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Caliaki (overfglsomhed over for gluten)

Cgliaki er en sygdom i tyndtarmen. Sygdommen er kronisk, dvs. livslang. Cgliaki udlgses af nogle
proteiner, som findes i hvede, rug og byg. Populert kaldes disse kornproteiner for "gluten™. For
havre geelder sarlige forhold.

Caliaki skyldes overfglsomhed over for gluten. Behandlingen er som ved andre former for
overfalsomhed over for mad, hvor man skal undga det, som man ikke kan tale. Cgliaki skal dog
ikke forveksles med fedevareallergi. Fgdevareallergi udlgses af en anden mekanisme, og
symptomerne ved fadevareallergi kommer oftest hurtigt efter, at man har spist det, man ikke kan
tale.

Caliaki er delvis arvelig. Derfor er der ofte flere inden for samme familie, som har cgliaki. Man
regner med, at op mod 1 procent af befolkningen har sygdommen. Blandt personer med cgliaki har
kun én ud af syv klare symptomer.

Hvem far cgliaki og hvorfor?
Coliaki kan opsta i alle aldre. De farste symptomer pa celiaki kommer dog oftest i barndommen,
men en del far farst symptomer omkring 30- til 40-arsalderen eller endnu senere.

Arsagen til, at nogle personer udvikler cgliaki, er endnu ukendt, men man ved, at sygdommen
pludselig kan bryde ud, hvis modstandskraften er pavirket, fx ved en infektion.

Nar personer med cgliaki spiser mad med gluten, skader proteinerne tyndtarmens frynsede
slimhinde. Tarmens overflade bliver derved mindre, og maden fordgjes darligere, sa vitaminer og
andre neringsstoffer ikke bliver optaget, som de skal.

Hvis en person med cgliaki spiser en glutenfri kost, heler tyndtarmens overflade, og evnen til at
optage naringsstoffer bliver langsomt normal. Hvis man igen spiser mad med gluten, bliver tarmen
atter skadet. Derfor er det meget vigtigt, at personer med cgliaki spiser glutenfrit resten af livet.

Hudsygdommen dermatitis herpetiformis
Patienter med hudsygdommen dermatitis herpetiformis har de samme forandringer i tarmen som
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ved cgliaki og skal derfor ogsa spise en kost uden gluten. Dermatitis herpetiformis viser sig som
sma vaeskefyldte blarer og steerk klge pa huden.

Forebyggelse

For at forebygge caliaki bgr alle speedbgrn undga glutenholdige kornprodukter i kosten far 6-
manedersalderen. Af samme grund ma der ikke tilsattes glutenholdige kornprodukter til babymad
pa glas til barn under 6 maneder.

| familier med cgliaki har et barn gode chancer for ikke selv at udvikle cgliaki tidligt i livet, hvis
man faglger Sundheds-styrelsens generelle anbefalinger for amning. Barnet bgr udelukkende ammes
i mindst seks maneder og farst derefter fa mad med gluten. Man kan desuden nedsztte risikoen for,
at barnet udvikler cgliaki, hvis man fortsatter amningen efter 6-manedersalderen, nar barnet
gradvist begynder at fa mad med gluten.

Cgliaki pa dansk og engelsk

Dansk

Caliaki

Gluten-intolerans
Gluten-sensitiv enteropati

Engelsk

Celiac disease
Coeliac disease
Non-tropical sprue
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Symptomer

Symptomerne pa cgliaki er oftest rigelig tarmluft, tynde affaringer, veegttab og darlig trivsel.
Undertiden ses symptomer, som ikke umiddelbart forbindes med cgliaki: ledsmerter, forstoppelse,
treethed og darligt humer.

Symptomerne kan omfatte alle grader fra lette til svaere. Nar sygdommen opstar senere i livet, er
symptomerne ofte mindre udtalte.

Specielt hos mindre bgrn kan symptomerne vere oppustet mave, tynde afferinger og darlig trivsel.
Hvis barnene optager for fa naeringsstoffer fra maden, vokser og vejer de mindre, end de skal.

Hos personer med lette symptomer kan der ga ar, fra de farste gang har symptomer, til det kan
fastslas, at sygdommen er cgliaki.
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Diagnose

Blodpreve

Personer med cgliaki, som spiser gluten, har forhgjet indhold af bestemte antistoffer. Antistofferne
(anti-transglutaminase, anti-endomysium og anti-gliadin) kan males i en blodprgve. Antistofferne
afspejler i grove traek hvor meget gluten, der er i kosten. Det er derfor vigtigt at spise rigeligt med
gluten, far man skal have taget blodpraverne. Sa er der starre chance for, at blodprgverne viser
rigtigt.

Maling af antistoffer kan ikke bruges som et sikkert bevis for sygdommen, nar diagnosen skal
stilles, men resultatet er vejledende for, om der skal tages en vaevsprgve fra tyndtarmen. Mangden
af antistoffer falder langsomt til normale verdier, nar kosten ikke leengere indeholder gluten.

