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Mii lea glutenallergiija?

Glutenallergiija lea oktasaSnamahus
coliakiijai, dermatitis herpetiformisii (DH),
ii cgliakiijalas glutenhearkivuhtii ja muhtun
lagan nisojaffoallergiijaide.

Cgliakiija lea autoimmuna davda seakkacoalis
mii bista olles eallinagi. Olmmos guhte borra
gluten sisdoalli biepmu billista ¢oallenamiid
coallevuohécecuoccas. Dat dahkd ahte unnu
nakca njammat biebmoavdnasiid. Merostallo
ahte gaskal 1-2%:s albmogis lea cgliakiija.

Davdamearkkat:
Muhtomin/bistevas luh¢adavda
Bissovas obbon ja aibmocoahkkaneapmi
Baggandovdu
Bissovas ruovde- ja vitamiidnavaili
Laittastuvvan
Mearkkasahtti vaibbasvuohta
Coavjebakeasat maid ii sahte cilget
Dakterassivuohta (osteoporose)
(Manna) illa lossu (geahppu) ja illa guhku
Vahagat batnegarain.

DH lea liikedavda smavva skovhlliiguin maid
siste lea golggus ja garra sanaziin. Jus bor-
randabiin unnida glutena ja jode, de eatnasiin
nohket ddvdamearkkat ja eai darbbas atnit
dalkasiid. Ollu DH- pasieanttain eai leat ¢oav-
je-/Coallegivssit, muhto go seakkacoali siste
valdo iskkus (Coallebiopsi), de ¢ajehuvvo ahte
60-80%:s lea maid cgliakiija.

Hva er glutenintoleranse?

Glutenintoleranse er fellesbetegnelsen
for cgliaki, dermatitis herpetiformis (DH),
ikke-cgliakisk glutensensitivitet og noen
former for hveteallergi.

Cgliaki er en livslang autoimmun sykdom som
oppstar i tynntarmen. Nar en med cgliaki
spiser glutenholdig mat gdelegges tarm-
tottene i tarmslimhinnen. Dette gj@r at evnen
til & suge opp naeringsstoffer reduseres.

Man regner med at 1-2 % av den norske
befolkningen har cgliaki.

Symptomer:
Periodevis/langvarig diaré
Kronisk forstoppelse samt luftansamlinger
Folelse av oppblasthet
Kronisk jern- og vitaminmangel
Vantrivsel
Pafallende tretthet
Uforklarlige magesmerter
Benskjgrhet
Manglende vektgkning (vekttap)
og darlig hgydevekst (hos barn)
Emaljeskader pa permanente tenner

DH er en hudsykdom med sma vaskefylte
blemmer og sterk kige. Med et glutenfritt og
jodredusert kosthold vil de fleste bli sa godt som
symptomfrie og slippe & bruke medisiner. Mange
DH-pasienter har ingen mage-/tarmplager, men
ved tarmbiopsi viser det seg at 60-80 % ogsa har
coliaki.



li-cgliakiijalas glutenhearkivuohta lea eamb-
bo dabalas go cgliakiija ja gaskal 5-7% albmogis
sahttd leat dat. Sis geain lea ii-cgliakiijalas
glutenhearkivuohta leat ollu dain seamma dév-
damearkkat go mat cgliakiijas leat, muhto sis
eai leat makkarge oinnolas vahagat ¢oallevuo-
hééecuoccas. Dutkit eai diede manin muhtun
olbmuin lea ii-cgliakiijalas glutenhearkivuohta.
Dat maid dihtet lea ahte sii dearvvasnuvvet go
eai bora biepmu mas lea gluten.

Nisojaffoallergiija sahtta vuoinnahatbohcci-
ide addit givssiid (suoidneallergiija, 4stma),
¢oavje-/¢oalleoaradahkii (fahkka ¢oavje-
bakcasiid, vuovssadeami, luhéadavdda) dahje
ihtaluvvamiid guoskamis (guoskkahusaller-
giija). Dain geain lea dakkar allergiija reage-
rejit dabalaccat eard proteiinnaide nisojafuin
go sis geain lea cgliakiija.
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Ikke-cgliakisk glutensensitivitet er mye mer
vanlig enn cgliaki, og kan muligens omfatte
sd mange som 5-7 % av befolkningen. De
som har ikke-cgliakisk glutensensitivitet har
mange av de samme symptomene som ved
coliaki, men de har ingen synlige skader pa
tarmslimhinnen. Forskerne vet enna ikke hva
som er arsaken til at noen har ikke-cgliakisk
glutensensitivitet. Det man vet er at de blir
bedre nar de kutter ut gluten fra kosten.

Hveteallergi kan gi plager i luftveiene
(hgysnue, astma), mage/tarmkanalen (akutte
magesmerter, oppkast, diaré) eller utslett ved
bergring (kontaktallergi). De med slik allergi
reagerer hovedsakelig pa andre proteiner i
hveten enn de som har cgliaki.



