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3. "Var uppgift ar att forbattra levnadsvillkoren for
alla med celiaki”. En film om oss och hur du kan
bli en del av vart férbund.

4. Detta ar det Svenska Celiakiforbundet. En bak-
grund om vilka vi ar, vad vi gor och hur vi gor det.

5. Generalsekreteraren har ordet. Om mission
och vision hos forbundet.

6. Ungdomsforbund och celiaki i skolan.
8. Hur stalls diagnosen?
9. Ombudsmannen har ordet. Om fem saker du

inte visste om celiaki.

12. Vi stéttar forskning av celiaki. Om férbundets
vetenskapliga rad och forskningsfond.

13. Celiakifynd- och symptom. Nagra typiska exempel

som indikerar obehandlad celiaki.
14. Om Det 6verkorsade axet. En garant for bra, glutenfri kost.
15. Fraga dietisten. Fem vanliga fragor,

och svar, om celiaki.

16. Min historia. En helt vanlig middag.

18. Verksamhetsutvecklaren har ordet. "Féreningarna ar
forbundet”.

19. Kontakta dina lokala celiakiférening.

GoZee-appen goér broschyren levande

Utforska broschyren med GoZee-appen pa en smartphone eller surfplatta och hitta 360° panorama,
fotogallerier, cinemagrafier, direktatkomst till webben och snap-videos via augmented reality.
GoZee: hur du kommer igéng pa 30 sekunder

1. Ga till App Store eller Google Play, skriv in 2. Oppna appen och anvand den pa sidorna
"GoZee” i sokféltet och ladda ner appen till med GoZee-ikonen.
din smartphone eller surfplatta.

Q
@ Webb-ikon IZ' Snap-video



Hor och se oss beratta mer om hur vi arbetar och hur
du kan aktivera dig hos oss - ung som gammal!
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Detta ar

Svenska Celiakiforbundet

Svenska Celiakiforbundet dr en partipolitiskt
och religiost obunden ideell intresseorganisation
som foretrader personer som har celiaki eller
laktosintolerans.

Vi bestar av omkring 21 000 medlemmar
knutna till celiakiféreningar i hela landet, och
tillsammans bidrar vi till opinionsbildadande
samhallspaverkansarbete for att 6ka kunskapen
om samt forstaelsen for celiaki gentemot
myndigheter, livsmedelsforetag och allman-
heten.

Sedan grunden 1975 har vart mal alltid varit
det samma - att verka for samma levnadsvillkor
som individer utan diagnosen celiaki.

Utdver samhdllspaverkan arbetar vi med aktivt
informations- och kommunikationsarbete
sasom var medlemstidning Celiakiforum, och
stodjer forskning med anknytning till celiaki.

Utdver var egna organisation som dr uppdelad
i ett forbundskansli, en forbundsstyrelse och
celiakiforeningar ar vi knutna till en rad olika
intresseorganisationer for att understodja

vart arbete.
; KONTO

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

Bra mat for alla
- tvdrsektoriellt kunskapscentrum
for matoverkanslighet

Ett initiativ vi skulle vilja lyfta lite extra ar
Bra mat for alla - ett kunskapscentrum for
matoverkanslighet som drivs av Centrum for
Allergiforskning, Astma- och Allergiforbun-
det och Livsmedelsforetagen.

Verksamheten syftar till att personer med
matallergi ska kunna leva ett symptomfritt liv
pa lika villkor som alla andra, med valmojlig-
heter och utan radsla for att fa livshotande
reaktioner via sin kost.

Lds gdrna mer om Bra mat for alla har!
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@ Vidr ett av medlemsférbunden i Funk-
tionsratt Sverige som tillsammans
representerar cirka 400 000 manniskor.

@ Vart arbete granskas av Svensk
Insamlingskontroll vilket innebar att
var organisation uppfyller sdrskilda
krav gdllande redovisning och etik.

@ Viar dven medlem i Giva Sverige.
En branschorganisation som arbetar for
tryggt givande.

Var verksamhet finansieras huvudsakligen
av medlemsavgifter och statsbidrag, varfor
varje medlemskap ar ;ssentiellt for att vi
ska fortsdtta kunna rep)sgsentera vara
medlemmar pa ett sa omfattande och
effektivt vis som mojligt.

