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Inledning

Svenska Celiakiungdomsférbundet, SCUF

Svenska Celiakiungdomsférbundet (SCUF) arbetar for att barn och unga med celiaki (glutenintolerans) ska ha en
vardag utan hinder. Vi skapar mé&tesplatser och ser till att tillsammans ha en stark rost i fragor som rér celiaki. Vi
verkar for ett tillgéngligt samhélle genom ett aktivt och I6sningsfokuserat paverkansarbete. Vi tror att dkad
kunskap om celiaki i samhéllet leder till storre tillgénglighet och sékerhet. Samt 6kad férstaelse och minskat
utanférskap for barn och unga med celiaki.

Medlemsundersékningen

SCUF genomfér varje ar en medlemsundersékning for att samla in erfarenheter, asikter och 6nskemal. Resultatet
sammanstalls och presenteras for relevanta aktorer. Vi underséker utbud, sékerhet och bemétande inom olika
fokusomraden olika ar. Medlemsundersdkningen 2016 har fokuserat pa omradet fritid.

Medlemsundersdkningen genomfordes via ett digitalt frageformular under oktober.november 2016. Lanken
spreds via SCUF:s digitala nyhetsbrev, Facebook, Instagram och Svenska Celiakiférbundets medlemstidning,
CeliakiForum. Formularet tog cirka 25 minuter att besvara och svaren samlades in anonymt. Totalt deltog 581

personer, vilket &r ndstan 10 procent av SCUF:s medlemsantal.

Citaten i rapporten ar hdmtade fran enkatsvaren.
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Del 1 - Diagram och siffror

| den hér delen presenteras métbar empiri fran medlemsundersékningen. Resultatet analyseras inte i det har
avsnittet utan hanvisning sker fran del 2.

De svarande

Ar du medlem i Svenska Celiakiungdomsférbundet (SCUF)?
@ Ja!

@ Jag ar mélsman till ett barn som &r
medlem (besvara i sa fall resten av
enkaten utifrén barnets perspektiv)

@ Vetinte

@ Negj

De flesta som svarar &r sjdlva medlemmar, men nastan lika manga &r malsman till ett barn som ar medlem.

Hur gammal ar du?
@ 0-64r
® 7-11ar
® 1216 &
® 1721 4r
@ 2226 ar
@ 2730 ar
@ 30 och uppat
18,9%

De flesta av de svarande &r inom SCUF:s medlemsalder 0-29 ar med jédmn férdelning mellan aldersintervallet.
Cirka 13 procent ar éldre.

Diagnos

Majoriteten av de svarande har enbart celiaki. Cirka 5 procent har celiaki och diabetes, 5 procent har celiaki och
matallergi och 5 procent har celiaki samt ater vegetariskt. Den vanligaste kombinationen &r celiaki och
laktosintolerans, vilket cirka 9 procent av de svarande har. 1,4 procent av de svarande ater glutenfritt utan
diagnostiserad celiaki.
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Har du atit gluten medvetet nagon gang sedan du fick diagnosen
celiaki?

Ja, har har a... —126 (21,8 %)

Jag har atit n... 83 (14,4 %)
Jag har chan... —112 (19,4 %)
Nej 344 (59,6 %)
Vill inte svara fi—3 (0,5 %)

0 50 100 150 200 250 300

Av de svarande har 21.8 procent &tit gluten medvetet och 14.4 procent har &tit nagot de vet har varit i kontakt
med gluten sedan de fick diagnosen celiaki. 19,4 procent svarar att de ndgon gang har chansat, utan att fraga
eller ldsa innehallsférteckning. 59,6 procent svarar att de inte har atit gluten medvetet sedan de fick diagnosen.

Utbud

Hur upplever du utbudet av glutenfritt i Sverige?
Mat Fika

1. Hemma hos vanner och sléktingar (433) 1. Hemma hos vanner och sléktingar (411)
2. Restaurang med bordsservering (388) 2. Restaurang med bordsservering (226)
3. Hotell och vandrarhem (306) 3. Hotell och vandrarhem (185)

4. Restaurang med kassabestéllning (265) 4. Café (147)

5. Nojespark (146) 5. Restaurang med kassabestallning (140)
6. Café (122) 6. Nojespark (112)

7.  Gatukdk, korvmoj, food truck (78) 7. Kiosk (57)

8. Idrotts- och féreningsaktiviteter (69) 8. Idrotts- och féreningsaktiviteter (51)

9. Kiosk (32) 9. Bensinstation (48)

10. Festival (16) 10. Gatukok, korvmoj, food truck (27)

11. Bensinstation (12) 11. Festival (19)

Siffrorna &r antal svarande som svarat bra eller valdigt bra. Svarsalternativ: valdigt daligt, daligt, varken bra eller daligt, bra,
mycket bra och ingen asikt.

Bést upplevt utbud ar hemma hos vénner och sléktingar, foljt av restauranger med bordsservering och darefter
hotell och vandrarhem. Dessa tre upplevs ha glutenfria matalternativ pa den ordinarie menyn, samt méjlighet att
forbestalla glutenfri mat, mycket oftare &n de &vriga platser.

Samst upplevt utbud hos bensinstationer och festivaler, foljt av gatukdk, kiosker och idrotts- och
féreningsaktiviteter. Dessa platser upplevs dven enbart ha godis och snacks som glutenfria alternativ i stérre

utstrackning &n 6vriga platser.

“Viljer ofta bort aktiviteter pga oro for att det inte ska ga att fa tag pa glutenfii mat.”
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Upplever du att det brukar finnas glutenfria alternativ lika ofta som det

finns alternativ med gluten?

@ Oftare!

@ Ja, lika ofta

@ Nej, mer séllan
@ Ingen asikt

95,3 procent av de svarande upplever att det inte finns glutenfria alternativ lika ofta som alternativ med gluten.

“Vildigt fa tinker till for att fa det glutenfritt”

Upplever du att kvalité och smak pa glutenfria alternativ ar lika bra som

@ Bittre!

@ Ja det érlika bra

@ Nej

@ Kan inte svara - minns inte hur
alternativ med gluten smakar

@ Ingen asikt

de med gluten?

Cirka halften av de svarande tycker inte att glutenfria alternativ har lika bra kvalité som de med gluten, cirka en
tredjedel kan inte gdra en jamférelse och endast 11,8 procent tycker att kvalitén ar lika bra.

