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Una quppersagaq ilinnut immummik 
ajornartorsiuteqartartumut tunngati­
taavoq, tassani immuup sukkuanik ar­
rortitsisinnaannginnermik ajornartor­
siuteqartarnerit nakorsamit paasine­
qarsimammat.

Nerisassat laktoseqarpallaat ilinnut 
naarlutsitsilersartut pinaveersaartinni­
arlugit quppersagaq ilitsersuutaavoq.

Una quppersagaq immummik sapiga­
qartunut, tassa immuup proteinitaanik 
sapigaqartunut tunnganngilaq. 

Laktose sunaava?
Laktose tassaavoq immuup sukkua immum­
mi immummillu tunisassiani taamaallaat 
nassaassaasoq.

Immuup sukkuanik 
arrortitsisinnaannginneq  
sunaava?
Nerisassat laktosetallit nerigaangatsigit lakto­
se aqajarorput aqqusaariarlugu inalukkanut 
ingerlasarpoq. Laktose inalukkani sukkunut 
minnernut (monosakkaridenut)aggorneqar­
tarpoq enzymi laktase atorlugu. Monosakka­
ridet inalukkani millugunneqartarput aallu 
aqqutigalugu timitsinnut ingerlasarput tassa­
nilu nukinnguullutik. 

Immuup sukkuanik arrortitsisinnaannginneq 
immuup sukkuanik (laktosemik) arrortitsisin­
naanerup apparsimaneranik isumaqarpoq. 

Immuup sukkuanik arrortitsisinnaannginner­
mi enzymep laktasep sulinerata sakkukilline­
ranik kinguneqartarpoq. Immuup sukkua a­
vinneqanngikkuni inalukkaniiginnalersarpoq. 
Taamaattoqartillugu inalukkat imerpalasoq 
milluartarpaat timminnermillu kinguneqarsin­
naasarluni. Immuup sukkua inaluarsuarmi 
bakterissanit arrortinneqassaaq akuutissanil­
lu akornusersuutaasunik pilersitsilluni, taakku 
naani silaannaqalersitsisinnaapput, pullanga­
lersitsisinnaapput, nasserisitsisinnaapput tim­
mitsitsilersinnaallutillu.

Taamaanneq iluaalliortitsisinnaasarpoq, iner­
simasunulli navianaateqarani. Immuup suk­
kua nerisani annikillisissimanngikkaanni, 
meeqqat immuup sukkuanik sapigallit ta­
manna alliartornerminnut atukkaminnullu 
ajornartorsiutigilersinnaavaat.

Immuup sukkuanik sapigaqartut amerlaner­
paat annikitsumik immuttorsinnaapput.  Im­
muup sukkua qanoq annertutigisoq ajoquti­
ginagu pineqarsinnaanersoq inummiit inum­
mut assigiinngilaq.
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Immuup sukkuanik sapigaqarneq inuuneq 
tamaat attanneqartarpoq, nerisassalli nakku­
tigilluarnerisigut naarlunnaveersaartoqarsin­
naavoq.

Immunnit tunisassianik nerisinerisaqartan­
ngikkuit sulili naarluttarlutit, taava nakorsias­
saatit.

Meeqqat laktoselu
Immuup sukkuanik sapigaqarneq meeraa­
nermi aallartikkajuttarpoq, amerlasuulli nersi-
masunngoreerlutik paasisarpaat immuup 
sukkuanik sapigaqarlutik. 

Immuup sukkuanik sapigaqarneq naalungiar­
suunermi qaqutigut aallartittarpoq, taamaap­
palli immuup taartaa Profylac® innersuussuti­
gineqartarluni (qupp. 6 takuuk).

Illit meeqqalluunniit immuup sukkuanik sapi­
gaqarlusi pasitsaassaqaruit, nakorsaq attavi­
gisariaqarpat.

Naalungiarsuit tamarmik immuup sukkua ar­
rortissinnaavaat, taamaammat immuinnar­
mik inuussuteqarsinnaapput, naak anaana­
mit immuk nersussuup immuanit marlori­
aammik sukkoqarnerugaluartoq. Meeraaner­
mi alliartornermi immuup sukkuanik anner­
tuumik arrortitsisinnaanerput milliartortar­
poq. Ilaasa tamanna annerusumik atortar­
paat. Immuup sukkuanik sapigaqarneq mar­
luk sisamallu akornanni ukioqarnerup nalaani 
pileriartukkajunnerusarpoq, kisianni aamma 
naalungiarsuullutik immuup sukkuanik sapi­
gallit naammattoorneqartarput.

Nerisaqarnermut ilitsersuut
Timip inuussutissanik pisariaqartitaminik  pi­
nissaa qulakkeerniarlugu, assigiinngiiaartunik 
nerinissaq kikkunnut tamanut pingaaruteqar­
poq.

