Goran Petersson, bitr. prof. em.
Kemisk Miljovetenskap, Chalmers
Rapport till Cancer- och Allergifonden

Version for diskussion
Kemisamf. Gbg 2016-03-16

Gluten — Biokemi
Intolerans — Celiaki
Gliadin och TGA
Vete och Brod

Glutenfri Livsstil

Glutenkanslig
Motiv for mindre gluten
Glutenintolerens kan nu diagnostiseras via blodprov
Ungefar en pa hundra &ar drabbade

Manga fler sager sig vara kansliga for gluten
Livsmedel som vitt brod valjs da bort
Stora halsovinster gors oavsett gluten

Uppféljning av Forskning for Cancer- och Allergifonden

mars 2016


http://publications.lib.chalmers.se/lists/publications/people/html/index.xsql?ids=5651&lyear=1900&hyear=2020

VETE
Rag Korn

GLIADIN
Glutenin

VETEBROD
Vetemjol Gluten

Gluten och Glutenfritt

Gluten ar en typ av proteiner som lagras upp i sadeskérnor. De ar framst kénda
fran vete och vetebrod. Allt fler undviker nu av halsoskal gluten och dnskar sig
glutenfria livsmedel.

Gluten i sad: Huvuddelen av glutenproteinet i vetekarnor &r av typerna gliadin
och glutenin. Gliadin har en struktur som forsvarar enzymatisk matspjélkning
och kan darfor na tarmslemhinnan. En hog andel glutamin i specifika sekvenser
av aminosyror karakteriserar strukturen som darfor kan medverka till aktivering
av immunforsvaret. | rag och korn finns motsvarigheter till gliadin. Proteinet i
havre ar annorlunda och ger normalt inga besvar.

Vetemjol: Den dominerande kéllan till gluten fran livsmedel ar vetemjél. For att
undvika gluten géller det darfor att valja bort vetebrod. Innehallsforteckningar
avslojar vanligtvis &ven andra livsmedel med vetemjol som en ingrediens. Ofta
kan exempelvis ragbrod innehalla en del vetemjol.

Tillsatt gluten: Livsmedelstekniskt utseparerat gluten fran vete anvands ofta
som proteintillsats i livsmedel. M6jligen bidrar detta till att fler numera reagerar
pa gluten. Livsmedel med vetegluten i innehallsforteckningen kan aktivt valjas
bort.

Glutenfritt: Produkter som séljs pa att de deklareras som glutenfria har snabbt
okat pa marknaden. De é&r inte alltid sa halsoriktiga i 6vrigt. Aven restauranger
forvantas alltmer kunna erbjuda glutenfria ratter till gaster som sa onskar.
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Glutenintolerens

Ungefér en procent av befolkningen, med viss dvervikt for kvinnor, bedéms ha
glutenintolerens som alternativt betecknas celiaki.

Diagnos: Tidigare har glutenintolerens diagnostiserats genom biopsiprover fran
tunntarmen. Karakteristiska skador pa tarmepitel och tarmludd kan da pavisas.
Numera gors sakra diagnoser fran blodprover genom att forhojda halter av TGA
pavisas. Beteckningen star for antikroppar mot transglutaminas.

Transglutaminas: Enzymer av typ glutaminaser har flera livsviktiga funktioner.
De kopplar specifikt ihop peptider och proteiner genom att binda amidgruppen i

aminosyran glutamin till framst aminogruppen i aminosyran lysin. Proteintypen

gliadin i vetegluten har ett hogt innehall av glutamin och binder effektivt till det

transglutaminas av typ tTG eller TG2 som finns i tarmslemhinnan.

Reaktioner: Kopplingen sker genom att en SH-grupp fran aminosyran cystein i
tTG enligt ovan reagerar med en glutaminenhet i gliadin till en intermediar som
kan aktivera immunforsvaret. Intermedidren reagerar vidare med en lysinenhet
pa ett protein under aterbildning av tTG. Alternativt kan den hydrolyseras till
tTG och aminosyran glutaminsyra i gliadin. Reaktionsprodukterna kan i nagon
man paverka, men TGA avspeglar val hela autoimmunsvaret.

Antikroppar: De bildade strukturkomplexen med tTG leder pa ett komplicerat
satt till de forhojda halter av antikroppar som nu diagnostiserar glutenintolerens.
Antikropparna ar framst av grundtypen immunoglobulin A, mest kédnd som IgA.
Den autoimmuna bildningen av TGA och darmed glutenintolerens &r genetiskt
betingad. Risken for glutenintolerens ar storre om néra slaktingar drabbats.


http://www.lakartidningen.se/OldWebArticlePdf/1/12886/LKT0941s2612_2615.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Tissue_transglutaminase

Okar snabbt
Osaker diagnos
Oklara orsaker

Annat an gluten

Glutenkéanslighet

Under de senaste aren har antalet méanniskor som sager sig vara glutenkénsliga
Okat mycket snabbt. Samtidigt uppfattas glutenfria livsmedel alltmer som battre
alternativ hélsomassigt oavsett glutenkénslighet.

Diagnoser: Bade glutenintolerens, celiaki, och livsmedelsallergi gentemot vete
diagnostiseras nu med hog sékerhet. Glutenintolerens finns hos ungefar 1 % av
befolkningen och veteallergi &r ungefar lika ovanlig. Detta kan jamféras med att
nu uppat 10 % i flera vastlander anger glutenkénslighet. Detta begrepp anvands
specifikt for dem som kanner av gluteninnehallande livsmedel utan att ha celiaki
eller veteallergi. Aven anhériga undviker da av praktiska skal ofta gluten.