“Madnga gdanger kdnns det som att stillen dr néjda med att glutenfria alternativ finns, inte att de faktiskt sdljer ett alternativ
som dr gott.”

Upplever du att du har lika manga valmajligheter som personer som

kan ata gluten har?

® Fler!

@ Ja lika manga

@ Nej det finns farre
@ Ingen asikt

98,8% —

98,9 procent upplever att det finns farre alternativ for personer med celiaki.
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“Jag ser i princip aldrig fram emot att fika dd jag vet att antingen finns det inget glutenfritt, eller om det finns sd dr det
antingen kokostopp eller biskvi, vilket man tyvirr trottnat pa lite vid det hdr laget...Men i matvaruhandeln dr
valmdjligheterna betydligt storre idag dn for 20 dr sedan dd det i princip bara fanns musli och kndcke. Idag finns ex. pasta,
wraps, kndcke osv som faktiskt smakar riktigt gott.”

Upplever du att priserna for glutenfria alternativ ar likadana som for
alternativ med gluten?

@ Det ar billigare med glutenfritt
@ Ja priserna &r likadana

@ Nej det &r dyrare med glutenfritt
@ Ingen asikt

@ Nej

91,5 procent upplever att det ar dyrare med glutenfritt och endast é procent upplever att priserna ar likadana.

“Min uppfattning dr absolut att det dr dyrare med glutenfritt vilket det inte borde vara for oss som inte har nagot annat val
dn att dta dessa produkter!”

Bemotande och sakerhet

Hur upplever du skyltar och méarkning av glutenfritt?

1. Hemma hos sldktingar och vanner (259)
Hotell och vandrarhem (222)
Restaurang med bordsservering (209)
Restaurang med kassabestéllning (145)
Café (118)

Nojespark (81)

Idrotts- och féreningsaktiviteter (24)
Bensinstation (18)

Festival (16)

Gatukok, korvmoj, food truck (13)
Kiosk (12)

S0 Nk WD

- O

Siffrorna &r antal svarande som svarat bra eller valdigt bra. Svarsalternativ: valdigt daligt, daligt, varken bra eller daligt, bra,
mycket bra och ingen asikt.

Bast hemma hos vénner och slaktingar, dérefter hotell och vandrarhem, dérefter restauranger med
bordsservering. Samst pa kioskar, bensinstation, gatukdk, korvmoj, food truck, darefter idrotts- och

féreningsaktiviteter.

“jag fragar inte alltid och missar alternativ”’
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Hur upplever du kunskapsnivan om glutenfritt hos dem som
saljer/bjuder pa livsmedel?

Hemma hos vanner och sléktingar (319)
Restaurang med bordsservering (286)
Hotell och vandrarhem (219)
Restaurang med kassabestallning (181)
Café (115)

Nojespark (79)

Idrotts- och féreningsaktiviteter (24)
Kiosk (16)

Gatukok, korvmoj, food truck (15)
Bensinstation (11)

Festival (9)
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Siffrorna &r antal svarande som svarat bra eller véldigt bra. Svarsalternativ: véldigt daligt, daligt, varken bra eller daligt, bra,
mycket bra och ingen asikt.

Bast hemma hos vénner och sldktingar, foljt av restauranger med bordsservering samt hotell och vandrarhem.
Sémst pa bensinstationer, dérefter festivaler, gatukdk, idrotts- och féreningsaktiviteter samt kiosker.

Hur upplever du att bemotandet ar nar du fragar efter/bestaller
glutenfritt?

1. Hemma hos vanner och sléktingar (475)
Restaurang med bordsservering (396)
Hotell och vandrarhem (348)
Restaurang med kassabestéllning (286)
Café (242)

Nojespark (168)

Gatukok, korvmoj, food truck (92)
Idrotts och féreningsaktiviteter (85)
Bensinstation (70)

Kiosk (67)

Festival (47)
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Siffrorna &r antal svarande som svarat bra eller valdigt bra. Svarsalternativ: valdigt daligt, daligt, varken bra eller daligt, bra,
mycket bra och ingen asikt.

Bést hos vanner och sléktingar, darefter pa restauranger med bordsservering och hotell och vandrarhem. Sémst
pa bensinstationer, i kioskforsaljning och pa festivaler. Det ar hogre férvantningar pa bra servicé och kvalité pa
hotell och restauranger med bordsservering och extra viktigt att kunna kénna sig trygg.

Upplever du att du far lika bra bemd&tande som personer utan celiaki?

@ Bittre!

@ Ja det &r lika bra
@ Nej det &r samre
12,8% @ Ingen asikt
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45,3 procent upplever att bemotandet &r lika bra och 41 procent upplever att det &r sédmre.

“Aven om dom inte kan erbjuda ett glutenfvitt alternativ brukar ménniskor vara trevliga mot mig”

Hur mycket oroar du dig over kontaminering?

@ Mycket ofta
18,3% ® Ofta

@ Ibland
30,9% @ Sséllan
= ® Inte alls

! @ Ingen asikt
16,9%

40,6 procent oroar sig for kontaminering ofta eller mycket ofta. 39,9 procent oroar sig ibland fér kontaminering.
27,5 procent av de svarande oroar sig séllan eller inte alls.

“Far "dngest" av att gd pad restaurang och dta ibland, for det kinns som att man inte kan vara sdker och att man dd spelar
om sin hélsa. Speciellt i min dlder da alla ens vinner dter ute/restaurang flera ganger i veckan”.

Upplevelser och asikter

Kanner du dig begransad av din celiaki pa din fritid?

@ Ofta

@ Ibland

@ Sallan

@ Aldrig

@ Ingen asikt

56,6%

-

Cirka 90 procent av de svarande kanner sig begrénsade av sin celiaki ofta eller ibland. Hela 32,5 procent svarar

att de ofta kanner sig begrénsade. Endast cirka 10 procent kénner sig séllan eller aldrig begrénsade av sin
celiaki.

“Aven ifall det blivit betydligt bittre under de senaste 20 dren sd dr det fortfarande en ling vig kvar for att jag ska slippa
kédnna mig bdde begrdnsad och orolig. Vilket dr vildigt synd.”
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Matbutik - Vad vill du helst ha?

46,7%

¢

@ En glutenfri motsvarighet till alla
livsmedel som innehaller gluten!

