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Ordforande har ordet
Hej!

Oktober har uppdagats och jag sjilv tycker att det r
en vacker period. Loven skiftar i starka farger och
védret skiftar lika starkt. Andra skiftningar man kan
se dr sommar, vr och vinterjackor! Det dr svart att
kld sig! Den ena dagen dr ej den andra lik, och vips
har man &kt pa en forkylning. S& mitt forsta tips till
er ar att komma ihag att tvitta hinderna ndgon extra
géng under dagen och se till att dta ritt. Mitt andra
tips till er &r att ta en promenad! Passa pd och njut av
fargerna. "Finns inget daligt vider, bara déliga kla-
der”. For er som inte alls vill bege er ut, och mycket
hellre bakar, sl& upp sidan 5 dér Lena bjuder pa ett
smaskigt recept!

Jag vill passa pd att tipsa er om véar Facebookgrupp
Celiakiforeningen i Uppsala Lan. Som i skrivande
stund har 223 foljare. Vi vill gérna att ni ocksa blir
medlemmar i1 gruppen. Tanken med gruppen é&r att
den ska vara ett forum for er medlemmar dér ni far
mojligheten diskutera, fundera och dela artiklar
tillsammans! Dela gidrna goda hirliga recept, inspi-
ration 1 koket behovs alltid! Vi i styrelsen anvinder
ocksé Facebookgruppen, vi delar ut 16pande infor-
mation om var verksamhet, vara aktiviteter och annat
som berdr dmnet celiaki.

Du maste ha ett eget Facebookkonto for att kunna
folja gruppen. Du som inte redan dr medlem pa
Facebook, blir det hér: https://www.facebook.com/

Trevlig hostldsning!
Mariia ,
ordforande
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Nytt material

Nu kan du som vill fa ett par broschyrer fran Celiakiforbundet for att lamna till barnens forskola/
skola, till anhoriga och annan verksamhet som du tycker behdver mer information om Celiaki.

Hor av dig till oss pa celiakiféreningen 1 Uppsala pa mejladressen: uppsala@celiaki.se med namn
och adress sa skickar vi dem till dig.

CELIAKI @
| FORSKOLAN

Vi soker nya medlemmar till styrelsen.

Vi soker dig som vill bli kassor eller ledamot i styrelsen. Eller dig som &r
intresserad av att gora varat medlemsblad?
Ar du intresserad, eller har fragor?

Da dr du varmt vidlkommen att hora av dig
till oss via e-post: uppsala@celiaki.se

K
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Svenska Celiakiforbundet




Nya Appen

Under sommaren lanserade Svenska Celiakiforbundet en app for sina medlemmar. I appen kan
du som medlem, till en borjan, hitta ditt medlemskort, 1dsa CeliakiForum, se vad som hénder i
Celiakiforeningarna runt om i landet samt hitta de populdra dversittningskorten direkt 1
telefonen. Innehallet kommer stindigt att utvecklas och uppdateras. Det finns d&ven mojlighet
for oss, Celiakiforeningen i Uppsala lén att skicka kommunikation direkt till dig som medlem.

Appen levereras tillsammans med foretaget Cardskipper som har manga idrottsforeningar som
kunder, bland annat Svenska Fotbollforbundet.

For att anvdnda appen behdver du ha fitt en inbjudan. Inbjudan kommer antingen via sms eller
mejl. En forsta inbjudan mejlades ut 1 juli (Det har hént att inbjudan via mejl har hamnat i
skrdapkorgen), och hade texten ”Ditt medlemskort frdn Svenska Celiakiforbundet” 1 &mnesraden.
Har du inte fétt en inbjudan kan det vara sé att forbundet saknar aktuella kontaktuppgifter till
dig. Dé kan du mejla info@celiaki.se for att uppdatera dina uppgifter och for att fa en ny in-
bjudan.
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Styrelsen tipsar!

Glutenpodden

“Fraga efter glutenfritt Podden handlar om hur det
o ” ar att leva med celiaki. De
i varuhandeln snackar om vad man kan éta,

hur det gar till ndr man far

diagnosen och om man kan
dricka ol.

Dom pratar 4ven om identitet
och eventuell deppighet, om
man vagar ga pa krogen, hur
man bakar glutenfritt och
mycket, mycket mer!




KOMMANDE AKTIVITETER

7 NOVEMBER Olprovning, Uppsala
Mer information kommer via e-post.

15-16 NOVEMBER Mat for livet méassan, Stockholm
Mer information finns pa:
www.celiaki.se/kalender/mat-for-livet-2019/

23 NOVEMBER Bio - familjefilm, Uppsala

Mer information kommer via e-post.

30 NOVEMBER Receptbytardag
Mer information kommer via e-post.

Hall utkik pa var hemsida, Facebook eller 1 din e-postinkorg efter
kommande aktiviteter, dir kommer alltid mer information
samt hur man ska g4 till viga for att anméla sig.

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

Blodomloppet 2019

Vi fick ett mail med en hdlsning fran en trevlig medlem.

Mariia, via styrelsen

Blodomloppet

Jag heter Moa och var med och sprang blodomloppet for forsta gingen nu i maj. Det var en hérlig upplev-
else med mycket kimparglod, ménga hejarop och solsken! Det var roligt att fa springa dels for att
uppmirksamma vikten av att ge blod men dven for att gora alla lite mer medvetna om vad glutenfrihet
innebér. Hoppas att vi blir ett storre ging nésta ar och far dela pd en god glutenfri matkasse tillsammans!




