REPORTAGE / Celiaki

Fér sexton ar sedan férstod Margareta
Elding-Pontén att besvaren hon brot-
tats med sedan tonaren berodde pa
celiaki. Sedan dess vill hon visa andra
att det gar att njuta av livet dven utan
gluten. Inte minst i adventstid.

GLOGGMINGEL OCH LUSSE-
FIRANDEN med bakverk, vart
an man gir. Fér manga en

njutning, fér andra mest en
| Margareta * utrna.ning ivad som maéste
IEEERERE  undvikas.

—Nar jag fick diagnosen celiaki var
det forstas en lattnad att fa veta vad mina
bekymmer berott pd, men det var ocksa
en stor sorg. Jag hade alltid 4lskat att baka
brod och insag plotsligt att det fanns gluten
i mjol. Det kindes som om jag blev bero-
vad mitt stora intresse, siger Margareta
Elding-Pontén, som ir kemist, forelasare
och forfattare, aktuell med barnboken
”Lotta och Tarm-Ludde” om celiaki.
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Hon fick diagnosen celiaki 2004 och har
sedan dess engagerat sig i Aamnet — bade for
att sprida kunskap och for att hon sd girna
ville kunna fortsitta att baka.

—Mina forsta forsok blev riktiga fias-
kon, sager hon. Det foérsta brodet blev sten-
hart och nista limpa sa poros att den bara
ramlade sonder nar jag satte kniven i den.

Hon skulle ha gett upp dir och da, om
det inte hade varit for att hennes tioariga
son hade fatt diagnosen celiaki i samma
veva som hon sjilv.

Kunskap om celiaki

— Vi tva hade borjat dta glutenfritt
samma dag, och det var viktigt for mig
att kunna baka bréd till mitt barn.

Hon lyckades till slut. Dietisten hon
gick till pepprades med fragor om allt fran
hur kosten skulle laggas om generellt till
hur man rent praktiskt bor ga till viga vid
koksbanken. Snart hade hon byggt upp en
diger samling recept som sattes samman i

boken ”Glutenfritt — gott och enkelt”, som
utgavs 2014 och utover recept innehaller
kunskap om celiaki i stort.

For kunskap har hon samlat pa sig i
mangd genom aren. Att hon ar utbildad
kemist — hon disputerade 1997 vid Lunds
universitet — har bidragit.

»Det var viktigt for
mig att kunna baka
brod till mitt barn.«

—Jag ar varken dietist eller likare, men
min bakgrund som forskande kemist gor
att jag har latt att ta till mig information
fran forskningen. Och fér mig har det varit
viktigt att inte sprida vidare ndgot som inte
ar val férankrat i vetenskapen.

Utokad kunskap behoévs, menar hon.
Missuppfattningarna och myterna om
celiaki ar manga. Och Margareta Elding-
Pontén brukar borja med det mest basala,
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hur sjukdomen bér omnamnas.

—Ordet glutenintolerans undviker jag,
sager hon. For i manga linder anvands
begreppet glutenintolerant for folk som ar
glutenkénsliga, vilket inte &r detsamma
som celiaki. Jag vet att likare och Svenska
Celiakiférbundet nu arbetar for att enbart
anvanda ordet celiaki for sjukdomen, pa
samma sitt som man lyckats utrota be-
namningen sockersjuka och i dag i princip
enbart talar om diabetes istallet.

Vad forskningen vet dr att celiaki inte

»Vad som
utloser celiakin dr
fortfarande okdnt.«

kan drabba alla. Runt 50 procent av Sveri-
ges befolkning skulle pa grund av genetiska
forutsattningar kunna utveckla sjukdo-
men, men bara mellan 1 och 3 procent gér
det. Problemen som uppstér vid glutenin-
tag for dem ar klarlagda; immunférsvaret
reagerar nir glutenet nar tunntarmen
genom att slemhinnan blir inflammerad.
Det innebér att tarmluddet som tar upp
naring fran maten gradvis férsvinner, och
det blir allt svarare att tillgodogéra sig det
som kroppen faktiskt behover. Men vad
som utloser celiakin ar fortfarande oként.

—En teori som det forskas pa ir att ti-
diga virusinfektioner i livet ar en "trigger”.
Och om barn som introduceras for gluten
samtidigt har en infektion skulle det kunna
gdra att immunforsvaret dnnu lattare lar
sig fel, siger Margareta Elding-Pontén.

Detta ar dock inte belagt. Vad som
daremot dr undersokt dr hur lite gluten
personer med celiaki tal. Det ir indivi-
duellt, men generellt max 30 milligram
per dag, motsvarande méngden i ett halvt
kryddmatt vetemjol.

Var forsiktig med bréodsmulor

—Den uppgiften brukar fa manga att
héipna, for det ar valdigt lite och gor det
tydligare att man ska vara forsiktig att
inte fa i sig brédsmulor som kan ligga

Fa diagnos. Att sjalvdiagnostisera
1 celiaki gar inte. Diagnosen méste stal-
las inom varden genom blodprov och ofta
aven biopsi. Tarmen laker och blodvardena
normaliseras nar man borjar ata gluten-
fritt, och det gor det svart att diagnostisera
sjukdomen. Darfor ska man fortsatta ata
gluten som vanligt och ga till lakare och
be om test om man misstanker celiaki.
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och skripa lite varstans, siger Margareta
Elding-Pontén.

