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TARKELSE

Gransen for vad som far markas "glutenfritt” gar vid 20 ppm
gluten i hela Europa, och numera dven i USA. Men det finns de
som mar daligt av produkter med maximalt 20 ppm gluten.
En sddan produkt ar ren vetestarkelse.

TEXT MARGARETA ELDING-PONTEN OCH JENNY RYLTENIUS ILLUSTRATION MAX GREEN EKELIN

ad det hdr beror pa
dar ett mysterium for
celiakiforskare. Nagon
paverkan pa tarmluddet
sker inte vid s3 sma ming-
der. Dagens forskning tyder
pa att tarmen hos gluteninto-
leranta inte tar nagon skada av
50* mg gluten om dagen. (*De
vdrden som anges for en sdker mdngd
gluten varierar frdn 10 till 100 mg
gluten/dag.) En mangd som motsva-
rar 2,5 kilo av en glutenfri produkt
- om den skulle innehalla precis 20
ppm gluten. Grdansvardet 20 ppm dr satt
med en sddan marginal att det dr orimligt
att tro att nagon skulle komma upp i en
mangd pd 50 mg gluten per dag.

VAR KOMMER DA VETESTARKELSE IN | BILDEN? Vete-
stdrkelse anvdnds i mdnga glutenfria special-
produkter och mjélmixer for att forbattra smak
och konsistens. Med vetestdrkelse i degen blir
produkten mer lik motsvarande glutenhaltiga

produkter. Vetestdrkelse dr starkelsedelen av vete
- och inte proteindelen med gluten. Vetestdrkel-
sen som anvdnds i produkter mdrkta ”gluten-
fritt” &r extra omsorgsfullt renad fran glutenres-
ter (se artikel sid 19).

De som mar daligt av glutenfria produkter med
vetestdrkelse bor givetvis inte dta det. Men det dr
onddigt att undvika specialbehandlad vetestdr-
kelse av skdlet att det skulle forstéra tarmen vid
celiaki.

TROLIGTVIS TAR TARMARNA hos dem med celiaki
samma skada av en given madngd gluten. Ddre-
mot dr upplevelsen av symtom mycket skiftande.
Det finns de som inte mérker om de far i sig glu-
ten, men tarmskadan dr densamma som hos en
person som reagerar kraftfullt med krdkningar,
diarréer och smdrta. Hur det kommer sig att
upplevelsen skiljer sig dr det ingen som vet. Men,
ar det da mojligt att somliga med celiaki kan fa
kroppsliga reaktioner av den mdngd gluten som
finns i vetestédrkelse (som dr hégst 20-miljondelar)?
Dietisten och forskaren Stine Stgrsrud traffar

da och da patienter som inte tal vetestirkelse.
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Kdnsligheten har ingen given koppling till
celiaki, utan kan férekomma dven hos per-
soner utan celiaki, till exempel hos dem med
IBS, enligt henne.

- Att inte tdla vetestdrkelse behover varken
bero pa veteallergi eller glutenintolerans. Det
kan vara ett utslag av dverkdnslighet mot
den har sortens kolhydrater. Tarmen kan ha
svart att bryta ner de sockermolekylkedjor
som finns i till exempel vetestarkelse, sager
Stine Storsrud som forskar pad funktionella
tarmsjukdomar vid Sahlgrenska universi-
tetssjukhuset i Goteborg.

SVENSKA CELIAKIFORBUNDET har internationellt
beslutade gransvarden att forhalla sig till
vander sig ibland medlemmar till férbundet
och tycker att SCF borde arbeta for en nolltole-
rans mot gluten. Till varens forbundsstimma
inkom dven en motion med ett forslag i denna
riktning. “Hur kan mat fd@ mdrkas glutenfritt om
det innehdller upp till 20 ppm gluten?” fragar de
sig. Av samma anledning viljer mdnga att dta
enbart naturligt glutenfria spannmal och att
undvika dmnen som glukossirap och malto-
dextrin. Vissa i tron att de da “4ter o ppm glu-
ten”. Men det rdcker inte att undvika allt med

A=

50 mg gluten motsvarar en mangd pa 2,5 kilo av en
glutenfri produkt — om den skulle innehalla precis
20 ppm gluten.

vete, korn, rdg och havre. Flera odlade produk-
ter kan innehdlla gluten dven om ravaran i sig,
av naturen dr glutenfri. Halten kan dverstiga

de glutenfria gransvdrdena rejalt. Den som vill

VETESTARKELSE.

