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LEKSIKON
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Denne pjece henvender sig til dig, der hos lzegen eller
pa sygehuset har faet konstateret cgliaki, eller som
har et barn med cgliaki. Pjecen kan ogsa bruges, nar
familie, venner, daginstitution, skole og andre skal
informeres om sygdommen.

Celiaki er en sygdom i tyndtarmen. Sygdommen
behandles livet igennem med en dizet uden protein
fra hvede, rug og byg. Iseer hvede findes i mange
fadevarer. Det kraever derfor viden og overskud at
sammensaette dizeten. Pjecen fortaeller, hvordan man
klarer det i praksis.

Ved mistanke om cgliaki skal man altid kontakte
laegen og undersgges, far man begynder pa en dizet.
Begynder man pa diseten inden diagnosen er stillet,
begynder tyndtarmen at hele, og man risikerer at
skulle spise gluten i en laengere periode igen, far
diagnosen kan stilles. Det kan veere svaert, hvis man
har faet det bedre under dizeten.



HVAD ER COLIAKI - OG HVOR
MANGE HAR SYGDOMMEN?

Caliaki er en kronisk, dvs. livslang sygdom. Cgliaki
udlgses af proteiner, som findes i hvede, rug og byg.
Populaert kaldes disse kornproteiner for “gluten”.
For havre geelder seerlige forhold (se side 11).

Den overfglsomhed over for gluten, der ses ved
caliaki, skyldes en specifik immunreaktion i tynd-
tarmen, helt forskellig fra allergiske reaktioner og
anden overfglsomhed. Cgliaki er farst og fremmest
en sygdom i tyndtarmen, men kan give symptomer
andre steder fx knogleskerhed og blodmangel.

Caliaki er delvis arvelig. Derfor er der ofte flere inden
for samme familie, som har cgliaki. Blandt ferste-
gradsleegtninge (foraeldre, sgskende, barn) regner
man med, at ca. 10% udvikler cgliaki. Derfor er det
vigtigt, at ferstegradsslaegtninge bliver undersagt
0gsa selvom de ikke har tydelige symptomer.

Man regner med, at op mod 1 procent af befolk-
ningen har sygdommen. Blandt personer med cgliaki
har kun én ud af syv klare symptomer.
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Hvem far cgliaki og hvorfor?

Alle kan fa cgliaki, fra spaedbgrn til aeldre men-
nesker. En forudsaetning for at sygdommen bryder
ud er, at man har faet gluten i kosten. Samtidig er
coliaki en arveligt betinget sygdom. Hvis et barn
far konstateret cgliaki, er der ca. 10 % risiko for at
en foraelder eller sgskende ogsa har sygdommen.
Cgliaki findes ogsa med @get hyppighed ved type
1 diabetes og ved stofskiftesygdom (skjoldbrusk-
kirtel sygdom). Celiaki er afhaengig af arveanlaeg for
saerlige vaevstyper, som ogsa findes ved de andre
sygdomme.

Hudsygdommen dermatitis herpetiformis
Hudsygdommen dermatitis herpetiformis kaldes ogsa
coliaki i huden. Patienter med dermatitis herpeti-
formis har de samme forandringer i tarmen, der ses
ved cgliaki, og skal derfor ogsa spise en kost uden
gluten. Dermatitis herpetiformis viser sig som sma
vaeskefyldte blaerer og steerk klge pa huden.

Symptomer pa coliaki

Symptomerne pa caliaki er mangeartede og kan
vaere voldsomme eller mere svage. En del personer
gar rundt med celiaki uden at have symptomer, der
leder frem til diagnosen. Symptomer fra mavetarm-
kanalen kan vaere diarré, mavesmerter, oppustethed
og rigelig luftafgang, med veegttab og traethed.

Der kan ogsa ses symptomer som forstoppelse og
overvaegt. Hos barn kan der vaere manglende vaegt-
@gning og manglende vaekst. Symptomer uden for
mavetarmkanalen er hyppigt blodmangel (@anaemi),
knogleskarhed (osteoporose) eller muskel- og led-
smerter.

Hos personer med lette symptomer kan der ga ar,
fra farste gang symptomerne viser sig, til det kan
fastslas, at sygdommen er cgliaki. Ud fra vores
nuvaerende viden er det dog vigtigt, at diagnosen
coliaki stilles og sygdommen opdages — uanset om
symptomerne er lette eller svaere, fordi man herved
kan forebygge senfalger.
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Udsnit af en normal tarm
eller en tarm hos en person
med velbehandlet coliaki.
Tarmens slimhindeover-
flade er foldet.

Udsnit af en tarm hos en
person med ubehandlet
cgliaki. Tarmens slimhinde-
overflade er flad. Foran-
dringerne er ikke ligeligt
fordelt i tyndtarmen.

Diagnose

Hvis der er mistanke om cgliaki ud fra symptomer
eller arvelighed, kan man tage en blodpreve og fa
bestemt szerlige antistoffer (transglutaminase 2 (TG2)
antistoffer), der underbygger mistanken om cgliaki.
Maengden af antistof falder langsomt til normale
veerdier, nar kosten ikke laengere indeholder gluten.
Det er vigtigt, at man ikke starter glutenfri kost fer
diagnosen er stillet, da blodprgver og tarmslimhinde
bliver normal nar man far glutenfri kost. Normale
antistofvaerdier udelukker dog ikke med sikkerhed,
at man har sygdommen. Den endelige diagnose stil-
les ved at tage en vaevspreve (biopsi) fra tyndtarmen
i forbindelse med en kikkertundersagelse (gastro-
skopi).

I veevsprgven vil der ved cgliaki vaere en betaendel-
sesreaktion og folderne i tarmen og de sma fimrehér
vil vaere helt eller delvis forsvundet (se figur). Hos
barn med klare symptomer har det vist sig, at seerligt
haje niveauer af TG2 antistoffer kan give en sa sik-
ker mistanke om cgliaki, at man i de tilfeelde kan
undveaere kikkertundersggelsen og i stedet gentage
antistofmalingen. Den skal sa suppleres med maling
af andre antistoffer (endomysium antistoffer) og be-
stemmelse af sakaldte vaevstyper (HLA-DQ2 og DQ8).



Behandling

Coliaki behandles livslangt med en diset uden gluten.

| praksis vil det sige en dizet, der ikke indeholder
gluten fra hvede, rug og byg.

Undersggelser viser, at de fleste med cgliaki kan tale
havre. Der ma dog kun anvendes glutenfri havre (se
side 11). Hvis man mod forventning far symptomer,
skal man lade vaere med at spise havre.

Under dizetbehandlingen bliver tarmslimhinden
normal og kan optage de nagdvendige naringsstoffer
fra maden.

Folsomhed over for gluten

Der er meget stor forskel pa, hvilken maengde af
gluten, der udlgser symptomer hos den enkelte, der
er pa glutenfri diset og som ved et uheld far gluten.
Nogle kan fa diarré i flere dage, bare der ved en fejl-
tagelse var hvedemel i sovsen, mens andre skal spise
gluten i flere dage, far symptomerne viser sig. Des-
veerre kan man ikke bruge symptomer som rettesnor
for, om man overholder den glutenfri dizet, fordi der
kommer aendringer i tarmslimhinden, fer der kom-
mer symptomer. Den glutenfri diget skal altsa altid
overholdes 0gsa selv om sma& mangder gluten ikke
giver symptomer. Overholder man den glutenfri diset
og undgar uheld, er der meget lille sandsynlighed
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for, at man far symptomer eller skader pa tarmen.

Glutenfri produkter ma ikke indeholde mere end
20 mg gluten/kg. Se mere om dette side 10. Langt
de fleste glutenfri produkter indeholder vaesentligt
mindre gluten. Det gar, at selv de mest fglsomme
bar vaere beskyttede. Far du symptomer pa en
glutenfri kost kan du fa hjeelp af en dieetist til at
udrede hvad det kan skyldes.

Senfalger

Det er altsa vigtigt at overholde dizgeten — ogsa selvom
man maske ikke umiddelbart far symptomer, nar man
spiser gluten. Hvis man spiser gluten, nar man har
caliaki, er der nemlig en @get risiko for knogleskarhed
0g mangel pa vitaminer og mineraler. Desuden er der
en gget risiko for at fa kraeft i mave-tarmkanalen. Hol-
der man derimod dizeten, har man ikke starre risiko
for at fa disse sygdomme, end andre har.