Las mer om Svensk Insa

Lds mer om Giva @



\ira vis
nutid och framtid

TEXT MAGNUS FILIPSSON

Celiakiférbundets vision har alltid varit tydlig - vara
medlemmar ska ha samma levnadsvillkor som alla
andra. For att uppna denna vision bedriver vi pa-
verkansarbete pd lokal, nationell och internationell
niva. Genom samarbeten mellan ideellt enga-
gerade i vara dedikerade celiakiféreningar som
utgor forbundet, nationella och globala intresse-
organisationer samt inte minst forskning har vi
mojlighet att paverka pa bred front. P4 s vis ska vi
fortsdtta driva igenom politiska beslut vad galler till
exempel livsmedelskrav och bdttre underlag for be-
handlingsprogram. Dietister och ldkare pa kliniker
och sjukhus runtom i landet kan sedan utga ifran
detta i sitt arbete.

Vi ska synas och horas

Men vad som dar minst lika viktigt dr att uppmark-
samma celiaki gentemot ovriga samhallet och de
fragor som foljer med sjukdomen. Som ett led i
detta har vi satsat pd att bade synas och horas. Vi
syns nu mer pa sociala medier och skickar ut regel-
bundna nyhetsbrev som bygger pa var pris-
belonta medlemstidning Celiakiforum. Vi har
ocksa lanserat en podcast (!) ”Glutenpodden med
Smilla Luuk”och vi har tagit fram profilprodukter
som celiakiforeningarna kan bestalla. Nu har vi
dessutom lanserat denna broschyr som du just nu
laser for att sprida mer information.

oner ar forankrade |

GENERALSEKRETERAREN HAR ORDET

En plats for social trivsel och samvaro

Pa foljande uppslag kommer du ta del av informa-
tion fran samtliga omraden som utgor Celiakifor-
bundet - frdn forskare, ldkare och dietister. Fran
representanter inom forbundet till medlems-
berdttelser och vart ungdomsférbund.

I det lokala arbetet inom celiakiforbundet och ung-
domsforbundet arbetar vi mycket med att skapa
sociala motesplatser for vuxna och ungdomar med
celiaki att traffas, utbyta erfarenheter och upplev-
elser under trevliga former. Det ar genom de lokala
celiakiforeningarna, ungdomsforbundet och alla
fortroendevalda som vi lagger grunden for fram-
tidens fortsatta paverkansarbete.

Darfor kan jag inte nog understryka vikten av att
vara medlem i Celiakiforbundet. Du behover inte
sjdlv ha diagnosen utan kan st6dja vart arbete
anda. Ju fler vi dr, desto mer kan vi paverka om-
varlden och utveckla celiakiforeningarna samt
ungdomsforbundet som drivs av alla fantastiska
ideella krafter.

Pa celiaki.se kan du ldsa mer och bli medlem.

Mer om detta, och mycket annat, pa foljande
sidor. Stort noje!
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— GLUTENFRITT e

Kop MixWells populira mixer pa ICA,
COOP, Citygross och MixWell.com

MIX WELL

Gott utan gluten
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gdomsforbund
ch celiaki i skolan

Svenska Celiakiungdomsforbundet, SCUF, ar
Svenska Celiakiférbundets fristaende barn- och
ungdomsorganisation. SCUF dr fokuserat pa att
barn och unga med celiaki ska ha en vardag utan
hinder och foretrader alla mellan noll och 29 ar.

En av SCUF:s stora fragor ar att sprida kunskap
om celiaki i skolan for att 6ka forstaelsen for
den problematik det kan medfora ifall barn och
ungdomar med celiaki inte erbjuds en gluten-
fri kost. Samt att den ska erbjudas pa samma
villkor som annan kost.

Utover paverkansarbete for att gora samhallet
mer tillgangligt erbjuder vi en rad olika sociala
aktiviteter och projekt att engagera sig i, dar
ungdomar fran skolor 6ver hela landet kan
komma samman och dela erfarenheter.

G , u t e n fr i h e t Sommarldger, utbildningar och

WWW medlemstraffar - las om varfor du
ska bli medlem och hur du blir det

- Insamlingar, undersdkningar och
m e d C e , e WWW | projekt - Iis mer om vart paver-
I a ' kansarbete har!

Medlemsvarvare, lagerleder, styrel-

Y 1aki . ledamot - 13 hur du k
thska Celiakiungdomsforbundet | (") thsesmesis scormmm "
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CELIAKI

(glutenintolerans)

Celiaki innebar att inte tala gluten

VAR GODA NYHET? LR  25%

@HAVSSALT protein
SKAFFALINSER . |

Krispiga och tunna - med linser och havssalt _ A1
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Mlur stalls diagnosen’?

Celiaki som diagnos kan enbart stdllas
av legitimerad lakare som baserar sin
bedomning utifran symptom, blod-
provssvar och provsvar.

