Gluten — myterna & sanningen

Om vikten av glutenfritt for vissa och inte for alla

P : SVENSKA
Brodinstitutet ThermoFisher . " \FORBUNDET



https://www.celiaki.se/?page_id=48389&preview=true
https://www.brodinstitutet.se/fakta-om-brod/faktafvisa-sidailmer-om-brod/sammanfattningar/
https://www.brodinstitutet.se
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Relevanta lankar

Livsmedelsverkets information om Celiaki och spannmalsallergi
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-
halsa/allergi-och-overkanslighet/gluten

. Livsmedelsverkets information om Glutenfria och andra “fri fran”-livsmedel
https://www.livsmedelsverket.se/produktion-handel--kontroll/produktion-av-
s livsmedel/glutenfria-laktosfria-och-andra-fri-fran-livsmedel

Brodinstitutets blogg Second opinion - om mat & halsa
https://www.brodinstitutet.se/blogginlagg/

| Glutenpodden, Svenska Celiakiférbundets podd om livet med celiaki, med stort fokus pa
glutenfri mat
https://www.celiaki.se/glutenpodden/



https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/sjukdomar-allergier-och-halsa/allergi-och-overkanslighet/gluten
https://www.livsmedelsverket.se/produktion-handel--kontroll/produktion-av-livsmedel/glutenfria-laktosfria-och-andra-fri-fran-livsmedel
https://www.brodinstitutet.se/blogginlagg/
https://www.celiaki.se/glutenpodden/

Medverkande 13 april 2021

A Johan Sorberg

Smilla Luuk LinusJE'gqvist Richert MariagSitell
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B v Inverkan av celiaki pa hilsa,
B livskvalitet och ekonomi

- Kantar Sifo pa uppdrag av Svenska Celiakiforbundet
juni 2020

B V' Brédtermometern

- United Minds pa uppdrag av Brodinstitutet
oktober 2020
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pa halsa, livskvalitet
och ekonomi
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Kantar SIFO Navigare Projektnummer: 1543449



@

-1 Kantar Sifo har mellan 4 och 21 juni 2020 pa

uppdrag av Svenska Celiakiférbundet (SCF)
genomfoért en kvantitativ undersoékning bland
svenska folket och SCF:s medlemmar. Samtliga
respondenter ar éver 18 ar.

@ Sammanlagt svarade 2991 personer pa
undersokningen, varav 1076 sjalva hade celiaki
och 601 hade barn med celiaki.

...
' Respondenterna valdes ut med kvoter pa kon,

alder och region med syfte att spegla svenska
folket avseende dessa variabler.

Datainsamlingen skedde via digiala enkater
distribuerade via e-post. Respondeterna
tillhandahdlls fran Kantar Sifos paneler och
Svenska Celiakiférbundets medlemsregister.
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Ca 95 % upplever besvar av att andra manniskor underskattar
problemen som uppstar vid celiaki

Endast 6 % av vuxna och 4 % av foraldrar till barn med

% celiaki svarar att de inte alls upplever dessa besvar
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Celiaki vuxen (n=1076) Celiaki foraldrar (n=601)

KANTAR Q26. Hur mycket tycker du att din/ditt barns celiaki besvarar dig genom att ménniskor underskattar de problem som orsakas av celiaki? 3



Ca 95 % tvekar att ata produkter for att de ar osakra pa innehallet @

CELIAKIFORBUNDET

Endast 3 % av vuxna och 7 % av foraldrar till barn med

00 % celiaki svarar att de inte alls }vekar att ata produkter
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Celiaki vuxen (n=1076) Celiaki foraldrar (n=601)

KANTAR Q26. Hur mycket tycker du att din/ditt barns celiaki besvarar dig genom att du tvekar att ta en produkt for att du ar osaker pa dess innehall? 4



Ca 90 % ar radda for att fa i sig gluten av misstag
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Endast 7 % av vuxna och 13 % av foraldrar till barn med celiaki
svarar att de inte alls dr rddda for att fa i sig gluten av misstag

