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Ordféranden har ordet

Dags igen for hosten aktiviteter och summera den
varma sommaren. Sjélv har jag testat pa att aka tag
till Italien, via Danmark, Tyskland och Schweiz. Pa
vag hem gjorde jag en avstickare till Paris. Det ar
alltid intressant att se om man kan fa glutenfri mat
och smaérgasar pa tagen. Samt forstas till frukosten
pa hotell. Men det gick 6ver forvantan dven om jag
for sakerhets skull laddade upp

med notter, frukt och eget brod.

Pa det franska taget kunde jag

till och med fa en fardigbredd

smorgas. Pa hotellen fungerade

det mestadels bra ocksa dven

om italienarna nog tyckte att jag

skulle &ta kakor till frukost. Men

det handlar kanske mer om olika matvanor. Bést

i test kan man séga att hotellet i Schweiz var vad
géller frukostmat.

Nér jag reser ser jag till att l&gga in vad jag tycker
om restauranger, hotell och caféer med inriktning pa
om man kan fa tag i glutenfria alternativ pa Tripadvi-
sor for att hjalpa andra i samma situation.

Min vuxna dotter kom for att halsa pa mig i Italien
men hon madde inte sa bra. Hon var deppad, allt-
for smal, ont i magen och ryggen. Innan resan tog
hon blodprov for att se om hon hade celiaki. Provet
visade ingenting men nar hon kom hem bestamde
hon sig anda for att ata glutenfritt en manad. Genast
madde hon battre men nar hon testade glutenmat
fick hon problem igen. Efter att ha rddgjort med

sin l&kare bestdmde hen att hon har celiaki trots att
blodprovet inte visade ndgonting tidigare. Sa kan det
ocksa ga till for att fa en diagnos. Beratta garna hur
du sjélv fick din diagnos!

Nu till vara aktiviteter for

hosten. Vi kommer att

bjuda pa bio i Uppsala och

1 Enkoping. Lés mer 1 tid-

ningen och kom garna med

egna forslag. Vi har testat

en del nya aktiviteter under

varen men ska ocksa hitta

pa nagot nytt forstas. Kanske en forelasning igen?
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22 SEPTEMBER
12:00 méts vi pa Café Samt, Radhusgatan 4, Enkdping.

29 SEPTEMBER
Barnbio, information om film kommer senare.

13 OKTOBER
10:00, Gott & Reco, Uppsala.

25 OKTOBER
Vuxenbio, information om film kommer senare.

31 OKTOBER
Prel. datum, information om film kommer senare.

UNDER HOSTEN
Mer information kommer under hosten.

16-17 NOVEMBER
60 kr entré for uppvisande av medlemsbevis, dvriga 80 kr.
Vi anordnar ingen buss i ar till Kistamassan.

1 DECEMBER
Mer information kommer under hosten.

Mer information om vara kommande aktiviteter kommer via e-post och var
facebooksida. Datum och tider kan komma att &ndras.

Hall utkik pa var hemsida, Facebook eller i din e-postinkorg efter
kommande aktiviteter, dar kommer alltid mer information
samt hur man ska ga till vaga for att anmaéla sig.

Har du egna forslag pa aktiviteter? Tveka inte att hora av dig!
Vi tar mer an garna emot forslag och idéer.

Vill du anmala dig till vara aktiviteter?

Gor da det vi e-post: uppsala@celiaki.se




Vardagen med celiaki
— foreldsning med Margareta Elding-Pontén

Foreningen fick en gedigen uppdatering av fragor
som rorde celiaki néar kunniga och entusiastiska
Margareta Elding-Pontén foreldste for oss i april 1
ABFs lokaler.

Margareta har disputerat i kemi vid Lunds Tekniska
Hogskola och aven gatt pa Poppius journalisthég-
skola. Sedan har hon arbetat med vetenskapliga
informationssokningar pa bland annat Astra Zeneca.
Efter att bdde sonen och hon sjilv diagnosticerats for
celiaki har Margareta dessutom arbetat for att sprida
kunskap om celiaki och glutenfritt. Sdg celiaki och
inte glutenintolerant, manar Margareta. Intolerant
later inte lika allvarligt. Det ar nordiska forskare
6verens om enligt ”Oslodoktrinen”. Celiaki beror till
10-15% pa arftlighet, 40-50% av oss har genen for
att fa celiaki.