De forsta tecknet till celiaki kan redan pavisas i
blodprov vid 2-3 ars dlder men symptom upp-
kommer oftast senare och sjukdom diagnostiseras
hos de flesta patienter efter 5-6 ars dlder. Manga far
heller aldrig en diagnos utan kan komma langt upp
i vuxen dlder innan de undersoker sina symptom.
Anledningen dr att symptomen latt kan forvaxlas
med andra besvar.

Daniel Agardh - 6verldkare och barnldkare pa
barnmedicinska kliniken SUS Malmo med sarskilt
inriktning barnceliaki, berattar:

- Celiaki dr en av vara vanligaste kroniska sjukdo-
mar i Sverige, men ocksa en av de mest underdiag-
nostiserade.

- Ndstan ett barn i varje skolklass i hela Sverige har
sjukdomen, men precis som de flesta vuxna, ar
det forsvinnande fa som vet om det och har fatt
diagnosen celiaki.

Det initiala steget vid varje celiakidiagnostisering
ar ett blodprov. Ifall blodprovet visar pa forhéjda
varden vad galler transglutaminasantikroppar kan
det tyda pa celiaki, eller glutenintolerans. Ar virdena
mer otydliga beh6vs en tunntarmsbiopsi. Nagot
som antingen gors via en kapselbiopsi eller en
gastroskopi.

Barn och ungdomar med otydliga blodvarden
skickas pa remiss for gastroskopi, dir man under
undersokningen sovs ned.

Varfor ar det viktigt att upptacka celiaki

i tidig alder?

- Kosten ar grundlaggande for behandlingen av
celiaki. Ju tidigare du blir diagnostiserad desto
tidigare kan du bli ordinerad glutenfri kost, vilket
minskar riskerna for allvarliga symptom och paf6lj-
der av fel sorts kost avsevart.

- Pa SUS Malmo har du som barn och ungdom dess-
utom tillgang till ldkare och dietister specialiserade
pa celiaki som kan bista med ordinering av sarskild
kost och kontinuerlig uppf6ljning. Nagot som inte

alltid tillhandahalls efter den dag du fyller 18, sdger
Daniel.
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Daniel Agardh
Overlikare, docent och
barnldkare pa barn-
medicinska kliniken
SUS Malmo Specialist
pa mag- och tarmsjuk-
domar

20 ars erfarenhet av
celiakiforskning,
ansvarig enheten
diabetes/celiakiforsning
Ansvarig celiakimottagningen SUS Malmo.

En av fem experter i Celiakiférbundets Vetenskapliga Rad

Lilla ordboken vid Celiakidiagnostisering

Transglutaminasantikroppar - blodkroppar
sarskild kopplat till glutenintolerans. Ju hogre
varden av dessa antikroppar i blodet desto
sjukare ar tarmen och desto hogre ar sannolik-
heten att du har celiaki.

Tunntarmsbiopsi - prov pa tunntarmen.
Tarmproverna studeras i mikroskop, for att se
hur skadat tarmluddet dr vilket indikerar om
du har celiaki. Gar att utforas pa tva vis.

Gastroskopi - en metod vid tunntarmsbiopsi.
En fiberoptisk slang f0rs in i munnen, och
vidare till tunntarmen. Slangen ar kopplad till
en kamera och tv-skarm. Lakaren kan betrakta
tarmen fran insidan och ta sma prov pa tarm-
vaggen, for att se pa dessa i mikroskop.

Kapselbiopsi - en metod vid tunntarmsbiopsi.
Annu en tunn slang som férs in i munnen,
och vidare till tunntarmen. Slangen har en
kapsel i ena anden. Via rontgen kan lakaren
se var i kapseln tarmen dr. Via kapseln kan
ldkaren sedan ta prover fran tarmen, for att se
pa dessa i mikroskop.



OMBUDSMANNEN HAR ORDET

Fem saker du inte visste om celiaki

TEXT LINUS RICHERT

1. Celiaki &r en livslang sjukdom. Celiaki, till
skillnad fran vissa allergier, kan inte védxa bort,
utan ar en kronisk autoimmun sjukdom som finns
med dig livet ut. Sa fort kroppen far i sig gluten
blir tunntarmen inflammerad, och tarmluddet bor-
jar brytas ner. Nar tarmluddet ar skadat eller helt
nedbrutet, har kroppen svart att ta upp narings-
dmnen, vilket leder till att kroppen inte far i sig
den ndring som behovs.

2. Alla med celiaki mérker inte nér de far i sig
gluten. En vanlig missuppfattning dr att celia-
kister alltid blir daliga och far ont i magen efter att
de atit gluten, men sa dr det inte for alla. En stor
del av celiakisterna mdrker namligen ingenting
alls, och eftersom de inte marker nagot, riskerar
de att fa i sig mycket mer gluten dn de som far ont
i magen. Det blir ocksa svarare att diagnostisera da
ldkare ofta utgdr fran att celiaki alltid &r kopplat till
tydliga magbesvir, vilket alltsa inte stimmer.