Diagnostiseren

Sihkkaris cgliakiijadiagnosii ferte alggos valdit
varraiskosa ja dasto seakkacoali siste valdit
iskosa (biopsi). Mandin (gitta 18 jahkai) ii
darbbas véldit iskosa seakkacoali siste (biopsi)
vasedin eavttuid mielde. Jus varohuvvo leat
DH, de sadd4 valdit liikeiskosa (likebiopsi).
Dakkavide go diagnosa lea biddjon, de ferte
eallinahkai borragoahtit glutenkeahtes biep-
muid. Jus doalaha glutenkeahtes borrandabi-
id, de eatnasat eai merke davdda olus.
Vasahusat Cajehit ahte manggas geain lea
coliakiija dovdet johtilit buorraneami go hei-
tet borrame biepmuid mas lea gluten, earat
ges darbbasit guhkit diggi. Olomot geain

lea DH darbbasit guhkit diggi beassat eret
davdamearkkain (2-7 jagi).

Guhka leat diehtan ii-cgliakiijalas glutenhe-
arkivuoda birra, muhto diagnostalas iskosiid
vaili dahje Cielga biologalas rievdamat leat
dagahan vattisin diagnostiseret dilalasvuoda
eanet go dan ahte pasieanttat ieza muitalit
ahte sii reagerejit glutenii. Sihkkaris diagnosa
oazzu duppal Ciegus sisdoalli placeboiskosiin
mainna oaidna reagere go glutenii. Otna
dearvvasvuodadoaimmahagas ii geavatlaccat
leat oktage gii cadaha dakkar rutiinnalas
iskkademiid, ja danin leat kartegoahtan dan
dilalasvuoda buoret dan doaivagis ahte gavd-
nat odda diagnostalas iskamiid mat eai adjan
nu guhka, eaige gdibit nu olu resurssaid.

Nisojaffoallergiija diagnostiserejuvvo go
doaktdra luhtte valda allergiijaiskosa. Jus lea
positiiva, de lea nisojaffoallergiija, ja de ferte
varuhit ahte ii bora makkarge borramusaid
mas leat nisojafut -dat mearkkasa sihke
glutena ja nisojaffostirddi.

Diagnostisering

For a fa en sikker cgliakidiagnose ma man
fgrst ta en blodprgve og deretter biopsi av
tarmen. Hos barn (opptil 18 ar) kan biopsi
utelates under bestemte forutsetninger. Ved
mistanke om DH ma man ta en hudbiopsi.

Sa snart diagnose er stilt ma man ga over pa
et konsekvent, livslangt glutenfritt kosthold.
Ved 3 holde seg til glutenfri kost vil de fleste
ikke merke mye til sykdommen. Erfaring viser
at mange med cgliaki merker en rask bedring
ved overgangen til et glutenfritt kosthold,
mens enkelte bruker noe lengre tid. Personer
med DH bruker lengre tid pa a bli symptom-
frie (2-7 ar).

Man har lenge vaert klar over ikke-cgliakisk
glutensensitivitet, men mangel pa diagnos-
tiske tester eller klare biologiske forand-
ringer har gjort det vanskelig a diagnostisere
tilstanden utover at pasientene forteller at
de reagerer pa gluten. En sikker diagnose

fas ved dobbelt blindet placebo kontrollert
glutenprovosering. | dagens helsevesen er det
i praksis ingen som gjennomfgrer slike un-
dersgkelser rutinemessig, og man har derfor
begynt a kartlegge denne tilstanden bedre i
hap om & kunne identifisere nye diagnostiske
tester som ikke tar sa lang tid, og heller ikke
krever sd mye ressurser.

Hveteallergi diagnostiseres ved at man tar en
allergitest hos lege. Hvis denne er positiv har
man hveteallergi, og man ma holde seg unna
alle matvarer som inneholder hvete — det vil

si bade gluten og hvetestivelse.



Vuoddodoarijja

Sihkkaris diagnosain lea buohkain geain
lea glutenallergiija vuoigatvuohta oazzut
vuoddodoarjaga NAV:s. Dat doarjja buht-
te divraseabbo borrandabiid. Eambbo
diedut vuoddodoarjaga birra cujuhusas
www.ncf.no.

Mii lea gluten?

Gluten lea proteiidna mii gavdno Niso-
jafus, rohkatzis ja bivggis ja daid hybriida-
in omd. Durumnisojaffu, spelt, emmer,
enkorn, tritikale ja kamut. Gluten dahka
ahte laibedaigi geavva, lea dego lilbbma
daiggis mii dahka ahte dainna lea alkit
bargat.

Glutenkeahtes biebmu

Odne lea stuora vélljenmunni gluten-
keahtes biepmuin dallodoallogavppiin,
dearvvasvuodabiebmo- ja neahttaram-
buvrrain. li leat alo alki gdvdnat sihkkaris
glutenkeahtes biepmu go leat easkaalgi.
Alkis njuolggadus lea ahte eanas biep-
mut maid eai leat giedahallan ja ollu
beallegdrvves- ja garvvesbuktagat leat
glutenkeahtes. Dasa lassin gavdnojit ollu
glutenkeahtes laibegdlvvut, fatnosat, ga-
hkut, ¢eavssat ja iditbiebmoseaguhusat.
Lea olu maid sahtta ain borrat ja juhkat
vaikko lea glutenallergiija. Don gdvnnat
eambbo dieduid glutenkeahtes biep-
muid birra doppe www.ncf.no.