Risken med glutenfri kost ar framst bristen pa fibrer.
Men det finns ren havre, durra, teff, chia, physillium,
linfron, betfibrer och potatisfibrer som erséttning for
fullkornsprodukterna av vete, rdg och korn. (Aven
rotfrukter, baljvéaxter och andra gronsaker innehaller
fibrer. MPs anmérkning).

SIFFROR

Det finns tva godkidnda bendmningar for glutenfritt.
Den som anvands mest i praktiken ar gluten fri < 20
ppm (0.02 % eller 20 mg per kg). Den som anger
<100 ppm (0.01% eller 100 mg per kg), mycket lag
glutenhalt, anvénds inte ofta, men tidigare var den
mer aktuell.

I vetemj6l finns det omkring 100 000 ppm gluten
(10%), dvs 5000 génger mer dn 20 ppm! I en ge-
nomsnittlig europeisk kost beraknas gluteninnehallet
uppga till 10-50 g per dag medan en celiakiperson
berdknas i genomsnitt fa i sig 30 mg gluten dagligen
- en skillnad pa 1000 ginger! En smula motsvarar

Y kryddmatt vetemjol innehaller omkring 30 mg
gluten!

Med grénsvérden ska det vara omdjligt att med

glutenfria produkter (20 ppm) na upp till skadliga ni-
vaer. Till exempel behovs 1,5 kg glutenfria produkter
eller tre limpor for att overskrida lampligt intag. Men

det ar lattare att dricka 6l och na for hdga nivaer.

Da man mater gluteninnehallet i produkter ar de-
tektionsgransen 3 ppm med dagens metoder. Den
producent som pastar att produkten innehaller 0 ppm
ar inte serios.

Ren havre maste vara specialframstalld och ha en
hel produktionskedja som &r kontrollerad i alla steg.
Slutprodukten maste innehalla < 20 ppm. Hav-
redrycker fran Oatly och Proviva innehaller < 100
ppm gluten, men de far en anges med “lag gluten-
halt” eftersom de inte anvéander ren havre. Det rader
brist pa ren havre.

Begreppet "naturligt glutenfritt” far inte anvandas pa
nagonting dverhuvudtaget. Margareta 6nskar dock
att begreppet “av naturen glutenfritt” blev ett tillatet
begrepp. Ris och bovete skulle i sa fall kunna mér-
kas med det. Ibland mérks ris och bovete med < 20
ppm eftersom risk for kontaminering kan forekom-
ma och att man visar att man matt halten. Géller for
de mycket kénsliga.

OVERSTRUKNAAXET

Overstrukna axet regleras av AOECS — Association
of European Coeliac Societies — och dr en garanti for
att gransvardena halls. Svenska Celiakiforbundet ger
licenser i Sverige. Pa produkten, under axet, star i en
sarskild ruta koder som anger land, féretag och pro-
dukt. En glutenfri mérkning ska vara relevant som
till exempel pa griljerad skinka, korv, ren vetestar-
kelse, ren havre eller bovete men ar inte relevant pa
kokt skinka, frukt, gronsaker eller smor. Glom inte
att Celiakiforbundet har listat vilka livsmedel som &r
glutenfria i en broschyr tillganglig i en App.

001= Semper, 028 = havre
Sempers rena havre marks pa detta viset.




GLUTENINNEHALL ELLER INTE?

14 olika allergener, daribland gluten, maste fram-
havas pa livsmedelsforpackningens ingrediens-

lista. Det kan ske genom fet eller kursiv stil, versaler,
understrykning eller fargmarkering. Da modifie-

rad starkelse ingar maste det anges om det ar vete.
Detsamma géller for hydrolyserat protein av vete.
E-nummer fér inte gdmma allergener. Maltodextrin
och glukossirap behdver inte ange ursprung eftersom
det alltid innehaller <20 ppm.

Livsmedelsverket har testat vissa produkter som
skulle kunna innehalla gluten och fann inte nagot i
kinesisk soja, sprit och julmust men att glutenhalten i
0l och cornflakes varierade. Glutenhalten 1 corn-
flakes beror pa maltextraktet och man rekommende-
ras att kontakta tillverkaren for besked.