Illit meeqqavilluunniit sapigaqarnera suussu­

sersineqarpat ersiutit nungunnissaannut pif­
fissami siullermi laktosetaqarpallaanngitsunik 
nerisaqarnissaq imigaqarnissarlu innersuus­
sutaavoq.
 
Immuup sukkuanik laktosemik qanoq anner­
tutigisumik atuisinnaaneq inummiit inum­
mut assigiinneq ajorpoq. Taamaammat anni­
kitsunnguakkaarlugit kiisalu nerisassat ataa­
siakkaarlugit misilerarnissaat innersuussutaa­
voq.

Immummit tunisassiat assigiinngitsut im­
muup sukkuanik laktosemik assigiinngitsu­
mik akoqarput, taamaammat suut qanorlu 
annertutigisumik nerinerini maluginiarnissaat 
pingaaruteqarpoq. Immussuaq immuup suk­
kuanik soqanngingajavippoq taamaammallu 
ajornartorsiutitaqanngitsumik nerineqarsin­
naalluni.  Immuup sukkuanik sapigaqaraanni 
immuttornermi immummillu tunisassianik al­
lanik nerinermi nerisassanik allanik ilaqarpa­
ta iluaqutaassaaq. Taamaaliornikkut laktosep 
aqajaqquminngaanniit inalukkanut ingerlaar­
nera kigaallatsinneqartarpoq, taamaasillunilu 
laktose iluaalliortitsivallaassanani.

Yoghurt, koldskål, Cultura®, creme fraiche 
allallu assingusut immummut naleqqiullugit 
ajorineqannginnerusarput.

Siunnersuutitsialaat

 • �Siullertut immuttornaveersaarit immummil­
luunniit tunisassianik nerinaveersaarlutit.

 • �Tulliatut immummik annikitsumik imerta­
rit arriitsumillu annertusiartortillugu aal­
lartillutit, qanoq annertutigisumik immut­
torsinnaanerlutit paasinissaata tungaanut.

 • ��Nerinermi taamaallaat immuttortarit

Annikitsuinnarmilluunniit laktosetalinnik neri­
galuarlutit naarluttaruit nakorsiassaatit.
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Nerisani calcium (kalki)
Calciumimik pinissatsinni immuk pingaarner­
saavoq. Calcium ilaatigut saanitsinnut kigutit­
sinnillu sannataavoq. Immunnit tunisassianik 
killilimmik nerisaqaraanni calciumimik naam­
mattumik pineq ajornarsinnaasarpoq. Qup­
pernermi 6-imi takusinnaavat immuk sunik 
taarsersinnaanerlugu.

Immussuaq
Immussuit suulluunniit annikitsuaraannarmik 
laktoseqaramik amerlanertigut nerineqarsin­
naalluarput.

Taakkununngali ilaanngitsoq tassaavoq Nor­
gemiut myseostiat, imussuaq aqitsoq kajuu­
sattoq, taanna immussuaq laktoseqartorujus­
suuvoq.

Immuk
Immuk nerisassiornermi atorneqaraangami 
qaqutigut naarlutsitsisarpoq, kisianni immuk 
imertagaq yoghurtilu nerinermi annikitsuk­
kuutaanik misilerarneqassapput.

Immuk orsoqarneq (sødmælk) immunnit ki­
mikinnernit (skummetmælkimit letmælkimil­
lu) orsoqarnerugami iluarineqarnerusarpoq.  
Immuit imilertagaagaluarunik attartusussan­
ngorlugilluunniit suliaagaluarunik assigiipput.

Immuttorpiarsinnaanngitsut immummilluun­
niit tunisassianik nererpiarsinnaanngitsut ii­
sartakkanik calciumimik akulinnik atuinissaat
innersuussutaavoq. Ingammik nerisassanik 
calciumitaqarpianngitsunik nerisaraanni.
Meeqqanut iisartakkat qaqqulaartakkat calci­
umitallit aalajangersimasut aamma pisiarine­
qarsinnaapput.

Timip aalatinnera, soorlu pisuttuartarnerit, 
arsarneq, arpanneq il.il. saanernut nukittor­
saataavoq.

Kalaalimerngit annertuumik  
calciumitallit
Aalisakkat panertut: ammassat, saarullik, uuaq.

Aalisakkat: ammassat, nipisa, saattussat, ki­
nguppaat. Aalisakkat suulluunniit saaneerai 
ilanngullugit nerineqartartut. Puisit inaluai, 
qeqqussat.

Nerisassat allat annertuumik calciumitallit:
Ammassaaqqat (sardinit) qillertuusaniittut, 
mandelit qaqqortarissat, issigingassat, iffiaq, 
spinatit, grønkål, eertat, broccoli.

