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En tjej med celiaki gar
ofta med dit kompisarna
gar...och hoppas att det
finns ndgon mat som
passar.
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STUDIE

[ cnnet,

Tonaringar drar sig i det ldngsta att berdtta om sin celiaki.
Speciellt tjejerna kdnner sig utsatta, de skams
och vill inte vara till besvar.
— Halsovarden bor lyssna mer pa de kdnslor som finns
under ytan hos ungdomarna. Det racker inte med praktiska rad.

TEXT & ILLUSTRATION LALLA LINDSTROM

DET SAGER ETHEL KAUTTO, dietist och doktor i
kostvetenskap vid Umed universitet. Hon drar
slutsatserna utifran intervjuer med 14 tjejer
och killar i sena tonaren, fem ar efter att de
screenats med celiaki i 13-arsaldern.
Ungdomarna kommer fran hela landet.

- Tondren &r jobbiga for alla, sa mycket
hdnder i kroppen och livet. F6r den som har
celiaki blir det sociala extra svart, sdger Ethel
Kautto.

Vilken plats far jag ta? Vad har jag for ratt
att férvanta mig hansyn? Det ar fragor som
tondringarna brottas med.

- De drar sig for att outa sig som glutenin-
toleranta. Tjejerna tycks ha det svarare an
killarna, de sociala férvantningarna dr stdrre
pa dem.

Killarna &r béttre pa att stdlla krav, framfor
allt killar med hog status i kompisganget.

De ser i storre utstrackning celiakin som en sak
utanfor dem, det dr maten som dr problemet,
inte de sjdlva.

Du behéver bara vara extra uppmdrksam
sd dr det inget stort problem.
WILLIAM, 17 AR

DE FLESTA AV KILLARNA kan exempelvis utan att
tveka vagra ga med viannerna till ett stalle dar
det inte finns glutenfria alternativ.

Tjejerna daremot undviker att be vannerna
anpassa sig. De tar avsiktligt en bakgrunds-
position, de vill i storre utstrackning vara till
lags och slippa bli utpekade. En tjej gar oftast
med dit kompisarna gar. ”Det finns nog nagot
att ata dar”, tanker hon - och kan da i stallet bli
sittande med en sallad eller en lask medan de
andra dter pizza.

Och dd kdnner jag mig dum i alla fall ndr de
mdrker det. "Vi borde inte ha gdtt hit" sdger de ...
och dd skdms jag for att jag inte har
argumenterat for mig sjdlv, det kan géra mig
tokig ibland.

AMANDA, 17 AR
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STUDIE

Det var svarast i borjan nar ungdomarna i 13-arsaldern
nyss blivit screenade med celiaki, visar intervjuerna.
Maénga sdger att maten smakade illa och att de saknade en
vanlig pizza och ”riktiga” smorgasar. Just det har lattat,
efter nagra ar har de vant sig vid smaken pa den gluten-
fria maten, &ven om manga fortfarande langtar efter
”vanlig” mat.

- Det blir ju gradvis nagot lattare, i takt med att det
kommer allt fler och godare alternativ till glutenfritt,
konstaterar Ethel Kautto, som ocksa reflekterar éver vad
som kan ha hint sedan intervjuerna gjordes for flera ar
sedan - som att vi far allt fler specialdieter i samhdllet.

- Men det gér knappast nagon skillnad fér ungdomar
med celiaki. Fér aven om mdanga som tal gluten nu valjer att
dta praktiskt taget glutenfritt, dr det stor skillnad pa hur
man kan bete sig. Med celiaki finns det ju ingen prutman.

MERPARTEN AV TJEJERNA FORVANTAR SIG inte att andra ska

ta hansyn till dem. Som nar en tjej ar hembjuden till en
kompis for att dta mat, fira fodelsedag eller bara um-

gas: valet star da mellan att vara tvungen att sdga ifran

i forvag eller att hoppas att det finns nagot glutenfritt
alternativ - varpa hon i stillet riskerar att genera varden,
eftersom hon kanske maste tacka nej till det som bjuds.

Det dr den vdrsta kdnslan, det ldter hemskt, men det dr
som att kdnna sig socialt handikappad.
AYLA, 18 AR

Tjejerna bavar for att ses som kravande.

Jag mdste ju berdtta. Det dr ju bara mitt eget fel

om de annars sdger "men varfér har du inte sagt ndnting?"
Ja, varfor inte? For att jag dr dum.

ALVA, 17 AR

Den press som speciellt tjejerna kdnner att vara som
vilken annan tonaring som helst ledde till och med till
att en av de intervjuade valde att sluta dta glutenfritt —
”de andra ska inte beh&va ha det jobbigt f6r min skull”.

HEMMILION FUNGERAR DOCK UTMARKT FOR TONARINGARNA,
dar kdnner de sig inte besvarliga sa som de kan gora
annars. De som vdljer att tala om sin diagnos tar helst upp
det med sin mamma, hon ar den bdsta stottan i att hitta
ratt satt att forhalla sig till glutenfri mat. De ndmner ock-
sa Celiakiférbundet som en hjdlp att hitta ratt i kosten.
Dédremot talar de sdllan om sina kdnslor och vandor
6ver celiakin med nagon, sdllan ens med sin basta van.