28

Celiaki vuxen (n=1076)

17

9

Celiaki foraldrar (n=601)
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KANTAR Q26. Hur mycket tycker du att din/ditt barns celiaki besvarar dig genom att du ar radd fér att du/ditt barn av misstag ska &ta nagot du/ ditt barn inte tal? 5



Ca 85 % ar radda att fa i sig gluten och fa en glutenreaktion trots @
att de tydligt sagt till att de inte tal gluten

%

Endast 12 % av vuxna och 17 % av foraldrar till barn med
celiaki svarar att de inte alls dr radda fér en sadan reaktion

CELIAKIFORBUNDET
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KANTAR Q26. Hur mycket tycker du att din/ditt barns celiaki besvarar dig genom att du ar radd foér glutenreaktion nar du/ ditt barn ater nagon annanstans

an hemma, aven om du/ ditt barn innan talat om att du/ditt barn inte tal gluten?



Ca 85% undviker att ata ute pa grund av celiaki @

CELIAKIFORBUNDET

Endast 15 % av vuxna och 14 % av foraldrar till barn

% med celiaki svarar att de inte alls undviker att ata ute
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Celiaki vuxen (n=1076) Celiaki foraldrar (n=601)

KANTAR Q26. Hur mycket tycker du att din/ditt barns celiaki besvarar dig genom att du kan ata ute mindre ofta? 7



Om undersoékningen

United Minds har pa uppdrag av Brodinstitutet genomfort en kvantitativ
undersokning bland svensk allménhet i aldrarna 18 till 80 ar.

LX<
[

1012 intervjuer genomférdes under perioden 22 oktober till 29 oktober 2020.

9

.2 Svaren insamlades med kvoter pa kon, alder och region med syfte att spegla
svenska folket avseende dessa variabler. Datainsamlingen skedde via digitala
enkater, distribuerade via e-post. Respondenterna som deltog i undersékningen
tillhandaholls av foretaget CINT.

Matning av attityder ar i fokus. Brodtermometern ar inte en faktiskt matning
av beteenden kring mat och bréd, utan svaren baseras pa sjalvskattningar.

Darfér kan svaren variera mot faktiskt férsaljning. Det som ar syftet fér
Brédtermometern ar att kartlagga svenskarnas attityderna kopplat till mat
generellt och bréd specifikt. Hur fragan ar stalld kan darfor paverka svaren
och innebara att utkomsten for liknande fragor varierar.




3 av 10 uppger sig ha en matallergi och i
genomsnitt har hialften en diagnos fran en lakare

Ja, har
matallergi/overkdnsl. Y
Ja, har diagnos - 1 16%

Har du nagon matallergi/éverkanslighet? n=1012
Har du fatt diagnos av lakare? [Andel som svarat Ja] n=314
* Beraknat pa alla respondenter, d.v.s. n = 1012




Diagram1

		

		Läkardiagnos, gmsnitt

		Självrapporterad matallergi/överkänslighet



31%

16%

Serie 3

16

31



Blad1

				Serie 2		Serie 3

		Läkardiagnos, gmsnitt				16

		Självrapporterad matallergi/överkänslighet				31






Brodinstitutet

Halften av dem som uppger sig ha en
matallergi har en lakardiagnos

m Sjalvrapporterad ®Lakardiagnos

*Laktos/mjdlksocker [ o —13%
Notter och froer [ Dy — 8%
Gluten [EE=g—— 6%
Frukt [ 6%
Mjolkprotein [T = 5%
Fisk och skaldjur [ == 5%
Agg T 4%
Gronsaker [T 4%
Baljvéaxter och jordnotter m 4%
Tillsatser [ =eR 2%

