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AKTUELLT

GLUTENFRIA PRODUKTER ANALYSERADE

Livsmedelsverket och motsvarande myndighet i Norge och Finland har analyserat ndrmare
40 glutenfria produkter. Resultatet, som presenteras i rapporten
"Are gluten-free products a healthier alternative?” kan sammanfattas med svaret: Nej!

TEXT JENNY RYLTENIUS

studien undersdktes naringsamnen och tungme-

taller i 37 glutenfria produkter i kategorierna mjol,

spannmalsflingor, miisli, bréd och kakor. Dessa

jamfordes sedan med 137 motsvarande gluteninne-
hallande produkter.

I sammanhanget dr detta ett relativt litet antal prover
och far inte generaliseras till alla glutenfria produkter,
skriver forfattarna till rapporten. Samtidigt hittades det
statistiskt signifikanta skillnader mellan glutenfria och
glutenhaltiga produktgrupper:

* Livsmedel utan gluten innehdll betydligt mindre
protein an de med gluten.

Innehallet av kolhydraten stérkelse var signifikant
hdgre i de glutenfria produkterna.

* De glutenfria produkterna inneh6ll betydligt hdgre

halter av nickel och bly jamfért med de glutenhaltiga produkterna.
(De flesta blyvdrden ldg ldngt under EU:s maxnivd fér spannmal.

For nickel finns inga grdnsvdrden.)

— Aven om det inte dr s& hoga halter av nickel och bly

bor dmnena minskas sa mycket det gar for att begrdansa
den totala mangden vi far i oss, speciellt ndr det géller

bly. Producenterna behover se over sina produkter och
Livsmedelsverket ska fortsdtta undersoka produkter och
ravaror for att hitta orsaken till att det finns mer av dmne-
na i glutenfria produkter, sdger Salomon Sand, toxikolog
och riskvarderare pa Livsmedelsverket.

SPANNMALET INTE BOVEN

I sammansatta livsmedel som brod och kakor berodde
de storsta skillnaderna pa andra ingredienser dn sjdlva
spannmalet, till exempel mj6lkpulver, fetter eller for-
starkningsmedel. Dessa ”icke-vdsentliga element’ som
Livsmedelsverket kallar dem, mdste uppmarksammas

mer vid produktutveckling av nya glutenfria produkter. 3 "Afge gll%f?'W*J‘[ftee P"?dugfs
o . a healthier alternative?-

. Men aTllt. ar 1ntoe dys.tert. De glut'enfrla pro'du.ktern.a . (Ar glutenfria produkter ett
visade sig innehalla lika mycket fiber och viktiga mine- halsosammare alternativ?),
raler som de glutenhaltiga. Nar det galler tungmetallen [T,etef_"a_PPﬁ’lf“tso(mea’;_ ‘

. . . . dasas 1sin helthet pa Nordiska
kadmium var det heller ingen skillnad mellan glutenfria e, heﬁmda_

produkter och motsvarande produkter med gluten.
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Hamta inspiration fran Annelie
Anderssons bok “"Blomster & bakverk

och baka med ingredienser som durra,

teff och yoghurt.

RECEPT & FOTO ANNELIE ANDERSSON

Y

1brod
ugn 250 °C som sanks
till 200 °C

SKALLNING
1dl hela linfron
1dlsesamfrén

1dl solroskarnor

1,5 msk finmalda
psylliumfrén (fiberhusk)
0,5-1 msk spiskummin
2,5 dl kokande vatten

D APPLE & FRON

OVRIGA INGREDIENSER
2 dl durramjol
2 dl teffmjol
1dl pumpakarnor
3 msk nyponskalsmjol
(kan uteslutas)
2 tsk bikarbonat
2 dlyoghurt
1 msk appelcidervindger
1 msk honung eller
lonnsirap
2 dlgrovtrivet dpple,
1-2 st beroende pa
storlek

BAKA GLUTENFRITT

O

Los krysset p sidan 49 sé& har
du chansen att vinna ett eget
exemplar av "Blomster och bak-

innehaller recept med gluten.

SAHAR GOR DU:

1. Smora eller olja en avlang brodform pa 1,5 liter.

(Enklast dr att trycka ner ett bakplatspapper. Dd dr det bara
att lyfta upp brédet ndr det grdddat férdigt.)

2. Blanda alla torra ingredienser till skallningen.

3. Koka upp vatten, hdll dver det torra och blanda snabbt
samman. Lat std och svalla och svalna lite, 10-15 minuter.
4.Blanda alla torra ingredienser till brodet i en bunke.
Tillsatt det skallade tillsammans med yoghurt, 8ppelcider-
vindger, honung och rivet dpple. Blanda ordentligt, ev. med
degkrokar, sa att inga mjolfickor finns kvar. Konsistensen
kan variera beroende pa vilken yoghurt du anvander, sa om
smeten kanns torr kan du tillsatta 0,5-1 dl vatten.