Veevsprave
Den endelige diagnose stilles ved, at man undersgger en veaevsprgve (en biopsi) fra slimhinden i
tyndtarmen. Vavsprgven tages som regel med en mavekikkert (et gastroskop).

| perioder, hvor en person med cgliaki spiser gluten, er slimhinden flad og uden frynser. Pa en
glutenfri dizt bliver tarmens overflade igen som far, sygdommen bragd ud, men der gar maneder, for
alt er normalt. Det tager lzengere tid hos voksne end hos bgrn.

Hos sma bgrn kan andre sygdomme fare til en flad slimhinde i tarmen. Derfor er det oftest
ngdvendigt at tage veevspraver fra tyndtarmen flere gange hos barn, fer den endelige diagnose kan
stilles. Der tages pragver, nar barnet spiser en normal kost, og nar det er pa dieet.

| enkelte tilfeelde tages der endnu en veaevsprave, nar barnet igen spiser normalt. Denne
fremgangsmade med tre vaevspraver anvendes isar pa barn, der er blevet syge, far de er fyldt to ar.

Side 5 af 28



Fra www.foedevareallergi.dk Cgliaki (overfglsomhed over for gluten)

Behandling

Caliaki behandles med en livslang digt helt uden gluten. I praksis vil det sige en digt, der ikke
indeholder protein fra hvede, rug og byg.

Under digetbehandlingen bliver tarmslimhinden normal og kan optage de ngdvendige naringsstoffer
fra maden.

Havre

Undersggelser viser, at de fleste med cgliaki kan tale havre. Der ma dog kun anvendes
specialfremstillet ren havre. Hvis man mod forventning far symptomer, skal man lade vaere med at
spise havre. Bagrn med cgliaki ma dog ikke spise havre, far blodprgverne er normale.

Vigtigt at overholde digeten

Det er vigtigt at overholde dizten — ogsa selvom man maske ikke umiddelbart far symptomer, nar
man spiser gluten. Hvis man spiser gluten, nar man har cgliaki, er der nemlig en gget risiko for
knogleskerhed og mangel pa vitaminer og mineraler. Desuden er der en let gget risiko for at fa
kreeft i mave-tarmkanalen. Holder man derimod dieeten, har man ikke starre risiko for at fa disse
sygdomme, end andre har.

Gravid med coliaki

Gravide med cgliaki 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 specialfremstillet havre, ber man som
gravid lade vaere med at spise havre.

Regelmaessig kontakt til sundhedsvasenet

Bade barn og voksne med cgliaki bgr have regelmaessig kontakt med sundhedsvaesenet, herunder en
Klinisk dieetist
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Hvor findes gluten ?

Gluten er en samlet betegnelse for protein, som findes i kornsorterne hvede, rug, byg og havre.

Gluten indgar i mange fadevarer med forskellige benavnelser. Der kan dukke nye produkter op,
som man ikke umiddelbart vil forvente indeholder gluten. Derfor er det vigtigt altid at lsese
varedeklarationen.

Fadevarer uden gluten
Fadevarer uden gluten kan enten veere naturligt fri for gluten eller gjort glutenfri, dvs. behandlet, sa
gluten er fjernet.

Naturligt fri for gluten
Nogle fagdevarer er fra naturens side fri for gluten, fordi de ikke har noget at ggre med hvede, rug,
byg og havre. Disse fgdevarer kaldes naturligt fri for gluten.

Glutenfri
Andre fadevarer er udviklet specielt til personer, der ikke kan tale gluten. Disse specialvarer kaldes
glutenfri.

Glutenfri varer kan veere produceret ud fra ravarer, der indeholder gluten. De kan derfor indeholde
spor af gluten, men i s& sma mangder, at langt de fleste med cgliaki taler dem. Det gaelder fx
glutenfri hvedestivelse, som bruges i bageblandinger.

Gluten findes i

e Hvedemel, durumhvede, grahamsmel, fuldkornshvedemel, sigtemel, hvedeklid, hvedekim,
hvedekerner, mannagryn, semulje, bulgur, couscous, spelt, urhvede, emmer, enkorn.

e Rugmel, rugkerner.

o Havregryn, havremel, havremix, mysli, havreklid, havrekager - med mindre det er lavet af
specialfremstillet havre.

« Byggryn.

o Brad, kager, pasta, panering (rasp), vafler, kiks, biskuits, bageblandinger.

e Madlavningsflade.

Gluten kan findes i

e Mange morgenmadsprodukter.
« Farsvarer, paté, polse, palegsvarer, feerdige middagsretter, stuvning, sovs, bouillon.
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e Sennep, ketchup, mayonnaise, remoulade, karry og andre krydderiblandinger.
o Fyldt chokolade, lakrids, lakridskonfekt, vingummi, karameller.

o Frosne kartoffelprodukter, chips, ristede lag.

o {I

Fadevarer naturligt fri for gluten
Fadevarerne pa denne liste indeholder sjeldent gluten. For at vare pa den sikre side bar man
alligevel altid leese varedeklarationen.