D-vitaminip timi nerisanit calciumimik ti­
gooqqaanerulersittarpaa.

D-vitamin makkunannga pineqartarpoq:
· �seqernup qinngorneranit, taakkua amitsinni 
D-vitamininik pilersitsisarput 

· �aalisakkat orsoqarluartut, soorlu qaleralik 
aamma kapisilik

· puisit arferillu neqaat
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Pisiassat nassuiaatitaat
Nerisassat laktosetallit 
Nerisassat annikitsuarannguamik laktosetallit, 
soorlu neqi aserortigaq, tinguaraq, pølsit al­
lallu piareeriikkat sapinnginneqarnerusarput.

Nerisassat annertuumik laktosetallit, soorlu 
qaqorteqqasut kinertut, sikut miseqqallu ilaat 
naarlutsitsilersinnaapput. Immunnit tunisas­
siat allat taarsiullugit atorneqarsinnaapput.

Mamakujuttut
Mamakujuttut ilaat laktosemik akoqarput. 
Mamakujuttutorpallaaraanni iluaalliortitsiler­
sinnaasarpoq. Tassani pingaarnertut pineqar­
put sukkulaat qaamaneq aamma karamelit, 
aammali lakrids laktosemik akoqarsinnaavoq.

Tunisassiat laktosetaqanngitsut
Pisiniarfinni maanna pisiassat laktosetaqan­
ngitsut amerliartorput. Kalaallit Nunaanni su­
miinneq apeqqutaalluni pisiassat amerlassu­
saat nikerarpoq. Tulliuttuni takusinnaavatit 
suut pisiarineqarsinnaanersut. Najukkanni 
pisiniarfiit apersukkit.

”Naturli®”
Immummut flødemullu taarsiullugu toqqar­
neqarsinnaasut. Sojanik, qaqorteqqasunik is­
singigassanilluunniit sanaajusarput.

Nioqqutissat laktosetaqanngillat orsumillu a­
koqarpiaratik.
Pisiassat tamarmik calciumimik akulerneqar­
tannginnerat maluginiaruk, pisiassat nassui­
aataat takuuk.

Arlamit immuk laktosetaqanngitsoq
Tassavoq nersussuup immua laktosetaajar­
neqarnikoq. Immuk orsukitsutut (letmælki­
tut) imaluunniit immuaqqatut (minimælki­
tut) nassaassaavoq. Immuk taanna immut­
tulli nalinginnartut calciumitaqarpoq.

Arlamit immuup qalippernera (fløde) lak-
tosetaqanngitsoq
Fløde laktosetaajarneqarnikoq.

Alpro®
Alpro ilaatigut yoghurtimik sojamit tunngave­
qartumik tunisassiortarpoq. Tunisassiat lakto­
setaqanngillat.

Tofuline®
Tofuline siku sojamit tunngaveqarpoq lakto­
setaqaranilu.

Profylac®
Anaanap immuanut taartaavoq laktosetaqan­
ngitsoq. Meeqqanut pingatsiineqanngitsunut 
innersuussutaavoq.

Nakorsaq aqqutigalugu allagartamik pinikkut 
pineqarsinnaavoq.

Coffee Mate®
Flødemut taarsiullugu atorneqarsinnaavoq. 
Tunisassiaq taanna laktosetaqanngilaq.

Pisiassat suunerannik nassuiaatini immuk 
ima taagorneqarsinnaavoq: immuk, immum­
mit  seernarsisitamit nioqqutissiat, immuit pa­
nertut, immummit orsoqarnerusumit (sød­
mælk) panertitaq , immummit panertumit inu­
ussutissat, immuup suliarineqarneranit imerpa­
lasoq sinneruttoq (valle), immuup suliarineqar­
neranit imerpalasumit sinneruttumit panertitaq, 
immuup suliarineqarneranit imerpalasumit sin­
neruttumit nerisat inuussutissartaasa ilaat (pro­
tein), kaseinat, immummi inuussutissaq pi­
ngaarneq (kasein) aamma immummi inuussu­
tissap ilaa lactalbumin.
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Nunarsuarmi innuttaasut inersimasortai amerlasoorpassuit 
immuup sukkuanik sapigaqartuupput. Meeqqat anaana­
mik immuanik immunnillu allanik tunisassianik atuiunnaa­
raagamik inuussutissamik immuup sukkuanik peerutsitsi­
sinnaasumik peeruttarnerat nalinginnaasuuvoq. Nunani 
ukiuni untritilinni arlalinni inersimasunut immuttornerup 
nalinginnaasuumik atorneqarfiini, inuit tamakkua timaanni 
laktasep pilersinneqartarnera ingerlaannartarpoq.

