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Sammanfattning

Det finns manga manniskor som drabbas av sjukdomar och sjukdomssymptom som gér att man
maste undvika vissa livsmedel. Man ar alltsa hanvisad till att &ta specialkoster. Konsumentverket
gor berdkningar av hur mycket dyrare det kan vara i jamforelse med den kost som man normalt ater
for att tacka sitt naringsbehov enligt de svenska naringsrekommendationerna fran Livsmedelsverket
(SNR 2005). Kostnaderna bygger pa en fyra veckors matsedel framtagen av Konsumentverket, den

sa kallade ”Matkorgen”.

Konsumentverket gjorde under varen 2007 en 6versyn och revidering av tidigare berakningar av
specialkoster, utifran de ovan namnda naringsrekommendationerna. | samarbete med dietistenheten
vid Karolinska Universitetssjukhuset har specialkostmatsedlar utarbetats och anpassats till
Matkorgens fyraveckors matsedel. Specialkoster som medfor en merkostnad i forhallande till
Matkorgens matsedel ar framst glutenfri- och komjolksproteinfri kost samt till viss del fettreducerad
kost. I enlighet med Livsmedelsverkets naringsrekommendationer utgar berakningarna for vuxna
ifran energibehovet vid stillasittande arbete och begransad fysisk aktivitet pa fritiden. For barn &r
berdkningar gjorda utifran Livsmedelsverkets referensvérden av olika aldrars energibehov.
Berdkningarna ar schabloniserade. Det kan darfor finnas behov av att gora justeringar for enskilda
individer med en mer komplex specialkost och for dem som har en hogre fysisk aktivitet.
Schablonerna, som avser livsmedelskostnad for en person, behtver ofta kompletteras for att ge en

rattvisande bild av den faktiska merkostnaden for hela hushéllet.

Glutenfri kost ar dyrast och har en merkostnad per ar pa 3 530 kronor for kvinnor, 4 100 kronor for

man och 2 615 kronor for barn. Berakningen for barn ar ett genomsnitt for aldrarna 2-9 ar.

Merkostnaden for komjolksproteinfri kost kan variera mycket och det krévs en individuell

bedémning av hur mjélkprodukter kan ersattas. Darfor maste en berakning goras av den faktiska
kostnaden som hushallet har for mjolkersattning innan nagon merkostnad kan raknas ut. Exempel

pa detta ges under rubriken komjolksfri kost.

Den fettreducerade kosten beréknas endast for vuxna och har den l&agsta merkostnaden, 240 kronor

for kvinnor och 540 kronor for man per ar. Beloppen inkluderar inte eventuella kostnader for behov
av naringslosningar/drycker. | denna rapport redovisas endast generellt berdknade merkostnader,

darfor maste en individuell beddmning goras i varje enskilt fall.
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Inledning

Att vara dverkanslig mot nagot livsmedel eller vara tvungen att ata specialkost pa grund av sjukdom
innebar extra utgifter for hushallet. Konsumentverket gor berakningar av merkostnader for
glutenfri- komjolksproteinfri- och fettreducerad kost. Berédkningarna anvénds som en hjélp av den
som skall beskriva sitt hushalls merkostnader da specialkost ar en del av behandlingen av en
sjukdom. Kommunala budget- och skuldradgivare, konsumentvagledare, Forsakringskassor,
Socialkontor m.fl. anvénder sig av verkets merkostnadsberékningar vid beslut om bidrag och

ersattningar.

Kostnadsberakningarna i rapporten redovisas dels som allmanna kommentarer, dels i form av
merkostnadsschabloner. De undersokta specialkosterna ar vanliga och méjliga att schablonisera.
Schablonerna, som avser livsmedelskostnad for en person, behtver ofta kompletteras for att ge en
rattvisande bild av den faktiska merkostnaden for hushallet. Nar en eller flera medlemmar av
hushallet behover folja en specialkost, paverkas ofta hela hushallet. Schablonen kan ocksa beh6va
justeras nar individuella forutséttningar skiljer sig vasentligt fran de forutsattningar som schablonen

ar baserad pa.

Merkostnadsberakningar for aggfri kost och laktosfri/laktosreducerad kost har sedan tidigare ar

utgatt, da de inte visade nagra storre skillnader i kostnader mot “normalkost”.

Det ar svart att schablonisera merkostnader for livsmedel vid laktosintolerans eftersom mangden
laktos som accepteras ar individuell. Vid laktos-reducerad kost maste mjélk och filprodukter
begransas. | vissa fall kan laktos tolereras till en viss del (laktosreducerad kost) och da ar
rekommendationen att man anvander sig av laktosfri eller laglaktos mjolk. Fermenterade/syrade
produkter som fil och yoghurt har en l&gre laktoshalt &n mjolk och tolereras vanligen béttre.
Hardost, smor och margarin innehaller mycket sma mangder laktos och tolereras vanligen av den
som &r laktosintolerant (Johansson, 2004). Vid svarare laktosintolerans (laktosfri kost) kan man
anvanda sig av schablonen for komjolksallergi eftersom denna kost inte heller innehéller nagon

laktos.



Syfte
Rapportens syfte &r att berakna vilka merkostnader specialkoster kan medfora, i forhallande till

verkets Matkorg som ar en "normalkost” beraknad utifran de svenska naringsrekommendationerna
(SNR 2005).

Metod

Utgangspunkten for berakningarna har varit Livsmedelsverkets matsedel SNO (De svenska
néringsrekommendationerna Oversatta till livsmedel, rapport 1-2003). FOr naringsvardesberakning
och livsmedelsbehov har ett kostplaneringssystem anvénts. Urvalet av specialkoster som beréknats
har gjorts efter kontakter med dietister och patientorganisationer. Hansyn har ocksa tagits till vilka
specialkoster som Konsumentverket oftast far fragor om. Urvalet innebar inte ndgon vérdering av

merkostnader for specialkoster som vi inte undersokt.

Vid berakningar av livsmedelskostnader har vi utgatt fran den senaste prismatningen som
genomfordes under varen 2009. Kostnadsbeloppen for 2010 har i samarbete med Statistiska
centralbyran (SCB) och Konjunkturinstitutet (K1) raknats om med delkonsumentprisindex samt med

en prognos for prisutvecklingen under 2010.

Bakgrund till berédkningarna

Konsumentverket gor berakningar av skéliga levnadskostnader for nio vanliga utgiftsposter i
hushallen. | dessa ingar olika varor och tjanster som hushallen behdver for att kunna leva pa en
rimlig niva och klara vardagen i vart samhalle. Livsmedel ar en av de nio utgiftsposterna som
kostnadsberaknas. Kostnaderna bygger pa en fyra veckors matsedel (Matkorgen) som utgar fran
Livsmedelsverkets rapport ”De svenska naringsrekommendationerna dversatta till livsmedel”, SNO
(Livsmedelsverket, 2003). Under senare delen av ar 2004 antogs nya nordiska naringsrekom-
mendationer (NNR 2004) och darefter faststalldes de nya svenska néringsrekommendationerna

under 2005 (SNR 2005). Dessa rekommendationer ligger till grund for vara matsedelsberakningar.

Matkorgens matsedel bygger pa vanlig mat som ar naringsriktig, varierad och prisvard. Matsedeln
omfattar frukost, lunch, middag samt 2-3 mellanmal. Matsedeln bestar av en blandning av
fardiglagad mat och hemlagad mat. Exempel pa fardiglagad mat som ingar ar kéttbullar, kaldolmar,
fiskpinnar och artsoppa. Allt brod som ingar i matsedeln kops. Exempel pa matratter som tillagas

fran ravaror ar fiskgratang, kottfarssas och grytor. Nagra berakningar for merkostnader pa grund av



sjukdom eller handikapp ingar inte i Matkorgens skaliga kostnader. Tillsammans med dietistenheten
vid Karolinska universitetssjukhuset har de tre specialkostmatsedlarna i denna rapport utarbetats

och anpassats utifran Matkorgens matsedel.

Generella merkostnader for specialkoster
For den som behover specialkost finns det mindre mojligheter att handla ekonomiskt &n for dem
som kan valja ur hela varuutbudet. De livsmedel som uppfyller specialkosternas krav hor oftast till

de dyrare inom produktgruppen och tillfalliga prissankningar forekommer inte lika ofta.

Dubbla varor eller en dyrare vara for hela hushallet

| var matsedel ingar en del charkuterier med begransad hallbarhet. Det kan vara billigare for
hushallet att hela familjen &ter en dyrare leverpastej dn att kopa tva olika, om detta leder till ett
storre svinn. Dessutom kan det finnas sociala skal for att inte sarbehandla ett barn mer an vad som
ar absolut nédvéandigt. Om den som maste ata specialkost inte sjalv kan ta ansvar for att valja ratt

forpackning finns det &ven halsoskél, som talar for att ha en enda typ av livsmedlet tillgangligt.

