sakkarose

« Spis altid sakkaroseholdige fedevarer sam-
men med anden mad

« Spis grentsager og frugt frem for sukkerhol-

dig mad/slik

Hvis maveproblemerne ikke forsvinder, nar
du spiser mindre sakkarose, skal du ga til lae-
gen igen.

Vitaminer og mineraler

Det anbefales at spise en multivitaminmine-
raltablet hver dag, da det kan veere sveert
at f& deekket behovet af alle vitaminer og
mineraler, fordi frugt og grent kun kan spises
i smad meengder.

Veer opmeerksom pa at vitaminpiller og me-
dicin som for eksempel flydende penicillin
kan indeholde sakkarose.
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Varedeklarationer

Fodevarer, der indeholder sakkarose
Sakkarose findes naturligt i mange fedevarer,
men tilseettes ogsd mange fedevarer i form af
sukker. Du skal derfor leere at kigge godt pa
varedeklarationeme, for at finde ud af hvad ma-
den indeholder.

Pa varedeklarationen kan sukker hedde:
sukker, rersukker, roesukker, sakkarose, saccha-
rose, sukrose, sucrose, stresukker, sirup, honning,
melis, karamel.

Undga feerdigfremstillede produkter, hvor der
mangler oplysninger om, indholdet af ingredi-
ensetr.

Kig ogsa efter ingredienser der har et hejt na-
turligt indhold af sakkarose, for eksempel ned-
der, frugt og nogle grentsager.

Traditionel grenlandsk mad tales af de fleste, da
der ikke er tilsat sukker.

Nedenstdende er et eksempel pa en varede-
klaration, hvor ingredienser der indeholder sak-
karose, er markeret redt.

Miisli med frugt

Ingredienser: Havreflager, hvedeflager, sukker,
vegetabilsk fedtstof, puffede hvedekerner, 11%
terrede frugter (rosiner, aebler, svesker), hon-
ning.

Neeringsindhold pr. 100 gram:
Energi 1900 kJ

Protein 8,5 gram

Fedt 13,0 gram
Kulhydrat 74,0 gram,
heraf sukker 29,0 gram

Produkter til erstatning af sukker

Som erstatning for sukker, kan man i butik-
ken kebe kunstige sedemidler og druesuk-
ker. Begge dele kan bruges til at sede med
i stedet for sukker. Veer opmaerksom pa do-
seringsvejledningen, da sedeevnen kan veere
forskellig fra sukker.

Der er efterhdnden kommet en del sukker-
frie produkter i butikkerne. Udbuddet kan
svinge meget afhaengig af hvor i Grenland
du bor. Nedenfor er der eksempler p& hvad
der kan fas, sperg i din lokale butik.

Cevera®

Fremstiller produkter uden sukkertilsaetning.

Sortimentet omfatter: marmelader, dessert-

frugter, laeskedrikkoncentrater, tomatketchup
og survarer.

isis®

Fremstiller produkter uden sukkertilsaetning.
Sortimentet omfatter: is, marmelade, saft-
koncentrater, desserter, slik, kagemix-blan-
dinger mv.




FODEVARER Mad med lavt indhold af sakkarose Mad med hejt indhold af sakkarose
Kan spises dagligt: Bor undlades i kosten:

Ked alle slags ked, dog ikke gravad ked, gravad skinke, gravad filet, gravad seel,
suaasat (uden lag), kukkarnaat (terret gravad hval, blodpelse
blod)

Fisk alle slags fisk, sukkerfri marinerede sild gravad laks, gravad erred, marineret
erred, marineret sild, karrysild, ansjoser,
benfri sild

Eg friske aeg, pasteuriserede seg uden tilsat pasteuriserede aeggeblommer med suk-

sukker ker

Kartofler kartofler kartoffelmos lavet af pulver

Ris alle slags ris

Pasta, spaghetti

alle slags pasta/spaghetti

Bred alle slags bred og boller uden sukker bred, boller og grenlandsk kage med
sukker
Kager kager uden sukker kager med sukker
Knaekbred alle slags knaekbred uden musli og sukker  knaekbred med musli og sukker
Kiks riskager, Cream Crackers®, Digestive® alle kiks med sukker, f.eks. skibskiks, ma-
uden sukker. Kig altid p& varedeklarationen.  rie kiks, digestive
Mel og gryn alle slags mel og gryn
Morgenmad havregryn, ymerdrys og ellebred uden cornflakes, guldkorn, havrefras, frost-
sukker ies, frost rice, chokopops, musli, ymerd-
rys med sukker og andre produkter med
sukker
Maelk sedmeelk, letmeelk, skummetmeelk, flade,
frugtyoghurt, koldskél, kakaomeelk,
piskeskum, kondenseret meelk og
produkter med sukker og frugt
Is sodavandsis lavet af sukkerfri laeskedrik produkter med sukker og frugt
alle slags is med sukker og meelk/flade
Ost alle slags ost uden sukker, frugt eller oste med sukker, frugt og nedder , f.eks.