3. De flesta som har celiaki vet faktiskt inte om
det. Upp till 3 % av alla svenskar har celiaki, men
farre dn 1 % har fitt diagnos. Ofta tar det flera ar

for varden att ge ratt diagnos, och anledningen dr
ofta att det finns sa manga olika symtom pa
celiaki. Vanliga symptom dr olika magbesvdr som
diarré, forstoppning & gaser, trotthet, illamdende,
naringsbrist, viktminskning och depression. Men
det finns valdigt manga andra symptom som ock-
sa skulle kunna vara tecken pa celiaki.

4. Det finns bara en behandling for celiaki.
Trots att celiaki har funnits lange, och att det ar
manga som har celiaki, sa finns det &nnu inget
botemedel, eller medicinsk behandling. En strikt
glutenfri kost ar den enda behandlingsmetoden i
dagslaget. Forskare letar aktivt efter andra satt att
behandla och bota sjukdomen. Flera forsknings-
projekt pagar bade i Sverige och runt om i varlden.

5. Celiaki dkar risken fér andra sjukdomar. For
personer med celiaki 0kar risken for flera andra
sjukdomar och negativa halsoeffekter som
exempelvis diabetes typ 1, infertilitet, anemi, ben-
skorhet, cancer och depression. Det enda sattet
att minska risken &r att halla sig till den glutenfria
kostbehandlingen.

VILL DU OCKSA BAKA BATTRE
GLUTENFRITT BROD?

v/ Saftigare resultat Baka med fiberHUSK ) -
v/ Battre konsistens och Xantangummi r J__
v Stabiliserar brodet _FIQEF;_
Finns i din matbutik Jﬂ;g?;?!t
T

Xantangummi |
ot |

It‘ :_ " _:‘-’ ;: R 5
Perfekt il baking och reatlngei Fﬂ‘ f
e
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GLUTENFRITT

Fullt av karlek -
Fritt fran Gluten!
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FOR ALLA SMAKER OCH TILLFALLEN

och forskare. Vi tycker att alla har rétt till variation,
matgladje och valfrihet. Det dr darfor vi fortsdtter att
utveckla nya produkter och standigt forbattra de som
redan finns. Allt for att gora det enklare for alla att leva
ett liv fullt av njutning, fritt fran gluten!

I mer dn 25 ar har vi pa Semper brunnit for glutenfri
matlagning, bakning och inspiration. Det har lett till att vi
nu ar ledande i Norden inom glutenfritt. Vara produkter
utvecklas alltid med matgladje och god smak i fokus,
samtidigt som de dr baserade pa ny kunskap fran lakare

10| Svenska Celiakiférbundet




GLUTENFRITT

Sveriges mest kop
lutenfria knackebr )d’

Ko IR & o

s/ um;mmw'

KRISPIGT KNACKEBROD FRAN DALARNA!

Vi har ett brett sortiment av knéckebrod som bakas smaker, och ar alltid glutenfria. Vi har alltifran klassiska
och graddasi vart lilla knackebrodsbageri i Korsnds i knéckebrod till lyxiga varianter som dr perfekta tillbehor

Dalarna. Vara krispiga knackebrod finns i flera olika till ostbrickan. Upptéck din favoritsmak!

f semperglutenfritt.se

Kalla: Nielsen, Totalt DVH, rullande helar w5218, vérde.
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Vi stottar forskning
av celiak]

Forskning av celiaki bedrivs i allt storre utstrack-
ning, men konsensus bland lakare och dietister ar
att det fortfarande bedrivs for lite forskning av for
fa manniskor. Darfor vill Svenska Celiakiférbundet
uppmuntra och stddja forskning pa nationell och
internationell niva i stérsta mojliga utstrackning.

Forskningen bidrar till 0kad allman medvetenhet
om sjukdomen, och med det en forstaelse for vik-
ten av att stdlla diagnos samt hur sjukdomen sedan
kan behandlas for att undvika de symptom som
foljer av celiaki.

- Lakare och dietister som forskar i dmnet dr ense,
celiaki ar inte ett tillstand utan en kronisk sjukdom
med risk for allvarliga foljder och symptom om den
glutenfria kosten inte skots, sager Daniel Agardh,
overldkare pa gastrosektionen, SUS Malmo.