Opfolgning

Bade barn og voksne med celiaki ber falges
regelmaessigt og livslangt hos en laege med szerlig
interesse og indsigt i sygdommen, ligesom der
ber vaere mulighed for regelmaessig kontakt til

en klinisk dizetist. Opfglgningen af patienter med
coliaki begr omfatte samtaler om overholdelse

af diset samt biokemisk kontrol af eventuelle
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vitamin- og mineralmangler. Antistofmalinger bar
udfgres med mellemrum i den farste periode efter
pabegyndelse af diset og ved mistanke om digetbrud.
Knoglemineralindholdet (s.k. DXA-scanning) bar hos
voksne bestemmes pa diagnosetidspunktet og 1 ar
efter disetstart samt ved behov efter laegens skan.

Gravid med cgliaki

Gravide med caliaki skal spise en varieret glutenfri
kost og falge de gvrige kostrad, som gives til alle
gravide. Hvis man er i tvivl om sin reaktion over for
glutenfri havre, bar man som gravid lade vaere med
at spise havre.

Forebyggelse

Cgliaki er som naevnt en arvelig sygdom, sa primeer
forebyggelse er vanskelig. Det har tidligere vaeret an-
befalet, at alle spaedbgrn burde undgé glutenholdige
kornprodukter i kosten fgr 6 maneders alderen.

De nyeste forskningsresultater har ikke kunnet doku-
mentere en forebyggende effekt af dette.

Sundhedsstyrelsens generelle anbefalinger for am-
ning og introduktion af overgangskost, geelder der-
for ogsa for dette omrade. Dvs. barnene anbefales
ammet fuldt til de er omkring 6 maneder gamle, og
at mad med gluten kan introduceres langsomt og i
sma portioner fra 4-6 maneders alderen.

HVOR FINDES GLUTEN?

"Gluten” er, jf. definition i lovgivningen, en samlet
betegnelse for den proteinfraktion, som findes i
kornsorterne hvede, rug, byg og havre. Den protein-
fraktion, der findes i havre (avenin) kan imidlertid
tales af de fleste med cgliaki. | denne pjece omtales
derfor, at gluten er det protein, som findes i hvede,
rug og byg. Laes mere om havre side 11.

Gluten indgar i mange fadevarer med forskellige
benaevnelser. Der kan dukke nye produkter op, som
man ikke umiddelbart vil forvente indeholder gluten.
Derfor er det vigtigt altid at laese varedeklarationen
(se side 21).

Gluten findes i

- Hvedemel, durumhvede, grahamsmel, fuldkorns-
hvedemel, sigtemel, hvedeklid, hvedekim, hvede-
kerner, mannagryn, semulje, bulgur, couscous,
spelt, urhvede, emmer, enkorn, kamut.

- Rugmel, rugkerner, ruggryn.

- Byggryn, perlebyg, bygmalt.

- Havregryn, havremel, havremix, mysli, havreklid,
havrekager — med mindre det er lavet af glutenfri
havre, se mere om havre side 11.

- Havregryn, havremel, havremix, mysli, havreklid,
havre.



Gluten kan findes i

Brad, kager, pasta, panering (rasp), vafler,

kiks, smakager, bageblandinger, ristede lgg.

Morgenmadsprodukter.

Farsvarer, paté, pglse, palaegsvarer, faerdige
middagsretter, stuvning, sovs, bouillon.
Sennep, ketchup, mayonnaise, remoulade,
karry og andre krydderiblandinger.

Fyldt chokolade, lakrids, lakridskonfekt,
vingummi, karameller.

Frosne kartoffelprodukter, chips.

@l og milkshake.

Sojasauce.

Madlavningsflade.

Krydderiblandinger.

Revet ost.
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HVAD ER GLUTENFRIT?

Fodevarer, naturligt fri for gluten
Fadevarerne pd denne liste indeholder sjaeldent
gluten. For at vaere pa den sikre side bgr man
alligevel altid lzese varedeklarationen. Se side 20 for
laesning af varedeklarationer,

- Kad (fersk, frossent, r@get og saltet), fjerkree,
fisk, indmad, ag.

- Kartofler og grentsager (friske og konserverede).

- Frugt (frisk, tarret, frosset eller konserveret),
kokos, ngdder, mandler.

- Meelk, syrnede maelkeprodukter (uden mysli),
ost.

- Margarine, smgr, olie, minarine.

- Saft, juice, sodavand, vin, spiritus.
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Fodevarer naturligt fri for gluten,
hvoraf der kan laves mel
= Amarant

- Boghvede

— Durra (sorghum)

- Havre, glutenfri

- Hirse

- Kartoffel

- Kikeerter

- Linser

- Majs

- Quinoa

- Ris

- Sago

- Soja

- Tapioka

- Teff

Fibre, fro og kerner naturligt fri for gluten
- Birkes

- Chiafre

- Graeskarkerner

- Herfra

- Kokos

- Loppefraskaller (psylliumskaller)

= Sesam

- Solsikke

- Mandler og ngdder

Glutenfri eller glutenreducerede
specialvarer

I handelen findes en raekke glutenfri specialvarer, fx
brad, knaekbrad, kiks, mysli, pasta, og melblandin-
ger. Disse produkter er enten lavet af ingredienser,
der er naturligt fri for gluten eller lavet af glutenfri
hvedestivelse, dvs. hvedemel renset for protein.

For at kunne kaldes "glutenfri” skal disse produkter
indeholde mindre end 20 mg gluten/kg.

Specialfremstillede varer baseret pa ingredienser
fremstillet af hvede, rug, byg eller havre, hvor gluten-
indhold er reduceret i mindre grad kan betegnes
"meget lavt indhold af gluten”, hvis indholdet af
gluten er under 100 mg gluten/kg. Langt de fleste
mennesker med caliaki kan spise disse produkter.



Laes mere om reglerne vedrarende information til
forbrugerne om fraveer eller reduceret indhold af
gluten pé side 20.

Glutenfri havre

Glutenfri havre er naturligt fri for gluten og kan
derfor indga i en glutenfri kost.Glutenfri havre er ren
havre uden iblanding af andre kornsorter. Alminde-
lige havreprodukter kan indeholde sma masngder

af andre kornsorter, for eksempel fra marken eller
mgllen, og er derfor ikke glutenfri.

De fleste med cgliaki kan spise glutenfri havre. Det
frarddes dog at lade havre indga i kosten, indtil
sygdommen er under kontrol, dvs. klart i bedring.
Dette geelder bade bgrn og voksne med nydiagno-
sticeret cgliaki.

Hvis man mod forventning far symptomer, bagr man
lade vaere med at spise havre.

Gravide med cgliaki ma ogsa spise glutenfri havre.
Men hvis man er i tvivl om sin reaktion over for hav-
re, bar man som gravid lade vaere med at spise det.

Det er vigtigt at veere opmaerksom pad, at almindelige
produkter med havre ikke er fremstillet af glutenfri
havre, og derfor kan vaere forurenet med gluten.
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Hvad er kontaminering

Alle kornprodukter kan blive kontamineret (for-
urenet) med andre kornprodukter, for eksempel
hvede, rug eller byg, pa marken eller i mgllen. Det
betyder, at de kan indeholde sma maengder glu-
ten. Det er et problem ved havre, og derfor ber
personer med cgliaki kun spise glutenfri havre,
som med sikkerhed ikke er kontamineret. Hirse,
boghvede og lignende kan formodentlig ogsa
veere forurenet med glutenholdigt korn. Hvis man
far symptomer af de naturligt glutenfri kornsorter
eller produkter, hvor der ikke burde vaere gluten

i (fx kokosmakroner, marengs mm), kan man
sporge hos producenten, hvor omhyggelige de er
med at holde kornsorterne adskilt, og eventuelt
prove et andet maerke.

@1 med og uden gluten

Glutenfri gl findes. Der kan i Danmark kabes al,
der er glutenfri ogsa selvom de indeholder byg-
malt. De kan findes pa nettet og i visse specialbu-
tikker og supermarkeder. Glutenfri @l kan fx veere
lavet pa hirse, majs eller bygmalt.

Hvedegl har et hgjt indhold af gluten omkring 1
g/liter. Drik derfor aldrig hvedegl eller andre ol
der indeholder hvede.
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KOSTRAD

Gode rad ved nyopdaget cgliaki
Celiaki er en permanent tilstand, og den glutenfri
mad skal derfor spises hele livet.

Trods glutenfri dizet kan det tage ar, far tyndtarmen
bliver normal. Derfor skal man vaere talmodig og ikke
miste modet, selvom symptomerne ikke forsvinder
helt pa en glutenfri dizet.

