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Rag Korn
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BROD
Vetemjol Gluten

Gluten och Brod

Gluten &r en typ av proteiner som lagras upp i sadeskarnor. De &r framst kdnda
fran vete och vetebrod. Allt fler undviker nu av halsoskal gluten och onskar sig
glutenfria livsmedel.

Gluten i sad: Huvuddelen av glutenproteinet i vetekarnor ar av typerna gliadin
och glutenin. Gliadin har en struktur som forsvarar enzymatisk matspjalkning
och kan darfor na tarmslemhinnan. En hég andel upprepade specifika sekvenser
av aminosyror karakteriserar strukturen som darfoér 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 &r vetemjol. For att
undvika gluten géller det darfor att vélja bort vetebrod. Innehallsforteckningar
avslojar vanligtvis &ven andra livsmedel med vetemjol som en ingrediens. Ofta
baseras ragbrod delvis pa vetemjol som da forstarker glutenreaktioner.

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

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



Glutaminsyra, Glu

0 o)
HO OH
NH;
0 0
H,N WOH
NH,

Glutamin, Gln

Glutamin och Glutamat

De tva narbeslaktade aminosyrorna glutamin och glutaminsyra finns rikligt i
gluten och har viktiga funktioner i kroppen.

Aminosyror: Glutamin & dominerande aminosyra i glutenproteiner . Kemiskt
ar GlIn en amid av Glu. Glutamin plus en mindre méngd Glu utgér ca 30 % av
aminosyrorna i vetegluten och annu mer i gliadin. De tva aminosyrornas namn
relaterar till gluten.

Kvave: Glutamin med tva kvdveatomer kan ses som kvavelager i sadeskarnan.
Kvéve ar ofta ett bristamne for véaxter och behdvs for groddens och veteplantans
tillvaxt. Ammoniumjoner bildas enzymatiskt fran glutamin som da 6verfors till
glutaminsyra.

Metabolism: Manniskan bildar sjalv bade Glu och GIn och &r inte beroende av
tillforsel fran sad eller andra livsmedel. Enzymatisk 6verforing mellan GIn och
Glu sker i levern och andra organ. Glutamin dr den dominerande aminosyran i
blodomloppet med en reglerad halt pa uppemot en mmol per liter. Glutamin
passerar lattare &n andra aminosyror barriaren mellan blod och hjarna. Hjarnan
overfor Gln till Glu som ar hjarnans centrala signalsubstans.

Glutamat: Vid blodets pH har aminosyror negativt laddade karboxylatgrupper.
Glutaminsyra betecknas da glutamat. Glutamat ar aven ett smakamne som ger
smak at manga livsmedel. For smakforstarkande tillsatser i asiatisk och annan
mat anvands vanligen saltformen natriumglutamat.


https://en.wikipedia.org/wiki/Glutamine
https://en.wikipedia.org/wiki/Glutamic_acid
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/ff/Glutamins%C3%A4ure_-_Glutamic_acid.svg
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/5/5d/L-Glutamin_-_L-Glutamine.svg
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Celiaki (glutenintolerans)

Ungefar en procent av befolkningen i Sverige, med viss Overvikt for kvinnor och
yngre, har pavisad celiaki, men morkertalet kan vara betydande.

Diagnos: Numera gors allt sédkrare diagnoser fran blodprover genom att forhéjda
halter av TGA pavisas. Beteckningen star for antikroppar mot transglutaminas.
Biopsiprover fran tunntarmen anvands for att bekrafta diagnosen. De for celiaki
typiska skadorna pa tarmepitel och tarmludd kan da pavisas.

Transglutaminas: Enzymer av typ glutaminaser har flera livsviktiga funktioner.
De kopplar specifikt ihop peptider och proteiner genom att binda amidgruppen i
aminosyran glutamin till frdmst 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 intermedidr 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
sétt till de fornojda halter av antikroppar som nu diagnostiserar glutenintolerans.
Antikropparna ar framst av grundtypen immunoglobulin A, mest kdnd som IgA.
Den autoimmuna bildningen av TGA och darmed celiaki ar genetiskt betingad.
Risken for celiaki ar darfor stdrre om ndra sléktingar drabbats.


