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ORDFORANDE HAR ORDET
Fredrik Sjovall

Kara medlemmar!

Vi har nu lamnat sommaren
bakom oss och vi har
kommit en bit in i hdsten.

Vi kan gladjas at att Folk-
halsomyndigheten nu har
slappt pa restriktionerna
vilket innebar att styrelsen
kan borja planera for fysiska
aktiviteter igen.

Vi hade en planerad aktivitet med Salling Catering
som tyvarr avbokades i sista stund pa grund av
sjukdom. Framat har vi tva tillfallen med biobesok i
host ett i oktober for barn som redan gétt av stapeln
och ett for vuxna medlemmar i november samt
julbrunch i december. Mer information om detta
kommer sa hall koll pa er mejl.

Vi letar efter nya ledamoéter till var styrelse da fem av
nuvarande styrelsemedlemmars mandatperiod gar ut
vid arsmotet i var. Vi behdver nya drivna styrelse-
medlemmar som vill och kan engagera sig i
styrelsearbetet. Ar det du eller nagon du kanner, hor
garna av dig till oss.

Om ni har nagra fragor, énskningar eller funderingar
sa ar ni varmt valkomna att kontakta mig pa:
uppsala@celiaki.se

Med vanliga halsningar
Fredrik Sjovall
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Alla foton som inte ar namngivna kommer
fran Pixabay eller Shutterstock

DU HAR VAL ANMALT
DIN E-POSTADRESS?

Mejla till:


mailto:uppsala@celiaki.se
mailto:uppsala@celiaki.se?subject=Anmälan%20av%20e-postadress

KALENDER HOSTEN 2021

9 oktober Biobesodk barn/ungdomsfilm
24 okt-nov Digital tipsrunda

13 november Biobesok vuxna

18-21 November Mat for livet massan

5 december Jullunch/julbrunch

Kommer senare Sallings catering provsmakardag

Listan &r under sténdig uppdatering

DATUM SPIKAT FOR JULHANDELSE

Notera den 5 december
Da bjuder vi helt eller delvis pa nagon form av fortaring, vi lottar ut
biobiljetter och informerar om Celiakiforeningens framtid som
du har haft chansen att paverka genom att ga med i styrelsen.

NYTT TELEFONNUMMER
073-24 353 24

Har kan du ldmna meddelanden, skicka sms med fragor tips eller om
du vill fa med nagot i bladet. Vi kanske inte kan svara direkt men vi
lovar att aterkomma till dig sa fort vi kan.

DU HAR VAL ANMALT DIN E-POSTADRESS

Vi har av ekonomiska och miljovanliga skal slutat
att skicka ut tidningen i pappersform.

E-post: uppsala@celiaki.se



Tva pappor med barn nappade pa var inbjudan till barnbio. Det var

forvantansfulla barn med mycket spring i benen som tyckte det var

spannande bade att fa komma in till stan och att fa ga pa bio. Det
kandes som aven papporna sag fram emot férestallningen.

Det som ar sa roligt med att fa traffas fysiskt igen ar att fa prata
om egna upplevelser eller om att ha eller fa diagnosen celiaki.

Att sjukvarden verkar negligera den arftliga faktorn var ett av amnena
vi pratade kring. Det ar jobbigt att vara foralder nar det kanns som lakarna inte
riktigt tar symptomen pa allvar. Da kan det vara skont att kunna vanda sig till
sin lokala Celiakiférening eller till Celiakiforbundet och fa stéd och rad.

Fran vanster: Laila Eriksson, Charlotta
Wipemo
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Fran vanster: Laila Eriksson , Charlotta Wipemo, Christoffer
Salwén med Edward Salwén och Johan Eriksson med Ebba

Sundvisson.




Vill du att Uppsala lan ska ha Ilfl

levande celiakiforening for allasom
har celiaki eller ar laktosintolerant?