Ren lakrits ur lakritsroten ar glutenfri, men inte
lakritsgodis. Senapsfron ar glutenfria men inte
Colemans senap. Sirap ar glutenfritt men brodsirap
innehaller 20% maltextrakt och darmed gluten. Ris
ar ju glutenfritt men dinkelris innehaller gluten. Ris-
malt ar glutenfritt men inte ragmalt.

”Spar av...” star det ibland. Det finns idag dessvérre
inga lagstiftande regler kring denna markning och
heller inte ndgon definition. Overlag ska informatio-
nen pa livsmedelsforpackningarna vara upplysande,
fortydliga, skydda folk, inte forvilla och informatio-
nen ska vara val underbyggd. | brist pa regler har
Livsmedelsbranschen riktlinjer for anviandningen

av ’spar av ...” som en sista utvag om allergener &r
sporadiskt forekommande eller om processen inte
kan kontrolleras fullt ut. EU kommissionen brottas
med denna fragestallning och kommer med "Regler
och griansvirden” — sdsméningom.

Livsmedelsverket analyserade livsmedel med och
utan “spar av...”- markningen och drog slutsatsen
att friméarkningen var onddig. | 30 produkter markta
med “spar av gluten ” fann man ingen gluten i 97%
och i resten 6,4 ppm gluten. | 137 produkter utan

en “’spar av gluten/vete”-markning fanns man 96%
utan gluten och 4% med gluten som varierade fran
6,4 ppm till 27 ppm. Dietisternas riksférbund anser
att det ar riskfritt, i mattliga mangder, att ta livs-
medel med spar av gluten. Ar du tveksam kan du
alltid ringa producenten och fragan om de har nagra
uppmatta varden.

VISSTEDUATT...
Celiaki rdknas som 2% invalidnedséttning!

RAD...

* Barn upp till 16 ar vixer — ha en arlig uppfoljning!
Som vuxen ar uppfoéljningen hos dietisten/léakaren
varierande och 1 de flesta fall obefintlig, men behall
kontakten med dietisten, atminstone via e-post.

« Oversittningskorten ir uppdaterade

TREND - BRA och DALIGT

Vi med celiaki kan gladjas at att produktutveckling
och intresset har dkat, men det kan dven orsaka
forvirring. Vi maste skilja pa att ata glutenfritt for att
man vill eller for att man maste. De som anammat
glutentrenden ar inte lika forsiktiga pa restaurang
som de med celiaki. Det lamnar restaurangpersona-
len forvirrad.

SLUTKLAM

Margareta manade oss att inte gora det svarare for
0ss an vad det &r. Maten ar en positiv utmaning och
det finns jattemycket som man kan éta.

SE VIDARE

Epost: info@eldingponten.com

Facebook: Elding-Ponten: Glutenfritt — gott och
enkelt

Instagram: eldingponten/Elding-Pontén

MEP har tillsammans med tre dietister skrivit de-
battartikeln "Nationella kostrad vid celiaki kravs”
(Dietistaktuellt, vol 26, No 6, nov 2017, s 38-40).

Monika Pearson




Pa resa

Nar man ar ute och reser kan det vara svart att hitta stallen att dta pa nar man inte tal gluten eller
har matallergier.

For dig som ska ut och resa kommer hér tva tips.

Pantha Rei
Via della Minerva, 18/19, 00186 Rom, ltalien

Alldeles intill Pantheon ligger denna trevliga lilla restaurang som rekommende-
ras av det italienska celiakiférbundet. Nastan all mat pa menyn kan man fa glu-
tenfri, &ven pasta och pizza. Nér vi kom till restaurangen hélsades vi valkomna
och fick direkt fragan vilka i sdllskapet som skulle dta glutenfritt.

De som onskade glutenfritt fick sedan en méalad flaska placerad vid sin plats for
att markera att allt som serverades vid denna plats skulle vara glutenfritt.

Café Kringlan Evedal
Evedal Station 1, Vaxjo
Hemsida: http://kafekringlan.heymo.se

Har du vagarna forbi Vaxjo ar detta lilla trevliga café vél vért ett besok. Caféet ligger i ett nedlagt

stationshus. Gott fikabrod med tydlig markning, minst hélften av utbudet &r glutenfritt. Caféet har
oppet fran maj till september. Vi far hoppas att det blir en fortsattning nasta sommar.

Anna Karin Lindroos

Har du nagot tips pa ett bra café, butik eller
restaurang som du tycker vi ska besoka?