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

Okar snabbt
Oséaker diagnos
Oklara orsaker

Annat an gluten

Glutenkéanslighet

Under de senaste aren har antalet manniskor som sager sig vara glutenkansliga
Okat mycket snabbt. Samtidigt uppfattas glutenfria livsmedel alltmer som béttre
alternativ hélsomassigt oavsett glutenkanslighet.

Diagnoser: Bade glutenintolerens, celiaki, och livsmedelsallergi gentemot vete
diagnostiseras nu med god sakerhet. Celiaki ar klart pavisad hos ungefar 1 % av
befolkningen och veteallergi &r ungefér lika ovanlig. Detta kan jamforas med att
uppat 10 % i vastlander anger glutenkanslighet, NCGS. Detta begrepp anvéands
specifikt for dem som kanner av gluteninnehallande livsmedel utan att ha celiaki
eller livsmedelsallergi mot vete.

Oklara orsaker: Yrvaket har nu forskning borjat forséka klarlagga problemet.
Nagon entydig forklaring till eller séker metod att pavisa glutenkanslighet 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 ofta kopplas till kolhydrater i kosten.

Inte bara gluten: Glutenkanslighet anses ofta pavisad om symptom férsvinner
med glutenfri kost och sedan aterkommer igen vid vanlig kost. Detta innebér att
problem &ven kan bero pa andra vetekomponenter an gluten. Bland dessa méarks
sarskilt kolhydrater. Mangas magar och kroppar mar helt enkelt battre av andra
livsmedel &n vetebrod med lattspjalkad vetestarkelse och ofta mycket socker.
Att skylla pa gluten &r da enkelt, men missvisande om det viktigaste ar att vilja
bort olampliga kolhydrater.


http://www.akcsyd.se/kunskapsbank/allergi/vete
https://en.wikipedia.org/wiki/Non-celiac_gluten_sensitivity
http://www.mdpi.com/2072-6643/5/10/3839/htm
https://en.wikipedia.org/wiki/Irritable_bowel_syndrome
http://publications.lib.chalmers.se/publication/176986-kolhydrater-lchf-och-gi

Markning
Resthalter
Brod och Bakning

Alternativ

Glutenfritt

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 en tydlig symbol for glutenfria
produkter. Kravet i Sverige ar da mindre an 20 ppm gluten for att gardera mot
problem vid celiaki. Detta galler exempelvis havre som kan vara férorenad med
vete. Bade glutenkansliga och deras familjer valjer av praktiska skél ofta samma
produkter vilket gor att marknaden 6kar snabbt. Samtidigt har vissa restauranger
borjat med markning for glutenfria ratter pa menyn.

Mer eller mindre strikt: Vid diagnostiserad celiaki kréavs strikt eliminering av
gluten med 50 mg som riktvarde for hogsta dagliga intag. Deklarerat glutenfria
livsmedel och maltider anpassas efter detta. Vid glutenkénslighet &r symptomen
normalt mindre svara och kénns av forst vid hogre intag av veteprodukter.

Brod och bakning: Glutenfritt bréd finns nu i handeln. Gluten kan separeras
bort fran vetemjol som sedan anvénds for glutenfritt vetebrod. Flera fran borjan
glutenfria mj6lsorter som bovete och quinoa finns ocksa. For bakning hemma
kan en bok med recept ge stod.

Andra ravaror: Glutenkéansliga klarar ofta havre utan problem. En omstéllning
fran vete till mer havre pagar for livsmedel av olika slag. Kokt potatis kan enkelt
ersatta vetebaserad pasta. Vid matlagning kan vetemjol bytas mot potatismjol.
Internationellt gynnas ris och majs jamfort med vete.


http://www.celiaki.se/det-overkorsade-axet/
http://www.jure.se/prodpdf/Smakprov%20Glutenfritt%20-%20gott%20och%20enkelt.pdf

Vetebrod Pizza Ris
Kaffebrod Pasta Majs
Sockerkakor || Hamburgare Pommes
Kex Baguetter Potatismos

Gluten och Starkelse

Livsmedel med lattspjalkad starkelse ligger i hog grad bakom folkhélsohot som
fetma och diabetes. Den som prioriterar glutenfritt undgar manga men inte alla
starkelsefaror.