nedder

pikantost og nogle andre oste med
smag. Norsk myseost (bled brunlig ost)



FODEVARER Mad med lavt indhold af sakkarose Mad med hgijt indhold af sakkarose
Kan spises dagligt: Bor undlades i kosten:
Grentsager kvan, agurk, tomat, fldet tomat, tomatpuré,  Alle rodfrugter: gulerod, selleri, majroer,
radise, champignon, salat, squash, persille,  redbede, pastinak og persillerod.
karse, fennikel, oliven, peberfrugt, avocado, ~ Andre grentsager som: rter, log,
hvidleg, blomkal, hvidkal, asparges, ra red-  majs, rosenkdl, gule eerter,
kal, grenkal, aubergine, spinat, bladselleri, kantarelsvampe, terrede benner og
porre, broccoli, benner bennespirer, 0.a.
Sukkerfrie survarer, f.eks. syltede agurker,
asier og redkal. ketchup, remoulade, sad sennep
Der kan i forbindelse med et maltid spises ~ Survarer med sukker, f.eks. syltede
lidt suppeurter (1-2 spiseskefulde) agurker, asier, redbeder og redkal.
Frugt sortebaer, blommer, rabarber og grapefrugt, vandmelon, netmelon,
stikkelsbaer mandarin, appelsin, banan, fersken,
ananas o.a.
Disse frugter indeholder sakkarose, sma
bidder kan méske tales, hvis det spises terrede frugter: aebler, svesker, dadler,
sammen med anden mad. abrikoser, frugtpéleeg og frugtsteenger
Frugterne der stdr ferst pa listen,
indeholder mindst sakkarose. marmelade, syltetej, gele, frugt pa dase
hindbeer, jordbeer, blabaer, kirsebeer,
tyttebeer, citron, kiwi, solbaer, brombeer, mandler, nedder og peanuts
vindruer, rosiner, abler, paere,
honningmelon, figner, figenpaleeg
Fedtstof alle slags smer, margarine og olie "kebe” dressing, peanutbutter
Feerdigretter naesten alle feerdigretter indeholder
sakkarose, desserter, supper, sovse,
middagsretter, ddsemad
Snacks saltsteenger, popkorn, riskager, oliven chips se varedeklarationen
Sede sager druesukker, sedemidler, sukkerfri slik, sukker/melis, honning, slik, chokolade,

sukkerfri merk chokolade

tyggegummi, palaegschokolade,
Nutella®, is

Drikkevarer

vand, sukkerfri laeskedrik, sukkerfri soda-
vand, danskvand, tonicvand, tomatjuice,
terre vine, ren spiritus

sodavand med sukker, saftevand, juice,
hvidtel, ol, ice-tea, cappuccino, sede
vine

Babymad
(fra butikken)

se afsnittet om Mad til sma bern, side 9.

feerdigfremstillet pulver til veelling og
grad, samt mos sedet med sukker,
frugtmos og mos med gulerod, aerter,
majs og selleri



Mad til sma bern

Barn med sakkaroseintolerans er meget fel-
somme overfor sakkarose, derfor er det vig-
tigt at veere meget opmaerksom pa madens
indhold heraf.

Bern 0-6 maneder

Den bedste mad for spaedbern fra 0-6 mdr.
er modermeelk, som opfylder alle barnets be-
hov for neeringsstoffer. Hvis det ikke er muligt
at give modermeelk, kan der gives moder-
meelkserstatning. Nyfedte ma ikke fa sukker-
vand at drikke.

Born 6 maneder (evt. 4 maneder)
Modermeelk eller modermaelkserstatning er
stadig den vigtigste mad. Allertidligst fra 4
maneders alderen kan barnet begynde at
spise skemad. Der kan gives veelling og gred
af rismel, maizena eller hirse kogt p& moder-
meelk eller modermaelkserstatning. Komaelk
bar ikke gives, da det kan belaste barnets ny-
rer, som ikke er fuldt udviklede endnu.

@llebred og havregred ber ferst gives til barn
over 6 méneder, da det indeholder gluten,
som kan irritere tarmen.
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Husk at komme 1 tsk. fedtstof fx olie eller
smer i den hjemmelavede veelling og gred,
for at fa maden til at meette og give tilstraek-
kelig energi.

Barnet skal ogsa vaennes til at spise mos. Kog
kartofler med frosne eller friske grentsager,
for eksempel broccoli, blomkél eller grenne
benner, som har et lavt indhold af sakkarose
(se skema side 8).

