Att lasa och tolka innehallsférteckningar
Att ldsa pa innehallsférteckningar ar en grundregel for att veta om en produkt ar glutenfri.

Det finns mycket mat som séljs i en vanlig mataffar som ar glutenfri, aven om den inte ar markt
"Glutenfri” eller med symbolen de éverkorsade axet. Da behdver man lasa pa innehallsforteckningen
och sjalv forvissa sig om att ingen av ingredienserna innehaller gluten.

Hur en innehallsforteckning ar utformad styrs strikt av regler som finns inom hela EU. Den ingrediens
som utgor den storsta andelen viktmaéssigt i produkten star forst, och sedan foljer de andra i fallande
ordning. Man kan lita pa att alla ingredienser star med i innehallsforteckningen, det &r god
efterlevnad pa den svenska marknaden. Pa importerade produkter sa ska det alltid finnas en
innehallsforteckning pa svenska.

De vanligaste sa kallade allergenerna, eller &mnen som man kan reagera pa vid en allergi eller
intolerans (t ex mjolk, dgg, fisk, och siadesslagen vete, rag, korn och havre), maste framsta tydligare
dn de andra orden i innehallsforteckningen. Det kan t ex goras genom att anvanda fetstil, skriva
orden med STORA BOKSTAVER, understruket eller med kursiv text. Nar man ska ta reda pd om en
produkt innehaller gluten s& behéver man darfor bara lasa de orden.

For att en produkt ska fa sdljas som ”Glutenfri” kontrolleras den extra, vilket gor att man alltid kan
lita pa att produkten verkligen ar glutenfri. T ex sa far féretagen inte hantera nagot som innehaller
gluten i lokalerna, och de maste kontrollera att varje ingrediens verkligen ar glutenfri. Symbolen det
overkorsade axet far anvandas och staller dn hardare krav pa foretagen som séljer produkten. En
produkt som ar markt “Glutenfri” och/eller har symbolen behéver man darfor inte lasa pa.

Star det markt pa produkten ”“Kan innehalla (spar av) gluten/vete” sa raknas det som en glutenfri
produkt. De produkterna innehaller valdigt sadllan nagot gluten alls, och i de fa fall det finns gluten sa
handlar det om mycket sma mangder.

Det finns en rad olika ingredienser som man kan hitta pa en innehallsforteckning som innehaller
gluten. Det ar dels olika ord som inkluderar vete, rag och korn, men ocksa malt. Samtidigt finns det
vissa ingredienser som ar glutenfria trots att de kommer fran vete eller korn/kornmalt.
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Se i listan nedan vilka tillsatser som innehaller gluten och vilka som ar glutenfria. Man kan ladda ner
appen “Ingredienslexikon” som man kan anvanda nar man handlar.

Glutenfritt Innehaller gluten

E-nummer

Maltextrakt/kornmaltextrakt, maltarom, maltos | Kornmalt/malt, vetemalt

Glukossirap, fruktossirap, maltodextrin, Vetestarkelse, starkelse av vete, modifierad
starkelsesirap fran vete starkelse av vete

Glutamat/glutaminsyra Gluten

Ljus sirap, maltsirap Vetesirap, brodsirap

Fruktkarnmjol Vetemjol

Guarkarnmjol

Vanlig havre i storre mangder Ren/glutenfri havre

Vill du veta mer on innehallsférteckningar eller glutenfri kost? Kontakta PreCiSe dietist Elin
elin.malmberg _hard af segerstad@med.lu.se
www.precise.lu.se
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