Hushallets storlek paverkar kostnaden

De forpackningsstorlekar som ingar i Matkorgen och som i férsta hand valts i specialkosterna ar
anpassade for ett hushall med fyra personer. De flesta livsmedel som ingar i specialkosterna ar
"vanliga livsmedel". For enpersonshushall berdknas kostnaden dka med ca 100 kr/manad for kdp av

smaforpackningar da det sallan finns storférpackningar av specialprodukter i butik.

Inga kostnader ingar for hogtidsdagar och maltider utanfér hemmet

Konsumentverkets kostnadsherakningar omfattar mat fér en manad dar all mat lagas i hemmet. En
specialkost kan fororsaka speciella problem vid maltider utanfor hemmet. Vuxna som &r hanvisade
till personalrestauranger o dyl. kan vara tvungna att vélja bland dyrare & la carte -ratter i stéllet for
ordinarie "dagens ratt"-alternativ. FOr barn kravs manga ganger specialarrangemang hemifran i
samband med maltider i forskola och skola. Over huvud taget kraver ett barn som behéver
specialkost atminstone under vissa perioder mer tillsyn dn barn som kan &ta all sorts mat.

| verkets berakningar ingdr inte livsmedelskostnader for hogtidsdagar.

Livsmedelsanvisning och andra erséattningar for vissa specialkostvaror

| Sverige finns for narvarande bade nationella och kommunala system som berér hushallens
kostnader for specialkost. Konsumentverkets schabloner fér merkostnad bygger pa att alla
livsmedel kops i vanliga butiker. En jamforelse gors i tabeller mellan kostnaderna fér normalkost

(Matkorgen) och respektive specialkost. Jamforelserna &r uppdelade i olika livsmedelsgrupper.



Schablonerna kan justeras for dem som far vissa livsmedel pa annat satt, till exempel genom
livsmedelsanvisning till fast pris. Vid en sadan justering maste man ta hansyn till att merkostnader
ofta finns i fler livsmedelsgrupper &n den som berdrs av anvisningen, och att det i en
livsmedelsgrupp kan inga bade "vanliga” livsmedel och speciallivsmedel. | den glutenfria kosten
har vi redovisat hur stor andel av spannmalsposten som bestar av "vanliga livsmedel” respektive

speciallivsmedel.

Mer tid

Vid jamforelsen med Matkorgen maste ocksa tidsaspekter uppmarksammas. Maten tar mer tid i
ansprak for hushall med specialkost. Specialkost for ofta med sig att mer tid och pengar maste
laggas pa maten. Konsumentverket har i nulaget inte tagit fram nagra schabloner for mertid. En del
uppgifter ar svara att schablonisera, mertid for matinkop paverkas till exempel av var man bor och
vilket utbud som finns latt tillgangligt. Av resursskal har vi inte utrett fragan om vissa mertids-
uppgifter skulle kunna schabloniseras.

Ovriga specialkoster

Vid berékningar av merkostnader vid specialkoster som inte undersokts i denna rapport kan
Konsumentverkets Matkorg utgdra en bas for jamforelsen. Kostnaderna for respektive specialkost
maste sedan uppskattas fran fall till fall. Det kan underlatta berakningen att notera vilka
livsmedelsgrupper som sarskilt paverkas. Kostnaden for en livsmedelsgrupp paverkas bade av om
speciella krav maste stallas pa enskilda produkter, och om livsmedelsgruppen utgor en storre eller

mindre andel av den totala kosten jamfort med Matkorgen.

Olika aldersgrupper och andra energinivaer
| rapporten presenteras merkostnader for en kvinna, en man och ett barn 2-9 ar gammalt. Matsedeln
ar densamma med undantag for drycker. Mjélk, vatten, mjélkchoklad och lask forekommer i
matsedeln for barn och motsvaras av mjolk, vatten, 1attol, cider, kaffe och te for de vuxna.
En schabloniserad merkostnad for aldrar/energinivaer som inte finns med i vara tabeller beraknas pa
foljande satt:
e Bestdm om schablonen for barn eller vuxen ligger ndrmast till hands att anvanda.
e Rakna ut merkostnaden per energienhet (kr/kJ alternativt kr/kcal) i den grupp som ligger ndrmast
(barn, kvinna, man). Uppgifterna hdmtas ur de tabeller som jamfor kostnaderna for Matkorg och
respektive specialkost.

e Multiplicera merkostnaden per energienhet med den energiniva som ar aktuell for den grupp/person

man vill ta fram merkostnaden for, se tabell pa sidan 10.



e Obs! Energi berdknas hér i Megajoule (MJ). 1 MJ =1 000 kJ (kilojoule) och en kcal motsvaras av
4,184 kJ.

Exempel pa justering av schablon for pojke 12 ar med glutenfri kost:

1) Utgd ifran barnmatsedeln
2) Vid energinivan 6,5 MJ (barn 2-9ar) ar merkostnaden 2 615 kr/ar enligt tabell sid 31.
Det vill saga 2 615 kr/6,5 MJ = 402 kr per MJ och ar.
3) Enligt Svenska Naringsrekommendationer anges medelintaget for en 12-arig pojke vara 9,8 MJ.

Energinivan 9,8 MJ kan da beraknas medféra en merkostnad pa 402 x 9,8 = 3 940 kr/ar.

Utdrag ur " Svenska Naringsrekommendationer”

a
Tabell 4. Referensvérden for energiintag for grupper av vuxna med stillasittande och aktiv livsstil

Kén/alder Kropps-vikt . REE Stillasittande Aktiv
Stillasittande arbete och  Stillasittande arbete och
begrénsad fysisk regelbunden fysisk
aktivitet pa fritiden aktivitet pa fritiden *

d
(PAL =1,6) (PAL ‘ =1,8)
f K

Kvinnor g MJ/dag MJ/dag MJ/dag

18-30 62 59 9,4 10,7

31-60 63 58 9,2 104

61-74 63 53 8,5 9,5

>75 62 51 8,2 9,3

Mén

18-30 76 7,7 12,3 13,8

31-60 77 7,4 11,8 13,3

61-74 74 6.6 10,6 12,0

>75 73 6,0 9,6 10,8

’ Dessa skattningar innefattar ett stort medelfel (SE) beroende pd métfel i skattningen av bade REE och PAL. Virden

bor darfor enbart anvéindas pa gruppniva.

b
Avrundade vérden. De beraknade referensvikterna ar baserade pa viktuppgifter fran populationer i Danmark, Sverige
och Finland, med justering for individer med BMI utanfér BMI 18,5-25. Vérdena i tabellen &r darmed berdkningar som

forutsatter att all individer & normalviktiga.
C
REE = viloomséttningen (resting energy expenditure).

d
PAL = fysisk aktivitetsniva (physical activity level); den totala energiférbrukningen dividerad med basalmetabolismen
(BMR).



) Motsvarar en energiférbrukning vid 60 minuters rask promenad dagligen.

f
Under graviditeten dkar energibehovet. For en kvinna med BMI pé 18,5-25 fore graviditeten ar en genomsnittlig
okning av energiintaget pa 0,35 MJ/d, 1,2 MJ/d och 2 MJ/d under de tre trimestrarna lampligt. Vid fullstandig amning

Okar energibehovet med 2,1 MJ/d for referenskvinnan.

Tabell 5. Referensvérden for energiintag hos grupper av barn och ungdomar

Alder Medelvikt Uppskattat energibehov ’
ar kg MJ/d
6-11man 9,1 3,2
12-23 mén 11,6 4,1
2-5 16,1 53
6-9 25,2 7,7
Flickor

10-13 38,3 8,6
14-17 53,5 9,6
Pojkar

10-13 37,5 9,8
14-17 57,0 12,3

a
Uppgifter om kroppsvikter for barn 0-5 ar baseras framst pa genomsnittliga referensvarden fran Danmark, Finland,
Norge och Sverige. Nyare data for skolbarn visar en 6kning i vikt i relation till langd och pa 6kad prevalens av 6vervikt.

Varden for aldersgruppen 6-17 ar baseras darfor pa medelvarden fran 1973-1977.

b
Varden for barn 10-17 ar baseras pa PAL 1,75/1,80 for pojkar och 1,65/1,70 for flickor (SLV, 2005).

Rekommendationer om fysisk aktivitet

Barn och ungdomar

Minst 60 minuter fysisk aktivitet per dag som kan delas upp i kortare intervaller, och som bér vara
sa varierande som mojligt.

Vuxna

Minst 30 minuter fysisk aktivitet per dag utdver vanlig daglig rorelse. Aktiviteterna kan delas upp i
kortare intervaller under dagen. For att forebygga viktokning kan ytterligare fysisk aktivitet

behdvas, och omfatta totalt ca 60 minuter per dag.