@ Manga valméjligheter bland de
vanligaste specialvarorna (som bréd,
pasta, mjol, kakor)

@ Ingen asikt

Det ar nastan lika vanligt att vilja se motsvarigheter som valmgjligheter. Av de svarande vill 25 personer fler helst

se valmdjligheter bland de vanligaste specialvarorna.

Om du valjer mellan tva liknande produkter, dar den ena har markts
med det dverstrukna axet (glutenfri markning) och den andra kostar

mindre, vilken valjer du?

83,4%

@ Den med mérkningen. Att kunna lita
pa att varorna jag koper ar helt
glutenfria (under 20ppm) &r viktigast.

@ Den som kostar mindre. Att f& ner
kostnaden &r viktigare &n att vara helt
saker pa om varan héller
gransvardena.

@ Ingen &sikt

Att vara saker pa att livsmedel haller grénsvarden for glutenfritt ar viktigare &n att de kostar mindre. 83,4
procent av de svarande véljer produkter med den glutenfria markningen dven om den kostar mer. (Se

kommentarer pad medlemsundersékningen fér anmarkning pa fragan)

Café - Vad vill du helst ha?

29,6%

@ Flera glutenfria alternativ att vélja pa
men som kostar lite mer an
motsvarigheter med gluten

@ Ett glutenfritt alternativ med ett lika
bra pris som de som innehaller gluten

@ Bé&da kanns lika viktiga

@ Ingen asikt

Cirka halften av de svarande anser att valmgjligheter och kostnad é&r lika viktigt. Av de som valt mellan de tva
alternativen har néstan dubbelt s& manga valt valméjligheter éver prissattning som motsvarar alternativ med

gluten.
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Vilka omraden tycker du ar viktigast att forbattra for oss med celiaki

inom?
1. Café (519)
2. Restaurang med kassabestéllning (511)
3. Restaurang med bordsservering (507)
4. Hotell och vandrarhem (497)
5. Kiosk (479)
6. Nojespark (477)
7. ldrotts- och féreningsaktiviteter (460)
8. Gatukdk, korvmoj och food truck (437)
9. Bensinstation (365)
10. Festival (335)
11. Hemma hos vanner och sléktingar (322)

Siffrorna &r antal svarande som svarat viktigt eller mycket viktigt. Svarsalternativt: oviktigt, inte sa viktigt, viktigt, mycket viktigt

och ingen asikt.

Vad vill du se mer av bland glutenfria produkter?

1.

220Nk WD
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God smak och konsistens (554)
Farska produkter (508)
Halsosamt (493)

Lag kostnad (485)

Aptitligt utseende (392)

Frysta produkter (349)
Fardigmat och snabbmat (341)
Ekologiskt (340)

Big pack - stora férpackningar (244)
Vegetariskt (172)

Veganskt (115)

Siffrorna &r antal svarande som svarat viktigt eller mycket viktigt. Svarsalternativt: oviktigt, inte sa viktigt, viktigt, mycket viktigt

och ingen asikt.
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Del 2 - Problem och
osningar

| den hér delen sammanstalls kvalitativ empiri insamlat fran kommentarer och textfragor. De svarandes

upplevelser och asikter analyseras utifran den matbara empirin for att identifiera problemomraden och
|6sningsforslag.

Glutenfritt och kontaminering

Medvetet atit gluten

Av de svarande har cirka 22 procent &tit medvetet gluten och 14 procent &tit nagot de vet har varit i kontakt
med gluten sedan de fick diagnosen celiaki. “Fdr inga allvarliga problem av att dita gluten. Fér mer problem som
trotthet och hudproblem. Dirfor dr det ibland svdrt att vara motiverad nog att inte dta gluten.” De har bland annat blivit
frestade att smaka munkar, julskinka, snabbnudlar, lakrits, tekakor och bréd, samt att passa pa att &ta en
ltaliensk pizza under semestern i Rom eller liknande undantag némns ocksa. “Man lever bara en gang”. En del har
atit gluten i samrad med ldkare och nagra har rakat dta gluten for att de trott att maten varit glutenfri. En
svarande beréttar att hen kommit pa sig sjélv med att 4ta salta pinnar utan att tanka sig fér. Cirka 19 procent
svarar att de nagon gang har chansat, utan att fraga eller lasa innehallsforteckningar. “Relativt ofta niir jag dr
ndistan séiker pd att det dir glutenfritt ldter jag bli att frdga pd restauranger”. En del gér det ofta och andra ibland, nér
det &r svart att fa tag pa information, till exempel utomlands.

Det ar framforallt i sociala sammanhang som de svarande chansat eller medvetet &dter gluten. Flera svarar att de
har &tit mat eller fika med gluten nar det inte funnits ndgot annat. Antingen for att de varit valdigt hungriga, for
att de kénner sig trétt pa att inte kunna ata allt eller for att slippa kénna sig besvarliga. “Det dr vildigt svirt med
det sociala, att behdva berditta for nagon man kinner att man inte tdl det de serverar for att man glomt sdga det innan, dd
kan pinsamma situationer uppstd och da har jag medvetet (dumt nog) valt att dta for att slippa berdtta det nér all mat dr
klar.” Nagra har chansat pa att det varit glutenfritt for att slippa vara den som alltid fragar, eller har skrapat av
fyliningen pa en kaka eller har &tit sallad som legad bredvid pasta. “For att fi vara med om gemenskapen vid t.ex en

»

fika chansar jag hellre dn att avsta.’

Cirka 60 procent har inte &tit gluten medvetet sedan de gick diagnosen celiaki. De som far tydliga symtom &r
mer bendgna att halla en strikt glutenfri kost. “I borjan chansade jag néir jag var ute och dt pd restaurang men har lirt
mig av mina misstag.”

Oro for kontaminering

Cirka 41 procent oroar sig for kontaminering (spar av gluten) ofta eller
mycket ofta. “Kiinns inte ok att behdva oroa sig for detta pd sin fritid. ... Kinner
mig ofta diskriminerad p.g.a min celiaki.” En del undviker att dta ute pa
grund av kontamineringsrisker och &r oroliga dverallt utom hemma.
“Tédnker pa det ndstan alltid nér jag dter. Har alltid haft lite for héga nivder av
antikroppar och dr inte frisk dn, sd maste leta efier killor till kontaminering.”