Kad (fersk, frossent, raget og saltet), fjerkrae, fisk, indmad, &g.
Kartofler og grentsager (friske og konserverede).

Frugt (frisk, tarret, frosset eller konserveret), kokos, ngdder, mandler.
Melk, syrnede malkeprodukter (uden mysli), ost.

Margarine, smgr, olie, minarine.

Saft, juice, sodavand, vin, spiritus.

Mel naturligt fri for gluten
Majsmel, majsstivelse, kartoffelmel, boghvedemel, rismel, sojamel, tapioka, quinoa, polenta,
kikeertemel, hirsemel.

Gryn og kerner naturligt fri for gluten
Ris, boghvedegryn, majsgryn, hirseflager, sagogryn, sesamfrg, birkes, solsikkekerner,
graeskarkerner, loppefraskaller, hgrfra, kokosmel.

Glutenfri specialvarer

I handelen findes en reekke glutenfri specialvarer, fx pasta, brad, knaekbrad, kiks og bageblandinger.
Disse produkter er enten naturligt fri for

gluten eller lavet af glutenfri hvedestivelse, dvs. hvedemel renset for protein.
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| kakkenet

| kekkenet

Under tilberedning og opbevaring skal varer uden gluten holdes adskilt fra fadevarer, som
indeholder gluten. Det galder bade hjemme i ens eget kekken og i institutionskekkener, som laver
mad til personer med cgliaki.

Hos bageren

Mange med cgliaki har prevet at fa deres sedvanlige bageri til at bage brad med mel uden gluten.
Men bagerierne skal vaere opmerksomme pa, at det kan have uheldige falger for personer med
celiaki, hvis stav af hvedemel, krummer og rester af dej bliver blandet i det glutenfri brad.
Problemet kan bl.a. lgses ved, at dagens brgdbagning starter med de glutenfri brad.

Ver opmaerksom pa, at der kan veere stav af hvedemel og lignende i kokosmakroner, marengs,

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

I handlen findes enkelte kogebager med mad uden gluten. Ofte har producenterne af bageblandinger
og loppefraskaller udviklet opskrifter, man kan fa tilsendt eller finde pa Internettet, hvor der i det
hele taget er mange opskrifter.

Det er anderledes at bage brad uden glutenholdige kornsorter. Dej uden gluten er mere klistret end
almindelig dej. Det er melets indhold af gluten, der gar almindelig breddej elastisk. Da gluten
mangler i den glutenfri dej, er der tilsat fortykningsmidler til glutenfri bageblandinger for at give en
struktur, der kan holde sammen pa bradet, nar det haever.

Brgddej uden gluten skal rares i leengere tid end normalt. Derfor kan det veere en fordel at have en
rgremaskine. Bradet far en god konsistens og et hgjere fiberindhold, hvis der tilsattes fx kartoffel-
eller ertefibre eller loppefragskaller.

Nemt grovbrgd naturligt fri for gluten (1 stk.)
25 g geer

9 dl lunkent vand

5 spsk. olie

2 spsk. salt

100 g rismel

150 g majsmel

500 g Jyttemel (kan kabes i mange
supermarkeder)

Oplgs garen i det lunkne vand, og tilsat olie og salt. Kom melet i, og rer dejen med handmikser
eller i en rgremaskine mindst 5 min.

Kom dejen i en slip let-form (starrelse ca. 3 liter), og lad den have i kgleskabet i ca. 1 time.

Seet formen i en kold ovn, og bag bradet pa nastnederste rille ved 200°C i 1 time. Vend bradet ud
af formen, og bag det de sidste 15 min. uden form.

Tip: Da bradet er bedst de farste fire dage, kan man skeere en del af det i skiver og leegge dem i
fryseren i passende portioner. Optags med fordel pa bradristeren.

Grovbred naturligt fri for gluten (1 stk.)
150 g herfrg

8-10 svesker

5dl vand

50 g geer

100 g boghvedegryn
50 g solsikkekerner
50 g boghvedemel
50 g fint majsmel
150 g hirseflager
100 g groft majsmel
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2 tsk. sukker
2 tsk. salt

Blend harfrgene (eller brug knust herfrg). Blend svesker og vand. Haeld begge dele i en skal, og
oplas geeren heri. Tilset de gvrige ingredienser, og rer det hele sammen. Tilsaet evt. mere vand,
dejen skal have en konsistens som blgd sandkagedej. Kom dejen i en slip let-form eller en form
beklaedt med bagepapir. Lad den haeve i mindst 30 min.

Bag bredet i en 230°C varm ovn i 10 minutter. Skru ned til 170°C, og bag videre i 45-50 minutter.

Tag evt. bradet ud af formen 10 minutter far, det er feerdigt, og bag det videre pa risten.

Pak evt. brgdet ind i et rent, opvredet viskestykke, nar det kommer ud af ovnen, og lad det kele af i
viskestykket.

Brgdet kan smuldre, hvis det fryses.