Har du tid och engagemang eller kénryfd riié’gon som
har det, anmil da ditt intresse till:_
uppsala@celiaki.se

Varmt valkommen m/e} din intresééé malan!

P

X

Vi soker digsom: _~7

~

Vi soker dig som alskar att hitté} pa a’ktiviteter, har en god férmaga att planera
och som har tiden att genomféra dessa.

Vi soker dig med ett ekonomlskt sinne, som ar ansvarsfull och vill férvalta var
forenings ekonomi tillsammans med var fantastiska kassér Laila.

Vi soker dig som vill utveckla och inspirera vara medlemmar genom var
tidning "Bladet” kanske hitta pa ett battre namn och ny design inom ramarna
for var grafiska profil forstas.

Idag lever vara sociala natverk en relativt tillbakadragen tillvaro. Vi sokerdig
som brinner for sociala medier, som alskar att hitta uppslag och fylla vért\
Facebook konto med nyheter och inlagg. Du som har intresse for att viralt
engagera manniskor eller varfor inte starta upp ett Instagram konto i /,
foreningens namn.

/

Om vi ar manga som bidrar sa tar det inte sa mycket tid i ansprak och mycket
av jobbet gors genom digitala kanaler. Vi vill ha bade dig som ar ung och har

ett driv men vill ocksa ha dig som ar aldre, kanske dagledig med massor av
erfarenhet och tid och alla dar i mellan. {
a

Du far kostnadsfri mternutblldnlng och det ar en
merit att ha med i ditt personllga CV. /A



mailto:uppsala@celiaki.se?subject=Intresseanmälan

DEN EGNA MANUALEN

av Lena Renstrom

Att vara celiakist ar ett livslangt larande. Som pensionér
har jag nu tid att bli lite filosofisk ocksa. Hur fungerar
kroppen egentligen? Jag kan vél tro att alla sjukdomar,
sérsKilt kroniska, gor att man far anledning att fundera.
Ar dom olika kroppsfunktionerna med mig eller mot mig.
Som min proklamerade kampanj att dressera tarmen.
Jag kan inte undanhalla er det senaste i mina
anstrangningar att férsta hur den arbetar.

Det &r inget &ckligt. Men hall i er.

Foto: Lena Renstrom

Redan pa 1800-talet upptackte forskarna att tarmen har massor med nervtradar i tarm-
vaggen, men riktigt hur det fungerar verkar man forst nu vara pa det klara med. Man har
sett att det finns fler nervceller i bukorganen an i ryggmargen (jag hoppas att vi fortfarande
har flest inne i huvudet). Men vad betyder det? Jo, de utlokaliserade nervcellerna (CNS+2)
och tarmens nervsystem (ENS*1) kan styra magsackens och tarmens funktioner utan att
koppla in hjarnan, den ar oberoende alltsa.

Sa har forestaller jag mig ett scenario.

”Oj nu har hon é&tit och tunntarmen har blivit full’.
Da gar det en signal via en nerv till den lokala
nervcellsgruppen i tunntarmsvaggen, den
skickar en order tillbaka till muskelfibrerna i
tarmvaggen, "kldm ihop nu, fér fram innehallet,
det kan inte fastna hér hela dan”.

Vad betyder det for mitt projekt att dressera tarmen?

Det verkar som att den kan styras helt oberoende av min hjarna
sa hur ska jag da med tankens kraft kunna paverka?

Visst kallade jag tarmen for "Monstret” och det var kanske mer

ratt an jag anade, usch. Men det har maste val den medicinska
vetenskapen ha vetat lange, bara inte jag?

Nja, nar jag soker i en medicinsk databas och de flesta artiklarna (cirka 1000 till antalet i
min sokning) ar publicerade efter 2010. Manga av dem handlar ocksa om tarm-
funktionernas beroende av mikroberna i tarmen, mikrobiota. Ar min kropp verkligen min?