Brod, bullar och kakor: Den stérsta och viktigaste omstéliningen for mindre
gluten och stérkelse ar att valja bort vetebrdd i form av framfor allt vitt bréd.
Kaféer och konditorier tar med fordel bort de storsta allmanfarliga hoten som
wienerbrod, mazariner, muffins och munkar. Nar kanelbullar och sockerkaka
byts mot frukt pa fikarasterna gérs manga halsovinster.

Matréatter med bréd: Under senare decennier har matratter baserade pa billigt
bréd etablerats alltmer. Nar sadana mal och mellanmal valjs bort forsvinner de
ocksa som starkelsehot bakom fetma och diabetes. Att vélja bort brodrétter helt
kan vara battre &n byte till glutenfria brodratter.

Snabbmat: Mindre efterfragan pa brodratter utmanar basen for dalig snabbmat
via pizzerior, hamburgerkedjor, korvkiosker och lunchbaguetter. Forutsattningar
for en halsoriktigare matkultur skapas.

Potatis, ris och majs: Glutenkansliga véljer ofta mer av glutenfria alternativ
som potatis, ris och majs. Dessa innehaller mycket starkelse och det géller da att
undvika blodsockerhdjande varianter med hogt Gl. Bland dessa mérks klibbigt
ris, cornflakes, pommes frites och potatismos. Kokt potatis, hela majskorn och
ris av typ parboiled ar béttre val.



Modediet
For valmaende mage
Mot bukfetma

Socialt respekterad

Halsostrategi

Glutenfritt tenderar nu att alltmer bli en modediet frikopplad fran pavisbara
problem med gluten. Flera trendfdrstdrkande mekanismer gor att uppemot var
tredje amerikan aktivt valjer helt eller delvis glutenfritt.

Gluten: Nar alltfler vill ha glutenfritt anpassas utbudet av livsmedel och ratter
pa restauranger alltmer efter detta. Protein fran vete ersatts med mjolkprotein
och protein fran artvéaxter, samtidigt som lattspjalkad vetestarkelse tas bort.
Fordelarna overvager for de flesta. Samtidigt Okar risken att verkliga problem
med gluten inte upptacks. Vid celiaki blir da diagnos ett stdd.

Bukfetma och diabetes: Dessa folkhalsohot beror férutom socker pa éverintag
av lattspjalkad starkelse. Brod &r vanligen det storsta starkelseproblemet. Den
som prioriterar glutenfritt undviker framst alla slag av vetebrod. Da stoppas en
huvudorsak till forhojt blodsocker och insulin bakom diabetes 2 och bukfetma.
Halsovinsten Okar da konditoriprodukter pa vetemjél och med mycket socker
valjs bort. Aven minskad konsumtion av produkter som pizza, pasta och pajer
kan ge stora fordelar.

Lattare vardag: For éverviktiga och prediabetiker och for dem som latt far
orolig mage kan bréd vara ett svarhanterat vardagligt problem. Att hanvisa till
gluten gor det praktiskt enklare och socialt accepterat att saga nej till vetebrod
och konditoriprodukter. Det &r oftast jobbigare att forklara ett nej till kanelbullen
eller tartan med att man vill minska i vikt med en lagkolhydratkost som LCHF.
Nej till gluten kan alltsa ibland vara ett halsoklipp &ven fér den som tal gluten.
Motsvarande dietval av laktosfritt &r daremot séllan fordelaktiga.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24509047
http://www.svd.se/halsotrend-hindrar-lakare-att-stalla-diagnosen-celiaki
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/175872/local_175872.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/170320/local_170320.pdf
http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/214074/local_214074.pdf

