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Menntasvid

Glatendpol

Einstaklingar med glatenopol mega ekki borda matveeli sem innihalda glaten en pa bélgna
parmarnir og starfa ekki sem skyldi. Einstaklingar med glatendpol purfa ad varast glaten
&vilangt svo parmarnir geti starfad edlilega. Glaten er samheiti fyrir prétein sem finna ma i
ymsum korntegundum s.s. hveiti, ragi og byggi (sja nanar téflu 1 ad nedan) og parf pvi ad
varast neyslu & pessum korntegundum ef vidkomandi er med glatendpol. Einnig parf ad varast
hafra p6 ad i flestum tilvikum sé i lagi ad borda hafra sem hafa verid medhdndladir
sérstakalega p.e. alveg hreinir hafrar (specialfremstillet havre). Bérn med glitendpol mega po
ekki borda sérstaklega medhondlada hafra fyrr en blédprufur eru ordnar edlilegar og pa ekki
meira en 25-50 gromm daglega.

Glutenfritt fedi lagar einkenni sjukdémsins og leeknar eda graedir parmana og vid pad verdur
frasog naeringarefna inn i likamann aftur edlilegt. Eftir greiningu & sjakdomnum getur lidid pd
nokkur timi adur en parmarnir fara ad starfa edlilega a ny, p6 tekur pad yfirleitt styttri tima hja
bornum en fullordnum. Mdégulega getur nygreindum einstaklingi lidid illa af mjolk p.e.
upplifad magaverki og fengid nidurgang en pad er edlilegt medan parmarnir eru ad jafna sig
(pegar starfsemi ordin edlilega & ny pa &ttu parmarnir ad geta brotid mjélkursykurinn nidur).
Margar syrdar mjolkurvorur innihalda litid af mjélkursykri og braudostar innihalda engan
mjolkursykur og pvi er haegt ad nota pessar vorur a pvi timabili sem parmarnir eru vidkvaemir.

Mikilvaegt er ad einstaklingar med glatendpol fari reglulega til naeringarfraedings/
nearingarradgjafa til ad fa faglegan studning til ad vidhalda glutenfriu feedi og til ad fylgjast
med pvi ad viokomandi pjaist ekki af naeringarskorti af neinu tagi.

Matveeli sem eru glatenfri geta verid nattarulega glutenfri eda medhondlud pannig ad allt
gluten er fjarleegt ur peim.

Matveeli sem innihalda ekki glaten fra nattdrunnar hendi eru kjot, mjolk, mjélkurafurdir (s.s.
ostur), avextir, avaxtasafi, greenmeti, kartoflur, fiskur, egg, hnetur, horfree, méndlur, kdkos,
smjor, matarolia, smjorliki og hrisgrjon (svo framarlega ad ekki hafi verid baett i pau matveeli
sem innihalda glaten. Deemi um slikt er ad jogart med musli, sem geeti innihaldid glaten).




Tafla 1. Korntegundir sem innihalda glaten

islenska Danska Enska
Hveiti Hvedemel Wheat
Hveitiklio Hvedeklid Bran
Kuskus Couscous Couscous
Durum hveiti Durumhvede Durum
Bulgur Bulgur Bulgur
Speldi Spelt Spelt
Bygg Byggryn Barley
Rugur, ragmjol Rugmel, rugkerner Rye
Hafrar, haframjol* Havre Oats

Tafla 2. Korntegundir og mjol sem inniheldur EKKI glaten

islenska Danska Enska
Mafs, maismjol, maissterkja | Majs, Majsmel, majsstivelse | Corn (U.S)?
Hirsi Hirsemel Millet
Sojamjol Sojamel Soy
Hrisgrjon®, hrismjol Ris, rismel Rice
kartoflumjol kartoffelmel Potato flour
Bokhveiti Boghvedemel Buckwheat
Aukefni

Sum aukefni geta innihaldid sterkju sem er buin til ar korntegund sem inniheldur glaten.
Samkveemt gildandi reglum um merkingar matvala skulu framleidendur merkja sérstaklega ef
notadar eru korntegundir sem innihalda glaten i matveeli, lika i aukefni. Magn aukefna er
avallt 1itid i matvaelum en oft er naudsynlegt ad skoda vel hvort aukefnin innihalda glaten og
geeti purft ad hafa samband vid framleidanda vorunnar til ad ganga Ur skugga um pad.