Cirka 40 procent oroar sig for kontaminering ibland. Oftast pa platser som
har uppenbar kunskapsbrist och synliga kontaminationsrisker. De svarande
berattar om salladsbehallare dar bulgur spillt dver i quinoan, otvattade "Har fatt bréd i samma korg som

vaffeljarn som anvands till vafflor med och utan gluten samt kontaminerade det vanliga brodet.
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”Har fått bröd i samma korg som det vanliga brödet.”


redskap som anvands vid hanteringen av glutenfria livsmedel. “Kontamineringsrisk pd hog nivd... Finns sd mdnga
stillen som gor sd hér. Man blir ledsen.” Det ar flera som oroar sig for kontaminering i skolan och har erfarenhet av
att ha blivit sjuka bade av maten i skolmatsalen, i klassrummet och p& hemkunskapen. “Froknarna pd skolan gjorde
vdfflor och hade lagt glutenfiia ihop med vanliga, slutade med magont” och “Har fatt i mig gluten flera ganger via

>

skolmaten.’

Cirka 28 procent av de svarande oroar sig fér kontaminerinering séllan eller inte alls. “Hdnder det sd héinder det.
Man kan inte gd omkring hela livet och oroa sig.” Vanligt &r att ha en glutenfri miljé och saker hantering hemma
men att inte oroa sig fér mycket ute och hos vanner. “Férscker ha det vildigt rent och sikert hemma sd tinker jag att
det inte gor lika mycket om jag far i mig spar ndr jag dr ute eller hos vinner. For det dr i princip omdojligt att undvika om en
vill dita gott.” Flera har ofta, ibland eller nagon gang ha atit sadant som utsatts fér kontamineringsrisk, exempel
som namns ar att ata |6sviktsgodis och chokladbollar eller att rosta bréd i vanlig brédrost.

Socialt och aktiviteter

Spontana tillfallen

Ménga tycker att det glutenfria utbudet har férbattrats, men ser fortfarande ett stort behov av férbattring. De
svarande upplever att det ar svart att vara spontan. Till skillnad fran sina vénner och sléktingar kan de inte ta
nagot snabbt att ta eller fika vart som helst. “Fika/snacks/mat i farten tycker jag fortfarande dr en av de absolut
jobbigaste situationerna som glutenintolerant dd jag aldrig i forvdg kan rdkna med att vara ndgonstans och att det loser
sig.” Ofta behdver de med celiaki bestka en “riktig” restaurang for att hitta glutenfria alternativ. Det kénns
orattvist att forsdka planera i férvédg och kanna sig besvérlig infor andra; bade nar du ska komma pa bestk och
nar vénner behdver byta restaurang flera ganger. “Nidr dottern ska gd och fika med kompisar och det inte finns ndgot
till henne, dd sdger hon att hon inte dr hungrig och bara tar ndgot att dricka.” Det 8r ocksa jobbigt att det ibland tar
léngre tid att fa den glutenfria maten och de utan specialkost hinner ata upp.

Nar det inte finns glutenfria alternativ kdnner sig manga orattvist behandlade. Det kan ske néstan éverallt; pa
utflykter, idrottslager, kalas, fester, skola, forskola, resor, fotbollsturneringar, massor, arbetsplatser, hos
slaktingar och pa caféer och restauranger. Nar du inte i férvég vet att det kommer bjudas pa fika ar det svart att
planera i férvag. “Ndr ovintade mat/fika intag sker, ex om ndgon person, organisation, foretag m.m. bjuder pd ndgot, for
ett barn dr det svdrt att forstd varfor hen far en frukt istillet for den fika/mat som erbjuds till andra”. Speciellt jobbigt &r
det att se pa ndr andra bjuds pa goda saker. “Pd skolavslutningen fick alla en glasstrut. Jag fick ingenting!” De
svarande kanner ofta behov av att ta med sig matsack, en del har alltid med sig ndgot i véskan ifall det uppstar
oférutsedda situationer. Det gar inte att utga ifran att det kommer att finnas glutenfria alternativ. “Ddrfor mdste

>

man fortfarande ta med alternativ i princip overallt om man inte i forvdg har kollat att det finns.’

“Ddr vi ungdomar dr ska det finnas bra saker att vilja pd.” Det racker inte att det finns godis. Framférallt &r det
viktigt att det finns glutenfria alternativ nar det inte &r mdjligt att g& ndgon annanstans. En svarande fick ldmna
en festival for att leta efter nagot att ata.

Skola och forskola

| skolan har svarande upplevt att andra elever far kakor som blivit Gver fran

ett foréldramaote, att skolan glémt att ordna glutenfritt pa utflykter och att

personalen pa fritids bakar men inte gor ndgot glutenfritt. “Ndr man glomt

bort mig vid aktiviteter i skolan och de andra far fika men jag far titta pd eller bara /
dricka. Da vill jag helst bara gd hem.” Det hander att barn med celiaki glémts %

bort och att de far glutenfria alternativ som inte ar likvardiga. De svarande

vill gérna att det ska vara glutenfria alternativ for alla. “Det behovs mer

kunskap och forbdttrad attityd pa forskolor och skolor. Pd semlans dag fick tex min

son grddde med florsocker ndr alla andra fick semla. Eller pa sommarfesten da alla

fick korv med bréd och bulle fick min son korv i en servett och inget fika.”
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Glutenfritt till alla

Att fa ett helt annorlunda alternativ upplevs ofta som jobbigt; frukt/yoghurt istéllet for kakor, maranger istéllet
for bullar och képta produkter istéllet fér hembakat. “Ndr man dr bjuden pd barnkalas och alla fér tdrta och jag fir en
isglass...” Eller “Ndr de andra fir kladdkaka och jag fir bara glassen som dr till. Jag kunde ju tagit med en kaka om de
inte ville baka en till mig.” Det ar trakigt att kédnna det som att andra far godare alternativ och “det roliga forsvinner
lite och man kdnner sig dsidosatt, att man dr till besvir om man ska komma.” Darfor ar det véldigt uppskattat att ha
glutenfritt till alla, dér den med celiaki inte behdver dta nagot “speciellt”. De svarande beréttar om middagar
och julbord dér de kunnat &ta allt, glutenfri tarta pa kérévningar och barnkalas dar allting varit glutenfritt. “Ndr
min kompis fyllde dr, sd bakade hennes mamma allt glutenfritt sd jag inte skulle kdnna mig utanfor eller annorlunda.”

Ar det ett sérskilt alternativ som &r glutenfritt uppskattas det om det
ser likadant ut och det inte marks att det ar specialkost. “Extra glad blir
man om det glutenfria alternativet liknar det "vanliga" alternativet, sd man

inte behéver dta ndgot helt annat.”