Tip: Boghvedemel og boghvedegryn kan udskiftes med henholdsvis fint og groft majsmel.
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Pa indkab

Varer uden gluten kan kabes i almindelige supermarkeder, i helsekostforretninger, enkelte
bagerforretninger og pa Internettet. Der er dog stor forskel pa, hvor mange forskellige produkter de
enkelte forretninger har. 1 nogle tilfeelde kan man kgbe direkte hos forhandleren.

De fleste glutenfri varer er meget 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, bgr man laese varedeklarationen pa varen.

Der er generelt et stgrre udbud af glutenfri varer i Sverige og Tyskland.
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Kostrad

Nyopdaget caliaki
Caliaki er en permanent tilstand, og den glutenfri mad skal derfor spises hele livet.

Det kan tage ar, fer tyndtarmen er normal. Derfor skal man veere talmodig og ikke miste modet,
selvom symptomer ikke forsvinder helt pa en glutenfri dieet.

Kosttilskud

Sa lenge tarmen ikke er normal, kan den ikke optage alle naeringsstoffer fuldt ud. Derfor kan man
have behov for specielle tilskud, fx af B12-vitamin. Tal med leegen, om du evt. har behov for
kosttilskud.

Melblandinger
De fleste kan tale brad lavet af melblandinger baseret pa glutenfri hvedestivelse, men nogle kan
ikke.

Brug for at tage pa?

Hvis man mod sin vilje har tabt i veaegt, inden diagnosen blev stillet, bar man spise mad, der er
seerligt rig pa energi (kalorier/kiloJoule), protein, vitaminer og mineraler, indtil vaegten igen er
normal.

Meelk

Far man mavesmerter og diarré af maelk, kan man blive ngdt til at nedsatte forbruget eller helt
undgd malk i nogle uger eller eventuelt nogle f& maneder. Arsagen kan veere, at den skadede tarm i
en periode ikke danner enzymet laktase, som er ngdvendigt for at nedbryde malkesukker (laktose).
Man kan fortsat spise ost og evt. syrnede malkeprodukter. En anden mulighed er at kebe laktase pa
apoteket, som kan tilsaettes maelken, sa maelkesukkeret nedbrydes.

Hvornar virker dieten?
Hos de fleste barn bar virkningen af den glutenfri mad kunne maerkes i lgbet af nogle uger, bade
humgrmaessigt og pa affaringen.

Hos voksne tager det snarere maneder. Efter nogle maneders behandling ses ogsa en virkning pa
barns veekst.
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Ved hudsygdommen dermatitis herpetiformis gar der leengere tid, for effekten af diztbehandlingen
maerkes.

Spis varieret

Rug og hvede er gode kilder til B-vitamin, E-vitamin, calcium og jern i en typisk dansk kost. De
glutenfri produkter fremstillet af fx stivelse har sjeldent det samme naringsindhold som
almindeligt rugbrad, franskbred, pasta osv. For at daekke kroppens behov er det derfor seerligt
vigtigt, at man sgrger for, at den gvrige kost er varieret sammensat. Tal jeevnligt med leegen eller en
Klinisk digtist om sammensatningen af kosten og eventuelt tilskud af vitaminer og mineraler.

Gode rad om glutenfri mad

Glutenfrit brad fremstillet af stivelse har sjeldent det samme nzringsindhold som
almindeligt brad. Ver derfor opmarksom pa, at den gvrige kost er varieret.

Indholdet af fibre i den glutenfri kost er ofte lavt. Velg derfor fiberrige madvarer som fx
frugt og grent, beelgfrugter, kartofler, brune ris og havre - lees mere om havre side 10. Det er
desuden en god ideé at tilseette hjemmebagt brad fx terret frugt, ngdder, revne gulergdder,
kartoffelfibre, srtefibre, loppefraskaller og lignende.

Fglsomheden over for sma mangder gluten er forskellig fra person til person. Selv om ens
krop maske ikke umiddelbart reagerer pa det, bar man ikke udelukkende basere sin kost pa
hvedestivelse, men ogsa benytte produkter, som er naturligt fri for gluten, og som er rige pa
fibre.

Hvis du er treet og synes, at den nye tilveerelse med digetbehandlet caliaki hos dig selv eller i
familien virker uoverkommelig, skal du ikke bruge energien pa opskrifter og hjemmebag,
men kabe feerdigbagt glutenfrit brad.

Glutenfrit brad er ikke en absolut ngdvendighed. Har du mulighed for at spise varm mad to
gange om dagen, kan brad let erstattes med kartofler, ris m.v.

"@velse gar mester" — ogsa nar det gaelder om at bage glutenfri brad og kager.
Spis brad i tykke skiver.

Riskiks og knaekbrgd vejer mindre og indeholder bl.a. af den grund mindre kostfibre og
energi. Derfor bar disse bradtyper ikke i lengden bruges som erstatning for det grove brad.
Iseer barn ma ikke leve af riskiks og kneekbrgd alene — de skal have mere energi i deres
kost.

Ved at spise og drikke energirigt og spise mange regelmaessige maltider hver dag, kan man
fa sin veegt til at stige, hvis det er ngdvendigt.