Svenska
Celiakiforbundets
vetenskapliga rad

och forskningsfond

Daniel Agardh dr en av fem experter som utgor
Svenska Celiakiférbundets Vetenskapliga rad.
Utover Daniel sitter aven Ethel Kautto, dietist, Olof
Sandstrom, overlakare vid barn- och ungdomskli-
niken Norrlands universitetssjukhus, Klas Sjoberg,
overldkare vid gastrosektionen pa SUS Malmo,
samt Stine Storsrud, dietist, med i radet.

Radet har i huvudsaklig uppgift att ga igenom de
ansokningar som kommer in till Svenska Celiaki-
férbundets forskningsfond. Var forskningsfond
bidrar arligen med medel till svensk forskning
som Okar kunskap om celiaki, forskningen bedrivs
huvudsakligen vid universitet och hogskolor samt
inom varden.

Utover vart Vetenskapliga rad har vi dven externa
granskare fran andra nordiska lander som lamnar
utlatanden kring ansékningar som kommer in.

12 | Svenska Celiakiférbundet

“Celiakiforbundet ar en viktig informationskalla for
folk att vanda sig till med fraqor och funderingar -

forbundet representerar mina patienter vilket utqor
en trygghet’

Klas Sjoberg, dverlakare
pa gastrosektionen,
SUS Malmo, och en av
fem experter i Veten-
skapliga radet.

Lds gdrna vara personportratt av nagra av

WWWwW . a1s
de drivna forskare som beviljats medel ur
var fond till sitt arbete har!

. Las mer om vilka ansokningar till

forskningsfonden som beviljats har!



Celiakifynd- och symptom

Symptom och fynd som kan vara en indikation pa obehandlad celiakiallergi — nagra typiska exempel:

Buksmiirtor och uppblasthet Depression
Tarmrubbningar Tillvixtrubbning
Anemi Forsenad pubertet
Trétthet Okad trétthet

Ont i kroppen Frekventa aftésa sar i munhalan

Beteenderubbningar Tander med emaljpaverkan

Koncentrationssvarigheter

“Vetenskapliga radet bedomer kvaliteten pa de forskningsprojekt som ansoker
om bidrag fran Celiakiforbundets forskningsfond for att sakerstalla att bidragen
gar till ratt projekt”

Daniel Agardh, overlakare och en av fem experter i Vetenskapliga radet.

Sanus Qlutenfri

Har du nagonsin tit en riktigt god,
glutenfri pizzabotten hos pizzerian?

Vart varumérke kanske &r obekant men bli inte férvanad om du redan
atit vara pizzabottnar hos ndgon av pizzeriorna runt om i landet!

Med bas i hjartat av Skane bakar vi med férhoppningen att du ska
kunna njuta av mat utan att kompromissa med smaken pa grund av
din specialkost. Genom detta ledord har vi lyckats bli Skandinaviens
ledande leverantér av glutenfria pizzabottnar och vi blickar nu framat
med vara nya brédslag!

Valkommen att ta del av vara helt nya allergenfria och veganska
baguetter, korv- och hamburgerbrdd. Fria fran vete, havre, dgg,
mjélk, soja och med tillsatser endast fran vixtriket.

Later det har intressant?
Tveka inte att héra av dig till oss om du skulle vilja se vara produkter
i din narhet!

pUCER
<0 15

X -

www.sanusglutenfri.se
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S D1 a, (lutenfri kost

Alla som har celiaki ska kunna veta vad

som ar sakert att dta. Som ett led i detta har
Svenska Celiakiférbundet tillsammans med 31
andra europeiska celiakiforbund tagit fram en
gemensam och tydlig markning for produkter
som symboliserar sdkra nivaer av gluten - Det
overkorsade axet.

- Det 6verkorsade axet ar en mdrkning som
finns pa livsmedel som talar om f6r konsu-
menten att livsmedlet klarar av gransvardet
for glutenhalten som ar 20mg/kg samt att
livsmedlet ar kontrollerat, berattar Magnus
Filipsson, generalsekreterare pa Svenska
Celiakiforbundet.

- Det dr Celiakiférbunden i Europa som star
bakom Det 6verkorsade axet. Detta ar alltsa
inte ett initiativ enskilt for Sverige, utan
initierat av en organisation som heter AOECS
— Association of European Coeliac Socities -
och som samordnar licensieringen av gluten-
fria produkter i Europa. Helt enkelt eftersom
livsmedel aker fram och tillbaka 6ver granser-
na i Europa, sager Magnus.

Vad krévs for att fa trycka symbolen pa
paketet?

- Bland annat maste man bevisa att produkten tillverkas enligt AOECS standard som dr ett regelverk for hur
huvudproduktionen, tillverkningen och distributionen gors, utover ett avtal som sluts mellan livsmedels-
producent och AOECS. Avtalet ska garantera att livsmedelsproducenten haller sig till de nimnda regelverket.