...bestar av de kolhydrater som &r kvar,
ndr protein, fett och fiber har tagits bort
fran vetemjél. Beroende p4 tillverkare,
tillverkningsmetod och starkelsekvalitét
dar vetestdrkelsen mer eller mindre ren och
glutenhalten kan variera. Vetestarkelse ar
en vanlig ingrediens i bade glutenfria och
icke glutenfria produkter.

Nar vetestarkelse ingar i glutenfria pro-
dukter far glutenhalten i starkelsen hogst
vara 20 ppm (20 miljondelar). Vetestarkel-
sen har d& genomgatt upprepade “tvatt-
ningar” och &r extra ren. | manga glutenfria
produkter ar den rena vetestdrkelsen en
av huvudingredienserna. Den ersétter

da vanligt mj6l, som vetemjél, for att ge
produkterna smak och egenskaper som
paminner om de i motsvarande glutenhalti-
ga produkter.

Nar vetestarkelse ingar i livsmedel, som
inte har en glutenfri mdrkning, beh&ver
den dadremot inte vara sd noggrant kon-
trollerad och glutenhalten kan variera. |
dessa produkter dr vetestdrkelse sdllan en
huvudingrediens och halten i allmanhet
lag. Det kan vara vardefullt att kdnna till
att en ingrediensfdérteckning alltid skrivs i
fallande ordning, ddr den ingrediens som
ingdr med storst vikt star forst.
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vara siker pa o ppm gluten maste
beakta var spannmalet dr odlat,
hur det skordats, malts, fraktats
och forpackats.

PRODUKTER MED EN GLUTENFRI mark-
ning, ddremot, maste vara kontrol-
lerade sa att de inte har en glutenhalt
over 20 ppm. Sadana produkter siljs av
bland annat Fria Brdd, Semper och Risenta.
CeliakiForum har varit i kontakt med ndmn-
da leverantorer. Eftersom de dr licensierade
av Svenska Celiakiforbundet far de anvdnda
symbolen med det 6verkorsade axet mot att de
regelbundet gor analyser for att sdkerstdlla att
glutenhalten ligger under 20 ppm. Risenta upp-
ger att de aldrig hittat gluten i quinoa, mandel,
ris eller majs. Ddremot i bovete och hirs. D3 har
vérdet inte Gverstigit 20 ppm men dnda gatt att
madta eftersom det legat 6ver 5 ppm som dr den
grans som gar att kvantifiera.

Fria Brods "riskrdvaror” ligger under 5 ppm
vid bade egna och externa analyser. Nagon
gang har de fatt boveteflingor med en
glutenhalt pa ndrmare 20 ppm, alltsa
fortfarande vad som enligt gdllande
mérkningsregler far kallas gluten-
fritt. Men icke desto mindre visar det
att naturligt glutenfria mj6lsorter
inte kan sdgas halla o ppm gluten.

- DET FINNS ALLTID en risk for inbland-
ning av gluten i naturligt glutenfria
spannmal. Bovete ir det klassiska
exemplet pa gluteninblandning. Dur-
ra, hirs och mjoler av linser och
kikdrtor dr inte heller riskfritt,
sdger Jonas Rabo produktut-
vecklare pa Semper.

Minimal risk for glutenin-
blandning, enligt produ-
centerna, har mandel, n6t
och kokos. Aven mijéler av
stdrkelserika rotkndlar som
potatis och tapioka innebdr
13g risk f6r gluten. ¥

SNABBFAKTA

» Stérkelse kan framstallas fran
olika kallor. Om starkelsen ar
framstalld av vete maste det
anges i innehallsférteckningen
(vetestarkelse).

» Vetestarkelse bestar av de
kolhydrater som &r kvar, nar
protein, fett och fiber har tagits
bort fran vetemjol.

» Vetestarkelse som anvands
till glutenfria produkter ar

renad fran gluten. Sddan vete-
starkelse far maximalt innehalla
20 ppm gluten.

» Det dr vanligt att glutenhal-
ten i glutenfri vetestarkelse
ligger pa omkring 5-10 ppm.
» Ingen kan i dag garantera
att en produkt ar helt fri fran
gluten, eftersom gransen for
vad som gar att méta ligger pa
omkring 5 ppm.