Foreldre til barn med cgliaki ber smage pa den glutenfri mad og falge med i om barnet kan
lide maden. Det kan veere sveert i starten.

Dieetvejledning
En person med cgliaki, som falges af sygehuset, kan fa en henvisning til en klinisk diztist, men
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ellers afhenger mulighederne for at fa diztvejledning af det amt, man bor i. Det er derfor en god idé
at forhare sig neermere i amtet eller hos den praktiserende laege.

Man kan ogsa kontakte en privatpraktiserende klinisk diztist. Foreningen af Kliniske Ditister kan
oplyse adresser. Man skal selv betale for besgg hos den privatpraktiserende kliniske digtist. Der er
ikke tilskud fra det offentlige, men nogle private sygeforsikringer giver tilskud.

Kosten hos personer, som har haft cgliaki lzenge, indeholder ofte for fa fibre og vitaminer. Derfor
kan det anbefales, at man af og til kontakter en klinisk diztist, ogsa selv om ens dizt tilsyneladende
er rigtigt sammensat.

Glutenfri kost er dyrere
Glutenfrit brad og mel er betydeligt dyrere end tilsvarende normale brgd- og meltyper. Derfor har
man mulighed for at sege om stgatte til den ngdvendige merudgift, som den glutenfri dieet medfarer.

Barn
Bgrn under 18 ar far altid gkonomisk stette til indkeb af glutenfri kost i henhold til "Lov om social
service" § 28. Familien skal selv sgge om at fa tilskud.

8 291 "Lov om social service™ handler om kompensation for tabt arbejdsfortjeneste ved pasning og
pleje af et barn med handicap eller en kronisk lidelse. Her kan evt. ogsa veere mulighed for at fa
Statte.

Voksne

Voksne kan sgge statte til glutenfri kost efter "Lov om social service™ § 84. Pensionister kan evt.
s@ge statte som et personligt tillaeg.
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Ideer til dagens maltider

Morgenmad

Syrnede malkeprodukter
Fx ymer, yoghurt, frugtyoghurt, tykmeelk, Cultura eller A38 med frisk frugt, frugtkompot, terrede
frugter, glutenfri mysli og sukker. Pas pa malkeprodukter med tilsat kornprodukt og mysli.

Brad
Brad uden gluten.

Palaeg
Ost, kadpalag uden gluten, &g, marmelade eller honning.

Morgenmadsprodukter
Morgenmadsprodukter uden gluten, fx specialfremstillet havre, mysli uden gluten eller cornflakes
uden gluten. Laes mere om cornflakes i linket i hgjre side.

Grad
Kogt pa fx hirse, ris, rismel, majsstivelse, majsmel eller boghvede. Specialfremstillet havre er ogsa
en mulighed, nar blodprgverne er normale.

Frugt og grantsager
Alle slags.

Frokost
Brad er ikke en absolut ngdvendighed. Har man mulighed for at spise varm mad to gange om
dagen, kan bragd erstattes med kartofler, ris m.v.

Brad
Brad uden gluten. Som variation kan anvendes glutenfri boller eller sandwichbrgd med péleegs- og
grentsagsfyld.

Réakost og salat
Rakost eller salat, gerne med kartofler, ris, pasta uden gluten eller balgfrugter som kikarter, bgnner
og arter som fyld.

Palaeg
Fx kedpalaeg uden gluten, fisk, indmad, &g, ost eller middagsrester.

Kad
Skinke, saltkad, roastbeef, hamburgerryg, gravad skinke (pas pa gluten i dressing), steg, lam, rgget
mgarbrad, hjemmelavede frikadeller, diverse middagsrester.

Pgalse, paté

Spegepalse samt andre pglsetyper, der ifglge varedeklarationen ikke indeholder gluten. Leverpostej
og paté uden hvedemel.
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Fjerkree
Kyllingebryst, kalkunfilet, and, vildt m.m.

Fisk
Makrel i tomat, tun, dampet fisk, stegt fiskefilet (vendt i mel uden gluten), kogt laks, raget hellefisk,
marineret sild, raget al m.m.

Indmad
Fx stegt lever.

Skaldyr
Rejer, muslinger, hummer m.m.

Ay
Hardkogt, spejleg, rareg eller omelet.

Ost
Skeereost, brie, camembert, smgreost, hytteost.

Grentsager
Tomat, kartoffel, agurk, rakost.

Frugt
Banan, rosiner, figenpaleeg m.m.

Palaegssalat

Salater kan laves med mayonnaise (let-mayonnaise kan indeholde hvedestivelse) rart op med fx
kvark. Som fyld fx fisk, skaldyr, kedtern, &g, asparges, majs, arter. Pas pa kebesalater, som kan
indeholde pasta og dermed gluten.

Pynt

Friske eller syltede grentsager, frugt og krydderurter.

Aftensmad

Stegt eller kogt kad, fisk, indmad eller fjerkree

Farsretter

Farsen reres med mel uden gluten, kogte ris, rismel, kartofler, kartoffelmel, majsmel eller

hirseflager.

