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"Vi silar myror
och svaljer
elefanter”

Margareta Elding-Ponten twistar till begrep-
pet att sila mygg och svilja kameler

Fem myror ar inte mer én fyra ele-
fanter. De dr fler men inte mer - var-
ken i vikt eller i volym.

En person med celiaki maste undvi-
ka alla stora kallor till gluten. Men i
ivern att vara noggrann med kosten,
ldggs fokus ibland pa fel saker. Ytterst
sma halter gluten jagas, och orimli-
ga krav stdlls pa producenterna. Men
nér vi forsoker borsta bort myrorna,
lurar elefanterna runt hornet.

Jag hor allt oftare “glutenfritt ar inte
glutenfritt”. Ménga ar upprorda Sver
att glutenfria produkter far lov att
innehélla upp till 20 ppm gluten. Det-
ta vidras pa sociala medier, och allt
fler skrams tyvdrr av budskapet. Det
ar dock viktigt att skilja pa halt och
miéngd och att forsta hur de hinger
ihop. Glutenhalten 20 ppm ar 20 mil-
jondelar. Det édr oerhort lite och pd
gransen till vad man kan uppmiita.
Inte ens om man dter stora mang-
der av varor markta “glutenfritt” ska
man komma upp i farliga mingder
gluten. En sdker grins for vad tar-
men tal vid celiaki ligger pa cirka 30
mg gluten per dygn. Den mingden
finns i ett halvt kryddmatt vetemjol.
Négra smulor vanligt brod &r alltsd
ett stort riskmoment och ett exempel
pd hur elefanter kan smyga sig pa. Av
en glutenfri produkt maste man da-
remot dta minst ett och ett halvt kilo
— ungefdr tre limpor - for att komma
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upp i samma mangd gluten. Ofta ar
varans glutenhalt mycket ldgre dan 20
ppm, ibland inte ens mitbar, och da
kréavs det dannu fler limpor. En person
med celiaki kan lugnt dta produkter
markta “glutenfritt”.

Att vara noggrann vid celiaki ar vik-
tigt. Men att jaga ppm pd nivaer som
ndrmar sig noll dr inte rimligt. Inte
heller kan vi kréva att producenter-
na ska garantera 0 ppm gluten i va-
rorna. Kontamination av gluten kan
ske i hela kedjan fran odling, skord,
frakt, bearbetning, transport och pa-
ketering. Det giller dven for natur-
ligt glutenfria produkter, dir bovete
ar ett klassiskt exempel med ibland
hoga glutenhalter. Hur noggrann
slutproducenten an &r, kan den
omdijligt 6vervaka hela produktions-
kedjan. Att garantera 0 ppm gluten
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ar omdjligt. Det gér inte att verifiera
med dagens mitmetoder, som borjar
ge utslag vid 3-5 ppm gluten.

Hemma &r kontamineringsriskerna
litta att minimera. Ute dr man da-
remot helt beroende av att ett annat
kok hanterar maten ritt. For barn
och ungdomar dr skolkoken extra
viktiga. Tyvdrr ar noggrannheten
och kunskapen pa restauranger inte
alltid optimal, och det hénder att
elefanter slinker med. Da spelar alla
myror man jagat en mindre roll.

Jag skiljer pa myror och elefanter.
Trots att myrorna ér fler, koncentre-
rar jag mig noga pa att undvika ele-
fanterna. Jag édter en helt vanlig glu-
tenfri kost utan att oroa mig for 20
ppm gluten, och jag och min tarm
mdr bra. Myrorna bryr jag mig min-
dre om. De gor mig ingen skada.
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