Seliak- og gltitenépolssamtok Islands

A0 bjooda upp a glatenlausan mat

Glutenlaus matur ma ekki innihalda hveiti, rag, bygg eda hafra, nema sérstaklega sé tekid fram
ad vorurnar séu glutenlausar. Né heldur skyld korn eins og einkorn, durum eda semolina eda
afurdir ar oOllum fyrrnefndum vérum. Allar pessar vorur eru algengt aukaefni i unnum
matvorum. Daemi um vorur sem geta innihaldid gluten eru krydd, lyftiduft, kjotkraftur, szetindi,
sinnep, sdsur & bord vid soya, unnar kjotvorur og fleira.

A islandi er i gildi reglugerd nr 684/2015 um kréfur um midlun upplysinga til neytenda um ad
matvali séu glutenlaus eda glitenskert. bar kemur fram ad yfirlysinguna "glatenlaus" ma
adeins nota um matveeli, eins og pau eru seld til lokaneytanda, ef pau innihalda ekki meira
en 20 mg/kg af gluteni. Yfirlysinguna "afar litid gluteninnihald" mé adeins nota um matvaeli
sem eru Ur eda innihalda eitt eda fleiri innihaldsefni dr hveiti, rdgi, byggi, héfrum eda
vixludum yrkjum, sem hafa verid sérstaklega unnin til ad draga ur gliteni, sem innihald ekki
meira en 100 mg/kg af gliteni i matvaelunum eins og pau eru seld til lokaneytanda.

Heilbrigdiseftirlit Reykjavikur

Til ad geta kallad mat glutenlausan er ekki nég ad oll innihaldsefnin séu laus vid gliten, pad
verdur ad passa upp a krossmengun. Arda af gluteni getur sent matinn yfir leyfileg mork. bad er
afar mikilvaegt ad halda pvi sem er glatenlaust fra snertingu vid eitthvad sem inniheldur glaten.

Hafa ber i huga:

o Ekki ma nota somu ahoéld i glutenlaust og pad sem inniheldur gliten nema pvo aholdin
vandlega a milli, i upppvottavél ef pad er hagt. Hér ma nefna smjorhnif, braudrist,
sleikju, ausu, skurdarbretti, ponnu, grill eda hreerivél.

o Ekki ma handleika pad sem inniheldur gliten og svo glutenlausu véruna an pess ad pvo
hendurnar vandlega.

e Ekki ma geyma glutenlaust i somu umbudum og pad sem inniheldur gluten - best er ad
geyma glutenlaust i lokudum umbudum par sem ekkert annad kemst ad pvi.

e Passa parf upp 4 krossmengun @ milli hraefna. Ef skeid er notud i hveitipoka og svo i
sykurpoka er sykurinn ekki lengur glitenlaus, sému ségu ad segja med sésur, smjor og
fleira.

o Alegg 4 t.d. pitsur eda samlokur, er ekki glutenfritt ef hendur eda ahéld sem hafa verid i
snertingu vid gluten (og ekki verid prifin @ milli) hafa verid notud til ad medhondla pad.
Ef dlegg er notad a pitsu med gluteni er ekki haegt ad nota sama dall af aleggi a
glutenlausa pitsu.

Alvarlegt glutendpol nefnist einnig seliak sjukddmur. betta er sjalfsofnaemissjukdémur, ef
einstaklingur med seliak innbyrdir gliten, pd ekki sé i nema orlitlu magni bregst likaminn vid
med pvi ad radast a smaparmana. bessu fylgja miklir verkir auk annarra hvimleidra einkenna.
Pad er pvi mikilveegt ad vera fullviss um innihald matarins og halda pvi sem er glutenlaust fra
snertingu vid eitthvad sem inniheldur gluten.

Hveitiofnaemi er ad morgu leiti svipad og ekki sidur alvarlegt p6 otengt sé. ba getur vidkomandi
bordad bygg og rug, en ekki glutenlausa hveitisterkju og bdékhveiti, sem eru oft innihaldsefni i
gldtenlausum matvaelum.

Seliak- og glitendpolssamtokin taka fyrirspurnum fegins hendi 4 facebook
eda i gegnum tolvupdstfangio glutensamtok@gmail.com