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

Panering
Mel uden gluten, hirseflager, sesamfrg, birkes, ngdder eller mandler.
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Tilbehgr
Kartofler, ris, pasta eller brgd uden gluten, grantsager, salat. Pandekager af majsmel.

Sovs
Jaeevnet med majsstivelse, purerede grentsager, syrnede malkeprodukter eller flade, dog ikke
Madlavningsflgde.

Suppe
Jeevnet med majsstivelse, linser, purerede grgntsager eller legeret med &g.

Grad
Risengraed, risvandgrad med frugtkompot, hirsegred, boghvedegred, gradblanding uden gluten,
gred af majsstivelse. Specialfremstillet havre er ogsa en mulighed, nar blodpraverne er normale.

Mellemmaltider

Frugt
Alle slags.

Grentsager
Kogte eller ra, fx reven gulerod med rosiner, agurkestave, tomater, blegselleri m.m.

Brad
Grovbred, boller eller ristet brad uden gluten med paleeg, fx kad, ost, grantsager eller frugt. Toast
af brgd uden gluten med ost og skinke imellem.

Kage
Kage eller vafler, kiks o.l. uden gluten.

Syrnede meaelkeprodukter
Fx ymer, yoghurt, A38 eller Cultura eventuelt med mysli uden gluten eller frugtkompot, tarret frugt,
ngdder m.m.

Drikkevarer

Vand, dansk vand, melk, frugt- og grentsagsjuice, sodavand, kaffe, te, milkshake. Max. en letgl
eller pilsnergl (skatteklasse 1) om dagen, dog ikke hvedegl.
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Havre

Specialfremstillet havre er naturligt fri for gluten og kan derfor indga i en glutenfri kost.

Specialfremstillet havre er helt ren havre uden iblanding af andre kornsorter. Almindelige
havreprodukter kan indeholde sma mangder af andre kornsorter, fx fra marken eller mgllen, og er
derfor ikke glutenfri.

Voksne med cgliaki ma spise specialfremstillet havre, nar symptomerne er i ro, eller nar
blodpraverne er normale. Hos bgrn skal blodpraverne veere normale, far specialfremstillet havre
inddrages i kosten.

Far man mod forventning symptomer, skal man udelade havre fra kosten.

Hvor meget?
Bgrn ma spise 25-50 g havre dagligt. For voksne er der ingen begransning.

Gravide
Gravide ma ogsa spise specialfremstillet havre. Men hvis man er i tvivl om sin reaktion over for
havre, bagr man som gravid lade vaere med at spise det.

Havreprodukter

Veer opmarksom pa, at mange havreprodukter ikke er fremstillet af ren havre, men indeholder
gluten.
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Spelt

Det er en myte, at mennesker med cgliaki kan tale kornsorten spelt. Myten har veeret fremfart i
medierne, og man kan mgde den i helsekostbutikker, hos bagere o.1.

Cpoliaki eller glutenintolerans er en tarmsygdom, som indebzrer, at man ikke kan tale protein fra
hvede, rug og byg og almindelig havre.

Spelt er en gammel hvedesort, som indeholder samme slags protein som almindelig hvede. Derfor
skal mennesker med cgliaki - og i gvrigt ogsa mennesker med hvedeallergi - holde sig fra spelt.
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Cornflakes

Glutenindholdet i Kellogg's cornflakes samt ""Frosties™ og "'Frosties 1/3" er sa hgjt, at
personer med cgliaki ikke bgr spise dem

Livsmedelsverket i Sverige har ved analyse af en reekke cornflakes-produkter fundet, at Kellogg's
cornflakes har sa hgjt indhold af gluten, at personer med cgliaki ikke bgr spise dem.

Kellogg's har over for Fgdevarestyrelsen oplyst, at man har foretaget egne analyser, som viser det
samme resultat, som de svenske myndigheder har fundet. Kellogg's oplyser desuden, at der er sa
meget gluten i produkterne "Frosties™" og "Frosties 1/3", at de heller ikke er egnede for personer med
coliaki.

Glutenindholdet i cornflakes stammer fra tilseetningen af maltekstrakt. Maltekstrakt er et vandigt
udtraek af malt (spiret korn, normalt fra byg), der inddampes til sirup. Maltekstrakten kan saledes
indeholde spor af gluten.

De cornflakes-produkter, som de svenske myndigheder har undersggt, indeholder alle maltekstrakt,
men kun i Kellogg's produkter har man fundet et hgjt indhold af gluten. Indholdet af gluten i
Kellogg's cornflakes skyldes formentlig en sarlig fremstillingsmetode for maltekstrakten.

| pjecen "Cgliaki og mad uden gluten”, som Fadevarestyrelsen udgav tidligere pa aret, fremgar det
pa baggrund af tidligere oplysninger om glutenindhold i cornflakes, at cornflakes kan indga i en
glutenfri kost, men at man skal veere opmarksom pa, at de kan indeholde spor af gluten. Pa
baggrund af de nye undersggelser kan det tilfgjes, at Kellogg's cornflakes, Frosties og Frosties 1/3
ikke bgr indga i en glutenfri kost.
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At spise ude

| daginstitution og skole
Hvis man har et barn med cgliaki i daginstitution eller dagpleje, skal man fortzlle personalet, hvad
barnet ma fa at spise.