“"The extra mile”

De svarande kanner att de ofta maste ta mycket eget ansvar. Nar
nagon ordnat glutenfritt utan att de sagt till, eller det ovantat har
funnits glutenfritt har de blivit valdigt glada. Till exempel nar vanner
ordnat fika till spontanbesdk eller nar tomten pa férskolan har med
glutenfria pepparkakor. “Varje ging ndgon gdr "the extra mile” och gor
specialkost utan att jag behovt siga till blir jag otroligt glad!” De beréttar
om klasskompisars mammor som bakat glutenfria kakor, kompisar som
kopt glutenfri pizzadeg, frisérer som kdpt glutenfritt godis och

kollegor som bakar glutenfritt. “Adlla jag kinner har varit fantastiska...
"Pd ett kalas hos en kompis dad de skulle géra

speciellt min man som redan ldrt sig mer om detta dn jag och letar
P & 198 cupcakes var allt glutenfritt.”

glutenfria recept som han vill laga till mig!”

Slakt och vanner som inte ser celiakin som ett problem goér det mycket enklare att leva med diagnosen. De
svarande berattar om anhériga som ser till att det finns glutenfritt hemma nér de far besok; en farfar som alltid
har en glutenfri kaka i frysen och kompisars familjer som képt hem glutenfria produkter. En del slékt och vanner
forvarar glutenfria produkter pa en sérskilt hylla for att undvika kontaminering, har lart sig baka glutenfria
lussekatter eller har bjudit pa réksmorgasar, tarta och hela kakfat med glutenfritt pa kalas. Det ar kul nar det
finns valméjligheter. “Underbart att behova ha beslutsdngest for att det fanns sd mdnga alternativ!” Det &r ofta en
positiv dverraskning, en svarande berattar hur faddrarna pa universitetet ordnat sa att hélften av fikat var
glutenfritt férsta dagen.

Aven om ndgon glémt bort att ordna glutenfritt ar det sként med méanniskor som vill [&sa situationen; som aker
till matbutiken och som véntar tills alla kan &ta tillsammans. Men nédr nagon gléomt ar det inte alltid det gar att
ordna situationen och det kan kannas jobbigt for alla inblandade. De svarande berattar om trédnare som bjudit
alla pa glasstrutar och kexchoklad men de blivit utan, eller middagar dér de varit den enda som inte fatt dessert.
Men de svarande ndmner ocksa positiva upplevelser dar trénare kommit ihag att képa glutenfri kexchoklad eller
de fatt glutenfri dessert som gjort dvriga gaster avundsjuka.
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Restauranger och caféer

Utbud

Det har blivit battre utbud, men det inte ar tillrdckligt bra an. “Bemdts ibland av en for positiv attityd av personal som
framstiller det som att det finns sa mdnga och goda alternativ nu. Det far mig att kdnna mig gndllig och besvdrlig som inte

tycker det dr lika gott och bra.”

De svarande anser att tillgangligheten &r véldigt varierande i olika delar av landet och skiljer sig mellan olika
restauranger och caféer. Stora kedjor upplevs generellt ha mer kunskap om glutenfritt och stérre utbud. “Mdnga
restauranger har blivit duktiga pd glutenfritt och pd vissa fik ddr det finns ett intresse hos personalen finns ibland ndgot
fatal glutenfria alternativ vilket man saklart tycker dr jdttebra eftersom det dr biittre dn alternativet att sitta utan fika.

Personer utan celiaki kan ocksa &ta glutenfritt och ofta gar det att med enkla férandringar bredda det glutenfria
utbudet. De svarande har ibland blivit positivt dverraskade for att det funnits glutenfria alternativ pa ordinarie
meny, eller for att det ovantat gatt att fa glutenfria smérgasar. Speciellt kul &r det nar det finns goda alternativ
och valmojligheter. “Gladast blir jag nog nér det ir uppmdrkt och pd ndgot sdtt sjilvklart att det ska finnas.” De
svarande namner flera positiva hotellupplevelser dar det funnits massor av glutenfria alternativ, glutenfria
pannkakor, hembakat bréd och egen brédrost for glutenfritt. En svarande bodde pa ett hotell dar kocken varje
dag kom ut och visade vad som var glutenfritt pa buffén.

Caféer har ofta samma alternativ Sverallt och det blir trakigt i Iangden; biski, kokostopp, budapest, chokladboll,
maranger och mandeltarta. Glutenfria matalternativ ar nastan alltid anpassade fér vuxna, fér barn som vill ha
samma som sina syskon eller kompisar ar det svart att hitta nagot. “Ndr man som fordlder till ett barn med
glutenintolerans fragar vad det finns for glutenfritt alternativ till min 6-dring och beméts av att det finns sallad eller i béista

fall soppa sa blir jag besviken.”

Forslag till restauranger

e Ordna sa att det finns minst ett glutenfritt alternativ av forratt, huvudrétt, dessert och dryck.

e  Mer glutenfria alternativ pa den ordinarie menyn. Férslagsvis genom att anvanda glutenfritt strébrod
samt reda sas och panera glutenfritt.

e Kunna ordna glutenfria varianter pa menyn, férvara glutenfri pasta och glutenfritt bréd i frysen eller ge
kunden alternativet att byta och plocka ihop ratter som funkar. “Stérre majlighet att plocka ihop meny som
passar mig”’

o Vid férbestéllningar kunna ta fram ratter som i vanliga fall inte gar att bestélla glutenfritt, till exempel
bakade desserter.

e Se till att ha barnvanliga alternativ och var flexibla med att kunna erbjuda alternativ som passar gésten.