Hos barn bar virkningen af den glutenfri mad kunne
maerkes i lgbet af nogle uger, bade humegrmaessigt
og pa affgringen. Hos voksne og barn med lette
symptomer kan det vare laengere. Efter nogle
maneders behandling ses ogsa en virkning pa barns
vaekst. Ved hudsygdommen dermatitis herpetiformis
gar der laengere tid, for effekten af disetbehand-
lingen maerkes.

Laktoseintolerans

Mange, der lige har faet konstateret cgliaki kan

have sveert ved at tale laktose (maelkesukker). Det
kan give mavesmerter og diarré. Derfor kan man
blive ngdt til at nedsaette forbruget eller helt undga
laktose i nogle uger eller eventuelt nogle f& maneder.

Arsagen kan vaere, at den skadede tarm i en periode
ikke danner enzymet laktase, som er ngdvendigt for
at nedbryde laktose (maelkesukker). Laktose findes i
alle former for drikkemeaelk, syrnede maelkeprodukter
samt i flade og is. Man kan fortsat spise fast ost og
smer. Der findes en lang raekke laktosefri maelke-
produkter i supermarkeder. En anden mulighed er at
kgbe enzymet laktase pa apoteket, som kan tilsaettes
maelken, sa maelkesukkeret nedbrydes.

Vitaminer og mineraler

Sa leenge tarmen ikke er normal, kan den ikke
optage alle naeringsstoffer fuldt ud. Derfor kan man
have behov for tilskud, for eksempel af vitamin B12,
vitamin D og calcium.

Rug og hvede er gode kilder til B-vitaminer, vitamin
E, calcium og jern i en typisk dansk kost. De glutenfri
produkter der er baseret pa stivelse fx majs- og
hvedestivelse har sjeldent det samme neerings-
indhold som almindeligt rugbrad, franskbred, pasta
og lignende. For at daekke kroppens behov er det
derfor saerligt vigtigt, at man serger for, at den
ovrige kost er varieret sammensat og ogsa anvender
de naturligt glutenfri alternativer. Tal med din laege/
en klinisk digetist om sammensaetningen af kosten
og om behovet for tilskud af vitaminer og mineraler.
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GODE RAD OM GLUTENFRI MAD

Fuldkorn og fibre

- Indholdet af fibre i den glutenfri kost er lavt, hvis
den indeholder mange brgdprodukter lavet af
stivelse. Velg derfor fiberrige madvarer som for
eksempel frugt og grent, baelgfrugter, kartofler,
brune og rgde ris samt glutenfri havre — laes mere
om havre side 11. Det er desuden en god idé at
tilseette hjemmebagt brad tarret frugt, nedder,
revne guleradder, hearfrg, chiafrg, kartoffelfibre,
ertefibre, loppefraskaller og lignende.

— Fuldkorn maetter godt og er med til at holde
fordgjelsen i gang. Fuldkorn rummer vitaminer,
mineraler og andre sundhedsfremmende stoffer,
som er vigtige i forhold til at forebygge sygdom-
me som type 2-diabetes, hjertekarsygdomme og
visse former for kraeft.

- Glutenfri fuldkorn er: fuldkornsmajsmel, brune
ris, rade ris, fuldkornsrismel, fuldkornsrisflager,
havregryn, fuldkornshavremel, hirse, fuldkorns-
hirsemel, fuldkornsdurramel. Se mere pa www.
fuldkorn.dk for glutenfri opskrifter med fuldkorn.

- Glutenfrit brad er ikke en absolut ngdvendighed.
Har man mulighed for at spise varm mad to
gange om dagen, kan brad let erstattes med fx
kartofler eller ris.

Muligheder for stotte

Glutenfrit brad og mel er betydeligt dyrere end til-
svarende normale brgd- og meltyper. Derfor er der
muligheder for at sgge om stgtte hos kommunen til
den ngdvendige merudgift, som den glutenfri dizet
medfgrer. En forudsaetning for at fa tilskud er, at
diagnosen cgliaki er stillet af en laege, som oftest
en speciallaege i bgrnesygdomme eller en laege med
speciale i mave-tarmsygdomme.

Barn under 18 &r kan fa gkonomisk stgtte til indkab
af glutenfri kost i henhold til serviceloven § 41.

§ 42 i serviceloven handler om kompensation for
tabt arbejdsfortjeneste ved pasning og pleje af et
barn med handicap eller en kronisk lidelse. Her kan
eventuelt ogsa vaere mulighed for at fa stotte.

Voksne mellem 18 og 64 ar kan efter serviceloven
§100 vaere berettiget til gkonomisk statte til glutenfri
kost, hvis diagnosen er cgliaki.

Pensionister har mulighed for at sgge stgtte som et
personligt tillzeg.

Man skal selv sege om at fa tilskuddet hos kommu-
nen, og man kan farst fa tilskud fra ansggningstids-
punktet.

For mere information om merudgifter, kontakt din
bopaelskommune eller Dansk Cgliaki Forening.



IDEER TIL DAGENS MALTIDER

MORGENMAD

Syrnede maelkeprodukter

Ylette, ymer, yoghurt, frugtyoghurt, Skyr, tykmeelk, Cultura eller
A38 med frisk frugt, frugtkompot, terrede frugter, glutenfri mysli
og sukker. Pas pa maelkeprodukter med tilsat kornprodukt og mysli.
Veelg eventuelt laktosefri maelkeprodukter de forste maneder efter
diagnosen er stillet.

Brod
Bred uden gluten.

Palaeg
Ost, a&g, marmelade, honning eller kedpélaeg uden gluten.

Morgenmadsprodukter
Morgenmadsprodukter uden gluten, for eksempel glutenfri
cornflakes, glutenfri havre, mysli uden gluten.

Grod
Kogt pa for eksempel glutenfri havre, hirse, ris, rismel, majsstivelse,
majsmel eller boghvede.

Frugt og grentsager
Alle slags.

FROKOST

Brad er ikke en absolut ngdvendighed. Har man mulighed for at
spise varm mad to gange om dagen, kan bred erstattes med fx
kartofler eller ris, gerne fuldkornsris.

Brod
Bred uden gluten. Som variation kan anvendes glutenfri boller eller
sandwichbrad med pélaegs- og grentsagsfyld.
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Rakost og salat
Rakost eller salat, gerne med kartofler, ris, pasta uden gluten eller
baelgfrugter som kikaerter, banner og aerter som fyld.

Palaeg
For eksempel kedpalaeg uden gluten, fisk, indmad, aeg, ost eller
middagsrester.

Kod

Skinke, saltkad, roastbeef, hamburgerryg, gravad skinke (pas pa
gluten i dressing), steg, lam, reget marbrad, hjemmelavede frikadel-
ler, diverse middagsrester.

Polse, paté
Spegepglse samt andre palsetyper, der ifglge varedeklarationen ikke
indeholder gluten. Leverpostej og paté uden hvedemel.

Fjerkrae
Kyllingebryst, kalkunfilet, and, vildt med mere.

Fisk

Makrel i tomat, tun, dampet fisk, stegt fiskefilet (vendt i mel uden
gluten), kogt laks, reget hellefisk, marineret sild, reget al, torske-
rogn (uden gluten) med mere.
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Skaldyr
Rejer, muslinger, hummer med mere.

Ag
Hardkogt, spejlaeg, raraeg eller omelet.

Ost
Skaereost, brie, camembert, smareost, hytteost.

Grontsager
Tomat, kartoffel, agurk, rékost.

Frugt
Banan, rosiner, figenpalaeg med mere.

Palaegssalat

Salater kan laves med mayonnaise rert op med fx skyr eller kvark.
Som fyld for eksempel fisk, skaldyr, kedtern, ag, asparges, majs
og aerter. Pas pa kgbesalater, som kan indeholde pasta og dermed
gluten.

Pynt
Friske eller syltede grentsager, frugt og krydderurter.

AFTENSMAD
Stegt eller kogt ked, fisk, indmad eller fierkrae

Farsretter
Farsen rares med mel uden gluten, kogte ris, rismel, kartofler,
kartoffelmel, majsmel eller hirseflager.

Sammenkogte retter
Sovsen jeevnes med majsstivelse, linser, purerede grentsager, flade
eller syrnede maelkeprodukter.

Panering
Mel og rasp uden gluten, hirseflager, sesamfrg, birkes, nadder eller
mandler.

Tilbehor
Kartofler, ris — gerne fuldkornsris, pasta eller brad uden gluten,
grentsager, salat. Pandekager af glutenfri mel.

Sovs
Jaevnet med majsstivelse, purerede grgntsager, syrnede maelke-
produkter eller flade, dog ikke madlavningsflade.

Suppe
Jaevnet med majsstivelse, linser, purerede grentsager eller legeret
med ag.