Siusinnerusukkut Kalaallit Nunaanni misissuisimanerit ta­
kutippaat, innuttaasut inersimasortaasa 55%-ii immuup 
sukkuanik annerusumik minnerusumilluunniit sapigaqar­
tuusut.

Danmark assersuutigissagaanni innuttaasuni 3-6%-iinnaat 
immuup sukkuanik sapigaqartuupput. 

Immuup sukkuanik sapigaqarneq Kalaallit 
Nunaanni nalinginnaasorujussuuvoq



8 Immuup sukkuanik arrortitsisinnaannginnermi nerisaqarnermi ilitsersuut

Allanngorartunik nerisarit
Innersuussut siulleq pingaarnerpaarlu.

Nerisaqarnermut 
innersuussutit qulit

Nerisaqarnermut Siunnersuisoqatigiit 2005

Kalaallit nerisassaataannik nerisarit; 
akulikitsumik aalisakkanik aalisak­
kanillu qallersuusianik
Ukiup ingerlaarnera malittariuk aamma im­
mami nunamilu uumasut paarlakaajaartakkit. 
Nunatta paarnai naatitaalu atortakkit. 
Ullup qeqqasiornermi aamma aalisakkanit 
qaller suusiat atortakkit.

Paarnanik naatitanillu ullut 
tamaasa nerisarit
Suliartuleraangavit imaluunniit tuariartuleraa­
ngavit paarnamik naatitamilluunniit nassartarit
Kissartumik nerinermi tamatigut naatitanik 
ako qartinnissaat ileqqunngortiguk.
Paarnat naatitallu qerisut nutaatulli pitsaati­
gipput. 

Iffiukkanik seqummarluttunik sa naa  nik, 
issingigassanillu ullut ta maa  sa nerisarit. 
Naat siiat, qaqor teq qasut pastallu 
akulikitsumik pisakkit
Iffiat iffiukkanit qaqortunit qaarsillarnarnerup­
put. Knæk brødit seqummarluttunit sanaat 
aamma pitsaasuupput. Qaqorteq qa sut, pastat 
naatsiallu kissartunik nerinermi paarlakaajaar­
takkit.

Eqqarsarluarlutit orsutortarit
Orsoq sipaaruk:
Iffiukkap taninnerani tarngut kiliortaruk.
Immuk, immussuaq, neqit qallersuutissallu 
an ni kitsumik orsullit toqqartakkit.
Iganermi naasunit margarina imaluunniit 
naasunit uulia atortakkit.

1

2

3

4

5

Sukkunik, mamakujuttunik, chips­
inik kaaginillu annikinnerusumik 
nerisarit
Sukkoqanngitsumik imaluunniit annikinneru­
sumik sukkulimmik kaffisortarit tiitor tarillu. 
Paarnat iffiukkallu mamakujuttunit, chipsinit 
kaagi nillu qaarsillarnarnerupput. 
Sapaatip akunneranut ulloq ataasiinnaq chip­
sitortarit mamakujuttutortarillu.

Imermik imertarit – annikinne ru su­
mik saftimik sodavandinillu imertarit
Imeq kuummeersoq imerlu nillarissoq imer­
taruk.
Saftit sodavandillu annertuumik sukkumik 
ako qarput taamaattumillu piffinni aalajanger­
simasuni akuttusuunik atornissaat innersuus­
sutigineqarput.

Akulikitsumik nerisarit, 
ingasaannaguli
Ullormut pingasoriarlutit nerisarfinni pingaar­
nerni nerisarit. 
Ullaakkorsior neq ullormut aallarniutiga lugu 
pit sas suuvoq. Aamma ullup ingerlanerani 
annikit suk kaarlugit nerisarit, paarnaq imaluun­
niit naati taq, knækbrød ima luunniit aalisakkat 
paner tut.

Suut nerinerlugit eqqarsaatigisaruk
Nerinermut ileqqorisatit niuernermi aallartit­
tarput. Peqqinnartunik pisisarit.
Meeqqatit peqatigalugit igasarit.
 Unnukkut nerineq ilaqutariinni 
  katersuuffin ngortiguk.
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Suut nerisaraavut?

Agguaqatigiissillugit: 75%-it kalorialinnit nerisarneq 
nioqqutissanit eqqussukkanit pisarput, 

kalaallit nerisassaataannit 25%-it!
Nerisaqarnermut Siunnersuisoqatigiit 2005G
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ullormut minnerpaamik nal. ak. 
ataaseq aalasarit
Aalaneq tassaasinnaavoq pisulluni/sikkilerlu­
ni suliartorneq, piniariarneq, eqqiaaneq, 
timersorneq, arsarujoorneq allarpassuillu.
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