uteni™ Kost

Gluten er et protein, som findes
naturligt i kornsorterne rug, hvede og byg.

Langt sterstedelen af danskerne kan spise gluten uden

problemer. Kun omkring 1% af danskerne kan ikke tale

gluten'. De har sygdommen cgliaki og for dem er det
afgerende at leve 100% glutenfrit resten af livet.



Her finder du fx. gluten
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sGluten giver OPPU>

Hvis du stopper med at spise glutenholdige fadevarer og oplever mindre luft
og ubehag i maven, kan dette ogsa skyldes sendringen i den samlede kost.
For personer med cgliaki er gluten uden tvivl den primaere drsag, men for
raske personer kan det veere mange andre ting end gluten, der ggr en
oppustet.

Vi tager pa og bliver overvaegtige, hvis vi er i kalorieoverskud.
Gluten er derfor ikke drsagen til overvaegt. Det er nemmere at
komme i kalorieoverskud, nar vi spiser energiteette varer, og
nogle af disse indeholder gluten (som fx. kage). Gluten findes
dog ogsa i fuldkornsprodukter, og et hgjere indtag af fuldkorn
er forbundet med bedre vaegtkontrol .

Der er mange kendte arsager til type-2 diabetes, og gluten er ikke en af
dem. Et hgjere glutenindtag fra f.eks. kornprodukter gger ikke din risiko for
type-2 diabetes . Gluten fra mel findes i bade wienerbrgd og
fuldkornsprodukter, sa det betyder noget i hvilken "pakke” gluten kommer i.



Godt at vide om glutenfri kost

Kostfibre

Medmindre du har cgliaki, er der ingen grund til
at leve glutenfrit. Faktisk kan det vaere direkte
usundt. Nar du udelukker hele fgdevaregrupper
fra din kost (fx. bred og andre kornprodukter), er
der risiko for, at du samtidig ikke far nok af fx.
fuldkorn og kostfibre. Kostfibre og fuldkorn har en
forebyggende effekt i forhold til flere
livsstilssygdomme®.
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Anbefaling

fuldkornsris fuldkornsmajsmel

a PR

glutenfri havregryn

Hvis du har cgliaki, skal du naturligvis leve 100 % glutenfrit. Diceten er dyr,
udfordrende og kan fgre til et for lavt indtag af kostfibre. Hvis du af andre arsager
vaelger at undlade gluten i din kost, skal du vaere opmaerksom pa at falge De
officielle Kostrad om at veelge fuldkorn, som fuldkornsris, glutenfri havregryn, hirse
og fuldkornsmajsmel.

Kilder

"www.sst.dk/da/sygdom-og-behandling/kronisk-sygdom/astma-og-allergi/foedevareallergi/coeliaki-og-mad-uden-gluten

2DTU Fgdevareinstituttet, 2008. Fuldkorn - Definition og vidensgrundlag for anbefaling af fuldkornsindtag i Danmark.
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