Har du nagon av féljande matallergier/6verkansligheter? [Andel som svarat Ja] n=1012
Har du fatt diagnos av lakare pa féljande matallergier/6verkansligheter? [Andel som svarat Ja] n=1012 _—
*Var tidigare endast laktos. Mjélksocker tillagt 2020. 8 mﬂiﬂﬂ‘wm

unitedminds



Diagram1

		*Laktos/mjölksocker		*Laktos/mjölksocker

		Nötter och fröer		Nötter och fröer

		Gluten		Gluten

		Frukt		Frukt

		Mjölkprotein		Mjölkprotein

		Fisk och skaldjur		Fisk och skaldjur

		Ägg		Ägg

		Grönsaker		Grönsaker

		Baljväxter och jordnötter		Baljväxter och jordnötter

		Tillsatser		Tillsatser



Självrapporterad

Läkardiagnos
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0.029644

0.057312

0.029644

0.049407

0.02668

0.048419

0.021739

0.040514

0.025692

0.039526

0.020751

0.036561

0.019763

0.021739

0.007905



Sheet1

		Column1		Självrapporterad		Läkardiagnos		Series 3

		*Laktos/mjölksocker		13%		6%

		Nötter och fröer		8%		5%

		Gluten		6%		3%

		Frukt		6%		3%

		Mjölkprotein		5%		3%

		Fisk och skaldjur		5%		2%

		Ägg		4%		3%

		Grönsaker		4%		2%

		Baljväxter och jordnötter		4%		2%

		Tillsatser		2%		1%






Brodinstitutet

Svenskarna tror att 17 procent har celiaki

Sager sig vara intoleranta - 6%

Diagnostiserade . 2%
.

Hur stor andel av den svenska befolkningen tror du ir glutenintoleranta (dvs. har celiaki)? (Oppen fraga), n = 1012 DW&“&‘
9 SHANTIWIK
unitedminds




Diagram1

		Diagnostiserade

		Säger sig vara intoleranta

		Vi tror om andra



Kolumn1

0.02

0.06

0.17



Sheet1

		Column1		Kolumn1		Läkardiagnos		Series 3

		Diagnostiserade		2%		6%

		Säger sig vara intoleranta		6%		5%

		Vi tror om andra		17%		3%






53 procent ater *fritt-fran”-produkter da och da

Brukar du konsumera "fritt fran"-produkter (exempelvis produkter markta fritt fran laktos och gluten etc.)? n=1012

10



Diagram1
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Blad1

				Kolumn1

				47

				53






Brodinstitutet

Anledningarna att konsumera “fritt-fran”-produkter

45%

Det ar ett mer halsosamt alternativ

36%

Det ar battre for magen

25%

Allergi eller intolerans

20%

Det &r bra fér att ga ner i vikt

Det smakar battre 15%

Det &r andra i mitt hushall som
konsumerar dessa produkter

10%

Annat: 6%

Vet gj

1%

Vilka ar de fraimsta anledningarna till att du konsumerar "fritt fran"-produkter? n=540 -
L3
unitedminds




Diagram1

		Det är ett mer hälsosamt alternativ

		Det är bättre för magen

		Allergi eller intolerans

		Det är bra för att gå ner i vikt

		Det smakar bättre

		Det är andra i mitt hushåll som 
konsumerar dessa produkter

		Annat:

		Vet ej



2020

0.45

0.362963

0.248148

0.196296

0.153704

0.096296

0.062963

0.005556



Sheet1

				2016		2017		2018		2019		2020

		Det är ett mer hälsosamt alternativ		43%		44%		42%		42%		45%

		Det är bättre för magen		40%		42%		40%		40%		36%

		Allergi eller intolerans		26%		23%		26%		26%		25%

		Det är bra för att gå ner i vikt		17%		19%		15%		17%		20%

		Det smakar bättre		15%		19%		13%		16%		15%

		Det är andra i mitt hushåll som 
konsumerar dessa produkter		8%		6%		6%		7%		10%

		Annat:		6%		7%		7%		7%		6%

		Vet ej		1%		1%		2%		2%		1%






Vid servering av glutenfritt
v’ Placera kantiner/behallare pa ett satt sa att det inte kan raka
hamna gluten i det som ska vara glutenfritt.
v' Mark ut maten tydligt, och konsekvent.
__ v Gaigenom flodet for att identifiera fallgropar.




