BROD OCH KAHOR
baka ufan glin

- En tidig diagnos av glutenintolerans &r
en forutséttning for ett friskare liv, séger
Christina Ralsgard, Celiakiférbundet.

Glutenfritt en fraga
om tillganglighet

NERRINGT FORBUND /// Att intresset dven okat hir i
Sverige gar inte att ta miste pa.

— Vi har blivit nerringda den hir viren av manga
hilsomagasin och medier som vill att vi ska annonsera,
berittar Christina Ralsgird, generalsekreterare for
Celiakiférbudet, som organiserar personer med gluten-
och laktosintolerans och allergi mot soja och mjélk-
protein.

Men Celiakiférbundet finns till for dem med diagnos
och antalet medlemmar ir cirka 25 000, varav 19 000
har celiaki.

— Vi hade en anstormning av samtal i héstas nir
ménga ville att vi som forbund skulle driva frigan om
gluten som ndgot farligt, men vér verksamhet handlar
inte om att slass mot brdd, utan att ta vara pé vira
medlemmars intressen.

Glutenfritt har blivit en trend som om-
fattar manga fler 4n dem som maste
undvika gluten av medicinska skal. Men
det ar viktigt att skilja mellan celiaki som
medicinskt tillstind och en trend som
flyttar fokus fran 6kad tillgdnglighet till
obefogad allmén oro for gluten.

Av Lennart Wikstrom

et har nog inte kunnat undga ndgon som
ir intresserad av mat och hilsa att en av
de stora trenderna de senaste aren har varit

glutenfritt. Marknaden fér livsmedel och ARBETAT MED HIV /// Christina ir utbildad socionom

snacks fria frin gluten har vuxit med mellan 40 och 50
procent per ar och natt langt utanfor den grupp pa ett
par procent som maste dta glutenfritt av medicinska skal.

Drivkraften har varit en mihinda inte s vil grundad
forestillning om att gluten skulle ha negativa hilso-
effekter dven pd personer som inte har en medicinskt
konstaterad glutenintolerans. Som i s& ménga andra fall
kommer trenden frin USA, dir den under det senaste
dret dock avtagit nigot och marknaden fér glutenfrite
borjat mittas.

och sjilv glutenintolerant, men det ér inte drivkraften
bakom hennes engagemang i Celiakiférbundet.

— Jag engagerade mig kring hiv-frigan i borjan av
1990-talet och var med och byggde upp det som heter
HIV Sverige idag, berittar Christina. Jag har dven
arbetat med att bygga upp vérd av barn och unga med
hiv och haft uppdrag f6r WHO.

I det arbetet upptickte Christina att ingen pratade
med barnen, varken barn till smittade eller de som
sjilva smittats.
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Gluten

Giluten utgor fyra femtedelar av proteinerna i frimst vete och I6ser sig inte i
vatten. Det utmarker sig av att i deg bilda ett sammanhéngande natverk och ge
struktur at bréd, pasta och andra vetebaserade livsmedel. Gluten delas in i tva
undergrupper, gluteniner och gliadiner.

I korn och rég finns proteiner som &r néra besliktade med vetets glutenproteiner.
Ren havre ar daremot naturligt fritt frdn gluten och kan &tas av personer med celiaki.

— Det storsta hindret for ett bra bemétande och en
virdig livssituation f6r manga av barnen var bristande
kunskap, och da startade vi hiv-skolan, som p& manga
sitt var en kopia pd Diabetesskolan f6r barn, och som
visat sig vara ett framgingsrike koncept.

KOPPLING TILL DIABETES /// Christina har arbetat
ett ar pd Celiakiforbundet och ser stora likheter mellan
glutenintolerans och diabetes typ 1.

— Bada ir kroniska sjukdomar som kriver daglig
omsorg, och dir du behsver kunna lika mycket som
din likare om din sjukdom. Dessutom handlar det om
immunforsvaret och exponering.

Det finns ocksd en nira koppling mellan celiaki och
diabetes typ 1, och personer med diabetes typ 1 ska
dven testa sig for celiaki. En delférklaring till det 6kande
antalet diagnosticerade personer med celiaki kan ocksi
vara att fler testar sig idag.