Nej, nu tanker vi pa sommaren istallet. Varmt var det, men ar det skont egentligen? Det
har blir lite pessimistiskt, det kan inte hjalpas. Jag gillar varme och visst var det skont men
sa undrar man ju om inte klimatférandringen redan ar har? Jag kunde inte helt omfamna
juli manad, kanske berodde det pa att jag Iast boken "Om tiden och vattnet” av islanningen
Andri Snaer Magnason. Han har skrivit en lang essa om joklarnas borttynande pa Island
och i Himalaja, om den kommande vattenbristen i Indien och Sydostasien och férsurningen
av haven. Fortséttning nésta sida




Det har val inte undgatt nagon, men hans lugna och stillsamma satt att beskriva det gjorde
att det sjonk in i mig, och da var varmen inte sa kul langre.

Slakttraff-att forvarna eller inte?

Jag blev bjuden av en kusin pa langlunch, en duktig kock, det vet jag. Vi var sex distinge-
rade pensionarer bjudna och jag sag fram emot det hela. Men som vanligt kom fragan i
mitt huvud, ska jag ringa och varna om min celiaki eller inte? Men kom fram till att det finns
ju alltid nagot man kan ata pa en buffé. Ibland kanns det bara jobbigt, sa jag ringde inte.
Saklart fick jag ju fraga om innehallet i ratterna istallet och avsléjade mig. Det mesta kunde
jag ata, gott var det, och matt blev jag. Men min kusin hon tyckte det var sa trakigt att hon
inte vetat, att hon inte hade fatt chansen att uppfylla sina plikter som vardinna. Hon
aterkom till det flera ganger under eftermiddagen, och jag drog slutsatsen att hur man an
beter sig kan det bli lite fel. Fast oj vad vi pratade och skrattade och det var en underbar
slakttraff.

Reflektioner

Gastfrihet har sina regler, gammaldags kanske men dom finns. Alla ska kunna smaka pa
allt och lamna festen riktigt matta. Nagon kanske kanner det alltfér ansvarsfullt att laga mat
under en restriktion som glutenfrihet och ursaktar sig nervost nar jag kommer. Da kanske
det varit battre att inget sdga. Andra vill veta i forvag for att uppfylla sin dnskan att vara
gastfri for alla. Jag tror att jag far tdnka pa vem det ar som bjuder, vilken sorts person det
ar. Och att nar jag star som vardinna kommer ihag att fraga mina gaster om hur dom vill ha
det med ingredienserna. Larorikt i alla fall.

Jamtil i Ostersund

Underbart under hemestern var att leka med
barnbarnen pa friluftsmuseet Jamtli i Ostersund.

En sa fantastisk lekplats som ar vard en omvag.

Till exempel flottningen av sma timmerstockar,
dammluckan till flottningsrannan som nagon maste
Oppna, timret som maste styras med batshakar, allt i
skala for barn och som maste skétas med sam- -
arbete. Och fler realistiska lekplatser finns det ocksa, ett mejeri till exempel med stora
yst-kar och ostar av tra. | gethagen hade en familj satt sig vid campingbordet och dukat
upp sin matsack. Da hoppade en killing upp pa bordet och ville vara med och ata. Familjen
rafsade ihop sina pinaler och flydde. Getter ar fantastiska djur att leka med. Lika fulla av
upptag och svara att styra som barnen.

Fransett lekmiljoerna ar Jamtli ocksa ett frilufts-

museum som tar sig an att radda den nastan ; =
moderna tiden ocksa. Vad sags om ett enfamiljshus ;
fran 70-talet med helt genuin inredning. | hallen star
stovlar och skor och det hanger klader. Roligast ar
anda ett litet gammalt timmerhus dar den tidens
gréna-vagare flyttat in. En bokhylla med 70-talets
vansterlitteratur och pa garden star en folkabuss
med flower-powermotiv pa sidorna.