Forslag till caféer
e Ha glutenfria alternativ i det ordinarie sortimentet.

e Ha en motsvarande kvalité pa det glutenfria utbudet. Gédrna hembakat i samma storlek som det med
gluten. “Se till att ha ett utbud att vara stolt éver.

e Tain produkter fran glutenfria bagerier om det inte finns méjlighet att sjélva baka i en saker miljé.
Forvara glutenfritt bréd, bullar och mjuka kakor i frysen. Det ar véart att vanta lite langre for att det ska
tina, det viktigaste &r att mojligheten finns. Ha gérna pannkakor i frysen som ett barnvénligt
matalternativ.

e  Setill att det finns valmdjligheter. Strava efter en stdrre variation an biskvier, kokostoppar och
maranger. “Trakigt ndr man dr pad café och man bara kan dta en biskvi”

e  Strava efter att ha nagot alternativ som &r gluten- och laktosfritt, fritt frdn mjdlkprotein och soja samt
naturligt glutenfritt och veganskt.

e Ha mattande alternativ, inte bara sota bakelser. “Vildigt kiurigt dé det dr i kombination med diabetes =
mdste dta men det finns fa alternativ. Ocksd att manga glutenfria alternativ enbart dr sota t ex mardnger och

>

biskvier pd café men inga mackor.’
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Kostnad

Manga upplever att det r mycket dyrare att ata
glutenfritt 4n att &ta en kost med gluten. Det &r ofta
en extra kostnad vid bestéllning av glutenfri pizza
och pasta, extra kostnader pa mellan 10-30 kronor
namns, men det finns ocksa restauranger som inte
tar ndgot extra. “Ett matstdlle sd skulle jag fd betala

mycket mer dn den vanliga, och det var dt 2 betala for 1,

men ndr man kom fram gdllde det inte glutenfiia for den

var dyrare att képa in. Men det hade inte stétt pd lappen "Trakigt att behéva betala mer for mindre, for glutenfritt

. .. » ar sa pyttelitet oftast..”
utan de kom pd det ndr det var dags att betala. Py ft

Enligt de svarande &r det vanligt att smérgasar och glutenfria pizzor &r mycket mindre an motsvarigheter med
gluten, men kostar lika mycket eller mer. Det kénns oréattvist att betala mer fér gluten- och laktosfritt, sarskilt om

det &r mindre mat. “Det borde bli stérre utbud och ligre priser for att vi inte ska kinna oss sd utanfor.”

“En pizzeria som jag brukar dta pd ibland gor supergoda glutenfria pizzor pa egen botten. Dessa kostar 15kr mer dn de som
innehdller gluten. Sdklart betalar jag detta dd jag dr sd himla glad att de har ett glutenfritt alternativ vilket de flesta inte har
och att de dessutom dr goda och inte pd en firdigkdpt botten. Men tycker saklart egentligen inte att det ska vara sa mycket
dyrare for mig som konsument eftersom att jag inte har ndtt annat val utifran min celiaki och jag har lika lite pengar som

andra studenter.”

Det hénder ofta att den som har celiaki inte kan vélja de billiga alternativen pa menyn, utan far ta en dyrare ratt
for att den ar glutenfri. Det ar ocksa vanligt att restaurangpersonal och kioskforsaljare vid bestéllining av
glutenfritt plockar bort det som innehaller gluten, utan att ersatta det, och tar betalt f6r samma pris. Aven nar
svarande har forbestéllt har de varit med om restauranger som inte har anstréngt sig eller ordnat glutenfritt
bréd. De ganger det finns bréd till maten och sarskilt fika till dagens lunch, framférallt om det ar hembakat, blir
de svarande véldigt glada. De berattar om restauranger som haft glutenfritt bréd, smaksatt likadant som det
med gluten, eller som trots att de bara haft glass som glutenfri dessert, anstrangt sig och lagt pa bar for att det
ska kénnas lyxigt.

Forslag till restauranger och caféer
e L&gg inte pa en extra kostnad for att bestélla glutenfritt.
e Ta ett lagre pris om alternativ med gluten plockas bort utan att ersattas. Till exempel genom att byta ut
pasta mot potatis.
e  Erbjud glutenfria motsvarigheter om det ingar brod eller kaffebréd till maten.
e Ha glutenfria alternativ bland de billigare alternativen. Till exempel smakakor pa caféer.

Skyltar och markning

De svarande upplever att det 6verlag &r stor brist pa skyltar och tydlig markning. Pa vissa stallen &r det aldrig
skyltat eller framplockat medan det pa andra ar tydligt utmarkt. Det &r inte alla som fragar efter glutenfria
alternativ och om det inte star ndgonstans ar det |&tt att missa. De svarande upplever att tydlig markning gor
restaurangbesdket mycket trevligare bade for kunder och personal. Dalig mérkning upplevs ofta hdnga ihop
med lag kunskap hos personalen och det kénns tryggare nér det ar tydligt uppmarkt. “Den plikiskyldiga
upplysningen om att man ska fraga personalen dr inte sdrskilt mycket hjdlp.”

“Det dr vildigt besvirande att alltid behdva frdga, sdrskilt som man ofta far tveksamma svar och tvingas avstd for att vara

helt sdker.’

>
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Forslag till restauranger
e  Markera tydligt glutenfria alternativ i menyn. “Markera glutenfritt i menyn! Mycket littare att fi oversikten
innan man pratar med servitoren”.
e  Skiv om det finns mdjlighet att anpassa menyn och byta ut livsmedel som innehéller gluten.
Skylta med att det finns glutenfria alternativ.

Forslag till caféer
e Ha tydliga skyltar, annars ar det latt att missa att fraga efter alternativ. Skriv att det finns glutenfria
alternativ. Bade i caféet och pé eventuell hemsida. “Mdrk produkterna eller ha en lista dir personalen kan
ldsa vilka produkter som dr ok. Ofta beror det pa vilken personal som stdr i kassan om det finns nagot man kan

”»

dta.

Kunskap och bemd&tande

Att ata ute kan pa olika satt fa personer med celiaki att kénna sig oréttvist behandlade, ofta orsakat av okunskap.
Det &r otryggt och leder till missar. “Det dr for det mesta bra men det hénder att jag blir serverad saker som
uppenbarligen inte dir glutenfria, som exempelvis couscous.” Kunskapen om glutenfritt har 6kat pa senare &r men det
ar fortfarande vanligt att gluten och laktos blandas ihop. “Ndr jag har en dubbeldiagnos
(gluten+laktos) blir de ofta forvirrade och hédnder att jag ex bara fir laktosfritt och inte glutenfritt.”
Det ar stor variation pa kunskapsnivan hos de som hanterar och saljer livsmedel. “En del har

~~ N\
dalig koll pd hur sma mdngder som faktiskt dr farligt. Andra dr underbart tillmétesgdende”. De SINLE
svarande anser att det framférallt handlar om tur ifall personen i kassan har kunskap. “Har de
ndn i sin nérhet som har matallergi eller celiaki sd funkar allt mkt bdttre...” Kunskapsbrist kring
hanteringen av glutenfria alternativ gér ibland kvalitén sémre “Har man tur finns det et torrt ,

<
och trakigt glutenfritt alternativ.