Det kan vaere en god ide at lave en samlemappe til institutionen eller dagplejen. Den kan fx
indeholde pjecen "Cagliaki og mad uden gluten" og enkle opskrifter pa brgd, kager og paleeg samt
forslag til, hvad barnet kan spise, nar der fejres fadselsdage o.l.

Man kan ogsa have glutenfri mad liggende i institutionen eller dagplejen samt kage og slik il
seerlige lejligheder.

Personalet skal veere opmarksomt pa, at sma bgrn ofte spiser af hinandens mad, mader hinanden og
samler krummer op fra mgbler og gulv.

Hvis man har et skolebarn med cgliaki, kan man foresl3, at et par af hjemkundskabstimerne
behandler 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, fx pizza, burger og
pastaretter. Her ma den unge leere at veelge fra og i stedet spise fx en bagt kartoffel, lidt pomfritter
eller salat.

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

Kommunens sundhedsplejerske eller bgrne-ungelaegen kan evt. hjelpe med at informere.

Pa restaurant

Det kan godt lade sig gare at spise pa restaurant eller som gaest ved private selskaber, selv om man
har cgliaki.

Er udespisningen aftalt pa forhand, kontaktes "kokken". | stedet for at opremse fadevarer, man ikke

taler, kan man give et bud pa, hvad man godt kan spise, fx "jeg kan spise sovsen, hvis den er jevnet
med majsstivelse” eller "jeg spiser gerne kad, men mit stykke skal vere uden panering”.
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Skal der serveres brad til nogle af retterne, vil de fleste kokke og vaerter nok satte pris pa, at man
selv medbringer det.

Er udespisningen ikke planlagt pa forhand, skal man undga sovs, sammenkogte retter, paneret mad,
frosne kartoffelprodukter og brad eller anden mad, hvis der kan veaere tvivl om indholdet.

Rejser
Inden afrejsen er det vigtigt at undersgge mulighederne for at kabe glutenfri mad i det land, man
rejser til.

Det er ogsa en god idé at overveje alternativer til brad, fx cornflakes uden gluten, ris og kartofler,
og at undersgge muligheden for opbevaring af medbragt brad.

I udlandet kan der veere gluten i fadevarer, som ikke ville indeholde gluten i Danmark.

Dansk Cgliaki Forening kan hjelpe med adresser pa cgliakiorganisationer i udlandet, der kan
henvise til forhandlere. Dansk Cgliaki Forening har ogsa sprogkort med oversattelser af ord, som er
relevante at kende pa rejser til udlandet.

Nogle flyselskaber tiloyder mad uden gluten pa flyturen. Maden skal bestilles i forvejen, evt.
samtidig med billetten. 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.
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L_eksikon

Fadevarer skrevet med almindelig skrift ma spises ved cgliaki. Ved nogle af disse fadevarer star
der, at de kan indeholde spor af gluten. For de fleste med cgliaki har disse spor af gluten ingen
praktisk betydning, fordi meaengderne er meget sma.

Fadevarer skrevet med kursiv ma ikke spises ved cgliaki.

Boghvede
Planteslaegt af skedeknafamilien. Fregene, hvis kemiske sammensatning ligner kornarternes,
anvendes til blandt andet gryn. Naturligt fri for gluten.

Bulgur
Knakkede hvedekorn. Koges som ris. Indeholder gluten.

Byg
Kornsort. Indeholder proteinet hordein, som er i familie med gluten og har samme effekt som

gluten.

Cornflakes

Fremstilles af majsflager. Behandles ofte med maltekstrakt for at bevare sprgdheden. Produkter med
maltekstrakt kan indeholde spor af gluten. Kellogg's Cornflakes, Frosties og Frosties 1/3 indeholder
sa meget gluten, at de ikke bgr indga i en glutenfri kost. Der findes ogsa cornflakes, som er naturligt
fri for gluten. Sparg producenten, hvis du gnsker oplysninger om et konkret produkt.

Couscous
Fremstilles af hvede. Er grove gryn og anvendes som ris. Indeholder gluten.

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

Durumhvede
En hvedesort specielt egnet til pastafremstilling. Indeholder gluten.

Emmer
En gammel hvedesort. Indeholder gluten.
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Enkorn
En gammel hvedesort. Indeholder gluten.

E-numre

Nedenstaende tilsaetningsstoffer kan vere fremstillet af

stivelse fra glutenholdige kornsorter. Det skal fremga, hvis stivelsen kommer fra en glutenholdig
kornsort. Det formodes, at indholdet af gluten i tilsetningsstofferne er lavt. Den stivelse, der bruges,
vil formodentlig veere renset, sa den har et indhold af gluten pa niveau med glutenfri hvedestivelse
(se under Hvedestivelse, glutenfri). Desuden spiser man ikke tilsetningsstofferne i store maengder.
Sperg producenten, hvis du gnsker oplysninger om et konkret produkt.

