PROUNARMIDSTOD
ISLENSKRAR HEILSUGASLU

Seliaksjukdomur

Seliaksjukddémur er sjalfsofneemissjukdomur sem lysir sér pannig ad pegar glaten er bordad
reedst onemiskerfi einstaklingsins & slimhad parmaveggjanna med peim afleidingum ad
parmatoturnar fletjast Gt. Afleidingin er skert upptaka naringarefna og ymis einkenni geta komid
fram, einkum fr& meltingarvegi. Hja bornum getur skert upptaka neringarefna haft neikveed ahrif

4 voxt og proska. Medferd vid seliaksjukdémnum er algerlega glatenlaust faedi a&vilangt.

Gldaten er samheiti yfir nokkrar tegundir préteina i kornvérunum hveiti, ragi og byggi.

Einkenni
Einkenni geta verid morg og olik milli einstaklinga, sumir hafa jafnvel litil sem engin einkenni.

e Einkenni fra meltingarvegi geta verid nidurgangur, haeegdatregda, upppemba, loftgangur,
kvidverkur, flokurleiki, uppkdst og sar i munni.

e Onnur einkenni geta verid pyngdartap, slappleiki, preyta, hofudverkur,
lidverkir, beinpynning og skortseinkenni vegna skertrar upptoku neringarefna eins og jarn,
B12-vitamin og magnesium.

e Einkenni fra hud (Dermatitis Herpitiformis)_geta verid, kladi og Gtbrot.

Medferd

Peir sem greinast med seliaksjukdom purfa ad fordast gliten pad sem eftir er &vinnar.
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Gluten i mat

Huveiti, ragur, bygg/maltad bygg, spelt, malt og allar matvérur sem innihalda pessar korntegundir
eru med gluten og parf pvi ad fordast. Glaten getur verid i ymsum tilboanum réttum, samsettum

matveelum og kryddi og pvi mikilveaegt ad lesa vel innihaldslysingu. Lesa parf reglulega &

umbudir par sem framleidendur geta breytt um uppskrift & somu voru.

Merkingar matveela geta verid mismunandi a milli landa. Samkvaemt reglugerd ber ad merkja
kornvérur sem innihalda glaten (hveiti, rag, bygg, hafra, spelt, taumhveiti (kamut) eda bléndu
beirra og afurdir ar peim) med seérstakri leturgerd, s.s. med annars konar bakgrunnslit eda

feitletrun.

Dami um innihaldslysingu:

Innihaldsefni / Ingredients:

Vatn, TROLLAHAFRAR 21%, heilkorna HEILHVEITI 16%, HVEITI, HVEITIGLUTEN, ROGMIOL, purrkad sirdeig
(RUGUR, strdeigsgerlar), HVEITIKURL, ger, chia fra 1% (Salvia hispanica), maltextrakt (BYGG), repjuolia, jodbastt
salt, pykkingarefni (E415), syrustillir (E262), yruefni (E471, E472e), mjdimedhéndlunarefni (E300).

Stundum eru vérur medhondladar i sému vinnslustdd eda verksmidju og vorur med gluteni og
pvi hatta 4 krossmengun. bar eru oft merktar ,,gati innithaldid* (,,may contain®) en ekki er
skylda ad merkja paer pannig og pvi rikir évissa um hvort peer séu i lagi. Venjulegt haframjol er
unnid i somu myllum og hveiti og pvi mikil haetta & ad gluten berist i haframjélid. bvi parf ad

velja hafra sem eru merktir glatenlausir.

Til eru ymis merki sem votta um ad matvara sé glatenlaus (inniheldur <20 mg/kg).

November 2025



PROUNARMIDSTOD
ISLENSKRAR HEILSUGASLU

Hvad parf ad baeta upp?

Glutenlausar sérvorur innihalda oft minni trefjar. Askilegt er ad borda vel af trefjarikum
matvealum eins og greenmeti, avoxtum, belgjurtum, hnetum, freejum og glatenlausum

heilkornavérum eins og hydishrisgrjonum, bokhveiti, kinoa, hirsi og glateinlausum héfrum.

Krossmengun

Krossmengun er pegar gluten (t.d. dr hveiti, ragi eda byggi) kemst Gvart i snertingu vid
glitenlausan mat, t.d. i gegnum sameiginleg ahdéld, yfirbord, teeki eda umbudir.

