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Kronisk autoimmun tarmsjukdom, hos

Cel|ak| 1-3% av befolkningen dar tunntarmen
tar skada av gluten

Gluten = protein som finns i vete, rag
och korn

Behandlingen &r livslang glutenfri kost

Celiaki kan inte botas, de flesta blir
besvarsfria med ratt kost

Diagnos genom blodprov och
tarmundersdkning (biopsi)
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GRAMINEAE (POACEAE)
THE GRASS FAMILY

SUBFAMILY Festucoideae
TRIBE Zizaneae Oryzeae Hordeae Aveneae Festuceae Chlorideae
(Triticeae)
Wild rice Rice Wheat Oat Fingure millet Teff
(Ragi)
Rye
Barley
Tunntarm
Friskt tarmludd
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Symtom

- Viktnedgang och néringsbrist
- ont i magen

- illamaende

- diarré

- trotthet

- depression

Vissa har endast diffusa eller inga symtom alls,
kan darfor vara svart att stélla diagnosen.
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Sekundar laktosintolerans

* Obehandlad celiaki - vanligt vara kanslig for laktos (mjolksocker)

* Skadat tarmludd minskar mangden enzymer som bryter ner laktos
* Symtom: ont i magen, gaser, uppblasthet och diarré

* Till en borjan: anvand laktosfria mjolkprodukter

* Gar ofta over efter ett par manader pa glutenfri kost

Vad kan jag inte ata?

* Vete, rag och korn — och alla produkter som innehaller detta
* Brod, flingor, pasta, gryn, couscous, bulgur, mannagryn, vetegroddar

. Se upp for “blandprodukter”
* Hel- och halvfabrikat av kott och fisk: blodpudding, korv, kéttbullar, panerad fisk
Chips, snacks och rostade jordnotter

Lakrits, choklad och annat godis

Glass som innehaller kaksmulor, krokant och liknande

Ostkaka

Frukostflingor

Rostad 16k
Kryddblandningar

Saser, soppor och stuvningar
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Vad kan jag ata?

* Mjolk, ost och mejeriprodukter

* Kott, fisk, skaldjur, fagel och dgg

* Gronsaker, rotfrukter och baljvaxter

* Ris och potatis

* Frukt och bar

* Notter och fréer

* Quinoa, bovete, durra, teff, majs, soja, hirs, arrowrot, kokos och mandel
* Ren (specialframstalld) havre

* Olja, smor och margarin

* Socker, salt, kryddor (OBS! blandade kryddor)

. Spe(gal%rodukter dar gluten tagits bort: glutenfritt brod, flingor, pasta, kakor och kex,
strobrod.

Glutenfri markning

* Glutenfria produkter far innehalla upp till 100 mg gluten/kg (100 ppm)
* Produkter som innehaller max 20 mg gluten/kg (20 ppm) far markas Glutenffri.

* Produkter som innehaller 20-100 mg gluten/kg far markas Mycket Idg
glutenhalt.

* Det 6verkorsade axet staller hoga krav
* Maximalt 20 mg gluten/kg produkt
* Endast av producenter som har fatt licenciering
* Minst en gang per ar testas produkten for gluteninnehall
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Las innehallsforteckningen

* Ingredienserna rangordnade efter vikt
* Maste innehalla uppgifter om alla ingredienser som ingar i produkten
* Enligt livsmedelslagen - maste sta om produkten innehaller gluten

* En glutenhaltig ingrediens skall lyftas fram genom fet stil, STORA
BOKSTAVER eller annat fortydligande

* Las innehallsforteckningen regelbundet - recept kan forandras

ofta glutenfritt alternativ

over vara tydlig nar man berattar a

lands:
rbundet har 6versattningsk
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Vanligaste fragorna till "Fraga dietisten”

* Sojasas

« Ol

* Kontamination
* Spar av gluten

* Lakemedel

* Havreprodukter

Sojasas

* Analyser av klassiska sojasaser med vete i deklarationen har inte
pavisat nagot gluten

* Sojasas anses inte utgora nagon risk for de med celiaki

* Var uppmarksam pa andra typer av saser
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Oyster Sauce 200ml Santa Maria
Innehallsforteckning

ostronextrakt (31%), vatten, fermenterad sojasas (sojabonor, vete),
salt, starkelsesirap, smakforstarkare (€621, €627, e631), modifierad
majsstarkelse, vitlok, fargamne (e150c), jastextrakt, syra (citronsyra).

* Innehaller vanligtvis gluten

* Manga sorter ligger under gransen for
mycket lag glutenhalt, men innehallet kan
variera fran gang till gang

 Aven om glutennivan ar mycket 13g, kan du
latt fa i dig storre mangder nar du dricker.

* Ol som tillverkats av ris, majs eller durra
innehaller inget gluten alls, Specialtillverkad
0l som ar garanterat fri fran gluten far
markas glutenfri.
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Spar av gluten

”Kan innehdlla spdr av vete”
”Kan innehélla spdr av gluten”

Betyder att tillverkaren inte kan garantera att produkten
ar fri fran gluten da tillverkaren hanterar glutenhaltiga
spannmal i samma lokal

Att &ta livsmedel som innehaller spar av gluten eller vete
raknas som riskfritt vid celiaki.

Havreprodukter

* Finns havredryck pa ren havre som ar glutenfri

* Finns havreprodukter som innehaller 100 mg gluten/kg (100 ppm)
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Hur noga maste man vara?

- L&s innehdllsférteckningen noga

Valj bort produkter om man &r oséker pa innehallet

« Undvik mat dar s3sen eller paneringen innehaller gluten

« Var uppmaérksam pa synliga smulor fr&n bréd som innehaller gluten

- Fraga i forvag om det finns glutenfria alternativ om du skall dta ute
eller borta

Du behéver inte:
- Vara orolig for att dela kék med nagon som &ter gluten

» Ha olika uppsattningar av skarbrador, brédrostar, knivar, bestick eller
serviser

* Vara radd fér smulor och mjélrester som inte syns
« Oroa dig for gluten i mediciner
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