Oklara orsaker: Yrvaket har nu forskning borjat forsoka klarldgga problemet.
Nagon entydig forklaring till eller séker metod att pavisa glutenkénslighet finns
inte. Viss aktivering av det ospecifika immunforsvaret kan orsakas av produkter
fran reaktioner mellan tTG och gliadin. Allvarliga skador pa tarmepitel uppstar
inte. Bland hogst varierande symptom dominerar magbesvér liknande dem for
diagnosen 1BS som nu ofta kopplas till kolhydrater typ FODMAP.

Inte bara gluten: Glutenkénslighet bedéms foreligga om problem forsvinner
med glutenfri kost och sedan aterkommer igen vid vanlig kost. Detta innebdr att
problem aven kan bero pa andra vetekomponenter &n gluten. Bland dessa mérks
sarskilt kolhydrater. Mangas magar och kroppar mar helt enkelt battre av andra
livsmedel &n vetebrod med lattspjalkad vetestéarkelse och ofta mycket socker.
Att skylla pa gluten ar da enkelt, men kunskaper om kolhydrater racker langre.

Nationell natkurs: Kost mot 6vervikt



http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/175872/local_175872.pdf
http://www.mdpi.com/2072-6643/5/10/3839/htm
https://en.wikipedia.org/wiki/Irritable_bowel_syndrome
http://www.alltomibs.se/om-ibsmeny/ibs-behandling/86-vadarfodmap
http://health.usnews.com/health-news/blogs/eat-run/2015/06/11/think-youre-sensitive-to-gluten-think-again
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/217142/local_217142.pdf

Valmaende mage

Mindre bukfetma

Blodsockerkontroll
Praktiskt rimlig

Socialt respekterad

Kost for glutenkénsliga

Att sdga sig vara glutenkénslig och valja en glutenfri eller glutenfriare kost kan
ses som halsomaéssigt fordelaktigt pa flera satt.

Mer eller mindre strikt: Vid diagnostiserad celiaki kravs strikt eliminering av
gluten med 50 mg som riktvarde for hogsta dagliga intag. Deklarerat glutenfria
livsmedel och maltider anpassas efter detta. Vid glutenkanslighet ar symptomen
normalt mindre svara och kanns av vid hégre intag av produkter pa vetemjol.
Mindre avsteg fran glutenfri kost kan da goras utan storre problem. Minskade
besvar vid glutenfri kost kan ocksa bero pa annat an gluten.

Bukfetma och diabetes: Dessa folkhalsohot beror forutom socker pa 6verintag
av lattspjalkad starkelse. Brod ar vanligen det storsta starkelseproblemet. Den
glutenkéanslige undviker framst alla slag av vetebrdd. Da stoppas en huvudorsak
till férhojt blodsocker och insulin bakom diabetes 2 och bukfetma. Hélsovinsten
okar d& konditoriprodukter p& vetemjol och med mycket socker véljs bort. Aven
borttagning av produkter som pizza, pasta och pajer kan ge stora fordelar.

L attare vardag: For 6verviktiga och prediabetiker och for dem som latt far
orolig mage kan brdd vara ett svarhanterat vardagligt problem. Att hanvisa till
glutenkénslighet gor det praktiskt enklare och socialt accepterat att saga nej till
vetebrdd och konditoriprodukter. Det ar oftast jobbigare att forklara ett nej till
kanelbullen eller tartan med att man vill minska i vikt. En egendiagnostiserad
glutenkéanslighet kan alltsa vara ett halsoklipp oavsett sanningshalt.


http://www.freefromfoodexpo.com/pdf/2015-conference-mintel.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/175872/local_175872.pdf
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Dramatiska konsekvenser

En snabbt 6kande befolkningsandel som anger glutenkanslighet och staller krav
pa glutenfritt kan fa stora konsekvenser for bade livsmedel och folkhalsa.

Markning: Det Overkorsade Axet anvands som tydlig symbol for glutenfria
produkter. Kravet i Sverige ar da mindre &n 20 ppm gluten for att gardera mot
problem vid celiaki. Bade glutenkénsliga och deras familjer véaljer av praktiska
skal ofta samma produkter vilket gor att marknaden 6kar snabbt. Samtidigt har
vissa restauranger borjat med markning for glutenfria ratter pa menyn.

Brodrevolution: Den storsta och viktigaste omstéllningen for mindre gluten ar
att vélja bort vetebrdd i form av framfor allt vitt brod, baguetter och kaffebrdd.
Detta kan ocksa férandra for fetma och diabetes destruktiva svenska brédvanor.

Sundare naringsliv: Hamburgerkedjor, korvkiosker och pizzerior kan behdva
stalla om eftersom mycket bréd med gluten ingar i respektive ratter. Kaféer och
konditorier tar med fordel bort de storsta allménfarliga hoten som wienerbrod,
mazariner, muffins och munkar. Nar kanelbullar och sockerkaka byts mot frukt
pa fikarasterna gors manga hélsovinster.

Andra ravaror: Glutenkansliga klarar ofta havre utan problem. En omstallning
fran vete till mer havre pagar for livsmedel av olika slag. Vid celiaki ar bovete
ett alternativ. | Sverige kan vanlig kokt potatis enkelt ersétta vetebaserad pasta.
Internationellt gynnas ris och majs jamfort med vete.


http://www.celiaki.se/det-overkorsade-axet/
http://www.freefromfoodexpo.com/pdf/2015-conference-euromonitorinternational.pdf
https://sv.wikipedia.org/wiki/Bovete