- Efter det sker kontinuerliga kontroller, vilket innebdr att vi kollar pa intyg for varje enskild produkt avseende
att de Klarar gransvardet 20mg/kg. Intyget maste i sin tur vara baserat pa en analys gjort av ett oberoende test-
laboratorium.

- Vi utfor ocksa fysiska besok pa varje produktionsanliggning dar produkterna tillverkas.

Har ni fragor angdende Det 6verkorsade axet sa dr ni vilkommen att kontakta ™
licens@celiaki.se

www ) Lds mer om kravlistan for att fa marka sina produkter med Det 6verkorsade axet har!

Las vilka varumarken som ar
licenserade hir!

www ) L3s mer om AOECS hir!
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Fem fragor

och svar
om celiaki

TEXT STINE STORSRUD

I mitt yrke som dietist pa Sahl-
grenska Universitetssjukhuset
stoter jag dagligen pa funderingar
och fragor om glutenintolerans.
Somliga ar mer vanliga an andra.
Har har jag sammanstallt fem
fragor, och svar, som &r ofta
forekommande och darfor ocksa
kanske mest intressant att veta
mer om!

Hur mycket gluten tal jag,

hur kinslig ar jag?

Forst och framst ar det det totala
intaget under en dag som ar av
betydelse. Personer med celiaki
kan faktiskt tolerera en liten
mangd gluten dagligen i tarmen
utan att tarmslemhinnan pa-
verkas eller tar skada. De allra
flesta tolererar 10-100 mg/dag,
men en generell grans pd max 30
mg/dag ar anda brukligt efter-
som det pa férhand &r svart att
sdaga hur kanslig varje individ

ar. 30 mg gluten/dag motsvarar
cirka 1,5 kg glutenfria produkter
(max 20 ppm) eller 2/3 kryddmatt
vetemjol.

Nar blir det faktiskt

for mycket?

Det verkar som att de flesta med
celiaki kan tolerera upp till 1,5

kg glutenfria produkter (max 20
ppm), vilket ar ratt anstrangande
att komma upp i under en dag.

Dock skall man tdnka pa att

detta galler aven dryck, till
exempel maltdrycker som 01,
svagdricka och julmust. Aven om
0l madrkt glutenfri innehaller max
20 ppm gluten kan man alltsa fa

i sig for mycket gluten om man
dricker storre mangder (mer an
1,5 liter).

Kan jag dta havre?

Dagens kunskap sager att de allra
flesta med celiaki kan ata s.k.
ren havre. Ren havre ar special-
behandlad, det vill sdga odlad,
skordad, transporterad, mald
och forpackad. Allt under
sarskild kontroll for att saker-
stalla att havren har konta-
minerats pa vagen fran akern till
fardig produkt.

Finns det nagot jag kan ita
eller nagot medel jag kan ta
om jag rakat fa i mig gluten?
Tyvarr finns det varken
specialkost eller ndgra sarskilda
tillskott som lindrar eller tar bort
den skadliga effekten av gluten

i tarmen, dven om det gar att
ldsa att ostbagar kan ”suga upp
gluten” eller att det skulle ga att
ta enzymer som spjdlkar gluten
och hindrar gluten fran att na
tunntarmen. Har man val fatt i
sig gluten av misstag ar det ty-
varr inget annat att gora dan att ta
sig igenom eventuella besvdr och
sedan forsoka se till att det inte
hdnder igen.

FRAGA DIETISTEN

Behovs extra vitaminer vid
intag av glutenfri kost?

Nar diagnosen precis stallts ar
det en del som har brist vita-
miner och mineraler, till
exempel jarn, vitamin B12,
folsyra. Vid 1aga nivaer eller brist
rekommenderas tillskott.
Beroende pa hur linge du gatt
utan diagnostiserad celiaki kan
det ocksa vara sa att du har brist
pa kalk och/eller vitamin D,
vilket kan paverka skelettet.
Efter en tids behandling med
glutenfri kost laker tarmslem-
hinnan i de allra flesta fall och
ndringsupptaget anses darmed
vara normalt. Det skall da inte

langre behovas tillskott av vita-
miner eller mineraler.
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I vart bagéri i'deerkbping bakar vi det mesta for hand. Dels fé_r att det &r roligt, men framforallt
for att vi tycker att det smakar battre. Prova sjélv och se vad du tycker. Vi finns.i de flesta
dagligvarubutikerna i landet.
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Ar bjuden pa middag hos en vin. Medan jag
smapratar med bordsgrannen, en kvinna i
min egen alder, skickas brodkorgen runt.

Vill du ha br6d?” fragar hon. ”Nej, tack, det
ar bra.””Gar du ocksa pa san dar trendig
glutenfri diet ellers” Hon nappar at sig en
brodbit ur korgen innan hon skickar den
vidare.