Jag avskyr att bli utpekad och att bli den som man tycker synd om.
MAJA, 17 AR

Inte heller killarna véljer att berdtta om sina kdnslor
kring celiakin. En kille pekar hellre pa att han dr som
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vilken annan tonaring som helst och tar inte upp hur det
ar att leva med celiaki.

Nej, det var inte sd att jag ville tala om diagnosen, det dr
mer i backspegeln som jag inser att det var ganska tufft.
OSCAR17 AR

ETHEL KAUTTO VILL GE ETT RAD TILL UNGDOMAR MED CELIAKI:

- Det racker inte att tanka att det 1oser sig och bara
hdnga med - f6r det gor det ju inte. Ni maste ta plats och
visa vad som ar bast for er!

Det radet riktar hon speciellt till tjejerna, men menar
att ocksa en del killar beh6ver ta mer plats. De flesta star
visserligen raka och dr 6ppna med sin diagnos, men for den
som har 1ag status i sitt kompisgang kan det vara minst
lika jobbigt som f6r tjejerna. En av killarna beréttar till och
med att han brukar dra sig undan for att slippa sticka ut.

- Fér manga ungdomar med celiaki kan det vara en svar
balans i tondren att vidmakthalla bade en god halsa och
bra sociala relationer. Behovet att bli lyssnad pa ar stort, jag
madrkte under intervjuerna att det kandes bra f6r dem att fa
prata om hur det dr att leva med celiaki, sager Ethel Kautto.

Hon efterlyser mer intresse fran sjukvarden for hur
tondringarna mar:

- Ta del av deras erfarenheter, ge inte enbart praktiska
rad. Stanna upp och lyssna, ge dem st6d i deras tankar!

Ge dem plats att tala om hur de skyller pa sig sjdlva, sina
kédnslor av skuld och skam. Hilsovarden bor helt enkelt
ge mycket mer plats for det som finns under ytan hos
dessa ungdomar.

Fotnot: Ungdomarnas namn i citaten dr fingerade.

—F6rden som har
celiaki blir de
sociala relationerna
itondren extra
svara, sager Ethel
Kautto vid institu-
tionen for kost och

" maltidsvetenskap,
4 - \ Umea universitet.




BAKA GLUTENFRITT

Glutenfritt — gott och enkelt av Margareta Elding-
Pontén ar en klassiker inom glutenfri bakning.

| borjan av aret slapptes en ny utgava. Har kan du ta
del av nagra av recepten i boken.
Loser du krysset pa sidan

rv‘._i-_. x T

49 har du chans att vinna s
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hela receptsamlingen. E e
o 3 - . 2
2 e Margareta Elding-Pontén skrev
= ,,_" ~  boken hon sjalv velat ha nar hon fick
RECEPT MARGARETA ELDING-PONTEN o F diagnosen celiaki. Glutenfritt— gott
FOTO HANS BIORCK o och enkelt, Jure forlag, & béde en

receptbok med 70 recept pa

matbrdd, bullar, kex, kakor, pizza
m.m. och en kunskapsbok om celiaki,
glutenfri bakning och olika ravaror.
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BAKA GLUTENFRITT

Havremjol gor detta brod extra mustigt och
smakrikt. Det bidrar ocksa med fibrer och ger
degen en hérlig konsistens.

INGREDIENSER
Ca 20-25 stora bullar eller 2 brod
50 gjast
3 dl mjolk
5dlvatten
3 msk fiberhusk/malda psylliumfroskal
Y, dlolja
9 dl (400g) rent havremjol
1 msk stott kummin
1 msk mork sirap
5dl (300 g) Finax roda mj6lmix
2 tsksalt
Y2 uppvispat agg
2 msk svarta sesamfrén
(eller andra sesamfrén eller chiafrén)

GOR SAHAR

1.Smula jdsten i degbunken. Varm vatskan till
37 °Coch hall den dver jasten. Ror tills jdsten
har l8st sig. Vispa ner fiberhusk/psyllium och
L3t blandningen svélla i 10 minuter.

2. Roriolja, havremjdl, kummin och sirap.
Tillsatt det mesta av mjélmixen och bearbeta
degen ca 5 min.

3. Tillsatt salt och resterande mjol tills degen
kdnns som en helt vanlig bréddeg. Den ska bara
vara nagot klibbig och gé att knada pa bakbor-
det.

4. Stjalp direkt upp degen pd bakbordet och
baka ut till20-25 bullar eller tva bréd och légg
pa bakplatar. Lat jasa under bakduk i 1,5 timme
tills broden direkt fjddrar tillbaka vid

L3tt berdring.

5. Pensla med dgg. Dekorera med sesamfron.
6. Grddda i 175 °C med varmluft eller 200 °C
utan varmlufti cirka 10 minuter for bullarna

och cirka 20 minuter for broden.

7. L3t svalna pa galler med bakduk fér mjuk

skorpa.
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