Upptéck vért
breda sortiment
fér dig som ér
allergisk eller
matéverkénslig.

Recept hittar

du pé. ica.se

FOr oss pa ICA Maxi ar det sjdlvklart att alla ska fa njuta
av trygg och bra mat som smakar gott. Darfor erbjuder
vi alltid ett brett utbud av allergianpassade varor
— hall utkik efter "Fri fran” i butiken!
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GLUTENFRI'VETESTHRKELSE

"Det stdr var och

en fritt att vdlja bort
ren vetestdrkelse.
Celiakiférbundets
uppgift dr att
informera om vilka
alternativ som finns
for den absoluta
majoriteten av de
som har celiaki"

Christina Ralsgérd,
generalsekreterare i
Svenska Celiakiférbundet

Ravaran till vetestdrkelse ar vetemjol. Vid malning-
en och siktningen férsvinner en stor del av fibrerna.
Darefter tvattas vetemjolet med vatten. Processen
ar helt mekanisk utan tillsats av kemikalier.

Vetemjél innehaller bdde dmnen som

dr olosliga i vatten (som stdrkelse och
glutenproteiner) och dmnen som dr
16sliga (som en del andra proteiner). De
oldsliga dmnena dr i sin tur olika stora
och véger olika mycket, vilket gor att
de kan separeras fran varandra i en
vattenblandning. De tyngsta partik-
larna ir de storsta stirkelsekornen (sa
kallad A-stirkelse), som kan skiljas fran
gluten, mindre stiarkelsekorn och andra
dmnen i vetemjolet.

For en ”vanlig” vetestdrkelse brukar
inte glutenhalten kontrolleras, och den
kan variera for olika tillverkare och
processer. Vid tillverkning av den glu-
tenfria vetestirkelsen, som far innehadlla
hogst 20 ppm gluten, anvdander man en
vetestdrkelse av god kvalité (en A-ve-
testdrkelse) och tvdttar ytterligare med
mycket vatten, tills glutenhalten dr un-
der 20 ppm. Halten kontrolleras genom
madtningar.

Lantmdnnen Reppe dr den enda
producenten av vetestdrkelse i Sverige.

Deras stdrkelse dr inte helt glutenfri
men dnda vildigt ren, eftersom manga
leveranser gar till pappersbruken som
krdver en vetestdrkelse med god renhet
och mycket 13g proteinhalt.

- Efter tvdttning och torkning
innehaller den rena A-stirkelsen som vi
producerar endast 80 till 100 ppm glu-
ten, sager Bo Johansson, Master Distiller
pa Lantminnen Reppe.

FAKTA GLUTENFRI MARKNING

» Fram till 2012 var gransvardet for
“glutenfri” 200 ppm i Sverige. Det
sanktes till 20 ppm for att markning
inom EU skulle bli unison.

» Produkter markta med "glutenfri”
farinnehalla hogst 20 ppm gluten.

» Produkter mérkta med “mycket lag
glutenhalt” far innehalla hégst 100
ppm gluten.
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"Eftersom det inte gdr att uppmdta
vérden under 3 ppm gluten skulle
en nolltolerans i praktiken betyda

att personer med celiaki fick ett
mycket begrdnsat matutbud."”

De stora producenterna av vetestdarkelse i Europa
finns bland annat i Frankrike (som Roquette), i
Tyskland (som Kroner Starke) och i Benelux-lan-
derna. De producerar bade "vanlig” och glutenfri
vetestdrkelse.

Semper, Finax och Fria Brdd, som alla anvdnder
glutenfri vetestdrkelse i en del av sina glutenfria
produkter, képer in den glutenfria starkelsen fran
producenter utanfoér Sverige men inom Europa. De
kréver certifikat pd analyser av gluten fran leve-
rant6rerna och gor ocksa egna kontrollmétningar
av leveranserna. Det dr vanligt att glutenhalten
ligger pa omKkring 5-10 ppm.

Glutenhalten i en produkt kan bestdmmas ge-
nom kemiska méatningar. Beroende pa analysme-
tod, och pa vilken typ av livsmedel det ror sig om,
dr gransen for vilka halter man kan uppmadta och
noggrannheten i mdtningarna olika.