Merkostnadsberakningar

Matkorgens matsedel har forandrats till specialkostmatsedlar. Enstaka livsmedel har darmed bytts
ut. 1 den komjolkproteinfria matsedeln tillagas exempelvis pannkakor med mjélkersattningsprodukt.
Den glutenfria kosten innehaller havregrynsgrét som tillagas av ”Ren Havre” fran Semper, som ar
en specialprodukt och som inte kan jamforas med vanlig havre. Varianter av industrilagade ratter
och sammansatta livsmedel har valts som (enligt ingrediensférteckningen) fyller de krav respektive
specialkost staller. Nar en matratt inte har kunnat anpassas, har den ersatts med en ratt som i

mojligaste man motsvarar den utbytta ratten, bade ur narings- och bekvamlighetssynpunkt.
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Matkorgen "normalkost” matsedel
Frukost: Havregrynsgrét med appelmos alt. filmjolk med flingor alt. mjélkdryck, smorgas/ar med
palagg, juice alt. frukt och/ eller gronsak
Mellanmal 2-3 per dag: Dryck (kaffe/the, mjolk), smorgas (alt. smorgaskex) med och utan palagg,
och/eller frukt. Nagra ganger i manaden kaffebrod eller en mindre méangd godis och chips.
Maltidsdryck: Vatten. FOr vuxna ca 2ggr per vecka annan energigivande dryck som lattol, cider

eller lask. For barn lask vid nagra tillfallen under fyra veckor.

Vecka 1
Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta rétter, har anvénts.
Lunch Middag
Mandag Strommingslada med matlagningsgradde | Spagetti, kottfarsrora, riven parmesanost,
och senap, kokt potatis, rivna mordtter tomat
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Tisdag Omelett med potatis, ost och broccoli, Flaskkotlett, pressad potatis, gronsaksfras
tomat, sallad, vinégrett
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Onsdag Korv Stroganoff, ris, broccoli Fiskbullar, hummersas, kokt potatis, grona
Brod med smorgasmargarin artor
Brod med smorgasmargarin
Frukt
Torsdag Fiskgryta med potatis, saffransgraddfil, Artsoppa med flask, morot
sallad, tomat, gurka, vinagrett Pannkaka med sylt
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Fredag Pasta, tomat- och paprikasas, fetaost, Ugnsstekt kycklingklubba, rotsakspytt, senap,
svarta oliver, sallad, vinagrett sallad, vinagrett
Brod med smorgasmargarin
Lordag Rokt skinka, potatissallad, gréna bénor Tacos med kéttfars, bonor och gronsaker, ris
och vinagrett
Brod med smorgasmargarin
Frukt
Séndag Rdsti med smalt ost, Burgundisk kéttgryta, couscous.
Gronsallad med rdda bonor, rodlok och Gronsallad vinagrett.
vindgrett. Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin Fruktsallad
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Vecka 2

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta rétter, har anvénts.

Lunch Middag

Mandag Renskavsgryta med Vegetarisk lasagne,
matlagningsgradde, ris, roda bonor, 16k, vinagrett
vitkal, paprika, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin

Tisdag Kokt fisk med agg och persiljesas, Hamburgare med brdd, potatisklyftor, 10k,
kokt potatis, morotssallad tomat, dressing, ketchup, ost
Brod med smorgasmargarin

Onsdag Raggmunk, lingonsylt Kalops, kokt potatis, inlagda rodbetor,
huvudsallad, morot, paprika, vitkdlssallad m vinagrett
citronvinégrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Frukt

Torsdag Flaskkotlett i tomatsas, pasta, sallat, Kokt korv, potatismos, senap, ketchup,
gurka, vinagrett broccoli
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin

Fredag Indisk soppa med réda linser och Ugnsstekt lax, stuvad spenat,
potatis potatisklyftor, citronklyfta, tomat
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Ugnsstekt apple med hackad mandel
och glass

Lordag Smargasar med palagg, tomat, paprika | Lammstek, sky, potatisgratang, gréna
Lattfruktsyoghurt, frukt boénor, gelé

Brod, smorgasmargarin
Digestivekex med dessertost
Sondag Smargasar med tomat och keso resp Risotto med svamp och paprika, kall

makrill i tomatsas
Frukt

lammstek, tomatsas
Brod
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Vecka 3

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta rétter, har anvénts.

Lunch Middag
Mandag Pepparrotskétt med morot, purjo och | Pasta med kottfarssas, sallat och gurka
kokt potatis med vinagrett
vitkal, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Tisdag Bonsoppa Fiskpinnar, graddfilsas, broccoli, pressad
Brod med palagg potatis, citronklyfta
Frukt Brod med smorgasmargarin
Onsdag Korvgryta med potatis och rotsaker, Wok med dggnudlar, notkott, gronsaker
senap Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Frukt
Torsdag Kassler med spenat i Pytt av rotsaker, potatis och svamp,
matlagningsgradde och sambal oelek, |stekt &gg
kokt potatis Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Fredag Mandelfisk, kokt potatis, broccoli Kycklinggryta med rdda bonor och tomat,
Brod med smorgasmargarin ris, sallad, tomat och gurka med vinagrett
Lordag Pizza, vitkal, vinagrett Entrecote, helstekt 16k, bearnaisesas,
klyftpotatis, grona bonor
Fruktsallad med glass
Sondag Mjolk med flingor, brod med palagg | Sauterade rakor med squash, 16k och

Frukt

paprika, tomatsas, pasta

Brod med palagg
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Vecka 4

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta rétter, har anvénts.

Lunch Middag
Mandag Stuvade makaroner, stekt korv, senap, | Kottbullar, kokt potatis, brunsas, lingon,
ketchup morot, vitkal med vinagrett
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Tisdag Biff stroganoff, ris och broccoli, Blodpudding med lingonsylt, vitkals- och
blandad sallad med vinagrett morotssallad, pressad citron
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Onsdag Laxpudding, dillsky, sallad, gurka, Kéldolmar, kokt potatis, brunsas,
rodlok m vinagrett lingonsylt
Brod med smdrgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Torsdag Gronsakssoppa Kyckling med citronsas, ris, kokt rédbeta
Brod med koéttpalagg Brod med smorgasmargarin
Appelpaj med vaniljsas
Fredag Kikéartsgryta med indiskt bréd och Pasta, spenat- och ostsas kassler, tomat,
gurkraita purjolok med vinagrett
Brod med smorgasmargarin
Lordag Yoghurt naturell m cornflakes, banan, | Avokado m graddfil och kaviar
russin och linfrén Flaskkarré m 16k, apple, sky med mat-
Brod med paldagg och gronsak lagningsgradde, kokt potatis, sallad,
paprika
Brod med smorgasmargarin
Sondag Pasta med pesto, sallat med roda Ugnsstekt rodspéttefilé, graddsky, citron,

bonor, vinagrett

kokt potatis, grona bonor, tomat

Hallon, blabér, nétter med vaniljglass
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Fettreducerad kost

Den fettreducerade kosten har utvecklats speciellt for personer dar sista delen av tunntarmen har
opererats bort eller dar nedre delen av tunntarmen (distala ileum) ar inflammerad och
gallsaltomsattningen rubbad. Detta kan exempelvis vara orsakat av Crohns sjukdom (en kroniskt
forlopande tarmsjukdom av okénd orsak) eller cancer. Fettreducerad kost rekommenderas aven vid
pseudoobstruktion (falsk tarmvred).

Personer som ordineras fettreducerad kost har ofta genomgatt en eller flera tarmoperationer.
Fettreducerad kost anvénds i dessa fall for att behandla diarréproblem. Nar nedre delen av
tunntarmen inte fungerar kan gallsalter inte tas upp i normal utstrackning. Gallsalterna nar
tjocktarmen, liksom efter en tid dven fett. Tjocktarmen paverkas bland annat sa att vatten inte

tas upp i tillracklig omfattning. Nar fettet passerar tjocktarmen uppstar aven fettdiarréer.
Fettreducerad kost kan avsevért reducera avforingsfrekvensen och forbattra upptaget av magnesium
och kalcium. Fettreducerad kost bidrar ocksa till att forhindra uppkomsten av njursten.

Det medfor stora férandringar att ga over fran en "vanlig” kost till en fettreducerad specialkost. En

dietist skaalltid vara inkopplad for att utbilda och félja upp den nya kostregimen.

Korta tarmens syndrom

Vid omfattande operationer inklusive operation av sista delen av tunntarmen med kvarvarande
tjocktarm finns behov av fettreducerad kost. Denna grupp av patienter har ett 6kat energibehov pa
grund av att ndringen passerar snabbare genom tarmen samt att naringsupptaget ar mindre én
normalt. Denna grupp av patienter har ofta svart att fa i sig tillrackligt med energi och naring med
den fettreducerade kosten. Patienten far da nutritionsstéd med hjalp av olika naringsl6sningar, for
att uppratthalla optimalt naringsstatus. Nutritionsstod och olika naringslosningar &r inte inraknade i
var matsedel. For detta ges subventioner fran landets olika landsting. | vissa fall kan patienten

behéva MCT- olja till matlagning.

Observera att en fettreducerad kost inte ar lamplig fér personer som behdver minska sin vikt
eller sanka sitt triglycerid- eller kolesterolvarde.