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: Accetyleret oxideret stivelse.

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

Glutaminsyre
E 620 er et tilsetningsstof, der anvendes som smagsforsteerker. Indeholder ikke gluten.

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

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

Guldkorn
Er fremstillet af hvede. Indeholder gluten.

FiberHusk
Fibre. Pulveriserede loppefrasskaller (psyllium). Svulmer op i veeske. Naturligt fri for gluten.

Havre

Kornsort. Indeholder proteinet avenin, som minder om gluten, men har ikke samme effekt pa
personer med cgliaki. Almindelig havre kan dog ikke indga i en glutenfri kost, da det kan vaere
forurenet med andre kornsorter, fx hvede.
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Havre, specialfremstillet

Specialfremstillet havre er ren havre uden iblanding af andre kornsorter. Voksne med cgliaki ma
spise specialfremstillet havre, nar symptomerne er i ro, eller nar blodpragverne er normale. Hos bgrn
skal blodpragverne veere normale, far specialfremstillet havre inddrages i kosten.

Havregryn
Indeholder gluten pga. forurening fra andre kornsorter.

Husk
Fibre. Skaldele fra loppefra (psyllium). Svulmer op i vaske. Naturligt fri for gluten.

Hvede
Kornsort. Indeholder 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 naeppe
renset s 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, afhanger af, hvor fint stivelsen er renset. "Glutenfri*
hvedestivelse ma hgjst indeholde 0,3 g protein pr. 100 g stivelse. Malemetoden maler al protein og
ikke kun gluten.

Johannesbrgdkernemel
Naturligt fri for gluten.

Kartoffelfibre
Fremstillet af kartofler. Naturligt fri for gluten.

Kassava
Se maniok.

Kikeertemel
Mel fremstillet af baelgfrugten kikeert. Naturligt fri for gluten.

Laktose

Malkesukker. Naturligt fri for gluten. Kan give enkelte forbigdende mavesmerter og diarré i starten
af behandlingen med glutenfri kost. Symptomerne lettes, hvis man sparer pa melken i en kortere
periode.
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Madlavningsflgde
Flade med 18 pct. fedt tilsat hvedemel. Melet forhindrer fladen i at skille, nar den varmes op.

Malt
Fremstillet af spiret korn, normalt byg. Malt bruges fx til brgdfremstilling. Indeholder gluten.

Maltekstrakt
Er et vandigt udtraek af malt, der inddampes til sirup. Kan indeholde spor af gluten.

Maltodekstrin
Stivelseshydrolysat bestaende af tre til 10 glukoseenheder. 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 seelges som tapiokastivelse (se Tapioka). Naturligt fri for gluten.

Mannagryn
Gryn af hard proteinrig hvede. Indeholder gluten.

Modificeret stivelse

Anvendes til at pavirke madens konsistens. Benyttes i stedet for almindelig stivelse, da det er mere
stabilt. Er ofte udvundet af majs. Hvis den er lavet af hvede, skal det fremga af varedeklarationen.
Modificeret stivelse af hvede kan indeholde spor af gluten.

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

Quinoafrg/-mel
Kommer fra en sydamerikansk plante. Er i familie med spinat. Har et hgjt proteinindhold og en god
bageevne. Naturligt fri for gluten.

Rasp
Almindelig rasp er fremstillet af glutenholdige kornsorter.

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
kartoffelstivelse. Bruges i frugtsuppe. Naturligt fri for gluten.

Semulje
En slags durumhvede, som anvendes til fremstilling af couscous. Indeholder gluten.
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Sojasovs
Fremstilles ved forgaering af sojabgnner og evt. hvede og bruges i retter fra @sten. Kan indeholde
spor af gluten. Kan ogsa fas uden hvede.

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 ogsa Hvedestivelse.

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

Urhvede
Gammel hvedesort. Indeholder gluten.

Vegetabilsk protein

Dekker normalt over protein fra soja eller &rter, som er naturligt fri for gluten. Man kan dog ikke
vaere sikker pa hvilke ravarer, der er anvendt, og dermed om de indeholder gluten. Pa varer, som er
pakket efter den 25. november 2005, skal det fremga, hvis der er anvendt en glutenholdig kornsort.
Se ogsa Hvedeprotein og Hvedeprotein, hydrolyseret.

Vegetabilsk protein, hydrolyseret

Dakker normalt over protein fra soja eller arter, som er naturligt fri for gluten. Man kan dog ikke
veere sikker pa hvilke ravarer, der er anvendt. Pa varer, som er pakket efter den 25. november 2005,
skal det fremga, hvis der er anvendt en glutenholdig kornsort. Se ogsa Hvedeprotein, hydrolyseret.

Artefibre
Fibre udvundet af arter. Naturligt fri for gluten.
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