»>

“Folk ser seridst pd "mitt" problem och fumlar inte. Kdnns tryggt, fast de ibland inte vet vad celiaki
dr”. Manga kéanner att de oftast far ett bra bemétande men “ibland mdirks det att dom tycker
man dir ganska besviirlig, och lite jobbig”. Det hander ocksa att de far héra “forldjligande skimt
som "det dr extra mjol pa"” och “En gdng pd en restaurang blev jag ombedd att gd ddrifrdn och
aldrig komma tillbaka ™. Déligt bemdtande upplevs frémst bero pa okunskap. “Jag frdgade om
rdksalladen pa macken var glutenfri, han svarade att han inte vet och inte orkar ldsa! Jag fragade
sndllt om jag kunde ldsa men da sa han att det skulle ta for lang tid for mig att leta upp receptet och
pdrmen. Sd jag fick strunta i den.” Det jobbigaste ar nar personalen inte &r tillmotesgaende
och vill |6sa situationen. Né&r de inte orkar ta reda pa information, svara pa fragor eller

komma med forslag. “Mdnga tycker en dir jobbig och blir generade éver att inte ha koll”. Sarskilt
jobbigt blir det nar det ar ké bakom och en del svarande har chansat och tagit nagot ﬁ i
som de inte varit sékra pa vid sadana tillféllen. “Det var ingen som visste ndgot och jag

”Om t.ex. servitrisen dr
hade en lang ko bakom mig sd jag tog det bara.” kunnig dr de jdttepositival”

Halsotrenden och kontamineringsrisker

De svarande har varit med om personal som inte bryr sig om kontamineringsrisk och har fatt i sig gluten fast de
bestallt glutenfritt. “Jag bad om att byta ut pastan till potatis sd att rtten blev glutenfii men sen ligger de dndd en bit
brod pa tallriken.” Under senare ar har det blivit vanligt att personer utan celiaki ater en glutenfri kost. Celiaki
misstas darfor ibland som en sjélvvald halsodiet och det ar otryggt nér personalen inte férstar hur stor skada
gluten gor. “Ibland tror de att man bara dr "lite kinslig””. Flera upplever att halsotrenden med glutenfritt har gjort
att kontamineringsrisken tas pa mindre allvar. “Tycker att det dr positivt att fler vet om vad gluten dr idag. Utbudet har
blivit storre mycket pga "glutentrenden" vilket dr positivt men det negativa med den dr att jag upplever pd vissa stdllen att
de inte dr lika noga och faktiskt forstar att jag kan bli vildigt sjuk av gluten till skillnad firdn de som sjéilva valt att dta
glutenfritt av ndgon anledning. Sd det dir ndgot som oroar mig faktiskt.” De som hanterar andras mat behdver ha
kunskap om hanteringen av specialkost.

Det hander att personalen kan svara pa enkla fragor, men att deras kunskap darefter inte racker till. “Mdnga tror
att de vet hur noga det dr med celiaki, men sen anvinder de samma brodkniv och pastaslev..” De svarande vill inte
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behdva forklara hur viktig hanteringen &r. For en del &r det valdigt tidskrdvande att bestalla och de vagar inte

lita pa personalen. “Har fitt svar som " jaha dr du sd kinslig, for det dr lite ragmjol i, nir jag fragat om de dr sékra nir

de forst sagt att det dr glutenfritt.” Eftersom personer med celiaki inte har nagot annat alternativ &n att ata

glutenfritt behdver det tas pa allvar. De svarande tror att det skulle hjélpa om restaurang- café och hotelldgarna

fick mer information och insag hur viktigt det &r att personalen har kunskap. De dnskar att fler inség att de

missar hela familjer som géster nar de inte kan erbjuda glutenfritt, &ven om bara en person har celiaki. “Hela

>

familjen hoppar 6ver om de inte finns..’

Forslag till restauranger och caféer

e Var arliga med om ni inte vet och fraga istéllet for att chansa. “Biittre nér de siger att de inte vet dn att de

>

lovar natt som sen inte stimmer.’

e Vartillmoétesgaende och flexibel sa gar det ofta att tillsammans med kunden hitta ett alternativ. Till

exempel genom att byta ut pasta mot potatis eller liknande.

e Latinte glutenfritt brod ligga framme. Forvara det i frysen eller baka samma dag. “Blir forvdnad éver hur

ovetande behandlingen av glutenfritt brod dr. Pa hotell ligger de framme i flera dagar. Brukar tipsa personalen

ibland att antingen baka varje morgon eller frysa in brodet. Oftast blir de forvanade och tror att glutenfritt brod

)

kan behandlas pd samma sdtt som brod med gluten i.’

e  Fraga om kunden har celiaki vid bestallning av glutenfritt. Det gér kunden saker pa att maten verkligen

ar glutenfri och kommer att hanteras pa ett sakert satt.

e  Fritera inte pommes frites i olja som anvénds for att fritera livsmedel med gluten. Informera kunden om

oljan ar kontaminerad.
e  Anvand rena koksverktyg vid hanteringen av glutenfritt.

Baka med glutenfria havregryn. “Mdnga verkar tycka att en chokladboll (utan ren havre) dr glutenfritt nog.”

e  Forvara det glutenfria separat fran det som innehaller gluten. Ladgg det inte pa samma fat, se till att det

inte spiller dver smulor med mera. Plasta vid behov in de glutenfria alternativen for att undvika

kontaminering.

Kiosk

Med celiaki &r det svart att hitta mellanmal och méattande alternativ i farten. Flera
svarande saknar att kunna impulskdpa en nybakad kanelbulle eller en fylld
baguette i kiosken. Vanligt i kioskforséljning &r att det finns glass, lask och godis
och de svarande efterfragar ett storre glutenfritt utbud med méttande alternativ. |
kioskférsaljning finns ibland korv och hamburgare som ar glutenfria, men sallan
glutenfritt bréd. De svarande fér ofta betala fullt pris, trots att de képer en korv
med bréd minus bréd.

De svarande upplever att det inte brukar std om det finns glutenfria alternativ och
att det ar latt att missa. Det &r manga som inte fragar ifall de inte ser nagon
information. De svarande anser ocksa att det behévs mer kunskap om glutenfritt
och hanteringen av glutenfritt i kiosker.