Grod

Risengred, risvandgred med frugtkompot, hirsegred, boghvede-
gred, gredblanding uden gluten, gred af majsstivelse. Havregred af
glutenfri havre (om havre se side 11).



MELLEMMALTIDER

Frugt
Alle slags.

Grogntsager

Kogte eller ra, for eksempel reven gulerod med rosiner, agurkestave,

tomater, blegselleri med mere.

Brod

Grovbrad, boller eller ristet brad uden gluten med pélaeg, for
eksempel kad, ost, grantsager eller frugt. Toast af brad uden
gluten med ost og skinke imellem.

Kage
Kage eller vafler, kiks og lignende uden gluten.

Syrnede maelkeprodukter
Ylette, Ymer, yoghurt, A38, Skyr eller Cultura eventuelt med mysli
uden gluten eller frugtkompot, tarret frugt, nedder med mere.

DRIKKEVARER
Vand, dansk vand, meelk, frugt- og grentsagsjuice, frugtsaft,
sodavand, kaffe, te, cider og glutenfri gl af fx hirse eller majs.
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BAGNING AF GLUTENFRIT BR@D

I handlen findes flere kogebgger og bagebgger
blandt andet fra Dansk Cgliaki Forening med mad
uden gluten.

Dej med gluten er mere elastisk og sammenhaeng-
ende end glutenfri dej. Derfor er det anderledes at
bage brad med glutenfri kornsorter. Dejens konsi-
stens skal ofte vaere tyndere end ”almindelig” dej.
Ved at tilsaette ekstra fibre som for eksempel lop-
pefraskaller, kartoffel- eller aertefibre til dejen, kan
den ggres mere sammenhangende. Tilsaetning af
fibre forbedrer ogsa fugtigheden i bradet. Opskrifter
pa glutenfri brad indeholder ofte forskellige slags
fibre. Glutenfri dej skal typisk rares i laengere tid end
normalt. Derfor kan det vaere en fordel at have en
rgremaskine med motorkraft over 1000 W eller en
bagemaskine.

Nar man bager boller, er det en god ide at bruge en
ske dyppet i vand til at forme bollerne med.

Eller man kan have lidt olie pa haenderne. Derved
klistrer den vade dej ikke sa nemt fast til haenderne
og bollerne kan nemmere formes.
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Det mislykkes for alle at bage glutenfri bred. Iszer de
farste gange, men af og til ogsa siden. Det kan tage
et halvt ars tid at indarbejde nye bagerutiner.

Fa flere bagetips pa wvvw.coeliaki.dk.

GROVBROD MED GLUTENFRI HAVRE

4 3/4 dl vaeske: vand eller maelk

1 spsk olie

1 dl blandet herfrg, sesamfrg, solsikkekerner,
amarant, quinoa flager eller lignende efter smag
Y2 spsk torgaer eller V2 pakke frisk gaer

1 spsk loppefraskaller

2 dI glutenfri havregryn

145 g fuldkornsmajsmel

50 g sorghum/durramel eller mel fra quinoa,
teff eller lignede.

90 g majsstivelse (Maizena)

Y2 tsk salt

Y2 tsk sukker

Evt. lidt kulgr, hvis bradet skal have rugbradsfarve.

Ved brug af ovn:

Handvarm vaeske og olie hzeldes i rgreskalen. De
gvrige ingredienser afvejes og blandes sammen.
Haeldes derefter i vaesken og det hele reres godt i
rgremaskine i 10-15 minutter.

Dejen haldes i en smurt form og haever i formen i
45 min.

Bages ved 200 grader i cirka 45 — 60 min. til en
kernetemperatur pa 98 grader.

Ved brug af bagemaskine:

Alle ingredienser hzeldes i maskinens skal og maski-
nen startes pa et “fuldkornsprogram” som skal vare
mellem 3-4 timer. Hvis maskinen er programmeret

til at starte med tidsforskydning, skal targaer og lop-
pefraskaller haeldes pa toppen af melet, sa det forst
kommer i bergring med vaesken, nar maskinen starter.
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Hold glutenfri varer veek fra mad med
gluten

Under tilberedning og opbevaring skal varer uden
gluten holdes adskilt fra fadevarer, som indeholder
gluten. Det gaelder bade hjemme i ens eget kakken
og i fx restaurant- og institutionskakkener, som
laver mad til personer med cgliaki. Ved tilberedning
behaver man ikke saerskilte kakkenredskaber til
glutenfri madlavning og bagning. Disse skal blot
vaere rengjorte pa almindelig vis.

Nogle bagerier bager brad med mel uden gluten.
Men bagerierne skal vaere opmaerksomme p3, at det
kan have uheldige fglger for personer med cgliaki,
hvis stgv af hvedemel, krummer og rester af dej bli-
ver blandet i det glutenfri brad. Det er derfor meget
vigtigt, at bageriet holder produktion af glutenfrit
bagvaerk helt adskilt fra almindelig produktion. Dette
kan i praksis blandt andet Igses ved, at dagens brad-
bagning starter med de glutenfri brad, hvor lokaler,
maskiner, mv. er grundigt rengjort inden brug.
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Veaer opmaerksom pa, at der kan vaere stgv af hvede-
mel og lignende i kokosmakroner, marengs, kranse-

kage eller andre kager naturligt fri for gluten, uanset
om de er fremstillet pa en fabrik eller i et bageri. Se

mere om kontaminering side 11.

Vaer opmaerksom pa, at der kan vaere hvedemel i for
eksempel kransekage, hvor man ikke vil forvente det.

Indkeb

Varer uden gluten kan kabes i almindelige super-
markeder, i helsekostforretninger, enkelte bager-
forretninger og pa Internettet. Der er dog stor for-
skel pa, hvor mange forskellige produkter de enkelte
forretninger har. Mange forretninger er villige til at
bestille varer hjem, hvis man kan sikre, at varerne
bliver kabt. | nogle tilfaelde kan man kabe direkte
hos forhandleren. De fleste glutenfri varer er som
regel dyrere end tilsvarende produkter med gluten.

Enkelte fabrikanter og enkelte butikker udgiver lister
med deres sortiment af varer uden gluten. Selv om
en vare star pa sadan en liste, bar man laese vare-
deklarationen pa varen.

Der er generelt et starre udbud af glutenfri varer i
Sverige og Tyskland.
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VAREDEKLARATIONER

Regler for fraveer eller reduceret forekomst
af gluten i fadevarer

Der er fastsat EU regler for, hvilken information

man ma give forbrugerne om fraveer eller reduceret
indhold af gluten ved markedsfaring af fadevarer.

Reglerne giver mulighed for to angivelser, henholds-
vis "glutenfri” og “meget lavt indhold af gluten”.

Glutenfri

Angivelsen "glutenfri” ma anvendes, hvis fadevaren
har et glutenindhold under 20 mg/kg. Denne maerk-
ning inkluderer bade de naturlig glutenfri fgdevarer
og fadevarer, hvor indholdet af gluten er fjernet og/
eller reduceret til under 20 mg/kg.

Maerkning med "glutenfri” ma ogsa bruges pa
almindelige sammensatte fadevarer, der indeholder
op til 20 mg gluten pr. kg. fadevare. Det kan vaere
fadevarer, som normalt indeholder glutenholdige
ingredienser, hvor disse ingredienser er erstattet med
andre uden gluten, fx i leverpostej, pglser mv. Det

vil dog ikke vaere tilladt at anprise fadevarer som
"glutenfri”, hvis denne egenskab gaelder for alle
lignende produkter, fx frugt, grensager, mv., da dette
vil veere vildledende.

Meget lavt indhold af gluten

Angivelsen “meget lavt indhold af gluten” ma
anvendes, hvis fgdevarer har et glutenindhold under
100 mg/kg.

Denne maerkning ma kun anvendes for fadevarer,
der bestar af eller indeholder ingredienser fremstillet
af hvede, rug, byg eller havre, og som er specielt
forarbejdet med henblik pa at reducere glutenind-
holdet.

Supplerende krav til fadevarer,

der indeholder havre

Havre i en fadevare, der betegnes “glutenfri” eller
“meget lavt indhold af gluten”, skal veere specielt
fremstillet, tilberedt og/eller forarbejdet med henblik
pa at undga forurening med hvede, rug, byg eller
krydsavlede sorter heraf. Glutenindholdet i sddan
havre ma ikke overstige 20 mg/kg.