Vid forsaljning av glutenfritt
v Tank pa placering av glutenfria produkter, sa att det
inte kan raka hamna gluten i de glutenfria
§ produkterna.
s ¥ Separera glutenfria produkter fran andra produkter,

. och se till att kontamination inte kan ske.

| v Placera girna glutenfritt langst bort, sa att det
glutenfria lyfts over andra produkter, istallet for att
andra produkter lyfts dver det glutenfria, och vetemjol
eller annat riskerar att falla pa de glutenfria
produkterna.




Visa pa kunskap A
Om en gast fragar efter glutenfritt, utga da ifran

att gasten har celiaki och visa att du har kunskap
& om sjukdomen.




Ar havre glutenfritt?
v Utga fran att alla havreprodukter innehaller gluten.
v’ Det finns sarskilt framtagen havre som ar markt
B glutenfri.
s v Havre som inte &r markt glutenfri far inte anvandas |

glutenfria produkter.




Livsmedelshygien r A&O

Det gar att laga/baka glutenfritt i samma lokal som
B annan mat, under forutsattning att
. v Kunskap finns
| v Rengoring skots noggrant
v'  Separation sker i tid eller rum




Man far inte

v Kalla nagot for glutenfritt, som kanske anda

innehaller gluten.
Ex: Man far inte spa ut med ej glutenfri havregradde i
forhoppning om att glutenkoncentrationen i slutprodukten
blir under gransvardet.




"Produkten ar glutenfri, men ar
tillverkad i en miljo dar gluten finns.”









Tips fran Livsmedelsverket for att kontrollera sin
glutenfria tillverkning

Kompetens hos foretagare och personal.

Noggranna inkdpsrutiner.

Utrustning och redskap av god hygienisk design.

Separat utrustning (nar det ar maojligt).

Markning av utrustningen.

Forvaring av glutenfria livsmedel atskilt fran andra livsmedel.
Produktionsplanering for att forhindra kontaminering och underlatta
rengoring.

Sarskilda rengoringsrutiner mellan produktion av glutenhaltiga livsmedel
och glutenfria livsmedel.

Aterbruk (hantering av returer) av glutenhaltiga livsmedel och, s3 att de inte
rakar anvandas i glutenfria produkter.




Vore det inte enklare om

lla at glutenfritt?




v’ Vete

v’ Rag
Korn
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Brod & andra
spannmalsprodukter
ar klimatsmart mat

v’ Kraver lite vatten

v' Ger mycket livsmedel
per odlad yta

v' Bra proteinkalla
v’ Laga CO2-ekv-utslapp




Viss mat slapper ut mindre an annan

(CO2-ekv.)




Diagram1

		NÖTKÖTT

		LAMMKÖTT

		CHARK

		MJÖLK, FIL & OST

		FÅGEL

		FISK

		JUICE

		KAFFE

		CHIPS

		RIS

		ÄGG

		MARGARIN
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CO2-ekv/kg
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Blad1