Kalla: Dietistenheten Karolinska universitetssjukhuset, 2007.
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Matsedelns sammansattning
Energi- och naringsbehov dverensstammer i stort med SNR. | var matsedel har mangden fett

reducerats till ca 40 gram per dag.

Matfettet har reducerats till ett minimum i matlagningen. Inget eller mycket sma mangder
lattmargarin anvands till smorgasar. Fettet som anvands har mycket hog halt av essentiella
(livsviktiga) fettsyror. Alla mejeriprodukter ar magra varianter. Feta kott- och charkuterivaror har
uteslutits och ersatts av magert kott och magra kottprodukter. Vissa gronsaker med kraftigt skal,
eller langa "tradar" har uteslutits da de kan orsaka problem med stopp i tarmen.

Energiinnehallet har tillgodosetts genom att juiceméangden och i vissa fall mangden ris, potatis och
pasta har Okats. Tillagg av marmelad, nyponsoppa, saftsoppa och konserverad frukt har ocksa gjorts
for att oka energimangden. Brod ingar i maltiderna. Maltidsdrycker &r vatten, lattél, apelsinjuice

och nagon gang lask/cider.

Den fettreducerade kosten finns endast beraknad for vuxna

Forandringar mellan aren 2005 och 2007 av merkostnadsberakningarna for fettreducerad kost
Inledningsvis kan det namnas att Konsumentverkets berdkningar galler aldersgruppen 31- 60 ar bade i

verkets promemoria fran 2005 och i 2007 ars rapport.

PM 2005

Matsedlarna

Innehallet i matsedeln for normalkosten (Matkorgen) var samma som ar 1997. Aven den fettreducerade
matsedeln var of6randrad fran ar 1997 (rapport1997:21) och beraknades med ett hdgre energiintag for
alla personer med behov av fettreducerad kost. Det hogre energiintaget tillgodosags helt genom

livsmedel i verkets berdkningar.
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Energibehoven
Matkorgen (normalkost):
Kvinna 8 500 kJ

Man 11 500 kJ
Fettreducerad matsedel:
Kvinna 12 500 kJ

Man 14 700 kJ

Kostnadsberakningarna baserades pa resultat fran prisméatning fran april 2002, som omraknades med
delkonsumentprisindex samt med prognos for prisutveckling under ar 2005.

2006
Ingen merkostnadsberakning for specialkoster gjordes for ar 2006.

Rapport 2007
Matsedlarna

Ny 4- veckorsmatsedel for Matkorgen (normalkost) ar framtagen tillsammans med dietistenheten vid
Karolinska universitetssjukhuset. Matsedeln utgar fran Livsmedelsverkets rapport ”De svenska
naringsrekommendationerna oversatta till livsmedel” (SNO). De svenska néringsrekommendationerna
frén &r 2005 (SNR 2005) ligger till grund for berdkningarna. Overvagande delen livsmedel bestér av

magra nyckelhalsmarkta produkter.

Samma matsedel som i Matkorgen galler dven for den fettreducerade kosten. Matsedeln har dock
anpassats till fettreducerat behov med en fettméangd pa ca 40 gram per dag. Magra mejeriprodukter,
magra fisk- och kottsorter samt magra charkuteriprodukter ingar i matsedeln. Energiinnehallet har

tillgodosetts genom 6kad méngd kolhydrater.

Energibehoven

Vid berékningarna har det i enlighet med de svenska naringsrekommendationerna (SNR 2005) antagits,
att man har stillasittande arbete och lag fysisk aktivitet pa fritiden. Energibehoven ar da for bade
normalkosten (Matkorgen) och den fettreducerade kosten:

Kvinna 9 200 kJ

Man 11 800 kJ
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Enligt information fran dietistenheten vid Karolinska universitetssjukhuset (KS) kan personer med ett

okat energi- och néringsbehov fa svart att tacka detta enbart genom maten, eftersom volymen mat blir

mycket stor. Matsedeln kan da behva kompletteras med nutritionsstod i form av olika
naringslosningar/-drycker och livsmedel som t.ex. MCT-olja. Vi har darfor efter samrad med KS inte

gjort berdkningar for ett hogre energibehov. | sadana fall bor en dietist kontaktas.

Kostnadsberakningarna &r baserade pa resultat fran prismatning i april 2005, omraknade med
anpassade delkonsumentprisindex samt med prognos for prisutveckling under 2007.

Konsumentverket gor inga kostnadsberakningar for naringslosningar/-drycker. Det skiljer mellan
landstingen hur mycket detta subventioneras. Ar exempelvis subventionen ca 200 kronor per manad och
kostnaden for en dryck &r 25 kronor kan patienten fa ut ca 90 naringsdrycker, som da racker till 3

drycker per dag i en manad. Kostnaden for detta ar egentligen 2 250 kronor.

Sammanfattningsvis géller for 2007 ars berékningar:
o Normalkosten (Matkorgen) och den fettreducerade kosten &r berédknade efter samma energibehov
e Skillnaden mellan normalkostens och den fettreducerade matsedel &r inte lika stor som tidigare. |
normalkosten ingar nu mer magra produkter och gronsaksratter.
e Utbudet i butik av bade "naturligt” magra livsmedel och andra typer av light-livsmedel &r storre
an vid berdkning av tidigare normalkost.

e Prisskillnaden mellan feta och magra produkter ar i de flesta fall obetydlig.
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Fettreducerad matsedel

Frukost: Havregrynsgrét med appelmos alt. 14ttfil/lattyoghurt med flingor, alt. minimjolk,

smorgas/ar, mager leverpastej/ost 10 %, marmelad juice alt. frukt och/eller gronsak

Mellanmal 2-3 per dag: Dryck (kaffe/the, minimjolk), smérgas med och utan palagg (mjukost 4 %,

messmor 2%/marmelad) och/eller frukt. Saftsoppa/nyponsoppa. Nagra ganger i manaden kaffebrod,

eller en mindre mangd godis (ej choklad) och snacks, typ salta pinnar.

Maltidsdryck: Vatten, ca 2ggr per vecka annan energigivande dryck, som lattol, cider, lask eller juice.

Vecka 1

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade ratter, bl.a. djupfrysta ratter, har anvénts.

Lunch Middag

Mandag Strommingslada med senap, kokt Spagetti med kéttfarsrora, tomat
potatis, rivna morotter
Brod med lattost Brod

Tisdag Omelett med potatis, ost och broccoli, Flaskkotlett, pressad potatis, gronsaksfras
tomat, sallad, vinégrett Brod
Brod

Onsdag Mager Korv Stroganoff, ris, broccoli Fiskbullar i hummers3s, kokt potatis, grona

artor

Brod Brod, frukt

Torsdag Fiskgryta med potatis, Artsoppa med flask, morot
saffransminifraiche, Lattostkaka med sylt
sallad, tomat, gurka, vinagrett
Brod Brod

Fredag Pasta, tomat- och paprikasas, mager Ugnsstekt kycklingklubba, rotsakspytt,
fetaost, svarta oliver, sallad, vinagrett senap, sallad, vindgrett
Brod Brod

Lérdag Rokt skinka, hemmagjord potatissallad, | Vetetortillas med kottfars, bénor och
groéna bénor gronsaker, ris
Brod
Frukt

Sondag Hemmagjord Rosti med sméltost, Burgundisk kottgryta, couscous.

gronsallad med rdda bonor, rodlok och
vindgrett.
Brod

Gronsallad vinégrett.
Brod
Fruktsallad
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Vecka 2

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta ratter, har anvénts.

Lunch Middag
Mandag Renskavsgryta med minigrédde ris, | Vegetarisk lasagne,
vitkal, paprika, vinagrett roda bonor, 16k, vinagrett
Brod Brod
Tisdag Kokt fisk med &gg och persiljesas, | Hamburgare med brod, potatisklyftor,
kokt potatis, morotssallad I6k, tomat, ketchup,
Brod
Onsdag Raggmunk, lingonsylt Kalops, kokt potatis, inlagda rodbetor,
huvudsallad, morot, paprika, vitkalssallad m vinagrett
citronvinagrett Brod
Brod
Frukt
Torsdag Flaskkotlett i tomatsas, pasta, sallat, | Kokt mager korv, potatismos, senap,
gurka, vinagrett ketchup, broccoli
Brod Brod med smorgasmargarin
Fredag Indisk soppa med réda linser och Ugnsstekt lax, stuvad spenat,
potatis potatisklyftor, citronklyfta,
Brod tomat
Ugnsstekt apple med hackad mandel | Brod
och glass
Lordag Smargasar m rokt korv, mjukost, Lammstek, sky, potatisgratang, grona
tomat, paprika bonor, gelé
Lattfruktyoghurt, frukt Brod med smorgasmargarin
Cream cracker med l&attdessertost
Sondag Smargasar med tomat o keso, makrill | Risotto med svamp och paprika, kall

i tomatsas
Frukt

lammstek, tomatsas
Brod

Konserverad persika
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Vecka 3

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta rétter, har anvénts.

