MAT FOR LIVET - LORDAG 14 NOVEMBER

Nydiagnostiserad?

Kom igang med glutenfri kost steg for steg —
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Du kommer att lara dig nagot nytt aven om du...

1 ... har fatt diagnosen det senaste aret

2 ... ar foradlder, partner eller van till ndgon med celiaki
3 ... har kant dig vilsen i matbutiken

4 ... arradd att gora fel

@youreasy_fitness



Vad hander i tarmen?

Intestina &% |

‘ \ : f : . -'L. 3 '- : : "y =
- - " 4 ' . . - - » 9 1,
: R EPWhE'i[! Yo | T X
- o " at - “ .

Frisk tarm Gluten
Tarmluddet ar som en mjuk matta som Immunforsvaret reagerar och luddet .
suger upp naring slits ner — naringen tas upp samre Glutenfri kost

Tarmen laker — det tar tid

@youreasy _fitness | Kalla: Posner EB, Haseeb M. Celiac Disease. StatPearls Publishing, Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025
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Den enda behandlingen:

En livslang, strikt glutenfri kost



Hur strikt behover jag vara?
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mg gluten per kg

Gransen for att fa markas
"Glutenfri” i produkter och
pa restaurang/fardiga
maltider.
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omkring 6800 mg gluten.

Symtom ar ingen bra matare. Manga kanner ingenting — men tarmen paverkas anda.

@youreasy_fitness | Kalla: Biagi et al 2009, Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025




Glutenfritt steg for steg

Vecka 1 Vecka 2-3 Manad 1-3 Uppfoljning
At det som redan &r Traffa en dietist Vardagsexpert Folj upp hos dietist
glutenfritt Rekommenderas inom 2-3 Las etiketter, sakra koket, Barn: efter 3—6 man.
Borja med ravaror du redan veckor efter diagnos ova pa att ata ute Vuxna: efter 6-12 man.

kanner som glutenfria, leta
efter varor markta som
glutenfria

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Steg 1: Borja med allt som redan arglutenfrltt

Kott & fisk Agg Mjolk & ost Naturell yoghurt
Frukt & bar Gronsaker Potatis Ris & majs
Bonor & linser Notter & fron Glutenfri havre

Quinoa & bovete

Mer an du tror!

@youreasy_fitness




Steg 2: Lar dig var gluten finns

Vetets slaktingar: spelt, dinkel, kamut, durum, bulgur, couscous, mannagryn, matvete
OCH
mathavre, ragsikt, vetekli, havrekli, fullkornsmjol, vetekross, lantbrodsmjal...

@youreasy_fitness



Steg 3: Las alltid etiketterna

Leta efter fetstil
VETE, RAG, KORN, HAVRE maste framhévas enligt EU-lag

Hitta markningen

"Glutenfri” eller overkorsade axet = max 20 mg/kg

Osaker?
Ingredienslexikon-appen
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SVENSKA
HAVREKUDDAR
NATURELL

NETTOVIKT: 350 g-

INGREDIENSER: Fullkorns-
havremjol™ 64%, full-
kornsvetemjol”,
kornmaltextrakt, salt.

*Syensk ravara 91%.
Fullkorn 91%.

NARINGSVARDE, per 100 g:
Energi .... 1600 kJ/380 kcal

Kolhydratz .. 64 g
varav sockerarter.... 3,0 g

...................... sllg
Ploteintee=r v L 139
Salt 0,60 g

Produkten innehaller

naturligt forekommande
sockerarter fran ingre-
dienserna.

BAST FORE: Se forpack-

ninAanc AuanciAd-




Myt eller sanning?

1 » "Kan innehalla spar av gluten” maste alltid undvikas

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 1)

: . : . : : MYT
1 » "Kan innehalla spar av gluten” maste alltid undvikas Siker att ita.

Undantag: havre och andra naturligt
glutenfria sadesslag.

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 1)

MYT
1 » "Kan innehalla spar av gluten” maste alltid undvikas Siker att ita.

Undantag: havre och andra naturligt
glutenfria sadesslag.

2 Vanlig sojasas ar forbjuden

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 1)

MYT
1 » "Kan innehalla spar av gluten” maste alltid undvikas Siker att ita.

Undantag: havre och andra naturligt
glutenfria sadesslag.

MYT

2 | Vanlig sojasas ar forbjuden Glutenet bryts ner nir sojasasen jiser.
Kolla dvriga ingredienser i saser.

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 1)

MYT

1 » “Kan innehalla spar av gluten” maste alltid undvikas Siker att ta.