5. Klicka ut smeten i formen, jamna till ytan med fuktade
hdnder eller slickepott och tryck till lite. Pudra med mjél
eller dekorera med frén och tack med bakduk.

6. Varm ugnen till 250° och (3t degen sta under tiden.
Placera formen ndst langst ner i ugnen, sank varmen till
200° och gradda i 60-70 minuter. Lat kallna pa galler.
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KOSTTILL
SPADBARN

Jag har celiaki och fick min diagnos vid
1ars alder. Har nyligen fatt en dotter och
jag undrar ndr jag ska introducera gluten
till henne? Finns det nagra andra rad till
spadbarns- forildrar som har celiaki?

Det senaste radet fran Livsmedelsverket bygger
pd en genomgang av den samlade forskningen
om gluten under smabarnsaren och risken att
utveckla celiaki. Man har kommit fram till att
mangden gluten kan paverka risken att utveck-
la celiaki men att det inte finns nagon sarskild
tidpunkt som dr gynnsam for att minska risken.
Precis som med annan mat bor gluten introdu-
ceras nagon gang under barnets forsta ar, och
maéngderna ska vara smad och dkas langsamt.

Langsam introduktion handlar om sma
mangder gluten nagra ganger i veckan, till
exempel en sked grot/valling eller en bit vitt
brod, som sakta 6kas upp.

Ddrutover visar nyare studier att glutenintro-
duktion ndr amning fortfarande pagar inte
paverkar risken for utveckling av celiaki.

Sammanfattningsvis ar det for i
narvarande samma rad for alla, d&ven
for de med arftlighet med celiaki.
Dock tyder studier, som har publicer-
ats under de senaste aren, pa att det
kan finnas ett samband mellan ett
hogre intag av gluten under sma-
barnsaren och utveckling av celiaki.
Det ar dock oklart vilka mangder som
kan oka risken.

Har du en fraga till Emelie kan du logga in pa medlemssidorna pa www.celiaki.se och stélla den.
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R gonig 45 2021

MISSA INTE o
MASSAN

Alla som har celiaki eller
laktosintolerans bor markera
féljande datum i sin kalender:
18, 19, 20 och 21 november!
Dd dger ndmligen den drliga
gluten- och laktosfria mdssan
Mat for livet rum.

- -,
TH rkaas  Progren Inspineton Foretsisfiey  Omioes [ 5 rmemern | Swersta Cobihftrtonsl |

Inspiration

Precis som forra aret kommer den att vara gratis och
ske digitalt via lanken www.matférlivet.se. Pa massans
startsida kommer det vara mojligt att bli medlem i
Svenska Celiakiférbundet och att ldgga till familjemed-
lemmar. De forsta som tecknar huvudmedlemskap far
receptboken ”Smilla firar glutenfritt”. Medlemskapet
gdller till och med december 2022.

- 1ararbetar vi for att fa fler utstallare och att kunna
erbjuda ett battre program med bade forelasningar, inter-
vjuer och bakningstillfdllen. Vi har ocksa gjort det méjligt
att stdlla fragor via en Facebookchatt till vissa féreldsare,
sdger Sanna Karlberg, digital strateg och projektledare for
Mat for livet.

Det kommer ocksa finnas tillfdlle att stdlla fragor till
Celiakiférbundets ombudsman.

Ar du en hejare pé att l&sa och korrigera texter? Gillar du att ta kontakt med
personer och foretag, redigera hemsidor eller har idéer om hur en digital
massa skulle kunna utvecklas? Mat for livet-méassan (som arrangeras av
Celiakiféreningen i Stockholms léin) efterlyser hjdlp under hosten infor arets
digitala massa. Du behdver inte bo i Stockholm f6r att kunna hjélpa till.

Pa www.matforlivet.se finns ett anmalningsformular.
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Ndsta ar hoppas Sanna Karlberg att médssan ska kunna
hallas bade fysiskt och digitalt. For bade besdkare och
utstallare finns det férdelar med bada varianterna.

HELA LANDETS MASSA

Mat for livet har arrangerats av Celiakiféreningen i Stock-
holm under 25 ar. I ar ordnas massan i samarbete med
Celiakiférbundet och 6vriga celiakiféreningar.

- Det har linge funnits 6nskemal fran andra delar av
landet att fa tillgang till egen massa. For att mota dessa
O6nskemal samlar vi nu vara resurser for att utveckla

Mat for livet-mdssan for hela Sverige. I denna utveckling
ingdr ocksa att utveckla samarbetet med utstdllare och
arbetet med Det 6verkorsade axet, siger Hans Glifberg,
ordférande i Celiakiféreningen Stockholms ldn.




