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Hvorfor dette oplæg?



Hvorfor dette oplæg?

• Forbrugere med cøliaki

1 % af danske befolkning

NEJ

• Forbrugere, som følger trend 

Gluten = usundt

JA

SUNDT!



Vurdering af glutenfrie produkter

• En mindre stikprøve-undersøgelse

• FORMÅL 

1) Se hvilke produkter der er tilgængelige

FØTEX, Bilka, Fakta, Kvickly, MENY

2) Analysere deres næringsindhold



Tilgængelighed



Hvordan vurderer vi fødevarer?

• Nøglehulsmærket

- Kostfibre

- Sukker

- Fedt

- Salt

Alle fire næringsstoffers grænseværdi skal være opfyldt!



Nøglehulsmærket



Nøglehulsmærket



Hvordan vurderer vi fødevarer?

• Glutenfri udgave vs. traditionel udgave

– Sukker 

– Fedt

Er der tilsat mere sukker og fedtstoffer i fødevarer, 

som er glutenfrit produceret?



Glutenfri vs. traditionel



Glutenfri vs. traditionel



Glutenfri – hvad udelukkes samtidig?

Kilde: www.fuldkorn.dk

Stivelse

B-vitaminer, E-vitamin
Proteiner 
Umættede fedtstoffer

Kostfibre

Mineraler, B-vitaminer
Proteiner



Kostfibre

Øvrige kilder til kostfibre

• Kål (hvidkål, blomkål, grønkål, savojkål osv.)

• Broccoli

• Rodfrugter

• Græskar

• Avokado

• Nødder/mandler

• Frø (solsikkefrø, sesamfrø, hørfrø osv.)

• Frugt (fx æbler og pærer)

• Havregryn



Mineraler og vitaminer

Øvrige kilder til vitaminer

E vitamin:

• Olie (bl.a. raps-, solsikke-, vindruekerneolie)

• Solsikkefrø og pinjekerner

• Hasselnødder og mandler

• Avokado

• Spinat

• Broccoli 

• Grønkål

• Græskar (butternut squash)

B vitaminer:

• Folat – bælgfrugter, grønne grøntsager, citrusfrugter

• B1 – bælgfrugter, kød, mejeriprodukter

• B2 – mejeriprodukter, kød, bælgfrugter, fisk

• B3 – kød, fisk, fjerkræ

• B12 – indvolde, kød, æg, fisk, mejeriprodukter     



Mineraler og vitaminer

Øvrige kilder til mineraler

Jern:

• Lever

• Fisk

• Fjerkræ

• Kød 

• Nødder

Calcium:

• Mælkeprodukter

• Grønne grøntsager

• Nødder

Zink:

• Østers

• Krabbe

• Frø (birkes- og sesamfrø)

• Kakaopulver

Magnesium:

• Nødder (para- og cashewnødder)

• Mandler

• Frø (birkes-, sesam- og hørfrø)

• Kakaopulver

• Kaffe 



Anbefaling til cøliakere 

1)Spis ’naturligt fri for gluten’ fødevarer

2) Spis varieret!



Anbefaling til cøliakere

3) Vælg nøglehulsmærket

4) Suppler evt. med vitamin-/mineraltilskud



Opfordring til fødevareindustrien

• Fortsæt udvikling af glutenfrie produkter

• Tag ansvar for næringsindholdet
– Kostfibre

– Sukker 

– Fedt 

– Salt

• Flere glutenfrie produkter med nøglehulsmærket
– Brød

– Knækbrød

– Müsli



TAK FOR JERES OPMÆRKSOMHED!