Hor av dig till oss med ditt tips sa fler kan fa
ta del av det utbud som finns omkring oss.

E-post:
uppsala@celiaki.se




Mat for livet

Méssan som visar utbudet av produkter for dig
som inte tal gluten, laktos, mjolk eller soja.

Valkomna till Kistamassan 2018

Fredag den 16 november kl 11-18
Loérdag den 17 november kl 10-16

Arrang0r: Celiakiforeningen i Stockholms lan
Tel: 070-631 50 94 « celiakiforeningen.stockholm®@telia.com
www.celiakistockholm.se

Sl

o
7, g
e ta) giten®



Barn och unga 1 Svenska Celiakiungdomsférbundet, SCUF
hjalps at for att gora det enklare att ha celiaki.

Medlemmar i SCUF kan vara med att 6ka kunskapen och forstaelsen i samhallet genom att besvara SCUF:s
medlemsundersokning, tipsa, lyfta forebilder, sprida informationsmaterial och engagera sig. SCUF ser ocksa
till att barn och unga med celiaki kan traffas och dela erfarenheter.

PickyEating (tidigare TryggMat)

Ett sdtt medlemmar i SCUF har paverkat dr genom fokusgrupper och testanviandare till appen PickyEating.
Under uppstartsperioden har SCUF gett forslag kring utformningen for att appen ska bli sa anvandbar som
mojligt. Med appen gar det att scanna varor och fa svar pa om de innehaller allergener som en inte tal. Det
kan vara valdigt svart att forsta innehallsforteckningar och appen underlattar, for till exempel anhériga som
ska handla glutenfritt.

SCUF har bra kontakt med olika foretag, framst med glutenfria producenter. Bland annat for att paverka
vilka nya produkter som tas fram. | SCUF:s medlemsundersokning samlas 6nskemal sa att de kan framforas.
Det ar den storsta konsumentundersokningen i sitt slag och ar ett viktigt underlag for manga foretag.

Celiakiarmband

Sedan 2017 kan medlemmar i SCUF aven samla in pengar till celiakiforskning. Genom att parla celiakiarm-
band har barn och unga bidragit till att forskningen om celiaki gar framat. Flera har pérlat och salt armband
hemifran, andra har parlat pa lager och medlemstréffar.

Fran mitten av september gar det att bestélla parl-kit frin SCUF:s hemsida scuf.se. Da far du trad och parlor
sa att du kan gora ditt eget celiakiarmband.

Pengarna gar till Svenska Celiakiforbundets forskningsfond som varje ar delar ut bidrag till forskning om
celiaki. Gavor via Swish till 123 900 2460 gar direkt till forskningsfonden.

Medlemstraffar

SCUF ser ocksa till att barn och unga med celiaki kan traffas och dela erfarenheter. Varje ar anordnas ett
sommarléger, en helg for nydiagnostiserade och mycket mera. SCUF Medlemsférening Stockholm anordnar
lokala aktiviteter i Stockholm, Uppsala och Sodermanlands Ian. Maila garna till stockholm@scuf.se om du
har forslag pa eller vill vara med att anordna aktiviteter.

Bli medlem

Medlemmar i Svenska Celiakiférbundet mellan 0-29 ar kan utan extra kostnad lagga till medlemskap i
SCUF. Som medlem stottar du verksamheten och kan delta pé lager och andra traffar. Ls mer och bli
medlem pa scuf.se/medlemskap.

Moa Borg Renlund
Forbundsordférande,
Svenska Celiakiungdomsforbundet, SCUF




Blodomloppet 2018

| varas sprang ett glatt gang med gréna t-shirts Blodomloppet. Vi deltog bade
for den lilla strackan dér barnen sprang, samt de andra distanserna och
samlades efterdt for en hirlig picknic! Inte riktigt &nnu ar “matkassen”
glutenfri men vi lamnade énskemal om detta infor kommande Blodomlopp.

Haller tummarna!

Efter loppet samlades vi, stolta och glada i kvillssolen. Det var kul och se
nagra nya ansikten delta 1 aktiviteten vilket vi tycke &r jattekul! Vad vill ni gora
2018/2019? Kom gérna med forslag! Och stort tack for sdllskapet!

Mariia Ronstrom




AVS.

Celiakiforeningen i Uppsala lan
Kungsgatan 64
753 18 Uppsala
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