Nye regler fra 20. juli 2016

P& nuvaerende tidspunkt er specialfremstillede
glutenfri fadevarer eller fadevarer med meget lavt
glutenindhold omfattet af reglerne for saerlig ernze-
ring. Fra 20. juli 2016 kommer der nye regler, som
medfarer, at konceptet “saerlig ernzering” afskaffes.
Dette medfgrer dog ikke fundamentale endringer i
det nye regelsaet i forhold til det nuvaerende. Graen-



serne for indhold af gluten i produkter, der kan
markedsferes med “glutenfri” og “meget lavt
indhold af gluten” vil veere de samme. Fra 20. juli
2016 ma man imidlertid i markningen supplerende
angive, at fgdevaren er “egnet til personer med
glutenintolerans” eller “egnet til cgliakere”.
Ligeledes ma man supplerende angive, at fgdevaren
er "fremstillet specifikt til personer med gluten-
intolerans” eller "fremstillet specifikt til caliakere”,
hvis dette er tilfzeldet.

Oplysningerne star i ingredienslisten

pa feerdigpakkede fgdevarer

Oplysningerne om, hvad en fgdevare indeholder,
fremgar af ingredienslisten, hvor ingredienserne er
angivet i reekkefalge efter faldende vaegt. Det bety-
der, at det, der er mest af, star farst osv.

Hovedreglen er, at alle ingredienser skal std i
ingredienslisten. Det betyder, at alle de ravarer,
der er brugt i varen, skal fremga af maerkningen.
Der er dog nogle fa undtagelser fra denne regel,
men glutenholdige ingredienser skal altid fremga
af ingredienslisten, ogsa nar de ikke er egentlige
ingredienser, men kun bruges som fx tekniske
hjeelpestoffer.
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Ingredienser skal angives klart og praecist. Hvis der
fx er anvendt et glutenholdigt kornprodukt, er det
det specifikke kornprodukt, der er anvendt, der skal
angives, og det er ikke ngdvendigt at angive ordet
"gluten”. Derudover skal det vaere tydeligt, hvor en
ingrediens stammer fra. Fx skal man skrive “couscous
(hvede)”, da ikke alle formodes at vide, at couscous
er lavet af hvede. Tilfgjelsen “hvede” siger ikke
noget om, hvor meget hvede eller gluten produktet
indeholder. | leksikonet bag i pjecen kan du finde
flere oplysninger om indholdet af gluten i forskellige
fadevarer og ingredienser.

Navnet pa den allergene ingrediens, fx hvede, skal
vaere fremhaevet visuelt pa en made, der klart adskiller
den fra de gvrige ingredienser pa listen, fx ved hjeelp
af skrifttype, typografi eller baggrundsfarve. En ingre-
diensliste for pasta kan fx se ud pa fglgende mader:

Ingredienser: Durumhvedemel, vand,
pasteuriserede aeg, olivenolie

Ingredienser: Durumhvedemel, vand,
pasteuriserede aeg, olivenolie

Ingredienser: Durumhvedemel, vand,
pasteuriserede aeg, olivenolie

For at veere sikker pd, at en vare er fri for gluten, er
det ngdvendigt at laese ingredienslisten hver gang,
man kgber varen. Producenten kan nemlig sendre
sammensatningen af varen fra gang til gang.

Visse fgdevarer er dog undtaget fra kravet om
maerkning med en ingrediensliste, og i disse tilfeelde
skal allergenerne, herunder glutenholdige korn-
produkter, angives saerskilt efter ordet “indeholder”.
I visse tilfaelde kan det endog veere tilstraekkeligt, at
et allergen fremgar af et produkts varebetegnelse.

Oplysning om indhold af allergener

i ikke-faerdigpakkede fedevarer

Som forbruger i EU har man ogsa krav pa at fa
information om indhold af allergener, herunder
glutenholdige kornprodukter, i ikke-faerdigpakkede
fadevarer. Som eksempler pa fa@devarer, der ikke er
feerdigpakkede, kan fx naevnes spegepalsen, der
kabes hos en slagter, kagen, der kabes i et super-
markedets bagerafdeling, og pizzaen, der bestilles,
pa et pizzeria.

Herhjemme er det besluttet, at virksomhederne selv
kan vaelge, om de vil give oplysninger om allergener
mundtligt eller skriftligt, mens andre medlemsstater
har fastsat krav om, at oplysningerne skal gives
skriftligt.



Hvordan far du som forbruger oplysning
om indhold af allergener i ikke-faerdigpak-
kede fodevarer

Oplysningerne om indhold af allergener kan vaere
angivet pa flere mader. Der kan fx veere et skilt ved
eller pa varen, hvor allergenerne er angivet. Pa en
restaurant eller et pizzeria kan allergenerne fx vaere
angivet i et menukort, og i en virksomhed, der
leverer mad ud af huset, kan allergenerne fx vaere
angivet pa hjemmesiden.

Men virksomhederne kan ogsa veelge at placere et
skilt i virksomheden, eller skrive pa et menukort,
en hjemmeside eller lignende, at information om
allergene ingredienser, kan fas ved henvendelse til
personalet.

Hvis virksomheden har valgt den sidste lgsning, skal
du, nar du som kunde eller gaest henvender dig til
virksomhedens personale, kunne fa oplysning om
indhold af allergener i et konkret produkt. Det gael-
der, hvad enten der er tale om et supermarked, et
bageri, en grillbar, en restaurant eller lignende.
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Kategoribetegnelser

I nogle ingredienslister skriver producenterne ikke
praecis, hvilken ingrediens, der er brugt, men anven-
der de sakaldte kategoribetegnelser. Fx kan kategori-
betegnelsen “stivelse” veere kartoffel-, ris- eller
majsstivelse.

Hvis der anvendes den lovlige kategoribetegnelse
"stivelse”, og denne kan indeholde glutenholdige
kornprodukter, skal den specifikke vegetabilske
oprindelse opgives. Eksempelvis, hvis stivelsen

er fremstillet af hvede, skal der i ingredienslisten
angives fx “stivelse af hvede” eller “hvedestivelse”.
Denne regel gaelder ogsa for modificeret stivelse.

Ordet “rasp” anvendes om rasp af enhver
oprindelse. Det kan fx vaere lavet af hvede, rug
eller soja. Det skal fremga, hvis raspen er lavet af et
glutenholdigt kornprodukt.

Vegetabilsk protein er ofte lavet af zerter eller soja,
men det kan ikke udelukkes, at det er fremstillet
af hvede. Hvis det er tilfaeldet, skal det fremga af
ingredienslisten.

Sma pakker

Fadevarer, der er pakket i emballager eller beholdere,
hvis sterste yderflade har et flademal pa under 10
cm? behgver ikke have en ingrediensliste. | forbin-
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delse med salg af sma pakker, skal det oplyses pa
maerkningen, hvis der er glutenholdige kornproduk-
ter i varen, fx efter ordet “indeholder” eller det kan
fremga af varebetegnelsen.

E-numre

11 tilseetningsstoffer med E-numre mellem E1404
og E1451 kan indeholde gluten, hvis de er fremstil-
let af stivelse fra glutenholdige kornsorter. Det skal
fremga, hvis stivelsen kommer fra en glutenholdig
kornsort, der typisk vil vaere hvede (se afsnittet om
kategoribetegnelser side 23). Da hvedestivelse (som
ikke er glutenfri) kan indeholde meget varierede
maengder gluten, bgr man undga disse E-numre,
hvis de er fremstillet af hvedestivelse. Det skal dog
tydeligt fremga af ingredienslisten, hvis E-numre er
lavet pa en glutenholdig ingrediens.

AT SPISE UDE

| daginstitution og skole

Hvis man har et barn med cgliaki i daginstitution
eller dagpleje, skal man fortzelle personalet, hvad
barnet ma fa at spise. Det kan vaere en god ide at
lave en samlemappe til institutionen eller dagplejen.
Den kan for eksempel indeholde denne pjece og
enkle opskrifter pa bred, kager og paleeg samt
forslag til, hvad barnet kan spise, nar der fejres
fadselsdage og lignende. Man kan ogsa have
glutenfri mad liggende i institutionen eller dagplejen
samt kage og slik til saerlige lejligheder. Personalet
skal vaere opmaerksomt pa, at sma bgrn ofte spiser
af hinandens mad, mader hinanden og samler
krummer op fra mabler og gulv.

Hvis man har et skolebarn med caliaki, kan man
foresla, at et par af hjemkundskabstimerne behand-
ler emnet mad uden gluten. Det kan vaere med til
at give kammeraterne starre forstaelse for barnets
madvalg og en bedre baggrund for at vise hensyn.