Lunch Middag
Mandag Pepparrotskott med morot, purjo och | Pasta med kéttfarssas, sallat och gurka
kokt potatis, vitkal, vinagrett med vinagrett
Brod Brod
Tisdag Bonsoppa Fiskpinnar, minifraichesas, broccoli,
Brod med farskost pressad potatis, citronklyfta
Frukt Brod
Konserverad ananas
Onsdag Korvgryta med potatis och rotsaker, | Wok med &ggnudlar, n6tkott, gronsaker
senap Brod
Brod med smorgasmargarin
Frukt
Torsdag Kassler med spenat i minigradde och | Pytt av rotsaker, potatis och svamp,
sambal oelek, kokt potatis stekt &gg
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Fredag Mandelfisk, kokt potatis, broccoli Kycklinggryta med réda bénor och
Brod tomat, ris, sallad, tomat och gurka med
vinagrett
Konserverad persika
Lordag Hemlagad pizza, vitkal, vinagrett Rostbiff, helstekt 16k, minibearnaisesas
klyftpotatis, grona bonor
Fruktsallad med glass
Sondag Minimjolk med cornflakes, brod med | Sauterade rakor med squash, 16k och

messmor, banan

Frukt

paprika, tomatsas, pasta
Brod

Konserverad persika
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Vecka 4

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta ratter, har anvénts.

Lunch Middag
Mandag Stuvade makaroner, stekt korv, Kottbullar, kokt potatis, brunsas, lingon,
senap, ketchup morot, vitkal med vinagrett
Brod Brod smorgasmargarin
Konserverad ananas
Tisdag Biff stroganoff, ris och broccoli, Blodpudding med lingonsylt, vitkals-
blandad sallad med vinégrett och morotssallad, pressad citron
Brod Brod smorgasmargarin
Onsdag Laxpudding, dillsky, sallad, gurka, | Kaldolmar, kokt potatis, brunsas,
rodlok m vinagrett lingonsylt
Brod Brod
Konserverad persika
Torsdag Gronsakssoppa Kyckling med citronsas, ris, kokt
Brod med kéttpalagg rodbeta
Ugnstekt &pple med vaniljsas Brod
Fredag Kikartsgryta med indiskt brod och Pasta, spenat- och lattostsas m kassler,
gurkraita tomat o purjolok med vinégrett
Brod
Lérdag Lattyoughurt naturell m cornflakes, | Avokado med kaviar
banan, russin och linfron Flaskfilé m 16k, apple, sky och
Brod med palagg och gronsak minigradde kokt potatis, sallad, paprika
Brod
Sondag Pasta med hemmagjord broccolisas, | Ugnsstekt rodspattefilé, kall citronsas,

sallat med rdda bonor, vindgrett
Brod

Konserverad ananas

kokt potatis, grona bonor, tomat

Hallon, blabar med vaniljglass
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Kostnadstabell fettreducerad kost for vuxna

Jamforelse mellan Matkorgen och en version av matkorgen anpassad for

fettreducerad kost

Livsmedelsgrupper

Kvinna (9 200 kJ = 9,2 MJ)

Man (11 800 kJ = 11,8 MJ)

Matkorg Fettreducerad Matkorg Fettreducerad

kr % kr % kr % kr %
Gronsak/rotfr/pot. 209 100 195 93 262 100 244 93
Frukt och bér 211 100 269 127 283 100 356 126
Mejeri, 499 176 100 206 117 224 100 264 118
Matfett 30 100 10 33 38 100 11 29
Kétt och chark 314 100 324 103 378 100 396 105
Fisk 145 100 134 92 192 100 177 92
Ris 0 spannmal 56 100 59 105 75 100 79 105
Brod, matbrod 132 100 136 103 160 100 164 103
Brod, kaffebrod 32 100 15 47 35 100 16 46
Kaffe/te/choklad 55 100 55 100 55 100 55 100
Ol, lask 35 100 48 137 50 100 70 140
Godis, chips 30 100 24 80 46 100 44 96
Ovrigt 118 100 88 75 145 100 114 79
Summa en manad 1543 100 1563 101 1945 100 1990 102
Summa per ar 18 516 18 756 23 340 23 880
Merkostnad per ar 240 540

Merkostnaden avrundad till ndrmast 5-tal kronor

23



Glutenfri kost

Glutenfri kost anvénds som behandling for tarmsjukdomen celiaki. Celiaki ar en av de
vanligaste kroniska sjukdomarna i Sverige. Man rdknar med att 1 av 100 svenskar har celiaki,
glutenintolerans. Celiaki ar en tarmsjukdom som orsakas av éverkanslighet mot gluten. Gluten
finns i sadesslagen korn, vete, rdg och havre*. Gluten bestér av tva proteindelar, glutenin och

gliadin, som tillsammans ger mjol dess bakegenskaper. Den skadliga faktorn finns i gliadinet.

Vid celiaki ger gluten en skada pa tarmludden i tunntarmen. Tarmluddet forsvinner helt eller
delvis och naringsupptaget fran fodan forsamras. Behandlingen bestar i att patienten ordineras
glutenfri kost, varvid tunntarmslemhinnan normaliseras. Den glutenfria behandlingen &ar
livslang, &ven om man inte har nagra symtom fran magtarmkanalen. Celiaki som inte
kostbehandlas ger en fortsatt skada pa tarmluddet och kan innebéra en 6kad risk for lymfom i

tunntarmen.

* Langtidsstudier visar att vuxna som har celiaki kan lata havre ingé i kosten, utan att tarmluddet skadas. Detta

beror pa att havre inte innehaller samma sorts gluten som de andra sadesslagen.

De glutenfria produkterna delas in i naturligt fria fran gluten, och glutenfria produkter fran
vilka gluten har avlagsnats. Nar vete, korn och rag tas bort ur kosten forsvinner en viktig
kostfiberkalla. For att fa i sig fibrer kan man tillsétta betfibrer, potatisfibrer, psylliumfroskal

och bovetekross. Bra fiberkallor &r ocksa frukt, bar och gronsaker.

Glutenfri kost kan dven anvéndas vid hudsjukdomen dermatitis herpetiformis, som ger en
slemhinneférandring i tarmen av samma typ som celiaki. Efter en langre tids behandling med
glutenfri kost kan hudférandringarna forsvinna eller bli mindre och krédver mindre medicinsk

behandling.

Vid nyupptéckt och vid obehandlad celiaki kan man ha for lite av enzymet laktas, som bryter
ner laktos (mjolksocker). Laktas finns normalt i tarmluddet i tunntarmen. Den initiala
laktosoverkansligheten brukar forsvinna nar tarmluddet aterkommer vid behandling av celiaki,

och det gar bra att ater anvanda laktosinnehallande mj6lkprodukter.

Kalla: Dietistenheten Karolinska universitetssjukhuset, 2007
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Da den glutenfria kosten &r avsedd for livslang behandling har vi inte uteslutit mjolk i vara

kostnadsberakningar men varit ganska restriktiva.

Speciallivsmedlens andel av de olika livsmedelsgrupperna:
Allt brod i den glutenfria kosten &r speciallivsmedel.
Spannmalsgruppen innehaller ett fatal "vanliga livsmedel" men bestar till storsta delen av

speciallivsmedel som glutenfri - ren havre, -cornflakes, -musli och glutenfri mix.

I nedanstaende tabell redovisas hur stor del av spannmalsposten som bestar av

speciallivsmedel. Kostnaden bygger pa att varorna kops i vanlig livsmedelsbutik.

Glutenfri kost Kvinna Man Barn
Spannmal totalt (kr/manad) 116 153 86
varav speciallivsmedel (kr/manad) 98 131 73

Matkorgen (som jamforelse)
Spannmal totalt (kr/manad) 56 75 41

Matsedelns sammansattning

Den storsta forandringen av kosten ar de glutenfria spannmalsprodukterna. | kosten har vi
raknat pa fardigkopt brod for att jamforelsen mellan den glutenfria kosten och Matkorgen ska
bli sa rattvisande som mojligt. Om hushallet bakar merparten av brodet paverkas bade
kostnaden och tidsatgangen. Till frukostens havregrynsgrét anvands rent havre fran Semper.

Andra livsmedelsgrupper berors ocksa da nagot av de aktuella sddesslagen ingar som
ingrediens, exempelvis i halv- och helfabrikat. Aven tillagningsmetoderna péverkas. Livsmedel
med paneringar och saser med vetemjdl har uteslutits. I vissa fall har detta ersatts med andra

stérkelserika produkter.