”Ja...” ” Alltsa jag tror att jag ocksa har lite
gluten. Jag blir sa himla svullen i magen om
jag dter mycket pasta eller br6d.” Hon klappar
sig latt pa magen.

”Men du ater bréd i alla fall?” Jag nickar mot
baguetten pa kanten av hennes tallrik.

” Alltsa, lite brod gar bra, men om jag ater for
mycket.” Hon himlar med 6gonen. ”Men dr
det inte bara att du ater f6r mycket?” fragar
jag. ”Allas magar svullnar val av stora
portioners” Hon tar en klunk 6l och ser ut att
fundera.

”Qch 6l innehaller ju gluten”, sdger jag. Hon
tittar forvanat forst pa mig och sedan ner i
glaset: ”Ol gar bra. Det tal jag.” Hon ler och
stéller ifran sig glaset pa bordet: ”Men jag
kdnner verkligen att jag mar sada mycket
bdttre om jag drar ner pa glutenet fast som
nu, ndr jag gar bort pa middag blir det sa
krangligt. Och ndr jag reser.” Hon lutar sitt
huvud mot mitt:

" uteservering i Faris, vad vore
val den utan croissanterna”?”

Hon ar tyst en liten stund och drommer sig
kanske bort till en trottoar i den franska hu-
vudstaden innan hon fortsatter: ”Och sa vill
en ju inte vara till besvar.”

Jag svarar inte och tanker att nej, ingen vill
vl vara till besvar och ska just fraga om hon
ofta ar i Paris ndr hon fortsatter: ”Och den
ddr glutenfria pastan ar ju sa himla dcklig. For
att inte tala om det svampiga brodet. Nej, for
mig handlar det om att vara snall mot
kroppen, men utan att bli fanatisk, eller hur?
En ska ju njuta av tillvaron ocksa. Det ar
viktigt!” Hon tittar pa mig som om hon just
sammanfattat hela meningen med livet och
ler.

Jag ler tillbaka och tar ett extra djupt andetag:
”Eftersom jag har celiaki ar mina forutsatt-
ningar lite annorlunda.”

”Menar du glutenallergi?” fragar hon medan
hon tar en stor tugga av baguetten.

”Ja, celiaki. Den inflammatoriska tarmsjuk-
dom som gor att du inte tal gluten. Inget
gluten alls faktiskt. Om jag dter baguetter
eller pasta blir jag jattesjuk.”

Hon lyser upp: ”Aha!” Néstan som for mig
ju! Alltsa kolla hér”, viskar hon ljudligt och
drar upp glittertunikan och visar sin runda
mage lite diskret under bordsduken. ”Sa
svullen!” Hon tar ett stadigt grepp i mag-
skinnet och rycker det upp och ner som om
hon forséker banda loss det fran kroppen.

Jag undviker att titta pa den hoppande magen
under duken medan hon fortsatter: ”Fast

det later ju jattejobbigt att inte kunna fuska
ibland, vad trakigt for dig.” Hon tittar pa mig
och piper ett nasalt: ”naaawww.” ”Det fun-
kar bra” svarar jag ”men ibland blir jag fak-
tiskt lite trott pa alla som pastar att de ar sju-
ka, fast de inte vet sdkert. Som om det vore
coolt. Skulle du saga till en diabetiker att du
tror du har lite socker fo0r att du blir speedad
om du ater fér mycket godis?” ”Haha, neej.”
Hon skruvar sig lite pa stolen fortfarande med
ett fast grepp om magen. ”Men det var precis
sa du sa till mig nyss. Och forresten kan du
inte ha lite gluten. Antingen har du celiaki
eller sa har du inte celiaki. For mig ar det en
sjukdom, for dig kanske snarare en livsstil?
Vill du ha?”.

4
4
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Jag ler och nickar mot brédet som aterigen
skickas runt och hon ler stelt tillbaka. ”Nej,
tack jag dr n6jd.” Hon drar dntligen ner
tunikan over magen, vander sig bort och
sager till sin bordsgranne: ”Jag ska sluta data
brdd, jag blir sa tjock av det.” Jag tittar ner i
bordet och langtar hem.
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VERKSAMHETSUTVECKLAREN HAR ORDET

roreningarna ar forbundet

Text Therese Schultz

Sedan jag klev in som verksamhetsutvecklare vid arsskiftet
2019 har det hangt en karta 6ver vart avlanga land pa
min kontorsvagg, pa den markerar jag med bla ndlar
alla de fantastiskt engagerade ideella eldsjalarna som
utgor foreningarna, som jag besokt sen dess.