Ofte indeholder nogle af teenagernes foretrukne fast
food-maltider gluten, for eksempel pizza, burger og
pastaretter. Her ma den unge lzere at vaelge fra og i
stedet spise for eksempel en bagt kartoffel eller salat.
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Det er lettere at holde diaet, nar man har gode
glutenfri produkter. Det er en god ide med en kasse
med glutenfri fristelser i institutionen, klassen og
fritidsordningen.

Det er en god ide at informere de andre foraeldre i
daginstitutionen eller skolen om, hvad cgliaki er, og
hvad ens barn ma spise.

Kommunens sundhedsplejerske eller kommunal-
laegen kan eventuelt hjeelpe med at informere.
Der kan ligeledes hentes hjaelp hos Dansk Celiaki
Forening, pa www.coeliaki.dk.

Pa restaurant

Det kan godt lade sig gare at spise pa restaurant
eller som gaest ved private selskaber, selv om man
har caliaki. Er udespisningen aftalt pa forhand,
kontaktes “kokken”. | stedet for at opremse fade-
varer, man ikke taler, kan man give et bud pa, hvad
man godt kan spise, for eksempel “jeg kan spise
sovsen, hvis den er jeevnet med majsstivelse” eller
"jeg spiser gerne kad, men mit stykke skal vaere
uden panering”.

Skal der serveres brgd til nogle af retterne, vil de
fleste kokke og veerter nok saette pris pa, at man selv
medbringer det. Er udespisningen ikke planlagt pa

forhand, skal man undga sovs, sammenkogte retter,
paneret mad, frosne kartoffelprodukter og bred eller
anden mad, hvis der kan veere tvivl om indholdet.

Som tidligere beskrevet er det ogsa obligatorisk at
oplyse om indhold af allergene ingredienser, herun-
der glutenholdige kornprodukter, i ikke-faerdigpak-
kede fadevarer.

Det betyder, at du fx som gaest pa en restaurant
har krav pa at kunne fa information om indhold af
allergener i de retter, der serveres.

Laes mere i afsnittet om oplysning om indhold af al-
lergener i ikke-feerdigpakkede fadevarer pa side 22.

Rejser

Inden afrejsen er det vigtigt at undersgge mulighed-
erne for at kabe glutenfri mad i det land, man rejser
til. Det er ogsa en god idé at overveje alternativer til
brad, for eksempel glutenfri cornflakes, ris og kartof-
ler, og at undersgge muligheden for opbevaring af
medbragt brgd. | udlandet kan der vaere gluten i
fadevarer, som ikke ville indeholde gluten i Danmark.

Dansk Cgliaki Forening kan hjeelpe med adresser pa
coliakiorganisationer i udlandet, der kan henvise til
forhandlere pa www.coeliaki.dk.



Nogle flyselskaber tilbyder mad uden gluten pa
flyturen. Maden skal bestilles i forvejen. Det koster
ofte ekstra. Det er fornuftigt ogsa selv at medbringe
noget mad til flyveturen.

I kirke
Man kan almindeligvis undlade at spise oblaten, nar
man deltager i nadveren.

SPORGSMAL OG SVAR

Kan man reagere pa gluten uden at have
coliaki?

| de senere ar er der beskrevet en eller flere tilstande
med mave-tarm symptomer som ikke er cgliaki eller
hvedeallergi, men som er associeret med en lang
raekke symptomer efter indtagelse af glutenholdige
produkter, iszer hvede (sakaldt non-celiaki gluten-
sensitivitet). Gluten kan hos nogle personer, hvor
coliaki er udelukket, udlgse mave-tarmsymptomer
og traethed, der atter svinder pa glutenfri dizet.
Mekanismerne ved denne tilstand er under udforsk-
ning. Cgliaki udelukkes, fordi der hverken er de ka-
rakteristiske antistoffer i blodet eller findes forandrin-
ger i tarmen ved biopsi (en vaevsprave fra tarmen).
Se side 6 hvordan celiaki diagnosticeres.
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Er coliaki det samme som fadevareallergi?
Nej. Cgliaki er ligesom allergi en sygdom i immun-
systemet. Men mekanismerne bag cgliaki og allergi
er forskellige. Ved cgliaki dannes der saledes ikke
allergi-antistoffet IgE, men andre antistoffer (se

side 6). Symptomerne er heller ikke de samme.

Ved allergi ses ofte mere voldsomme og akutte
symptomer som astma, hafeber og naeldefeber eller
i veerste fald allergisk chok. Sygdomsbilledet ved
coliaki er derimod ikke akut, men mere praeget af
kronisk besvaer som treethed, mavesmerter, diarré,
oppustet mave og darlig trivsel.

Far man for meget gluten, hvis man

spiser meget glutenfrit bred bagt pa
hvedestivelse?

Glutenrester i bregd med glutenfri hvedestivelse ma,
som de gvrige glutenfri produkter, maksimalt inde-
holde 20 mg gluten pr. kg. Langt, de fleste vil kunne
spise glutenfri brad lavet med hvedestivelse dagligt
uden at fa for meget gluten.

Kan man have forskellig felsomhed over
for gluten nar man har cgliaki?

Ja, man kan godt have forskellig falsomhed. Nogle
personer vil reagere med diarré i flere dage hvis de
ved et uheld far en lille smule gluten. Andre skal
spise gluten i flere dage far de far symptomer. Fzelles
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er dog at alle, ogsa de mest falsomme, med stor
sandsynlighed vil vaere beskyttede, hvis de spiser en
kost der overholder reglerne for glutenfrit pa 20 mg
gluten/kg. | praksis har de fleste glutenfri produkter
langt under 20 mg gluten/kg og en del fgdevarer fx
frugt og grent er helt glutenfrit. Far man symptomer
pa en glutenfri kost bar man s@ge hjeelp hos en
dieetist. Se ogsa afsnittet om fglsomhed side 7.

Kan man forebygge cgliaki hos et spaed-
barn, som har cgliaki i familien?

Man har tidligere ment, at risikoen for at udvikle
caliaki kunne nedseettes, hvis gluten farst introdu-
ceredes gradvist efter seks maneders alderen, mens
barnet stadig blev ammet. Dette giver de nyeste
videnskabelige undersggelser ikke holdepunkt for.
Derfor gaelder Sundhedsstyrelsens generelle anbefa-
linger for amning og introduktion af overgangskost.
Dvs. at bgrnene ammes fuldt til de er omkring 6 ma-
neder, og at mad med gluten introduceres langsomt
0g i sma portioner fra 4-6 maneders alderen.

Er der specielle regler for gluten i mad til

spadbgrn og sma bgrn?

Til modermaelkserstatninger og tilskudsblandinger

ma der ikke anvendes ingredienser, som indeholder
gluten, men dette forbud gaelder ikke for forarbej-
det bgrnemad til spaedbgrn og smabern. Hvis et



barnemads-produkt er beregnet til spaedbgrn under
6 maneder, skal tilstedevaerelse af gluten imidlertid
fremga tydelig af maerkningen. Forarbejdet bgrne-
mad til spaedbern og smabgrn skal i alle tilfaelde
angive det alderstrin, fra hvilket produktet kan
anvendes, og dette alderstrin ma ikke vaere under 4
maneder.

Skal man spise anderledes, nar man er
gravid og har cgliaki?

Nej, man skal spise en varieret kost uden gluten og
folge de gvrige kostrad, som gives til alle gravide
kvinder. Lad vaere med at spise havre, hvis du er i
tvivl om din reaktion over for havre.

Hvad er hvedeallergi?

Allergi over for hvede er sjaelden og er ikke det
samme som cgliaki. Hvedeallergi skyldes, at krop-
pen har dannet allergi-antistoffer (IgE) over for et
eller flere af proteinerne i hvede. Proteinerne, man
danner antistoffer overfor, kan vaere gluten, men det
kan ogsa veere andre af proteinerne i hvede. Sympto-
merne er normalt hurtigt indsaettende og kan vaere
klge i munden, hafeber, naeldefeber, astma, opkast-
ninger, diarré eller i vaerste fald allergisk chok.
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Skal man holde en glutenfri diset, nar man
har hvedeallergi?

Man kan fint spise de fadevarer, der er naturligt fri
for gluten, fordi de er helt fri for hvedeprotein.

Det er derimod ikke sikkert, at man kan tale de
sakaldte glutenfri produkter, som er specialpro-
dukter, hvor glutenindholdet er reduceret. Her kan
der stadig vaere ganske sma maengder hvedeprotein
tilbage, som kan vaere nok til at udlgse allergiske
symptomer hos en person med hvedeallergi (se 0gsa
under “Hvedestivelse” side 34 og 35).