Det &r inte ovanligt att den som borjar ata glutenfri kost behéver storre matportioner pa grund
av ett storre dagligt behov. Nér tarmens férmaga att ta upp naring normaliserats, och den sjuke
atertagit sin normalvikt, bor dock inte kostens energiinnehall vara hogre an i vanlig kost. Darfor

har den glutenfria kosten samma energiinnehall som motsvarande i Matkorgen.
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Glutenfri matsedel

Frukost: Havregrynsgrot (ren havre, Semper) med dppelmos alt. filmjoélk med flingor alt. mjélkdryck,

smorgas/ar med leverpastej/ost, juice alt. frukt och/eller gronsak

Mellanmal 2-3 per dag: Dryck (kaffe/the, mjolk), smorgas (alt. kex/skorpor) med och utan palagg

(ost/messmor/marmelad) och/eller frukt. Nagra ganger i manaden kaffebrod, eller en mindre mangd

godis (ej choklad) och snacks, typ potatischips.

Maltidsdryck: Vatten. For vuxna, ca 2ggr per vecka annan energigivande dryck som lattol, cider eller

lask. FOr barn, lask, vid nagra tillfallen under fyra veckor.

Vecka 1

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade ratter, bl.a. djupfrysta, har anvants.

Lunch Middag
Mandag Strommingslada med matlagnings- | Spagetti, kéttfarsrora, riven
gradde och senap, kokt potatis, rivna | parmesanost, tomat
mordtter. Brod, smérgasmargarin, ost | Brod med smorgasmargarin
Tisdag Omelett med potatis, ost och Flaskkotlett, pressad potatis,
broccoli, tomat, sallad, vinagrett gronsaksfras
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Onsdag Korv Stroganoff, ris, broccoli Fiskpinnar med yoghurtsas
Brod med smorgasmargarin kokt potatis, grona &rtor
Brod med smorgasmargarin, frukt
Torsdag Fiskgryta med potatis, Artsoppa med flask, morot
saffransgraddfil, Pannkaka med sylt
sallad, tomat, gurka, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Fredag Pasta, tomat- och paprikasas, fetaost, | Ugnsstekt kycklingklubba, rotsakspytt,
svarta oliver, sallad, senap, sallad, vinégrett
Brod med smorgasmargarin
Lordag Rokt skinka, potatissallad, gréna Tacos med kottfars, bonor och
bonor och vinégrett gronsaker, ris
Brod med smorgasmargarin, frukt
Sondag R0sti med smélt ost, Burgundisk koéttgryta med ris

Gronsallad med rdda bonor, rodlok
och vinagrett.

Brod med smorgasmargarin

Gronsallad vinagrett.
Brod med smorgasmargarin
Fruktsallad
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Vecka 2

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta, har anvants.

Lunch Middag

Mandag Renskavsgryta med Vegetarisk lasagne,
matlagningsgréadde, ris, roda bonor, 16k, vinagrett
vitkal, paprika, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin

Tisdag Kokt fisk med &gg och persiljesds, | Hamburgare, potatisklyftor, I6k, tomat,
kokt potatis, morotssallad dressing, ketchup, ost
Brod med smorgasmargarin

Onsdag Raggmunk, lingonsylt Kalops, kokt potatis, inlagda rédbetor,
huvudsallad, morot, paprika, vitkalssallad m vinagrett
citronvinégrett Brod med smorgdsmargarin
Brod med smorgasmargarin
Frukt

Torsdag Flaskkotlett i tomatsas, pasta, sallat, | Kokt korv, potatismos, senap, ketchup,
gurka, vinagrett broccoli
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin

Fredag Indisk soppa med rdda linser och Ugnsstekt lax, stuvad spenat,
potatis potatisklyftor, citronklyfta, tomat
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgdsmargarin
Ugnsstekt apple med hackad mandel
och glass

Lérdag Smaérgasar med palagg, tomat, Lammstek, sky, potatisgratdng, gréna
paprika boénor, gelé
Lattfruktyoughurt, frukt Brod, smorgasmargarin

Digestivekex med dessertost
Séndag Smorgasar med tomat och keso resp. | Risotto med svamp och paprika, kall

makrill i tomatsas
Frukt

lammstek, tomatsas
Brod
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Vecka 3

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta, har anvénts.

Lunch Middag
Mandag Pepparrotskott med morot, purjo och | Pasta med kottfarssas, sallat och gurka
kokt potatis med vinagrett
vitkal, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Tisdag Bonsoppa Fiskpinnar, graddfilsas, broccoli,
Brod med farskost pressad potatis, citronklyfta
Frukt Brod med smorgasmargarin
Onsdag Korvgryta med potatis och rotsaker, |Wok med makaroner, nétkott, gronsaker
senap Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Frukt
Torsdag Kassler med spenat i Pytt av rotsaker, potatis och svamp, stekt
matlagningsgrédde och sambal oelek, | 4gg
kokt potatis Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Fredag Mandeltorsk, kokt potatis, broccoli | Kycklinggryta med réda bénor och
Brod med smorgasmargarin tomat, ris, sallad, tomat och gurka med
vinagrett
Lordag Pizza, vitkal, vinagrett Entrecote, helstekt 10k, bearnaisesas,
klyftpotatis, grona bonor
Fruktsallad med glass
Sondag Mjolk med flingor, brod med palagg | Sauterade rakor med squash, 16k och

Frukt

paprika, tomatsas, pasta

Brod med palagg
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Vecka 4

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade rétter, bl.a. djupfrysta, har anvants.

Lunch Middag
Mandag Makaroner, stekt korv, senap, Kottbullar, kokt potatis, brunsas, lingon,
ketchup morot, vitkal med vinagrett
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Tisdag Biff stroganoff, ris och broccoli, Blodpudding med lingonsylt, vitkals-
blandad sallad med vinagrett och morotssallad, pressad citron
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Onsdag Laxpudding, dillsky, sallad, gurka, | Kaldolmar, kokt potatis, skysas,
rodlok m vinagrett lingonsylt
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Torsdag Gronsakssoppa Kyckling med citronsas, ris, kokt
Brod med kottpalagg rodbeta
Appelpaj med vaniljsés Brod med smorgasmargarin
Fredag Kikartsgryta med brod och gurkraita | Pasta, spenat- och ostsas kassler, tomat,
purjolok med vinagrett
Brod med smorgasmargarin
Lérdag Yoghurt naturell m cornflakes, Avokado m gréddfil och kaviar
banan, russin och linfron Flaskkarré m I6k, apple, sky och
Brod med palagg och gronsak matlagningsgradde, kokt potatis, sallad,
paprika
Brod med smorgasmargarin
Sondag Pasta med pesto, sallat med réda Ugnsstekt rodspattefilé, graddsky,

bonor, vindgrett

citron, kokt potatis, gréna bonor, tomat
Hallon, blabar, notter med vaniljglass
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Kostnadstabell glutenfri kost for vuxna
Jamfdrelse mellan Matkorgen och en version av matkorgen anpassad for

glutenfri kost

Livsmedelsgrupper Kvinna (9 200 kJ = 9,2 MJ) Man (11 800 kJ = 11,8 MJ)
Matkorg Glutenfri Matkorg Glutenfri
kost kost
kr % kr % kr % kr %

Gronsak/rotfr/pot. 209 100 220 105 262 100 277 106
Frukt och bar 211 100 213 101 283 100 287 101
Mejeri, 4gg 176 100 181 103 224 100 229 102
Matfett 30 100 31 100 38 100 39 103
Kott och chark 314 100 321 102 378 100 385 102
Fisk 145 100 163 112 192 100 215 112
Ris 0 spannmal 56 100 116 207 75 100 153 204
Brod, matbrod 132 100 269 204 160 100 327 204
Brdd, kaffebrod 32 100 63 197 35 100 68 194
Kaffe/te/choklad 55 100 55 100 55 100 55 100
Ol, lask 35 100 35 100 50 100 50 100
Godis, chips 30 100 30 100 46 100 46 100
Ovrigt 118 100 139 118 145 100 156 108
Summa en manad 1543 100 1837 119 1945 100 2 287 118
Summa per ar 18 516 22 044 23 340 27 440

Merkostnad per ar 3530 4100

Merkostnaden avrundad till ndrmast 5-tal kronor
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Kostnadstabell glutenfri kost for barn

Jamforelse mellan Matkorgen och en version av matkorgen anpassad for
glutenfri kost

Livsmedelsgrupper Barn 2-9 &r medelvarde (6 500 kJ = 6,5 MJ)

Matkorg Glutenfri

kost

kr % kr %
Gronsak/rotfr/pot. 159 100 164 103
Frukt och béar 151 100 154 102
Mejeri, 499 135 100 139 103
Matfett 22 100 23 105
Kott och chark 230 100 233 101
Fisk 108 100 121 112
Ris o spannmal 41 100 86 210
Brod, matbrod 94 100 196 208
Brod, kaffebrod 25 100 49 196
Kaffe/te/choklad 1 100 1 100
Ol, lask 4 100 4 100
Godis, chips 13 100 13 118
Ovrigt 79 100 97 123
Summa en manad 1062 100 1280 120
Summa per ar 12 744 15 360
Merkostnad per ar 2615

Merkostnaden avrundad till narmast 5-tal kronor
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Komjolksprotenfri kost

Komjolkproteinallergi, komjolksallergi och mjolkallergi anvands som beteckning for samma
slags allergi. Mjolkallergi skiljer sig i flera avseenden fran laktosintolerans. Mjélkallergi
innebar att man reagerar pa (ar allergisk mot) ett eller flera av de proteiner som finns i mjolk.
Laktosintolerans innebar att man ar 6verkanslig mot mjclksocker (laktos) da man har brist pa,

eller helt saknar enzymet laktas, som spjalkar laktos till glukos och galaktos i tunntarmen.