— Om jag utbildar virdpersonal frin linder som
tidigare ansett sig inte ha nigra problem med celiaki s&
borjar de ocksa hitta fler personer med sjukdomen. En
tidig diagnos 4r en forutsittning for ett friskare liv.

STORT UTBUD /// Precis som med andra livsmedels-
relaterade besvir innebir glutenintolerans inte bara
forindringar for den enskilda, utan involverar nistan
alltid ett helt hushall. Har kan man vilja olika strategier,
ddr en kan vara att ha tvi parallella kosthill, ”dubbla
kylskép”, men det vanligaste ir att alla i familjen
forsdker anpassa sina matvanor.

— En férutsittning for att kunna leva sa besvirsfritt
som méjligt 4r att det finns tillgéng till glutenfria pro-
dukter och att det gr att lita pd mirkningen av produk-
terna. Nu finns ett relativt stort utbud av bra produkeer,
och dir kan vi till viss del tacka trenden med glutenfritt.

PROBLEM PA KROGEN /// — Men det stora problemet
ir inte maten hemma, utan nir man som gluten—
intolerant ska ita ute. Celiaki ir ett handikapp som inte
syns pé utsidan, och di handlar tillgingen till glutenfria
maltidsalternativ egentligen om tillginglighet. Det
handlar om bemétande och det har blivit bittre, men
fortfarande dr kunskapen om celiaki for dilig.

For livsmedelsforetagen dr det viktigaste att markning
stimmer och att de som vill kdpa glutenfria produkter
kan lita p& dem.

— Idag anvinds vetemjél och gluteninnehallande
ingredienser pd minga stillen dir vi kanske inte tinker
pa det, siger Christina. Ett sdte att beméta kunderna ir
kanske att gi igenom sitt sortiment och ta bort gluten
dir det inte behovs.
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SOCIALT ANSVAR /// Som exempel nimner Christina
leverpastej, dir gluten tidigare ingick, mer av slentrian
dn som aktivt val, och dir tillverkaren nu gjort pro-
dukten glutenfri. Tidigare tvingades glutenintoleranta
undvika produkter med spannmal generellt p& grund
av kontamineringsrisken. Men havre som hills isir frin
annan spannmdl ir naturligt fri frin gluten, och det
har breddat utbudet av produkter och gjort det majligt
att ta fram produkter med stdrre fiberinnehall.

— Det ir viktigt att vi inte uppfattas som en
organisation som ir emot brdd och andra produkter
som innehéller gluten, utan det viktiga 4r att se
glutenfrigan som en del av foretagens sociala ansvar,
att det egentligen handlar om tillginglighet, avslutar
Christina. ®

Celiaki (glutenintolerans)

Celiaki &r en kronisk autoimmun sjukdom som yttrar sig som
en inflammation i tunntarmen, och resulterar i férsdmrat
néringsupptag. Bakgrunden &r till stor del arftlig, men &dven
olika miljéfaktorer tros vara inblandade. Symtomen &r mag-
besvar, diarréer, ofdrklarlig trétthet och jarnbrist, och kan om
sjukdomen inte upptécks i tid leda till naringsbrist, férsamrad
tillvéxt och férsenad utveckling hos barn.

Historiskt har férekomsten av konstaterad celiaki legat kring
1,5 barn per 1 000 hos barn upp till 15 ar. Under en period mellan
1985 till 1994 ckade antalet fall hos barn under tva ars alder
drastiskt och man talade om en celiakiepidemi. Den sammanlagda
sjukdomsfrekvensen var under denna period 5 per 1 000.

Orsaken till "epidemin” var héga tillatna nivaer av gluten fran
sex manaders alder. Detta sammanf6ll med minskat immun-
skydd fran modern i samband med upphérande amning och
utlste celiaki hos manga av de barn som hade den genetiska
dispositionen. Efter 1995 dndrades rekommendationerna och
forekomsten sjonk tillbaka till samma niva som fére 1985.

Sedan 1997 har dock férekomsten 6kat igen och idag ligger
den pa cirka 6 per 1 000 barn upp till 15 ar. Orsaken till
okningen pa cirka 4 procent per ar &r
oklar, men kan till viss del férklaras 5
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Gluten och glutenliknande proteiner
finns i vete, rag och korn, och det innebar
att det ocks4 finns i alla livsmedel som
innehéller dessa spannmélsslag. Men ren
havre ar fri fran gluten, och har bérjat
anvandas alltmer i en rad olika glutenfria
produkter.