Kartofler og grentsager laves til mos med en
gaffel eller en blender, bland 1 tsk. fedtstof
fx olie eller smer i sammen med lidt moder-
meelk eller modermaelkserstatning.

Undga salt i maden til barn under 1 &r, da ny-
rerne ikke er feerdigudviklede.

Bern 6-9 maneder

Bernene vaennes nu mere og mere til mad,
som spises med ske. Modermaelk og moder-
meelkserstatning gives som drikkemeelk og i
maden. Vand kan gives for at slukke tersten.
Yoghurt naturel og Cultura kan gives nu.

Nu kan der gives allebrad og havregred.

Der kan nu gives lidt kogt hakket ked eller
kogt moset fisk, som blandes i kartoffel- eller
grentsagsmosen.

Husk forsat at komme 1 tsk. fedtstof i den
hjemmelavede veelling, gred og mos, for at
fd maden til at maette og give tilstreekkelig
energi.

Barnet kan begynde at fd suppe (suasaat)
med ris, byggryn eller kartofler. Ked og fisk
skal findeles og suppeurter begraenses.

Nar barnet begynder at fa teender kan der gi-
ves sutte- og gnavemad. Terfisk (panertoq),
tarret ked (nikkut), knaekbred, riskage uden
salt, smé stykker rugbred med péleeg.

Fra 9 maneder til 3 ar
Bernene spiser mere af den mad,
som resten af familien spiser. Salt
ber dog forsat undlades i kosten
til omkring 1 &rs alderen.

Sedmeelk kan nu tilbydes som
drikkemaelk frem til barnet er
1 ar. Derefter anbefales let-
meelk.

Frem til 1 ars alderen tilseettes 1
tsk. fedtstof til den hjemmelavede
veelling, gred eller mos, for at sikre bar-
net far nok energi.



Bagning

Et ofte stillet spergsmél er: "Er det sa slut
med kager og andre sede sager?” lkke ned-
vendigvis, men det kan veere nedvendigt
med nogle andringer i opskriften, for ikke at
fa darlig mave.

Ofte indeholder boller, bred og grenlandsk
kage sukker, men det kan sagtens undlades.
Vil du gerne bage boller med sedme eller en
kage uden sukker kan du bruge sedemiddel,
som erstatning for sukker. Veer opmeerksom
pa sedemidler oftest seder mere end almin-
delig sukker. Se derfor péd varedeklarationen,
sé& sukkeret i opskriften bliver erstattet med
den rette maengde sedemiddel.

Havreboller med rosin, eble og
kanel (16-20 stk.)

1 pakke tergeer

6 dl lunkent vand

150 g (4 dl) havregryn

2 groftrevne aebler med skrael (200 g)
100 g rosiner

1 tsk stedt kanel

2 spsk olie

1 tsk salt

800 g (1372 dI) hvedemel

Bland alle de terre ingredienser sammen,

inkl. geer.

Tilseet lunkent vand og de avrige ingredienser.
£t dejen godt igennem til den er smidig.

Stil den lunt til heevning, daekket med et
kleede ca. 1 time.

Sl dejen ned og del den til boller.

Skal efterhaeve pa plade ca. 30 min.

Pensl med vand eller med sammenpisket aeg.

BAGETID: Ca. 20 min. ved 225° C pa midter-
ste ovnribbe.

Sakkaroseintolerans blandt inuit
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Spis varieret

Spis gronlandske fodevarer;
ofte fisk og fiskepalaeg

Folg arets gang og skift mellem hav- og
landdyr.

Brug landets baer og grentsager.

Benyt ogsd fiskepalaeg til frokost.

Spis groft brad og gryn hver dag,
ofte kartofler, ris eller pasta

Rugbred maetter bedre end hvidt bred som
f.eks. franskbred. Groft knaekbred er ogsé
godt.

Skift i mellem ris, pasta og kartofler til de
varme maltider.

Spis mindre sukker, slik,
chips og kager

Drik kaffe og the uden eller med
mindre sukker.

Frugt og bred maetter bedre end slik,
chips og kager.

Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.

Spis ofte, men ikke meget
Spis 3 hovedméiltider om dagen.
Morgenmad er den bedste start p& dagen.
Spis ogsé smé maéltider i lobet af dagen, et

stykke frugt eller grent, knaekbred eller terfisk.

Var i bevaegelse mindst en time
om dagen

Bevaegelse kan veere at gé/cykle til og fra
arbejde, gé pa jagt, gere rent, dyrke sport,
spille bold og meget andet.

Taenk over, hvad du spiser

Dine madvaner starter ved indkebene. Keb
sundt ind.
Lav mad sammen med dine barn.
Ger aftensmaden til familiens samlings-
punkt.