Allergi beror pa att kroppens forsvarsmekanismer inte fungerar pa ett normalt satt. En person
med allergi far olika symtom nar han/non kommer i kontakt med det &mne som orsakar
allergin. Mjoélkallergi &r en av de vanligaste fodoamnesallergierna i barnaaren.
Uppskattningsvis drabbas 1-2 barn av 100. Hos de flesta barn har mjolkallergin férsvunnit vid
trearsaldern, men en del far behalla allergin mot mjolk hogre upp i aren. Det finns ocksa vuxna
som utvecklar 6verkénslighet mot mjolkprotein. Det férekommer att barn utvecklar allergi
under amningen, och kansliga barn kan reagera pa komjolk vid amningen om mamman ater

mjolkmat.

De vanligaste symtomen ar krékningar, diarré, kolik, eksem, nésselutslag, astma. Personer som
har svar mjolkallergi kan fa en allergichock av mycket sma mangder mjélk i maten, i extremfall
till och med genom att andas in mjolk, till exempel om barn leker med mj6lkmat.
Allergichocken &r livshotande och kraver lakarvard.

Vid mjolkallergi maste man utesluta alla mjélkprodukter och bakverk, saser, soppor,
charkuterivaror, godis, margariner, strobréd m.m. dar mjolk eller mjolkpulver anvands som
ingrediens. Den som har ansvar for mat till en person med komjolksallergi maste alltid lasa
ingrediensforteckningen for olika livsmedel. Recept dndras ofta utan att forpackningen
forandras. Skummijdlkspulver, graddpulver, torrmjélkspulver, karnmjolkspulver, kasein,
natriumkaseinat, vasslepulver, och mjolkalbumin ar exempel pa beteckningar som visar att

livsmedlet innehaller mjolkprotein och darfér maste undvikas av personer som har mjélkallergi.

Sammansatta och industrilagade ratter kan innehélla sma méangder av mjolkprotein pa grund av
kontamination. Amnet ingar da oavsiktligt i slutprodukten. Kontamination sker latt om samma
lokaler och samma utrustning anvands for tillverkning av produkter bade med och utan innehall

av mjolkprotein.

Kélla: Dietistenheten Karolinska universitetssjukhuset, 2007
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Livsmedelsverket skriver i sin rapport 49/94 "Allergi och annan 6verkanslighet™ att atminstone
sarskilt kansliga personer bor vara forsiktiga med produkter som kan innehalla spar av
mjolkprotein. Det medfor att den som ar svart allergisk, eller har ansvar for en svart allergisk
persons mat, kan behtva kontakta tillverkaren for att forsakra sig om att produktionen ar
tillrattalagd for att undvika kontamination, eller for att fa veta om brod har penslats med
mjolkprotein i nagon form eller dylikt. Kontamination maste ocksa undvikas i det egna
hushallet. Stor omsorg kan behdva laggas ned pa att gora rent for specialkostmatlagning och for
att halla isér olika livsmedel som anvands i hushallet. I vissa fall kan speciella karl, kastruller
och stekpannor behdvas.

Matsedelns sammansattning

Alla livsmedel i Matkorgen som innehaller komjolksprotein ar har utbytta till olika
ersattningsprodukter. Vi har raknat pa fardigkopt brod for att jamforelsen mellan Matkorgen
och den mjolkfria kosten ska bli sa rattvis som mojligt. Brod som ingar i lunch- och
middagsmenyerna ar av samma sort som for Matkorgen, dar de aven ar mjolkfria. Till frukost
och mellanmal har daremot Matkorgens brod bytts ut till mjolkfria sorter. Vid naringsberakning

av matsedeln har hansyn tagits till all mangd mjolkerséttning, dven for dryckesmjolk.

Merkostnadsberakning

Vid berékning av merkostnader ar inte kostnader for dryckesmjolk, fil/yoghurtersattningar
inkluderade i matsedelns kostnader. Eftersom kostnaden for komjolksersattning varierar
mycket beroende pa bade vilken produkt som anvands och hur stor del av kostnaden som
hushallet sjalv star for, maste schablonen kompletteras med den kostnad hushallet faktiskt

betalar for komjolksersattning innan merkostnaden kan raknas ut.
Mijolkprodukter hor till baslivsmedlen och ar en vasentlig naringskalla under uppvéxtaren.

Darfor &r det sarskilt viktigt att hitta mjolkersattning som fungerar bra och gora en individuell

beddmning av hur mjolkprodukterna ska erséttas.

33



Merkostnaderna per ar kan beraknas som:
Merkostnaden for konsumentverkets 4-veckors komjolksproteinfria matsedel + faktiska

kostnaden for mjolkersattning (dryckesmjolk- och fil/yoghurtersattning).

Merkostnaden per ar fér livsmedel i konsumentverkets 4-veckors komjolksproteinfria matsedel
(exKl. dryckesmjolk- och fil/yoghurterséttning) beraknas till:

e 1285 kr for kvinna

e 1990 kr for man

e 830 kr for barn

For naringsvardesberakning av den komjolksproteinfria matsedeln ingar foljande méangder av
dryckesmijolk/fil/yoghurterséttning per ar:

e 73,2 lit. mjolk- och 38,4 I fil/yoghurtersattning for kvinna

e 90 lit. mj6lk- och 45,6 | fillyoghurterséttning for man

e 72 lit. mjolk- och 27,6 | fil/yoghurterséttning barn
Observera att kostnaderna for ovanstaende mangder inte finns medraknade i matsedeln,
har skall hushallen sjalva berakna kostnaden utifran vilken produkt de képer/anvander
(hushallets faktiska kostnad).

Exempel pa berakning av total schabloniserad merkostnad per ar for barn
Merkostnad for livsmedel i den komjolksproteinfria kosten

(exkl. dryckesmjolksersattning) Summa: 830 = kr

+

Hushallets faktiska kostnad for dryckesmjolk- och fil/lyoghurtersattning:

72 liter mjolkerséttning a 17 kr per liter = 1224 kr
27,6 liter fil/yoghurterséttning a 36 kr per liter =994 kr
Summa: = 2218 kr
Total schabloniserad merkostnad per ar

830 kr + 2218 kr =3 048 kr

| detta exempel anvander vi oss av var schablonberakning for dryckesmjoélk- och
fillyoghurterséttning med 2 218 kr. Vid en verklig beddmning av merkostnad gors berakningen

utifran den faktiska kostnaden.
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Komjolksproteinfri matsedel

Frukost: Havregrynsgrét m appelmos, mjolkersattning, alt. Alpro Yofu naturell m flingor, smérgas/ar

m leverpastej, palagg, juice alt. frukt och/eller gronsak

Mellanmal 2-3 per dag: Dryck (kaffe/the) smorgas (alt. skorpa) med och utan palagg och/eller frukt.

Nagra ganger i manaden kaffebrod, el. en mindre mangd godis (ej choklad) och chips.

Maltidsdryck: Vatten. For vuxna, ca.2ggr per vecka annan energigivande dryck, som lattol, cider eller

lask. For barn, lask vid nagra tillfallen under fyra veckorsperioden.

Vecka 1

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade ratter, bl.a. djupfrysta, har anvants.

Lunch Middag
Mandag Strommingslada med matlagnings- | Spagetti, kottfarsrora, tomat
gradde och senap, kokt potatis, rivna | Brod med smérgasmargarin
mordtter
Brod med smorgasmargarin, ost
Tisdag Omelett med potatis, ost och Flaskkotlett, pressad potatis,
broccoli, tomat, sallad, vindgrett gronsaksfras
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgdsmargarin
Onsdag Korv Stroganoff, ris, broccoli Fiskpinnar, sour supremesas, kokt
Brod med smorgasmargarin potatis, grona artor
Brod med smorgasmargarin, frukt
Torsdag Fiskgryta med potatis, Artsoppa med flask, morot
saffransgraddfil, Pannkaka med sylt
sallad, tomat, gurka, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Fredag Pasta, tomat- och paprikasas, ost, Ugnsstekt kycklingklubba, rotsakspytt,
svarta oliver, sallad, vinagrett senap, sallad, vinégrett
Brod med smorgasmargarin
Lordag ROkt skinka, potatissallad, grona Tacos med kottfars, bonor och
bonor och vinégrett gronsaker, ris
Brod med smorgasmarg. Frukt
Sondag R0sti med ost, Burgundisk kottgryta, couscous.

Gronsallad med réda bonor, rodlok
och vinégrett.

Brod med smorgasmargarin

Gronsallad vinégrett.
Brod med smorgasmargarin
Fruktsallad
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Vecka 2

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade ratter, bl.a. djupfrysta, har anvants.