Ved hvedeallergi skal man ikke undga rug, byg og
havre. Man skal dog vaere opmaerksom p3, at fx rug,
byg og havre kan vaere “forurenet” med hvede. Se
spergsmalet nedenfor om kontaminering.
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Hvad er kontaminering

- og er det et problem ved coliaki?

Alle kornprodukter kan blive kontamineret (for-
urenet) med andre kornprodukter, for eksempel
hvede, rug eller byg, pa marken eller i mgllen. Det
betyder, at de kan indeholde sma maengder gluten.
Det er et problem ved havre, og derfor ma perso-
ner med caliaki kun spise glutenfri havre, som ikke
er kontamineret. Hirse, boghvede og lignende kan
formodentlig ogsa veere forurenet med glutenholdigt
korn. Hvis man far symptomer af de naturligt gluten-
fri kornsorter eller produkter, hvor der ikke burde

veere gluten i (fx kokosmakroner, marengs mm), kan
man spgrge hos producenten, hvor omhyggelige de
er med at holde kornsorterne adskilt, og eventuelt
prove et andet maerke.

Hvor kan man fa opskrifter pa glutenfri
bred og kager?

Der findes flere kogebgger med glutenfri opskrifter.
Disse kan enten kgbes eller lanes pa biblioteket.
Man kan ogsa finde mange glutenfri opskrifter ved
at sgge pa internettet.



LEKSIKON

Fadevarer skrevet med grant ma spises ved caliaki.
Ved nogle af disse fgdevarer star der, at de kan
indeholde spor af gluten. For personer med cgliaki
har disse spor af gluten ingen praktisk betydning,
fordi maengderne er meget sma.

Fodevarer skrevet med radt og kursiv
ma ikke spises ved coliaki.

Amarant
Kommer fra en sydamerikansk plante.
Naturlig fri for gluten.

Birkes
Naturlig fri for gluten

Boghvede

Planteslaegt af skedeknaefamilien. Frgene, hvis kemi-
ske sammensatning ligner kornarternes, anvendes
til blandt andet gryn. Naturligt fri for gluten.

Bulgur
Knaekkede hvedekorn. Koges som Tis.
Indeholder gluten.
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Byg
Kornsort. Indeholder proteinet hordein, som er i
familie med gluten og har samme effekt som gluten.

Bygmalt
Indeholder gluten.

Bygmaltekstrakt
Indeholder gluten.

Chiafro
Naturlig fri for gluten.

Cider

Alkoholholdig eller alkoholfri drik baseret pa frugt.
Naturlig fri for gluten. Laes ingredienslisten da der
kan veere tilsat bygmalt.

Cornflakes/ Cornflakes

Fremstilles af majsflager. Behandles ofte med
maltekstrakt for at bevare spredheden. Produkter
med bygmaltekstrakt indeholder gluten. Der findes
0gsa cornflakes, som er naturligt fri for gluten. Laes
deklarationen.

Couscous
Fremstilles af hvede. Er grove gryn og anvendes som
ris. Indeholder gluten.
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Dextrose
Sukkerstof fremstillet af stivelse, evt. pa basis af
hvede eller byg. Kan indeholde spor af gluten.

Durra (Sorghum)
Durra (Sorghum bicolor) er en kornsort der stammer
fra Afrika. Er naturlig fri for gluten.

Durumhvede
En hvedesort specielt egnet til pastafremstilling.
Indeholder gluten.

Emmer
En gammel hvedesort. Indeholder gluten.

Enkorn
En gammel hvedesort. Indeholder gluten.

E-numre/ E-numre

Nedenstaende tilsetningsstoffer kan veere fremstil-
let af stivelse fra glutenholdige kornsorter, typisk
hvedestivelse. Det skal fremga, hvis stivelsen kommer
fra en glutenholdig kornsort. Se ogsé under Katego-
ribetegnelse side 23. Undgé disse tilssetningsstoffer
hvis de er fremstillet af hvedestivelse.

E 1404: Oxideret hvedestivelse

E 1410: Mono-hvedestivelse-phosphat

E 1412: Di-hvedestivelse-phosphat

E 1413: Phosphateret di-hvedestivelse-phosphat
E 1414: Acetyleret di-hvedestivelse-phosphat

E 1420: Acetyleret hvedestivelse

E 1422: Acetyleret di-hvedestivelse-adipat

E 1440: Hydroxy-propyl-hvedestivelse

E 1442: Hydroxy-propyl-di-hvedestivelse-phosphat
E 1450: Hvedestivelse-natrium-octenyl-succinat
E 1451: Acetyleret oxideret hvedestivelse.

Huvis disse E-numre ikke er fremstillet af hvedestivelse
indeholder de ikke gluten. De ser da saledes ud i
ingredienslisten:

E 1404: Oxideret stivelse

E 1410: Mono-stivelse-phosphat

E 1412: Di-stivelse-phosphat

E 1413: Phosphateret di-stivelse-phosphat

E 1414: Acetyleret di-stivelse-phosphat

E 1420: Acetyleret stivelse

E 1422: Acetyleret di-stivelse-adipat

E 1440: Hydroxy-propyl-stivelse

E 1442: Hydroxy-propyl-di-stivelse-phosphat

E 1450: Stivelse-natrium-octenyl-succinat

E 1451: Acetyleret oxideret stivelse.



Glukosesirup
Sukkerstof fremstillet af stivelse, evt. pa basis af
hvede eller byg. Kan indeholde spor af gluten.

Glutaminsyre
E 620 er et tilseetningsstof, der anvendes som
smagsforstaerker. Indeholder ikke gluten.

Glutaminat
E 621-25 er tilseetningsstoffer. Anvendes som smags-
forstaerker. Indeholder ikke gluten.

Gluten

Proteiner i hvede. Er opbygget af proteinerne gliadin
og glutein. Gluten og de tilsvarende proteiner fra rug
0g byg kaldes ofte bare “gluten”.

Guldkorn
Handelsnavn pa et specifikt morgenmadsprodukt. Er
fremstillet af hvede. Indeholder gluten.

Havre

Kornsort. Indeholder proteinet avenin, som minder
om gluten, men har ikke samme effekt pa personer
med caliaki. Almindelig havre kan dog ikke indga

i en glutenfri kost, da det kan veere forurenet med
andre kornsorter, fx hvede.
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LEKSIKON FORTSAT Husk

Handelsnavn pa specifikt fiberprodukt. Skaldele fra

Havre, glutenfri loppefra (psyllium). Naturligt fri for gluten.
Glutenfri havre er ren havre uden iblanding af andre
kornsorter. Hvede
Kornsort. Indeholder gluten.
Havrefibre
Kan indeholde gluten. Hvedegraes
Hvede der ikke har sat fra og kun har blade som
Havreklid graes. Indeholder ikke gluten.
Kan indeholde gluten. Findes ogsa som glutenfri.
Hvedeklid
Hirse Indeholder gluten
Kornsort, naturlig fri for gluten.
Hvedeprotein

Proteinstof udvundet af hvede. Indeholder gluten.

Hvedeprotein, hydrolyseret
Er fremstillet af hvede. Indeholder gluten. Se ogsa
Vegetabilsk protein, hydrolyseret.

Hvedestivelse

Stivelse fremstillet af hvede. Indeholder formodentlig
gluten. Almindelig hvedestivelse er ikke renset sa
meget, at det kan kaldes glutenfrit. Se ogsa under
Hvedestivelse, glutenfri.



Hvedestivelse, glutenfri

"Renset” hvedemel, hvor stort set alt proteinet er
fjernet. Hvedestivelse kan indeholde spor af gluten.
Hvor stort indholdet af gluten er, afhaenger af, hvor
fint stivelsen er renset. “Glutenfri” hvedestivelse ma
hgjst indeholde 20 mg gluten/kg. Se ogsa afsnittet
Varedeklarationer side 20.

Kartoffelfibre
Fremstillet af kartofler. Naturligt fri for gluten.

Kartoffelmel

Stivelse fremstillet af kartofler. Naturlig fri for gluten.

Kamut
En hvedesort, der minder om Durumhvede.
Indeholder gluten.

Kassava
Se maniok.

Kikzertemel
Mel fremstillet af baelgfrugten kikaert. Naturligt fri
for gluten.

Krydderiblandinger/ Krydderiblandinger
Krydderiblandinger kan indeholde hvedemel.
Se pa varedeklarationen.
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Laktose

Maelkesukker. Naturligt fri for gluten. Kan give
enkelte forbigdende mavesmerter og diarré i starten
af behandlingen med glutenfri kost. Symptomerne
lettes, hvis man reducerer indtagelsen af maelk og
syrnede malkeprodukter indeholdende laktose i en
kortere periode.

