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Gluten

- vin eller fiende?

Manga anser att gluten ar det virsta
vi kan édta. Att det idr varre an socker
och orsaken till alla vara sjukdomar
hir i viastvirlden.

Som mycket annat inom kostvirlden
ar det ett mycket forenklat siatt att se pa
saken. Gluten har flera sidor och ar
dérfor viard en liten utredning.
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LUTEN AR ETT PROTEIN som

finns i vete, korn och rag. I

havre d&? N4, faktiskt inte.

Déremot sa vistas havre ofta i

samma kvarnar och i samma

maskiner som sina spannmal-
skolleger, s& darfoér kan havre vara kontaminerat
med gluten.

GLUTENINTOLERANS

Ett par procent av alla svenskar har celiaki, det vill
siga de ar glutenintoleranta. Det innebar att om de
far i sig gluten skadas tarmluddet pa tunntarms-
slemhinnan. Skadan gor att formagan att ta upp
niring ur maten minskar. Just niaringsbrist ar
darfor ett tecken glutenintolerans.

Andra symptom &r kraftiga magsmirtor, diarré,
forstoppning, trotthet, viktminskning med mera,
med mera. For att utreda en glutenintolerans tar
man blodprov och en tunntarmsbiopsi. Vid konsta-
terad intolerans &r receptet livslang glutenfri kost.
P4 en sddan vixer tarmluddet ut igen, man kan
ater ta upp naringen och smartorna och eventuellt
andra besvir forsvinner. Om man ar glutenin-
tolerant méiste man alltsd helt avsté frin all mat
dar vete, rag, korn och havre ingar, vilket innebéar
pasta, bréd, miisli, flingor, bullar, andra bakverk
med mera.

De senaste dren har det poppat upp méangder av
alternativ till mat som innehéller gluten. I stillet
for att baka pa - och gora pannkakor av — vetemjol,
finns bovete, majsmjol och mjoler gjorda pa man-
del, kokos och hasselnotter. Det finns pasta gjort
pa bonor och sin misli kan man sjilv blanda med
glutenfria havregryn eller boveteflingor som bas
och sen proppa den med niring i form av nétter,

mandlar, frén och torkad fruke.

ATT VARA KANSLIG MOT GLUTEN

En del ménniskor upplever att de far problem med
magen nir de ater gluten, men nér de testar sig for
glutenintolerans sé visar testet negativt. Tarmluddet
ar intakt och man far snillt g hem med sin smart-
ande eller uppsvullna mage. Kanske lider man da av
den mer diffusa glutenkinsligheten.

Att vara glutenkénslig innebér alltsa inte att man
ar intolerant mot gluten, men att man helt enkelt
reagerar negativt pa det anda. Hur kanslig man ar
tycks variera sa har giller det att prova sig fram
och se vad man til. Méanga klarar mindre méangder
knéckebrod, rigbrod eller havregrynsgrot, men
kanske inte kan sitta i sig en portion pasta eller en
baguette.

ATT TALA GLUTEN

Sen finns det en tredje grupp, dir de flesta av oss
ingér, nimligen de som varken ir glutenintoleranta
eller glutenkinsliga, utan som faktiskt klarar av att
ata bade pasta och brod utan att f4 det minsta ont i
magen. Men bara for att man “klarar” att dta gluten
sa géller det sjalvklart att vélja bra och néringsrika
alternativ.

For visst ar det si att gluten finns i mycket mat
som inte ar sarskilt nyttig. Pizza, hamburgare (bro-
det alltsd), formfranska, bullar och kakor innehéller
gluten. Men det gor ocksa raggrot, havregrynsgrot,
knéckebrod och grovt ragbrod. Och att likstélla de
grupperna med varandra ar inte en sarskilt schysst
jamforelse. Grot och grova brod innehaller (ja,
forutom gluten dé) fibrer, vitaminer, mineraler och
antioxidanter. I vitt brod, bullar och pizzabottnar
finns knappt ndgon naring alls. Och bara for acc
man fir ont i magen efter en pizza eller en stor bit
paj kan man inte skylla det p3 att det finns gluten i
det. Kanske ar det mangden det handlar om eller att
magen inte klarar sa mycket fett i kombination med
massa snabba kolhydrater, m
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