Leidir til ad foroast krossmengun heima:

o Geyma glutenlausar vorur sér i lokudum umbadum eda ilati vel merktar.

« bvo hendur og yfirbord i eldhasi &dur en unnid er med glutenlausan mat.

« Nota hrein a4héld og pvo &hold eins og potta, ponnur, braudbretti og hnifapor vel med
Sapu og vatni.

o Haegt er ad kaupa par til gerda poka til ad rista glutenlaust braud i braudrist eda grilla i
samlokugrilli.

o Matur sem audveldlega smitast med ahdldum eins og smjor, sulta, hnetusmjér, hunang og

majones skal hafa sér og merkja glutenlaust.

Leidir til ad fordast krossmengun & veitingastodum, métuneytum og i veislum:

o Kynna sér fyrirfram hvort veitingastadur/matsélustadur bydur upp a glatenlausan mat.

o Panta glutenlausan mat og vera viss um ad starfsmenn veitingarstadarins séu med a
hreinu hvad pad pydir.

o Athugid ad glaten getur borist i glutenlausan mat sé hann djupsteiktur tr sému oliu og
matur sem inniheldur glaten.

o Fordast hladbord og salatbari par sem hatta er a krossmengun.
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e Veraigdou sambandi vid adila sem sja um mat i t.d. métuneyti & vinnustad, skdla eda
leikskola.
o Geeta skal sérstakrar vartdar pegar farid er i veislur, stundum getur verid 6ruggara ad

senda barn med t.d. glutenlausa bollakoku eda pizzu i afmeeli.

Lyf, beetiefni og snyrtivorur:

Mdogulega geta sum lyf, beetiefni eda snyrtivorur innihaldid snefilmagn af glateni sem er pé talid

oruggt fyrir flesta einstaklinga med seliaksjukdém.

Neringarfraedingar geta veitt nanari og einstaklingsmidadar leidbeiningar um mataredi,

feeduval og beetiefni.
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Feeduflokkur

Glutenlaust

Inniheldur glaten

Krossmengun

Korn, mj6l og baunir

Hrisgrjon/-mjol
Mais/-mjol
Bokhveiti
Soja/-mjol
Kartoflumjol
Kinoa

Hirsi

Amaranth

Allar baunir/ertur
Hreinir hafrar

Sérmerkt glutenlaust
mjol

Hveiti
Rugur
Bygg
Spelt

Afurdir r pessum
korntegundum t.d.
lyftiduft og sirdp

Haframjol unnid i
somu verksmidju og
hveiti

Pasta

Sérmerkt glutenlaust
pasta.

Pasta Ur mais,
hrisgrjonum eda linsum

\enjulegt pasta ar
hveiti

Pasta merkt glatenlaust
en sodid i sama vatni
0g hveitipasta

Braud og kokur

Sérmerkt glutenlaust
braud og kokur

Allt venjulegt braud
og kokur ur hveiti,
rugi, byggi eda

Glutenlaust braud sett i
teeki sem erfitt er ad
brifa t.d.braudrist og

Riskokur ;
spelti. )
samlokugrill

Maiskokur g

Kjot, fiskur og egg Kjot Unnar vorur t.d. Glutenlaus matur
. bollur, pylsur og grilladur & grilli sem

Fiskur tilbanir réttir hefur verid notad fyrir
Graenmeti og vextir  Graenmeti Steiktur laukur

Avextir

Ber
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Mjélkurvorur Hreinar mjélkurvoérur - Mjolkurvorur sem
innihalda t.d. masli
eda kex
Hnetur og free Hnetur Ef pakkad i sému
verksmidju og vorur
Fre sem innihalda gluten
Fita Oliur Glutenlaus matur
steiktur ar sému oliu
0g matur med gluteni
i
Smjor Ef notadur er sami
_ hnifur og notadur er &
Hnetusmjor hveitibraud
Majones
Drykkir Avaxtasafar Bjor
Mjélk Malt
Vin
Vatn
Sésur og krydd Tamari (glutenlaus Sojas0sa, pakkasosur

sojasOsa), heimagerdar med hveiti, ymis
sosur og vorur merktar krydd og
glatenlausar sUputeningar

SS sinnep

Snakk og selgeeti Poppkorn, sérmerkt Lakkris
glatenlaust snakk
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