Grunnstgnad

Med sikker diagnose har alle med gluten-
intoleranse krav pa grunnstgnad fra NAV.
Denne stgnaden kompenserer for et dy-
rere kosthold. Mer info om grunnstgnad
pa www.ncf.no.

Hva er gluten?

Gluten er protein som finnes i hvete,

rug og bygg og alle varianter og hybrider
av disse kornsortene som durumhvete,
spelt, emmer, enkorn, tritikale og kamut.
Gluten gjgr det mulig for gjeerbakst a
heve seg, fungerer som bindemiddel i
deigen og gj@r den lettere 3 jobbe med.

Glutenfri mat

| dag er det et godt utvalg av glutenfri
mat i dagligvare-forretninger, helsekost-
og nettbutikker. Det er ikke alltid lett &
finne den trygge glutenfrie maten nar
man er nybegynner. En grei regel er at
de fleste ubearbeidede matvarene og
mange halv- eller helfabrikata er gluten-
frie. | tillegg finnes det et godt utvalg av
glutenfrie brgdvarer, pasta, kaker, kjeks
og frokostblandinger. Det er veldig mye
man fortsatt kan spise og drikke selv om
man har glutenintoleranse. Mer informa-
sjon om glutenfri mat finner du pa
www.ncf.no.



Diedut glutenkeahtes biepmuid birra!

Norgga cgliakiijasearvi (NCF) lea berosteaddji-
organisasuvdna mas leat birrasiid 10 000
miellahtu ja aktiiva fylkkasearvvit miehta riikka.
NCF barga aimmahussat buohkaid berostumiid
geat darbbasit glutenkeahtes biepmuid sihke
vuoigatvuodaid ja dutkama ektui ja dan varas
ahte buoridit glutenkeahtes falaldaga borran-
ja vuovdinbaikkiin.

Don oaccut valjit ja odasmahtton dieduid
Buresboahtin pahkka odda miellahtuide
Oktavuohta seammalagan olbmuiguin jus
héliidat
Oaccut glutenFRI miellahttobladi njealje
geardde jahkai
E-boastta bokte miellahttobladdi
Miellahttosiidduide beassa ¢ujuhusas
www.ncf.no

Sahtat miehta Norgga oassalastet
fylkkaservviid doaluide
Vuoliduvvon haddi gahkkenkurssain/
biebmokurssain
Miellahtto¢oahkkimat
Doaktariid ja biebmanfysiologaid
logaldallamat

Ja don oaccut
Sierra falaldagaid halbbiduvvon hattiide
berostahtti aktevrrain
Vejolasvuoda viiddidit iezat mahtolasvuoda
go searvvat gahkkenjodiheaddjin, seam-
maldgan olmmozin dahje stivralahttun.

Dutnje gaskal 15 ja 26 jagi

Norgga cgliakiijasearvvi nuorat (NCFU) lea NCF
friddja nieidasearvi ja lea ahkejoavkku 15-26
jagi varas. NCFU:s leat nuoraidoktavuodat
eanas fylkkain ja lagidit baikkalas deaivvademi-
id. Dasa lassin doalla guovddas NCFU geasse-
ja dalveleairra. Jus aiggut eambbo dieduid
NCFU birra, geahéa www.ncfu.no.

Vi setter glutenfritt pa dagsordenen!

Norsk cgliakiforening (NCF) er en interesse-
organisasjon med rundt 10 000 medlemmer

og med aktive fylkeslag over hele landet.

NCF arbeider for a ivareta interessene til alle
med behov for glutenfri mat bade i forhold til
rettigheter og forskning og for a gke det gluten-
frie tilbudet pa spise- og utsalgssteder.

Bli medlem i Norsk cgliakiforening fordi:
Du far omfattende og oppdatert informasjon
Velkomstpakke som nytt medlem
Kontakt med likeperson om du gnsker det
Medlemsbladet glutenFRI fire ganger i aret
Nyhetsbrev via e-post
Tilgang til medlemsside pa www.ncf.no

Du kan delta pa arrangementer i fylkeslag
over hele landet
Redusert pris pa bakekurs/matkurs
Medlemsmgter
Foredrag med blant annet leger og
ernaringsfysiologer

Og du far
Egne tilbud til reduserte priser fra
interessante aktgrer
Mulighet til 3 utvide egen kunnskap ved
3 engasjere deg som bakeleder, likeperson
eller styremedlem

For deg mellom 15 og 26 ar

Norsk cgliakiforenings ungdom (NCFU) er en
fristilt datterorganisasjon av NCF og omfatter
aldersgruppen 15-26 ar.

NCFU har ungdomskontakter i de fleste fylkene
og arrangerer lokale treff. | tillegg arrangerer
NCFU sentralt sommer- og vinterleir. For mer
informasjon om NCFU, se www.ncfu.no
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