Det ar som Skansen ocksa med manga mycket
gamla hus men mycket roligare och dverraskande.

*1 CNS -can control gastrointestinal behaviour independently of central nervous system input
*2 ENS -det enteriska nervsystemet




MAT FOR LIVET 2021 - DIGITAL

Planeringen infor arets Mat for livet-massa ar nu i full gang!
Aven arets massa blir digital mellan 18-21 november 2021.

Trots framsteg, slappta restriktioner, mindre spridning av smitta
och manga ar vaccinerade, ar det osakert huruvida tusentals
besdkare pa en massa kan och ska arrangeras.

Darfor blir aven arets massa digital.

SVERIGES STORSTA GLUTEN- OCH LAKTOSFRIA MASSA
Massan for dig som inte tal gluten, laktos, mjolk eller soja
eller har annan matoverkanslighet.

RKXys -2

Valkommen till en digital
glutenfri massa 2021.

Mer information kommer i din mejl.

Arrangor: Celiakiforeningen i Stockholms lan




EUFORI | SVAMPSKOGEN

av Karin Fernstrom

| &r maste det vara en otroligt svamprik sdsong. Det &r helt fantastiskt vad
svamp det finns, och éverallt dessutom. Jag har plockat gula kantareller,
blek taggsvamp, trattkantareller och trumpetsvamp och jag plockar bara
"sékra svampar” och med det menar jag att det inte finns nagra giftiga
férvéxlingssvampar.

Det var 2019 som vanner till mig tog mig med ut i skogen for
att plocka svamp. De visade mig ett av deras svampstallen
(jag ar er for evigt tacksam). Har kan du plocka, det ar svamp
Overallt sager mannen. Var tankte jag nar jag tittade ner i
marken, jag sag den verkligen inte? Men det ar ju fullt av
trattisar sager han och pekade och da sag jag dem. Wow, det
var massor! Sedan den dagen ser jag svamp dverallt och det
kanns som ett mirakel for mig som aldrig haft nagra
"svampdogon”.

Nu har det nastan blivit som en drog, jag bara maste ut och
titta efter svamp aven nar intentionen ar att bara ta en
promenad med min hund och jag inte har nagot annat att
plocka i an hundbajspasar. Da uppstar nasta problem, att hitta
ut ur skogen igen och dar ar jag inget geni. Jag har alltid vetat
att jag har daligt lokalsinne men i svampskogen blir det
katastrof. Jag gar alltid vilse fast jag tycker att jag har full
kontroll, s& numera gar jag bara i sma skogar i mitt naromrade
dar jag inte kan ga langre an 5 km innan skogen tar slut men
aven da blir jag férvanad nar jag marker att jag borde kommit
fram pa ett helt annat stalle?

Pa senare tid har jag borjat forlita mig pa min hund, for efter
2-3 timmar i svampskogen vill han hem, och han har koll. Han
kanske inte tar den lattaste vagen men riktningen vet han.

Sa ut och plocka, det finns svamp sa det racker at alla!

Tyvarr har jag sett att det finns personer som klipper upp vilt-
stangslen for att komma at svampen. Snalla gor inte det, det
finns en 6ppning nagonstans och stangslen finns dar for att
skydda vara vilda djur och alla oss trafikanter som fardas dar
ute pa vagen.
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APPELPAJ

fran Laila Eriksson

500g applen (rabarber, jordgubbar eller andra bar).
2 msk socker
V2 tsk kanel

V2 tsk flingsalt

Knacksmet:

125 g smoér

Y2 dl vispgradde

Y2 dl sirap

172 dl socker

2 tsk flingsalt

Y2 bakpulver

1 tsk vaniljsocker

2,5 dl renat havregryn
172 dl mandelmjol

Gor sa har:
Lagg applena i en smord pajform (om man anvander

rabarber kan man snabbkoka dom fore).

Stré dver socker, kanel och flingsalt (om man tar séta applen eller bar strunta i sockret).