Loppefroskaller
Skaldele fra loppefra (psyllium). Naturligt fri for
gluten.

Madlavningsflade
Flade med 18 pct. fedt tilsat hvedemel.
Indeholder gluten.

Majs
Kornsort. Naturligt fri for gluten.

Maijsstivelse
Stivelse fremstillet af majs. Naturligt fri for gluten.

Malt/ Malt

Spiret korn, som derefter er tarret. Som oftest fra
byg eller hvede. Det skal fremga, hvis malten kom-
mer fra en glutenholdig kornsort.
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Maltekstrakt/ Maltekstrakt

Er et vandigt udtraek af malt, der inddampes til sirup.
Fremstilles oftest fra byg. Det skal fremgé, hvis mal-
ten kommer fra en glutenholdig kornsort.

Maltmel/ Maltmel

Malt, som er malet til mel. Som oftest fra byg. Det
skal fremga, hvis malten kommer fra en glutenholdig
kornsort.

Maltodekstrin
Stivelseshydrolysat bestdende af tre til 10 glukose-
enheder. Kan indeholde spor af gluten.

Maltose (maltsukker)
Sukkerstof opbygget af to molekyler glukose. Kan
indeholde spor af gluten.

Maniok

Kaldes ogsa kassava. Er stivelsesholdige rodknolde af
Maniot utilissima. Af knoldene udvindes stivelse, der
blandt andet saelges som tapiokastivelse (se Tapioka).
Naturligt fri for gluten.

Mannagryn
Gryn af hard proteinrig hvede. Indeholder gluten.

Modificeret stivelse/ Modificeret stivelse
Anvendes til at pavirke madens konsistens. Benyt-
tes i stedet for almindelig stivelse, da det er mere
stabilt. Er ofte udvundet af majs. Hvis den er lavet af
hvede kan den indeholde gluten. Det skal fremga af
ingredienslisten.

Nudler/ Nudler

Findes i mange varianter og kan veeret lavet ud fra
hvede eller ris. Indeholder gluten, hvis de er lavet af
eller indeholder hvede.

Polenta
Er gryn af majs, som afskalles. Ser ud som manna-
gryn. Naturligt fri for gluten.

Psyllium
Skaldele fra loppefra (psyllium). Naturligt fri for
gluten.

Quinoa

Kommer fra en sydamerikansk plante. Er i familie
med spinat. Har en god bageevne. Naturligt fri for
gluten.

Rasp
Almindelig rasp er fremstillet af glutenholdige
kornsorter.



Ris
Findes som hele, mel og flager. Naturlig fri for glu-
ten.

Rug
Kornsort. Indeholder proteinet secalin, som er i

familie med gluten og har samme effekt som gluten.

Sagogryn

Kommer oprindelig fra marven af en palme, som
vokser i Sydgstasien. Fremstilles oftest af kartoffel-
stivelse. Bruges i frugtsuppe. Naturligt fri for gluten.

Semulje
En slags durumhvede, som anvendes til fremstilling
af couscous. Indeholder gluten.

Sojamel
Er udvundet af sojabagnner og er glutenfri.

Sojasovs
Fremstillet ved forgaering af sojabanner og hvede.
Indeholder gluten.

Sojasovs, glutenfri
Fremstilles ved forgaering af sojabgnner.
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Spelt
Gammel hvedesort. Indeholder gluten.

Stivelse

Stivelse er kulhydrat, som findes i store mangder
i kartofler og kornprodukter. Herfra kan stivelsen
udvindes, sa den kan kabes i ren form. Stivelse fra
kartofler, ris eller majs indeholder ikke gluten. Se
0gsa Hvedestivelse.

Tapioka
Stivelsesrigt mel fra maniok eller kassawa. Naturligt
fri for gluten.

Teffmel
Kommer fra en graesplante. Naturlig fri for gluten.

Triticale
Krydsning mellem hvede og rug. Indeholder gluten.

Urhvede
Gammel hvedesort. Indeholder gluten.

Vegetabilsk protein

Daekker normalt over protein fra soja eller aerter, som
er naturligt fri for gluten. Det skal fremga, hvis der er
anvendt en glutenholdig kornsort. Se ogsa Hvede-
protein og Hvedeprotein, hydrolyseret.

Vegetabilsk protein, hydrolyseret

Daekker normalt over protein fra soja eller aerter, som
er naturligt fri for gluten. Det skal fremga, hvis der
er anvendt en glutenholdig kornsort. Se ogsa Hvede-
protein, hydrolyseret.

Artefibre
Fibre udvundet af aerter. Naturligt fri for gluten.

9l, glutenfri
Der kan i Danmark kabes gl, der er glutenfri, se ogsa
side 11.

@I, almindelig
@l brygget pa byg indeholder gluten i varierende
meengder. Se ogsa side 11.

@I, hvede
Hvedegl har et hajt indhold af gluten omkring
1 glliter. Se ogsa side 11.



FA MERE AT VIDE

Dansk Coliaki Forening

Dansk Cgliaki Forening er en patientforening, hvis
formal er at varetage cgliakipatienters szerlige
interesser og at informere og radgive om de fysiske,
sociale og gkonomiske konsekvenser af sygdommen.
Dansk Cgliaki Forening afholder bagekurser,
medlemsmeader og landsmade.

Foreningen radgiver personer med cgliaki og udgiver
medlemsbladet ”Cgliakinyt” fire gange arligt samt
en raekke oplysende materialer, der kan bestilles hos
foreningen, herunder bagebgger.

Telefon: 25 52 08 32

E-mail: post@coeliaki.dk

Hjemmeside: www.coeliaki.dk
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Fodevarestyrelsen

Pa Fadevarestyrelsens hjemmeside kan du bl.a. finde
Maerkningsvejledningen, som indeholder et kapitel,
der omhandler maerkning med allergener. P4 Fadeva-
restyrelsens hjemmeside kan du ogsa finde oplysnin-
ger om reglerne vedrgrende glutenfri produkter.
Hjemmeside: www.fvst.dk

Sundhedsstyrelsen

Pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside kan du blandt
andet laese mere om de andrede anbefalinger ved-
rgrende gluten i kosten til spaedbgrn over 4 maneder.
Hjemmeside: www.sst.dk

Hvem har skrevet pjecen?

Denne udgave af pjecen

“Celiaki og mad uden gluten” er
udarbejdet af en arbejdsgruppe
bestaende af:

Steffen Husby, professor, over-
lege, dr. med, H.C. Andersen
Bernehospital, Odense Universi-
tetshospital.

Astma-Allergi Danmark

Astma-Allergi Danmark er en patientforening, som
bl.a. radgiver om overfglsomhed over for mad.
Telefon: 43 43 42 99

Hjemmeside: www.astma-allergi.dk

Mette Borre, klinisk dieetist,
Aarhus Universitetshospital

Betina Hjorth, Radgivningschef,
Astma-Allergi Danmark

Mia Rasholt, klinisk dizetist,
Hospitalsenheden Horsens og
repraesentant for Dansk Coliaki
Forening.

Charlotte B. Madsen, Senior-
Foreningen af Kliniske Diaetister forsker, DTU Fedevareinstituttet.
Foreningen af Kliniske Diaetister kan bl.a. henvise til
privatpraktiserende kliniske dizetister.

Telefon: 33 32 00 39

Hjemmeside: www.diaetist.dk

Fodevarestyrelsen

Juri Johannes Rumessen,
Forskningschef, specialeansvarlig
overlaege, dr.med., Herlev og
Gentofte Hospital.

Sundhedsstyrelsen
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Pjecen “Cgliaki og mad uden gluten” er lavet i

et samarbejde mellem Dansk Cgliaki Forening,
Astma-Allergi Danmark, laeger og kliniske dizetist-
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over for mad, som Sundhedsstyrelsen, Fgdevare-
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Danmark star bag.

Falg med i nyt om celiaki og mad uden gluten pa
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pjece. Se adresserne i oversigten her ved siden af.

‘ fy Astma-Allergi Danmark
\‘/l\ Universitetsparken 4 - 4000 Roskilde
Astma-Allergi T 434359 11

Danmark

www.astma-allergi.dk

Dansk Celiaki Forening
© Sundhedsstyrelsen, 2016. 6. udgave. TrEkronergade 147 B, 2. th. - 2500 Valby
ISBN online: 978-87-7104-855-1 T 255208 32

ISBN trykt udgave: 978-87-7104-856-8 www.coeliaki.dk
Design: ESSENSEN® - Foto: iStock.com