Ylva Sjégren Bolin, senior kemist pd Svenska
Livsmedelsverket forklarar att med dagens re-
kommenderade och godkdnda metoder dr kvanti-
fieringsgransen for gluten i de flesta produkter 5
ppm. Det betyder att fran 5 ppm kan ett uppmatt

vérde pa glutenhalten i produkten erhallas. De- MAGNUS SIOBACK
tektionsgriansen kan samtidigt vara sa 1ag som
3 ppm, men det betyder bara att man vid s 1aga Auder: 46 ar
halter kan pavisa om gluten finns eller inte. Yrke: PR-konsult

- For fermenterade produkter som soja och 61 Familj: Sambo samt
ligger kvantifierings- och detektionsgransen fyra barn mellan
hogre. Den dr pa omkring 10 ppm med dagens 1loch 17 ar

metoder, sdger Ylva Sjogren Bolin.
Det gdr alltsd inte att ange att en produkt

innehaller o ppm gluten, eftersom

man varken kan mata eller de-

tektera sa 1aga glutenhalter.

Ppm betyder miljondelar \“‘

och metoden kan madta ner // "‘.

till 3 miljondelar gluten i

en produkt, vilket motsva- ..‘

rar 0,0003 procent. 3¢ <D

Bor: Goteborg
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MLB UNAVIKER
VEIBBINIKEISE

En tekaka markt glutenfri ar nog for
att Magnus Sjoback ska ma som en
“zombie", som han sjdlv sager. Han
ar Overtygad om att det ar vete-
stdrkelsen som ar forklaringen.

TEXT MAJA LUNDBACK

fter celiakidiagnosen férra sommaren
var Magnus Sjobdck, 46, inte sen med att
ga 6ver till glutenfri kost. Efter manader
av magont, vdrk och depressioner borde
overgdngen ha kints som en befrielse.
Men riktigt sd enkelt var det inte.
-Vissa dagar mddde jag inte alls
bra, det kunde vara lika illa som
innan biopsin och diagnosen. Jag
kunde ligga i soffan och bara grata.
Nair jag far en reaktion blir jag valdigt
liten, sdger han.

I butiken hade han valt varor med glu-
tenfri mirkning, 4nda kom symtomen.

-Jag kopte glutenfria tekakor och rost-
brod. Men efter att jag hade dtit kunde
jag bli som en zombie. Det blev som en
vat filt som lade sig 6ver mig och jag
kunde inte jobba, sdger han.

Allt var med andra ord ndstan som innan di-
agnosen. Men ganska snabbt kunde han trots allt
koppla sitt maende till vad han stoppade i sig. Han
ir numera sdker pd vad som &dr boven. Det dr den
rena, glutenfria vetestdrkelsen som finns i vissa
glutenfria varor. Sa linge innehallet understiger 20
ppm gluten, far maten méirkas som glutenfri, enligt
regelverket.

- MEN JAG BLIR $)UK av minsta spdr av gluten. Jag
tycker att det dr forfdrligt att det inte finns en
konsumentmadrkning som dr tydligare. Jag hade
onskat att det som madrks glutenfritt innehéll o
ppm gluten. For mig dr glutenfritt inte glutenfritt,
sager han.

Det var forst ndr Magnus dndrade sin kost radi-
kalt som han bérjade ma bra.

- Nu utgdr jag fran gronsaker, frukt, bdr, notter,
froer, kott och fisk. Jag har mer energi och orkar
mer dn pa manga ar. Jag har fatt tillbaka mitt liv pa
manga sitt sedan jag bérjade dta naturligt gluten-
fritt, sdger han.

Olika former av spannmal, sdsom hirs och bovete,
fungerar ocksa for honom. Men glutenfri havre
klarar han inte av, kanske for att den har blivit
kontaminerad under tillverkningsprocessen.

Visst hdnder det att han far reaktioner fortfaran-
de, som ibland nir han har varit pa restaurang. Han
har funderat 6ver om han skulle kunna ha nagon
form av allergi utdver sin sjukdom celiaki och gjort
en mangd allergitester, men svaren har hittills varit
negativa.

I dag upplever sig Magnus inte helt inkluderad av
sitt f6rbund.

- Det finns en text pa Celiakiférbundets webb
som informerar om att det finns personer som ar
kdnsligare dn de flesta med celiaki. Men under
beskrivningen av sjukdomen sa finns gruppen jag
tillhor inte med, sdger han. 3%
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