Mixa knacksmetens alla ingredienser och bred den sedan over applena och
gradda pajeni 175 grader i ca 25 minuter.

KUBB

fran Laila Eriksson

8 dI glutenfri mjéimix, ex. Finax
5 tsk bakpulver

3 dI socker

200 g smor

1agg

3 dIl mjolk

8-10 droppar bittermandelolja

Gor sa har:

Blanda ihop alla ingredienser i en mixer.
Hall upp smeten i formar.

Stro pa parlsocker

Gradda i ugnen i ca 125-200 grader (beroende pa ugn) i 15 minuter.
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DIGITAL TIPSRUNDA OKTOBER-NOVEMBER

Ta chansen till lite rorelse och hjarnaktivitet genom att ga var digital
tipsrunda. Du har chans att vinna tva biobiljetter. Det enda du behéver ar en
smart telefon. Du kan ga rundan var du an befinner dig men du maste ga
150 meter for att nasta fraga ska dyka upp. Det kostar ingenting att delta.
Glém inte att registrera dig med samma e-postadress som du far koden till.
Tipsrundan ligger aktiv fran 24 oktober och hela november.

Gor sa har:
Ladda ner appen "Tipsrundan” i App Store eller Google play.

Det gar bara att delta EN gang per telefon sa ar ni flera som gar behover
alla ladda ner appen. Registrera dig med samma e-postadress som du
har angivit hos oss (samma som du far den har digitala tidningen till).
Skriv i koden du far av oss i ett separat mail.

VINNARE AV VAR DIGITALA TIPSRUNDA
(juli-augusti)

1:a pris (12/12 ratt)  Erik Salmonsson med familj
som vinner tva biobiljetter var.

2:apris (11/12 ratt)  Jenny Westerbergh
som vinner en biobiljett.

STORT GRATTIS TILL ER!
(biobiljetterna kommer med posten till er inom kort).

DE RATTA SVAREN

Vad ar en fez? : En hatt

Under vilket artionde slog dansen Charleston igenom? : 1920
Vad kallas ett halvt A4 papper? : A5

Vad heter Elsas lillasyster i filmen Frost? : Anna

Regalskeppet Vasa byggdes 1628, nar forliste det? : 1628

Hur manga landskap finns det i Sverige? : 25

Vid vilken temperatur kokar vatten? : 100 grader

Vilken maskin forknippar man med namnet Singer? : Symaskin
Vilken planet kallas for den lilla roda planeten? : Mars

10 Vilken av foljande herrar hittar du pa ett schackbrade? : Bonde
11.Vilket av foljande ord ar rattstavat? : Kalabalik

12.Vad heter Pippi Langstrumps basta kompisar? : Tommy och Annika

© 00N LGN
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Avsandare:

Celiakiforeningen i Uppsala lan
Kungsgatan 64

753 18 Uppsala

STYRELSEN

Ordforande
Fredrik Sjovall

Vice ordforande
Vakant

Sekreterare
Lena Samuelsson

Vice sekreterare
Charlotta Wipemo

Kassor
Laila Ericsson

Tf. vice kassor
Karin Fernstrom

Suppleant
Susanna Lax

Medlemsblad
Karin Fernstrom

Webbsida
Karin Fernstrom

Facebook
Vakant

SVENSKA

Du glommer val inte att
stodja Celiakifonden?
Bankgiro 900-2460 eller
Swisha till 123 900 2460
Las mer pa:
https://www.celiaki.se/ge gava

KONTAKTUPPGIFTER

Webbsida:
www.celiaki-se/uppsala

Facebook:
facebook.com/celiakiuppsala

E-post:
uppsala@celiaki.se

Telefon:
073-24 353 24

Adress:

Celiakiféreningen i Uppsala Lan
Kungsgatan 64

753 18 Uppsala

Swish: 123 510 7495

CELIAKIFORBUNDET

Uppsala
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