Mor Majas glutenfria Appelefterratt
Antal portioner 5-6.
Ingredienser:
6 medelstora dpplen, skalade och skurna 1 klyftor
%2 dl russin
1 dl (50 g) oskalade hackade mandlar
100 g morkt muscovadororsocker (annat socker gar ocksa bra)
Y dl glutenfritt strobrod
70 g smor i tunna skivor (skidr med osthyvel fran ett kylsképskallt smorpaket)
Proportionerna mellan ingredienserna kan varieras efter smak.
Tillagning:
Satt ugnen pa 225°C.
Lagg appelklyftorna 1 en smorjd eldfast form.
Stroé 6ver russin, hackade mandlar, sockret och sist strobrodet
Téack anréttningen med de tunna smorskivorna.
Griadda i ugni225°C1ca 20 min.
Lat svalna. Servera gidrna med vispad gradde.

Njut.

/ Lena




Lasarbrev

Vi vilkomnar medlemmarnas egna berittelser om erfarenheter som celiakist. Vi tror att manga kan
ha nytta av att veta att hen inte ir ensam om sina upplevelser. For att publicera i bladet kommer vi att
prioritera de forslag vi far oss tillsiinda som kan ha ett generellt intresse.
//Celiakiforeningen i Uppsala Lan

S& hamnade jag ocksé 1 Celiakifamiljen.

Nir jag var 68 ar visade det sig att jag har celiaki. Det 4r en omvélvande upplevelse och eftersom det ar bara
ett och ett halvt ar sedan lever jag nog fortfarande i en slags akutfas tror jag. Jag har ett stort behov av att
berédtta om min diagnos sa jag antar att jag inte riktigt har smailt det. Forhistorien liknar de flestas, tror jag.
Mangariga besvir med magen, spring pa toaletten, god kunskap om var toaletter finns, det blir man expert
pa. Insag sjilv att jag inte talde laktos och slutade &dta det 2016 och blev bittre men inte bra. Ett par skov av
oforklarlig trotthet, fortfarande inte helt bra i magen och ett tillfdlle av en ny sorts magvérk i ett par dygn
gjorde att jag ett par tre gdnger besokte vardcentralen efter 2016. Prover togs men inga bra forklaringar
fanns. Till slut nér jag gétt ned 1 vikt tre kilo pd en dryg manad i samband med forkylningar fick ldkaren den
underbara iden att bestélla glutaminas-testet. Han hade haft chansen tidigare, varfor inte? Han ansag att man
1 min élder inte debuterade som celiakist och det var viktnedgangen som gav honom idén. Det var ju bra. Jag
laste provsvaret pa 1177 och slutade édta gluten den 19 mars 2018.

Sa borjade jag googla och ldsa vetenskapliga rapporter. En av dem som gett mig mest tidnker jag berdtta om
hér. Det édr en kanadensisk studie frdn 2012 som handlar om nigot som forkortas HRQOL, health related
quality of life, hélsorelaterad livskvalité. Man skickade en enkit till drygt 10 000 medlemmar i celiakifore-
ningen och fick 72 % svar tillbaka. Man valde ut drygt 5000, alla 6ver 18 &r, som hade diagnos konstaterad
med biopsi alternativt med hudformen av celiaki. Enkéten innehdll 59 frdgor och jag tinker berdtta om nagra
som har betytt mycket.

De forsta minaderna efter diagnos kénde sig 58 % léttade, 34 % ledsna. Ja jag kdnde som en sorg, sorg dver
vad jag inte kan/ska dta. Lussebullar var bland det forsta jag tinkte p4, fast det var mars. Och tunnbrdd, jag
som kommer fran Jdmtland, sdnt som mamma bakade, som jag bakat. Jag visste inte att ens identitet kunde
hénga pé ett brod. Att dta ute pa restaurang, hur gar det? I enkéten svarar 77 % att de kédnner sig begransade
vid val av restaurang, att restaurangerna inte kan svara pa vad man kan dta anger 30 %. Det bor vara myck-
et battre hir med EU:s lagstiftning som géller 1 alla medlemslédnder. Och 96 % uppger att man alltid laser
ingrediensforteckningen ndr man kdper mat, det verkar bekant. Bland de som haft sin diagnos mer dn fem
ar var frustration och isolering den mest rapporterade kinslan, sorg och ilska hade sjunkit undan. Kénna sig
som ett besvér angav 32 %, en misstanke att familj/vanner undviker att bjuda hade 25 %. Jag slutar med

ett skrimmande svar pé fragan "My family does not understand my dietery needs” med 2,9 % jakande. Det
finns manga fler intressanta resultat i studien men jag slutar hér.

Den hir enkéten fick mig att kidnna att mina upplevelser inte dr unika, det dr inte fel att
reagera eller kinna sa hir, jag ar 1 gott sdllskap. Enkéten visar ocksa pa vad som dndras
under tid. Det ddr med tunnbrdd, ja det dr sorgligt men trots allt kommer jag ihig hur det
smakar. Nir vi fardas med bil och sommarkaféerna skyltar 1ings vigarna séger jag “’ska
vi fika, pd hembygdsgérden, de har sikert hembakta kakor?” for att en kort stund senare
f4 veta att, nej de har inget jag kan dta. Da har jag sdllskap med enkétens 85 % som sédger
sig ha limited choices in the cafeteria”.

Jag har slagit mig till ro nu tror jag med begrinsningarna och det kénns oftast helt ok att
avsta ndr det inte finns alternativ. En gemenskap dven 1 olyckan kan vara trostande.

Lena Renstrom

Lena Renstrom, ledamot styrelsen Celiakiféreningen 1 Uppsala Lén




Avs.

Celiakiforeningen 1 Uppsala ldn
Kungsgatan 64

753 18 Uppsala
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