Av Lennart Wikstrom

— Nér forskarna
visade att gluten-
intoleranta kunde
&ta ren havre tog

vi fram en produkt
innan det var tillatet
att marknadsféra
den som gluten-

fri, sdger Carola

Lindholm, Lant-

ménnen AS Faktor.

or glutenintoleranta finns bara ett recept och

det 4r att undvika all mat som innehaller

gluten. For manga blir det da uppenbart i hur

ménga livsmedel i vér vardag som det finns
gluten, bde det sjilvklara som bréd och pasta, men ocksd
mer dolt som i charkprodukter och firdigmat.

Eftersom vi far en stor del av virt niringsbehov i
form av protein, kostfiber och mineraler frin olika
spannmélsprodukeer dr det en grannlaga uppgift att
ersitta dem med glutenfritt. For det betyder inte att man
maste avsti frin exempelvis bréd, pasta eller bakverk,
bara att gora det pi ett annat sitt.

HITTA ALTERNATIV /// I det egna hushéllet ir det idag
relativt enkelt att klara en glutenfri kost, dven om det
kraver kunskap och att lisa innehallsférteckningar och
att lita pa tillverkare. Ris- och majsmjél utgér ofta basen
i olika mjélmixer med vilka man kan baka en mingd
olika brod. Bland annat har Kungsérnen lanserat gluten-
fria mjoler baserade pd majs, mandel och bovete. Det
finns bloggare och receptutvecklare som med lust och
lekfullhet tar fram spinnande recept.

Mjél och kornprodukter baserade pd alternativa si
kallade pseudocerealier som bovete, quinoa eller amarant
ir ocksd en méjlighet.

Men som Christina Ralsgard, Celiakiférbundet,
framhaller dr det inte lika enkelt pé restaurang och i det

offentliga rummet. Hir giller frigan om tillginglighet
och att tillmdtesgd dven de glutenintolerantas behov pa
samma sitt som exempelvis rullstolsburna.

REN HAVRE /// For livsmedelsforetagen giller det att
oka tillgangen till glutenfria produkter och erbjuda

en 8kande mangfald av alternativ. Av vira vanligaste
spannmalsslag dr det bara havre som ir naturlige frite
fran gluten, och om den kan odlas och hanteras helt skilt
och héllas ren frin dvrig spannmal 6ppnar det fr nagot
s4 vardagligt som havregrynsgrot, frukostflingor med
havre och glutenfria havrekakor.

— Vi var tidigt ute med vir idé om en ren havre,
berittar Carola Lindholm p3 Lantminnen AS Faktor,
som tagit fram 100 procent havre, en havrekvalitet
som dr naturligt fri frén gluten. Efter det att forskare
i Finland och pa Géteborgs universitet visat att
glutenintoleranta kunder 4ta havre under forutsittning
att den hallits ren frin annan spannmal bérjade vi
ta fram ren havre, dven om vi inte fick silja den som
glutenfri.

Det svéra var enligt Carola inte att forstd att havre
fungerar, utan att kunna ha en kedja hela vigen frin
utside och filt att odla p4 till rensning och paketering
didr havren inte kom i kontakt med andra spannmilsslag.

KOLL PA HELA KEDJAN /// Nir marknaden vil fick
upp dgonen for ren havre som révara och det blev tilldtet
att marknadsfora vixte volymerna. Det stillde ocksd
krav pa hantering och tillging till ritt resurser.

— Fran bérjan nir vi hanterade négra tiotal ton kunde
vi gora punktinsatser, men idag nir det handlar om flera
tusen ton maste vi ha kontinuerlig produktion och en
oerhérd planering och évervakning for att alltid vara péd
den sikra sidan. Det finns mingder med sma saker som
kan ga fel. Det som gor att vi kan klara uppgiften ir att
vi har kontroll pé hela virdekedjan.

Den stérsta anvindaren av 100 procent havre ir
Semper, som anvinder det i en rad av sina glutenfria
produkter, men dven Delicato har den i havrebaserade
produkeer. @
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