Lunch Middag

Mandag Renskavsgryta med Vegetarisk lasagne,
matlagningsgradde, ris, roda bonor, 10k, vinagrett
vitkal, paprika, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgdsmargarin

Tisdag Kokt torsk med dgg och persiljesas, | Hamburgare med brod, potatisklyftor,
kokt potatis, morotssallad I6k, tomat, dressing, ketchup, ost
Brod med smorgasmargarin

Onsdag Raggmunk, lingonsylt Kalops, kokt potatis, inlagda rddbetor,
huvudsallad, morot, paprika, vitkalssallad m vinagrett
citronvinégrett
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Frukt

Torsdag Flaskkotlett i tomatsas, pasta, sallat, | Kokt frukostkorv, potatismos, senap,
gurka, vinagrett ketchup, broccoli
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin

Fredag Indisk soppa med réda linser och Ugnsstekt lax, stuvad spenat,
potatis potatisklyftor, citronklyfta, tomat
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Ugnsstekt apple med hackad mandel
och glass

Lordag Smorgasar med palagg, tomat, Lammstek, sky, potatisgratang, grona
paprika bonor, gelé
Lattfruktyoughurt, frukt Brod, smérgasmargarin

Digestivekex med dessertost
Séndag Smorgasar med tomat och ost resp. | Risotto med svamp och paprika, kall

makrill i tomatsas
Frukt

lammstek, tomatsas
Brod
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Vecka 3

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade ratter, bl.a. djupfrysta, har anvants.

Lunch Middag

Mandag Pepparrotskott med morot, purjo och | Pasta med kéttfarssas, sallat och gurka
kokt potatis med vinagrett
vitkal, vinagrett Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin

Tisdag Bonsoppa Fiskpinnar, graddfilsas, broccoli,
Brod med palagg pressad potatis, citronklyfta
Frukt Brod med smorgasmargarin

Onsdag Korvgryta med potatis och rotsaker, |Wok med dggnudlar, notkott, gronsaker
senap Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin
Frukt

Torsdag Kassler med spenat i Pytt av rotsaker, potatis och svamp,
matlagningsgradde och sambal stekt &gg
oelek, kokt potatis Brod med smorgasmargarin
Brod med smorgasmargarin

Fredag Hemlagad fiskgratang, kokt potatis, | Kycklinggryta med réda bénor och
broccoli tomat, ris, sallad, tomat och gurka med
Brod med smorgasmargarin vinégrett

Lordag Pytt i panna, vitkal, vinagrett Entrecote, helstekt 16k, sas, klyftpotatis,

gréna bonor
Fruktsallad med glass
Sondag Mjolkersattning med flingor, brod Sauterade rakor med squash, 16k och

med palagg
Frukt

paprika, tomatsas, pasta

Brod med smorgasmargarin
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Vecka 4

Kursiverade livsmedel anger att specialkosten avviker fran Matkorgen.

Understrukna livsmedel anger att fardiglagade ratter, bl.a. djupfrysta, har anvénts.

Lunch Middag
Mandag Stuvade makaroner, stekt korv, Kottbullar, kokt potatis, brunsas, lingon,
senap, ketchup morot, vitkal med vinagrett
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Tisdag Biff stroganoff, ris och broccoli, Blodpudding med lingonsylt, vitkals-
blandad sallad med vinagrett och morotssallad, pressad citron
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Onsdag Laxpudding, dillsky, sallad, gurka, Koéttbullar, kokt potatis, brunsas,
rodlok m vinagrett lingonsylt
Brod med smorgasmargarin Brod med smorgasmargarin
Torsdag Gronsakssoppa Kyckling med citronsas, ris, kokt rodbeta
Brod med kottpalagg Brod med smorgasmargarin
Appelpaj med vaniljsés
Fredag Kikartsgryta med indiskt bréd och Pasta, spenat- och ostsas kassler, tomat,
gurkraita purjolok med vinagrett
Brod med smorgdsmargarin
Lordag Yoghurt naturell m cornflakes, Avocado m sour supreme och kaviar
banan, russin och linfrén Flaskkarré m 16k, apple, sky och
Brod med palagg och gronsak matlagningsgradde, kokt potatis, sallad,
paprika
Brod med smorgasmargarin
Séndag Pasta med pesto, sallat med rdda Ugnsstekt rodspattefilé, graddsky,

bonor, vindgrett

citron, kokt potatis, gréna bénor, tomat

Hallon, blabar, notter med vaniljglass
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Kostnadstabell komjdlksproteinfri kost for vuxna

Jamforelse mellan Matkorgen och en version av matkorgen anpassad for komjolksproteinfri kost

Livsmedelsgrupper Kvinna (9 200 kJ = 9,2 MJ) Man (11 800 kJ = 11,8 MJ)
Matkorg Komijolksfri Matkorg Komjolksfri
kost kost
kr % kr % kr % kr %
Gronsak/rotfr/pot. 209 100 185 86 262 100 259 99
Frukt och bér 211 100 217 103 283 100 292 103
Mejeri (ersattnings prod.) 176 100 212 120 224 100 275 123
+agg

Mijolkerséttning for
dryckesmjolk/fil/yoghurt*

Matfett 30 100 44 146 38 100 55 145
Kott och chark 314 100 326 104 378 100 397 105
Fisk 145 100 149 103 192 100 190 99
Ris o spannmal 56 100 59 100 75 100 81 108
Brod, matbrod 132 100 163 123 160 100 196 123
Brod, kaffebrod 32 100 34 106 35 100 36 103
Kaffe/te/choklad 55 100 55 100 55 100 55 100
Ol, lask 35 100 35 100 50 100 50 100
Godis, chips 30 100 80 266 46 100 108 235
Ovrigt 118 100 91 77 145 100 117 81
Summa en méanad 1543 100 * * 1945 100 * *
Summa per ar 18 516 * 23340 *
Merkostnad per ar * *

* Se ytterligare information om berdkning av mjélkersattning sida 33-34.
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Kostnadstabell komjdlksproteinfri kost for barn

Jamfdrelse mellan Matkorgen och en version av matkorgen anpassad fér komjolksfri kost

Livsmedelsgrupper  Barn 2-9 ar medelvarde (6 500 kJ = 6,5 MJ)

Matkorg Komjolksfri
kost
kr % kr %
Gronsak/rotfr/pot. 159 100 140 88
Frukt och bér 151 100 155 105
Mejeri (erséttnings prod.)135 100 165 122

+agg

Mjolkersattning for
dryckesmjolk/fil/yoghurt*  ---- —_— e —

Matfett 22 100 33 150
Koétt och chark 230 100 242 104
Fisk 108 100 111 99
Ris o spannmal 41 100 44 107
Brod, matbrod 94 100 120 128
Brod, kaffebrod 25 100 30 136
Kaffe/te/choklad 1 100 1 100
Ol, lask 4 100 4 100
Godis, chips 13 100 28 255
Ovrigt 79 100 58 79
Summa en manad 1062 100 * *

Summa per ar 12 744 *

Merkostnad per ar *

* Se ytterligare information om berékning av mjélkersattning sid. 33-34.
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Analys och Slutsatser

For personer med extremt svar dverkanslighet ar det tveksamt om matsedlarnas industrilagade
fardigratter och smorgaspalagg kan anvandas. En specialkost som bygger pa att all mat lagas
fran ravaror i hemmet skiljer sig dock vasentligt fran var referens - Matkorgen — nar det galler
bekvamlighet, tidsatgang och kostnader. Konsumentverkets undersokning har begransats till en
jamfarelse i kronor mellan bekvamlighetsmassigt jamforbara alternativ. De tre specialkosterna,
fettreducerad -, glutenfri - och komjolksfri kost medfér merkostnader i jamforelse med

Matkorgens "normalkost”.

Det gar inte att tanja pa kvalitetskraven for att pa sa vis kunna kdpa billigare eller mer
lattlagade matvaror. Det finns mycket sma mojligheter att spara in tid, pengar och arbete genom
béattre planering och mer genomtankta val av varor. En misskott diet medfér dessutom ofta
hogre risk for féljdsjukdomar. Férutom lidande for den enskilde medfor ett 6kat vardbehov
avsevarda kostnader for samhallet. Vid bedomningar av merkostnaden for specialkost ar det

saledes angelaget att ta hansyn till samtliga faktorer som paverkar kostnaden.

Specialkosterna kan direkt jamstallas med lakemedelsbehandling, i flera fall &r specialkosten
den huvudsakliga behandlingen av sjukdomen. Det finns ett omedelbart samband mellan hélsa
och en omsorgsfullt tillampad specialkost. Exempelvis orsakar livsmedel som innehaller gluten

eller mjolkprotein snabbt skador hos den som &r 6verkénslig for dessa amnen.

Denna rapport redovisar endast generellt berdknade merkostnader, darfor maste sarskild

hansyn tas till varje enskilt fall.
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