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Fa0uopol — neringarmeodfero

Laktosi / mjolkursykur

Mjolkursykur (laktosi) er tvisykra sem brotnar nidur i tveer einsykrur i meltingarveginum. Til

pess ad petta nidurbrot geti att sér stad parf ensimid laktasa. Laktasi myndast i meltingarvegi

en ef hann er i of litlu magni eda vantar alveg, pa fer stersti hluti mjolkursykurs 6brotinn nidur

i ristil. Bakteriufloran 1 ristli nytir pa mjolkursykurinn og vid pad myndast loft. Helstu einkenni

mjolkursykursopols eru pvi upppemba, vindgangur, krampakenndir kvidverkir, oreglulegar

hagdavenjur og nidurgangur.

Hvad parf a0 fordast?

Mjolkursykur er ad finna i mjolkurvérum og vorum sem innihalda mjolkurvérur:

Mijolk og allar mjolkur- og surmjolkurtegundir &samt mysu, is og rjéma innihalda
almennt mjolkursykur. Haegt er ad f& mjolkurvérur an mjolkursykurs
(laktosafritt/laktdsalaust) i verslunum.

Allir mysuostar innihalda mjélkursykur og einnig er mjolkursykur i kotaselu,
rjomaosti, salatosti/fetaosti, smjori og braudsmjorliki.

Vid vinnslu akvedinna mjolkurafurda eydist mjolkursykurinn. Syrdar mjélkurvorur
innihalda minna magn af mjolkursykri en sjalf mjolkin og oftast innihalda braudostar
og mygluostar ekki mjélkursykur.

Mijolkurvérur og undanrennuduft eru notud vid ymsa matvelaframleidslu og er pvi
mjolkursykur i ymsum tilbunum réttum eins og farsi, pylsum, kexi, kbkum og
mjolkursukkuladi.

Kryddbldndur, tilbanar sésur og stpur geta innihaldid mjolkursykur

Mijolkursykur er notadur sem bindiefni i sumum lyfjum
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Or9d yfir matveeli/innihaldsefni sem innihalda mjolkursykur/laktosa
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e slenska: Laktosi - Mjolkursykur - Mjolkurduft - Undanrennuduft - Mjolkurprotein -

Mysuprotein - Mysuduft - Mysa - Undanrenna - Mjolk - Surmjolk - Jogart - Rjémi -

Rjomaostur - Kotasaela

e Danska: Laktose - Mealkesukker - Malkepulver - Melketgrstof -

Skummetmelkspulver - Sadmelkspulver - Tearmalk - Flgde - Valle - Vallepulver -

Valleprotein - Jogurt
e Enska: Lactose - Milk - Milk powder - Skimmed milk - Milk protein - Whey - Whey

protein - Whey powder - Cream - Cottage cheese - Yogurt

bol einstaklinga fyrir mjolkursykri getur verid mismunandi. Sumir pola varla neinn

mjolkursykur medan adrir pola um 2 g af mjolkursykri i maltid og jafnvel meira.

e Sumir pola ad borda braud, kékur og kex sem innihalda mjélk medan adrir verda ad velja

slikar vorur mjélkurlausar og hafa sitt feedi alveg mjélkursykurssnautt til ad lida vel.

e Peir sem pola ekki mikid magn ettu einungis ad nota vorur med < 0,1 g af mjolkursykri i

100 g.
Magn af mjolkursykri i 100 g af voru
Yfir 4 gromm 2-4 gromm 1-2 gromm 0,1-1 gréomm Undir 0,1 gramm
e _ Ymsar unnar kjot-  Braud, kex, kokur o
Nymjolk Sarmjélk ) » Laktdsafri mjolk
og fiskvorur bakad med mjolk
L . Tilbdnar sosur og Laktosafriar
Léttmjolk AB-mjolk ) Kryddbléndur .
supur mjolkurvorur
L o Duft til sosu- og Sykurskert
Fjormjolk Jogurt . L Braudostar
supugerdar kokomjolk
Undanrenna Rjomi Smjor Mygluostar
Mysa Syrdur rjomi Ymis lyf Smurostar
Mysingur Kotasazla Braeddir ostar
Mysurostur Rjémaostur
is Skyr

Mijolkursukkuladi

Salatostur/

Fetaostur
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Hvao parf ad baeta upp?

Mjolk og mjolkurvorur eru adal kalkgjafi okkar og er litid kalk i 60rum matvaelum. begar

mjolkurneysla er minnkud minnkar pvi yfirleitt neysla a kalki.

Mikilvagt er ad fa a0 minnsta kosti um 80% af radlogdum dagsskammti daglega fra
kalkrikum matvorum eins og laktosafrirri mjolk eda osti.
e Eitt glas af laktosafrirri mjolk eda ein dos af laktosafrirri jogurt/skyri gefur um 200-
300 mg af kalki
e Ein braudsneid med osti gefur um 150 - 200 mg af kalki
e Ymsar kalkbeettar drykkjartegundir eru & markadnum { dag eins og soja-, hafra- og
hrisdrykkir sem heagt er ad drekka eda nota i matreidslu
e Haegt ad taka inn kalk sem beetiefni. Fullordnir sem borda enga osta eda kalkrikan
drykk purfa ad taka inn um 600 mg af kalki a dag. Til ad kalk nytist vel er

naudsynlegt ad taka inn D-vitamin sem batiefni daglega.

Radlagdir dagsskammtar fyrir kalk*

Born 6-12 ménada 540 mg
Born 600-700 mg
Unglingar 900 mg
Fullordnir 800 mg
Konur & medgongu og med born a brjosti 900 mg

* Folki med beinpynningu er oft radlagt ad taka inn meira magn af kalki.

Laktasi

[ apotekum er haegt ad fa toflur/hylki sem innihalda ensimid laktasa (enska: lactase).
Laktasann mé taka med maltid eda lyfjum sem innihalda mjélkursykur. betta getur verid
pagilegt ad nota i veislum og vid adstedur par sem erfitt er ad atta sig & hvort matvara

innihaldi mjo6lkursykur. Einnig ma taka laktasa med lyfjum sem innihalda mjolkursykur.

Ekki er alltaf 6ruggt ad laktasinn néi ad brjota nidur allan mjoélkursykur i maltid eda lyfjum
svo ahrifin geta verid misjofn. Magn af laktasa sem parf fer ad mestu leyti eftir magni
mjolkursykurs og pvi naudsynlegt ad profa sig afram. Flestir purfa ad taka inn & bilinu 3000-
12000 laktasaeiningar (FCC eda LU) med maltio eda lyfjum en sumir purfa meira.
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