Diarmed inte sagt att forsiktighet ska
ga ut 6ver njutning. En del av Margareta
Elding-Ponténs livsmission ar att sprida
gladjen i att baka och laga mat glutenfritt.

—Utmaningen ar att det inte ar sd litt

att ersitta vetemjol med glutenfria alterna-

tiv, som ris- eller majsmjol, rakt av, sager
Margareta Elding-Pontén. Glutenprotein
bildar glutentradar i degen vilket gor att
nir degen jaser upp och blir storre sa hal-
ler den dnda ihop, vilket inte andra mjoler

lyckas med. Dessutom binder gluten vatten,

vilket gor broden saftiga.

Losningen &r att hitta en ersittning att
blanda i smeten, och dir finns framfor allt
tva alternativ: fiberhusk, eller pulvriserat
psylliumfréskal, och xantangummi.

—For nyborjaren rekommenderar jag
alltid att borja enkelt och baka med mjol-
mix, eftersom de ar gjorda for att ha egen-
skaper som paminner om vetemjél, och att
anvinda glutenfria recept. Darefter kan
man ta nista steg och forsoka sig pa andra
recept, dir man far hjilp att hitta ratt kon-
sistens med fiberhusk eller xantangummi.

En viktig ingrediens

Talamod idr ocksa en viktig ingrediens,

for det gar att baka saftiga brod och goda
kakor med glutenfria ingredienser. Celiaki
betyder inte slutet for julbaket.

—Nej, absolut inte. Sjalv bakar jag lusse-

katter, pepparkakor, mandelmusslor och
vortbrod varje jul.

Nar hon dr ute och foreldser far hon
ofta starka reaktioner, och att behovet av
kunskap finns blir hon varse dagligen, via
de fragor hon tar emot och besvarar efter
basta formaga.

—Jag tycker sjilv att jag bara siger si-

dant som ar sjalvklart. Samtidigt vet jag att

det inte var sjalvklart for mig nér jag fick
diagnosen en gang i tiden. Och folk ar ofta
valdigt tacksamma och positiva. Det ger
mig energi att fortsitta inspirera.

Text: Henrik Ekblom Ystén

En bra dietist Du behdver inte
2 underlattar varda- 8 egna grytor och
gen. Sjalv fick jag tidigt  kastruller for din mat
kontakt med endietist  hemma. Sé lange du
som larde mig allt fran  diskar och héller allt
hur jag skulle hantera rent. Mojligen kan du
vardagen till hur jag
skulle tyda innehalls-

forteckningar.

ha egen skarbrada
for brod.

finax . :': .'
Mislmix )(Uj K

Ur boken
”Glutenfritt — gott och
enkelt” av Margareta
Elding-Pontén.

LUSSEBULLAR

UGN: 200°

TID: 30 MIN + JASNING & UGNSTID

Supergoda saffransbullar. Bra deg! Var noga
med att inte ta mer mjélmix Gn nédvdndigt.

30 LUSSEKATTER

50 g jast for sota degar
150 g smor

4 Y% dlmjolk

2 msk fiberhusk

2 frp saffran (1g) 7'1'/;5/
250 g kvarg (10 %) Godast
=1 4gg nybakta!

Frysinoch
ta fram allt
eftersom.

1% dl stréosocker

840-890 g glutenfritt mjol
(Finax mj6lmix, rod)

2 krm salt

s % dl russin

1 agg, till pensling

GORSAHAR

1. Smula jasten i en bunke. Smalt smoret

i en kastrull och tillsatt mjélken. L&t bland-
ningen bli 37°, hall den dver jasten och rér
tills jasten har l6sts upp. Vispa ner fiberhusk.
L4t blandningen st& 10 min sa att fiberhus-
ken hinner svalla.

2. Mortla saffranet med lite av sockret.

Ror ner kvarg, saffran, agg, socker och det
mesta av mjélet i degbunken. Arbeta degen
10 min foér hand eller 5 min i maskin. Tills&tt
salt och resterande mjdl, till en ndgorlunda
fast men fortfarande lite klibbig deg. L&t jasa
under bakduk 15-20 min.

3. Skér degen i 30 bitar. Rulla och forma till
lussekatter med l&att mjélade hander. Safti-
gast blir bullarna om man inte gor fér tunna
rullar. Tryck ner tva russin i varje bulle. Lagg
bullarna pé plétar tackta med bakplatspap-
per. L&t jasa under bakduk 30 min.

4. Satt ugnen p& 200°. Pensla med l&tt vispat
agg. Gradda mitti ugnen ca 6 min. Gradda
inte for lange, da ar risken att de blir torra.
L&t svalna under kokshandduk.

Den hér degen gar utmarkt att baka ut som
kransar och fyllda bullar, med t ex fyllningarna
pa sidan 22 i detta nummer.
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