Genom de personliga métena, dar jag far inblick i
hur de olika foreningarna arbetar lokalt, far jag en
battre idé 6ver vad som behovs goras for att
underldtta det administrativa arbetet for respektive _ -
forening. Men dven vad som behovs goras for att - :
underlitta kommunikationen féreningarna sinse- : '
mellan och kommunikationen mellan foreningarna,
forbundsstyrelsen och kansliet. Pa sd vis ar forhopp-
ningen att vi i slutdndan ocksd kan dra mer nytta av
varandras arbete.

Att engagera sig ska
vara roligt

Min personliga malsattning med vad mitt arbete och roll ska resultera i ar
att det ska vara roligt att engagera sig i celiakifdreningslivet. Pa lokal niva
ska framtagandet av tydliga mallar och policys att férhalla sig till gora att
administrering och pappersexercis blir enklare. P4 nationell niva ska mal-
sattningen vara att knyta samman forbundet, for utan foreningar - inget
forbund.

Alla som engagerar sig ska kdanna att deras arbete faktiskt skapar mer-
varde. Kdnslan av mervarde ska ocksa bidra till att det i slutindan kdnns
roligt att engagera sig, och samtidigt forsoka engagera andra.

Dérfor kommer jag ocksa fortsdtta sitta upp de bla nalarna pa min karta,
tills jag besokt alla féreningar!

YAlla som engagerar sig ska
kanna att deras arbete faktiskt
skapar mervérde g
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Kontakta din forening

Celiakiforeningar och lokala ungdomsforbund - vi finns representerade i hela landet. Antal lokal-
féreningar skiftar beroende pa var du bor.

Oavsett finns det alltid en styrelse som gor sitt ideella basta for att foretrada sina medlemmar i
alla sorters fragor relaterat till celiaki. Ut6ver det politiska paverkansarbetet fungerar vara foren-
ingar dven som social mdtespunkt f6r manniskor med celiaki i alla aldrar.

Hitta din lokala férening pa var hemsida for att se hur du kan engagera och aktivera dig!

WWW

Har finns vil

@ Blekinge lin & Skaraborg

@ Bohusldn-Dal (fd Uddevalla mo) @ Skanelin

@ Dalarnas lin @ Stockholms lan
@ Gotlands lan @ Sodermanlands lan
@ Goteborg med omnejd @ Uppsalalin

& Hallands lan ¢ Viarmlands lan

@ Jamtlands ldn @ Visterbottens lan
@ Jonkopings lin @ Vistmanlands lin
@ Kalmar lin @ Vistra Gotalands ldn
@ Kronobergs lin @ Orebrolin

@ Norrbottens lin @ Ostergotlands lin
® Sjuhiradsbygden
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STORRE, LUFTIGARE & GODARE|

Eureka! Vara bagare har knackt den glutenfria koden! Med vart nya superhemliga recept blir bréden bade stérre och
luftigare, vilket ger en annu godare smakupplevelse. Dessutom blir de battre att rosta. Forst med det nya receptet ar Grova,
Limpan och Vita Toast — hall utkik efter véra jattenyheter i din butik! Du hittar hela vart glutenfria sortiment pa Fria.se GLUTEN FREE
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Blekingegatan 28
118 56 Stockholm

08 - 730 05 01
info@celiaki.se

Bli medlem har
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Anmal er till vart nyhetsbrev hér

Vi tror pé sunda vérderingar dérfor har vi valt ravaror av
hogsta kvalitet, oraffinerade, naturligt glutenfria och
laktosfria. For oss dr sunda matvanor livsnjutning, livs-
viktigt som ger livskraft. Det &r vart absoluta fokus nér vi
tar fram nya produkter.

Vi har helt valt bort att inkludera majsmjol och starkelse

i véra produkter da de har hogt GI virde och paverkar
blodsockerkurvan snabbare én socker. Glutenintoleranta

dr mer kénsliga for kolhydrater med hogt GI, eller snabba
kolhydrater som de ocksa kallas. Vilj darfor produkter som
dr naturligt glutenfria - som Ewalie!

Pé receptforskrivning hittar du Ewalies kanelmusli, knicke-
mix och brodmix. Ewalies sortiment finns i dagligvaru-
handeln, vill du hitta Ewalie-produkter i din lokala butik

sa tipsa om att ta in véara ekologiska glutenfria produkter!
Annars kan du alltid handla online pd www.apotea.se/
ewalie och www.mathem.se/varumarke/ewalie.

Vira produkter innehaller enbart EU-certifierade
ekologiska ravaror. Kontakta oss girna:
info@ewalie.se, tel 08 500 02 895, www.ewalie.se