				CO2-ekv/kg

		NÖTKÖTT		26

		LAMMKÖTT		21

		CHARK		7

		MJÖLK, FIL & OST		4.6

		FÅGEL		3

		FISK		3

		JUICE		3

		KAFFE		3

		CHIPS		2

		RIS		2

		ÄGG		1.5

		MARGARIN		1.5

		PASTA		0.8

		BRÖD		0.8

		BALJVÄXTER		0.7

		FRUKT		0.6

		LÖK		0.2

		POTATIS		0.1






Matvanorna
paverkar
halsan

v'Overvikt

v’ Hjart- &
karlsjukdomar

v'Diabetes typ 2

v'Cancer




Olika kostfaktorers paverkan pa halsan - Sverige - 10 i topp

@c intag av fullkc_

Hogt intag av rott kott I

Lagt intag av baljvaxter
Hogt charkintag

Hogt saltintag

Lagt fruktintag

Lagt fiberintag

Lagt intag av gronsaker
Hogt transfettintag

Lagt intag av notter o fron

0 100 200 300 400 500 600 700

Summan av forlorade ar pa grund av tidig dod eller funktionsnedsattning per 100 000 invanare
i Sverige 2019 (DALYS). Kalla: Global Burden of Disease (IHME).



Diagram1

		Lågt intag av nötter o frön

		Högt transfettintag

		Lågt intag av grönsaker

		Lågt fiberintag

		Lågt fruktintag

		Högt saltintag

		Högt charkintag

		Lågt intag av baljväxter

		Högt intag av rött kött

		Lågt intag av fullkorn



Kolumn2

Summan av förlorade år på grund av tidig död eller funktionsnedsättning per 100 000 invånare
i Sverige 2019 (DALYS). Källa: Global Burden of Disease (IHME).
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Blad1

				Kostfaktor

		Kolumn1		Kolumn2

		Lågt intag av nötter o frön		95

		Högt transfettintag		110

		Lågt intag av grönsaker		170

		Lågt fiberintag		180

		Lågt fruktintag		205

		Högt saltintag		225

		Högt charkintag		320

		Lågt intag av baljväxter		360

		Högt intag av rött kött		390

		Lågt intag av fullkorn		620






Fordel fullkorn

v" Fullkorn minskar risken for hjart- och
karlsjukdomar, diabetes 2 och tjock-
och andtarmscancer.

v" Fullkorn &r bra for blodsockerkurvan,
kolesterolnivaerna och blodtrycket.

v" Fullkorn ger néring till de goda

tarmbakterierna som ar bra for halsan.

v"  Det arifullkornet som alla vitaminer,
mineraler och fibrer finns. Det ger
bland annat jarn, folsyra, E- och B-
vitaminer.

Froévita



Livsmedelsverket ger som exempel

v’ En portion havregrynsgrot och en portion
fullkornspasta eller

v' Tva skivor knackebrod och en portion matvete

eller

v' En portion fullkornsflingor, en skiva
nyckelhalsmarkt mjukt brod, en skiva
knackebrod och en portion fullkornspasta.







v' Celiaki ar en kronisk, autoimmun sjukdom
som diagnhosticeras av lakare.

v' Vid celiaki — helt glutenfritt.

} v Vid ej celiaki — tarmen paverkas inte av

we gluten.

a v Gluten ger inflammation i tunntarmen vid
celiaki. Inte hos andra.

v’ Gluten &r ett samlingsnamn av proteiner.

v FODMAPs ar svarnedbrytbara kolhydrater.
v’ Dietistkontakt ar nédvandig.




v’ Livsmedelshygien ar A & O.

v’ Det ar slutprodukten som ska vara glutenfri,
om nagot ar glutenfritt innan det nar
gasten/kunden ar det inte relevant om

““ slutprodukten innehaller gluten.
B v Allt som marks som glutenfritt maste vara
sakert for dem med celiaki.




v’ Spannmalsprodukter dr nagot av det mest
klimatsmarta vi kan ata.

v Spannmal ar en bra kalla till proteiner.
% v Fullkorn ar den enskilda kostfaktor som
“  forebygger ohalsa mest.
B v Fullkorn finns bara i spannmal.
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http://www.celiaki.se/

Maria Sitell

Brodinstitutet
dietist & kommunikationschef
B maria@brodinstitutet.se

___ 070-764 58 84
]

B Linus Engquist Richert

Svenska Celiakiforbundet
ombudsman & celiakiexpert
linus.engquvist.richert@celiaki.se
072-888 66 58
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