Fyrir nedangreind aukefni (sterkja notud sem pykkingarefni i ymsa matveelaflokka) er betra
ad fullvissa sig um ad pau innihaldi ekki sterkju fra korntegundum sem innihalda glaten.
Algengast er ad notud sé kartoflu- eda maissterkja i pessa tegund aukefna og pa parf ekki ad
hafa ahyggjur af gluteni.

E 1404 Sterkja, oxud

E 1410 Monosterkjufosfat

E 1412 Disterkjufosfat

E 1413 Fosfaterad disterkjufosfat
E 1414 Asetylerad disterkjufosfat
E 1420 Sterkjuasetat

E 1422 Asetylerad disterkjuadipat
E 1440 Hydroxypropylsterkja

! Einstaklingar med glitenépol geta p6 i flestum tilvikum bordar hafra sem hafa verid medhondladir sérstakalega
b.e. alveg hreinir hafrar (specialfremstillet havre) en bérn mega ekki byrja ad borda hafra, sem hafa verid
medhondladir sérstaklega, fyrr en blédprufur eru ordnar edlilegar og pa ekki meira en 25-50 grémm daglega.

2 i Bretlandi merkir “corn” hveiti

® A vid hvort sem hrisgrjonin eru hvit eda brin




E 1442 Hydroxypropyldisterkjufosfat
E 1450 Sterkjunatriumoktenylsuccinat
E 1451 Asetylerud sterkja, oxud

Tilbanir réttir og matveeli

Gluaten getur verid i ymsum tilbdnum réttum, samsettum matveelum og kryddi og pvi
mikilvaegt ad lesa vel innihaldslysingu til ad fullvissa sig um ad varan innihaldi ekki gluten.
Lesa parf reglulega & umbudir par sem framleidendur breyta oft um uppskrift a somu voru.

Glaten er eda getur verid i :

e Morgum morgunkornstegundum
Kjotvorum s.s. kjotfarsi, paté, pylsum, aleggi og tilbanum réttum
Hvitum jafningi, pakkasésum og stputeningum
Sinnepi, tomatsésu, majonesi, remuladi, karry og 6rum kryddbléndum
Fylltu stukkuladi, lakkris, lakkriskonfekti, hlaupi og karamellum
Frosnum fronskum kartoflum, kartofluflogum, snakki, ristudum lauk
Malti og jolacdli

Faedubdtarefni geta innihaldid glaten t.d. ef pau innihalda fylliefni svo sem sterkju eda
dextrin. Gluten getur einnig verid i hudunarefni feedubdtarefna. Best er ad spyrjast fyrir hja
framleidanda/heildsala til ad fa upplysingar um hvort glaten sé i viokomandi voru.

Til ad tryggja ad einstaklingur med glatendpol fai 61l naeringarefni sem hann parfnast pa er
meelt med fjolvitamini (vitamin og steinefni i rddl6gdum dagskammiti fyrir viokomandi aldur)
en velja skal voru sem er glatenfri.

Heimild:

Cgliaki og mad uden gluten. Ved cgliaki er man ngdt til at undga hvede og andre
kornprodukter, som indeholder gluten. Pjecen fortaller, hvordan man ger det.

Udgiver: Fadevarestyrelsen, Danmarks Fgdevareforskning, Sundhedsstyrelsen, Dansk Cgliaki
Forening og Astma-Allergi Forbundet (2005).
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