Undantag: havre och andra naturligt
glutenfria sadesslag.

MYT

2 | Vanlig sojasas ar férbjuden Glutenet bryts ner nir sojasasen jiser.
Kolla ovriga ingredienser i saser.

3 Vetestarkelse i1 produkter markta ”Glutenfri”’ ar okej

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 1)

1 » "Kan innehalla spar av gluten” maste alltid undvikas

2 Vanlig sojasas ar forbjuden

3 Vetestarkelse i1 produkter markta ”Glutenfri”’ ar okej

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025

MYT

Saker att ata.
Undantag: havre och andra naturligt
glutenfria sadesslag.

MYT

Glutenet bryts ner nar sojasasen jaser.
Kolla ovriga ingredienser i saser.

SANNING

Den ar kontrollerad till max 20 mg/kg.
Utan glutenfri-markning: undvik. Okej
bara i produkter markta glutenfri




Myt eller sanning? (del 2)

4  Julmust gar bra att dricka

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 2)

SANNING

4  Julmust gar bra att dricka De flesta sorter. Undvik de fa som innehaller
kornmalt eller malt.

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 2)

SANNING

4 Julmust gar bra att dricka De flesta sorter. Undvik de fa som

innehaller kornmalt eller malt.

5 Ol ar okej

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 2)

SANNING

4 Julmust gar bra att dricka De flesta sorter. Undvik de fa som
innehaller kornmalt eller malt.

MYT

S Ol ar oke; Svagdricka och ol innehaller kornmalt
och har hoga halter gluten.

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 2)

SANNING

4 Julmust gar bra att dricka De flesta sorter. Undvik de fa som

innehaller kornmalt eller mait.

MYT

S Ol ar oke; Svagdricka och ol innehaller kornmalt
och har hoga halter gluten.

6 Schampo och smink maste vara glutenfritt

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Myt eller sanning? (del 2)

4  Julmust gar bra att dricka

5 Ol ar okej

6 Schampo och smink maste vara glutenfritt

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025

SANNING

De flesta sorter. Undvik de fa som
innehaller kornmalt eller malt.

MYT

Svagdricka och ol innehaller kornmalt
och har hoga halter gluten.

MYT

Gluten skadar bara om det ats eller
dricks — huden paverkas inte.




Hemma: regeln om synliga smulor

v Eget smorpaket — eller ta bort synliga smulor

~ Koka glutenfri pasta i eget vatten

v~ Torka av skarbrada, brodrost och vaffeljarn
 Forvara i stangd forpackning — samma hylla gar bra
 Vatten och en vat trasa racker for hander och bank

~ Baka samtidigt i ugnen? Det gar bra

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Ata ute: Fraga, dubbelkolla

e Tydliga skyltar
e Innehall/Innehallsforteckningar tillgangliga?
o Kan personalen svara pa dina fragor?

o Upp till 25 % av skolor/restauranger ger felaktiga
allergiuppgifter, aven for gluten.

o Stall foljdfragor om ingredienser vid café- och
restaurangbesok.

X

% Blev du felserverad? Anmal pa anmalmaten.nu

@youreasy_fitness




Fullkorn & fiber
Glutenfri kost ger ofta for lite

Glutenfri havre, bovete, quinoa, teff,
fullkornsris, baljvaxter

Jarn & folat
For ork och blodvarden

Kott, fisk, agg, linser och bonor — med C-
vitamin till

Kalcium & D-vitamin
Extra viktigt for barn som vaxer

Mjolk, ost, yoghurt, berikade vaxtdrycker,
fet fisk

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025



Glutenfritt — utan att tomma planboken

Barn under 16 ar
Ratt till ivsmedelsanvisning, vissa regioner ger ersattning i stallet.
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Pris per kg, Naturligt Storpack-handla Kampanjpriser
jAmfor glutenfria pa massor

produkterna basvaror




Vill du ha fler glutenfria energitips, recept och nyheter?

Instagram: @youreasy_fitness

LinkedIn: Vasiliki Karagianni

E-post: youreasyfitness@outlook.com

Skanna och folj mig!



Vanligaste fallorna

1 3
Vanlig havre Malt & kornmalt
Och omarkt bovete, quinoa, hirs — valj T.ex. i flingor som cornflakes och vissa
markt "Glutenfri” godisbitar

2

Dolda kryddningar

Rostad ok, kryddmixer, chips, lakrits,
kryddade notter

@youreasy_fitness | Kalla: Riktlinjer for nutritionsbehandling vid celiaki 2025
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