Forslag till kiosker
e Taettlagre pris om alternativ med gluten plockas bort utan att ersattas.

dek Gums hren
glotenrfatt orsd Y

"Dydligt uppmdrkt ATT det finns.’

e Ha glutenfria motsvarigheter till det i sortimentet som innehaller gluten, till exempel mackor, sallader

och mellanmal.

e Ha tydliga skyltar. Gérna dven utmarkt pa godis sa att kunden slipper fraga, annars ar det |att att det

missas.

e Haen lista pa glutenfria produkter och innehallsférteckningar tillgéngliga ifall personen i kassan blir

osaker.

e  Samfritera inte glutenfritt och livsmedel med gluten om det finns friterad mat till férséljning.
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e Ha gdrna inplastade glutenfria alternativ for att undvika kontaminering, sarskilt om personen i kassan
har ldg kunskap om hantering av specialkost.
e Om det finns en frys, se till att ha glutenfritt korv- och hamburgerbréd samt fikabréd som kan tinas.

s

“Glutenfria korvbréd och hamburgerbrod dr ju ldtt att ha i lager i frys, sd det borde de kunna erbjuda.’

Matbutik

Flera svarande upplever att de maste aka till flera butiker for att hitta alla varor de vill handla. “Just nu mdste vi
kora till 4 olika butiker for att hitta allt det vi vill ha”. De skulle vilja att det fanns enkla satt att ta reda pa vilken butik
en viss vara finns pa, sa att de slipper leta igenom flera butiker. Stora butiker upplevs ofta har ett stérre utbud.
En del butiker har bérjat ha ett stort utbud med produkter fran flera olika marken. De svarande vill fortsatta se
en stdrre variation, gérna med utbud fran utlandska leverantorer. “Jitteroligt nér de importerar utlindska
produkter!” Att som kund kunna komma med 6nskemal och vara med att paverka i butiken &ar uppskattat.

Det finns vissa meningsskiljaktigheter, men vanligast &r att vilja ha de glutenfria produkterna samlade pa ett
stélle, istéllet for utspridda i butiken. Manga upplever att det gér det enklare att handla, och framférallt ar viktigt
for véanner och slaktingar som &r oerfarna och inte kdnner igen produkterna. “Jag vet ju hur det glutenfiia ser ut och
tar inte fel. Men om tex. min mormor ska kopa nagot till mig sd kan det ldtt bli fel om sakerna stdar pa samma hylla utan en
tydlig avgrinsning.” Glutenfria produkter som &r utspridda i butiken upplevs latta att missa och det behdver
finnas tydlig skyltning och information i butiken.

Det é&r séllan erbjudanden och rabatter pa glutenfria varor. Nar det glutenfria dessutom &r undangémt eller
hyllorna inte fylls pé &r det latt att personer med celiaki kénna sig bortprioriterade. De svarande tror att
tillgédngligheten, kunskapen hos personalen och kundrelationerna kommer att férbattras om féretagen satsar
mer pa glutenfritt.

Forslag till Matbutiker

e  Se till att ha alla basvaror, hall koll pa bést fére datumet och att fyll pa i hyllorna. “De glutenfiia varorna
dr ofta slut och hyllorna stdr tomma. Man ska inte behdva frdga fyra anstdillda for att fa ett svar pd var produkter
finns eller varfor de inte finns pd hyllan.

e Testa ta in nya produkter och f6lj med i utvecklingen. “Matbutiker borde aktivt ta hem olika produkter ur de
glutenfria mdrkenas sortiment och underséka vad som sdljer och inte, och pd sa vis hjdlpa till att utveckla
produktutbudet utifrdan vad konsumenterna vill ha. De flesta glutenfria produkterna har lang hallbarhet, att varor
skulle ga till spillo/kastas dr inget problem.”

e Jobba fér en bra kundkontakt och visa tydligt att ni vill lyssna pa kundernas énskemal, gérna genom en
Onskelista. “Jag har varit med om flera butiker som helt dndrat sitt utbud, vilket gjort att jag i dessa fall sokt mig
till en annan butik. Jag skulle uppskatta om man ex satt upp en informationsskylt och berdttat vilken typ av
fordndring man tinkt, sedan dven en svarslada ddr man kunde ldmna synpunkter pd de tinkta fordndringarna.”

e Tareda pé hur andra butiker gér och samarbeta mer.

e Ha erbjudanden pa glutenfria varor.

Se till att det finns valmdjligheter, dven pa sma butiker. “Vissa matbutiker har pinsamt ddligt utbud med

glutenfria produkter.”

e  Stéll glutenfria varor sa att de inte kontamineras med gluten. “Still inte produkter som dr glutenfria bredvid

>

trasiga pasar med vetemjol. Dd forsvinner liksom det glutenfria.’

‘

e  Placera glutenfria varor logiskt och enkelt att hitta, inte undangémda. “... forvarar numera glutenfria

produkter vid djurmaten. Luktar illa fr hundmat sd kan inte handla ddr. Har sagt till men fick dumt svar.”

e Ha tydlig skyltning och information. Om det finns specialprodukter i affirens "vanliga hyllor” SAMT pd en
"specialhylla" ska det finnas tips pd var man kan hitta fler produkter, tex "du vet vil om att vara glutenfria flingor
star vid det ordinarie sortimentet?"”

e  Markera vart den glutenfria hyllan tar slut, annars &r det latt att ta fel. “Gor glutenhyllan mer synlig var den
tar slut, mdnga har saker med jittemycket gluten i bredvid och det kan vara ett problem om ndgon annan képer

glutenfritt till mig.”
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Produkter

Manga anser att det &r stor variation pa kvalité och smak pa glutenfria produkter. Det tar lang tid att testa sig
fram och hitta sina favoriter. Den vanligaste kritiken mot glutenfria produkter &r torr konsistens och trakig smak.
“Ofta skippar jag att dita t ex brodet till korven eller hamburgaren dven om det dr glutenfritt eftersom det dndad inte dr
sdrskilt gott.” Manga anser att glutenfritt, framst bréd och kakor, &r torrt, smuligt och fastnar i gommen. Samt att
glutenfria alternativ ofta &r smakl&sa eller smakar s6tare och mer sockrigt 4n motsvarigheter med gluten; men
framférallt némns en konstgjord bismak. Det beskrivs som att det &r “mindre kéirlek” i glutenfritt bréd.
Smakskillnaden mellan gluten och glutenfritt &r enligt nagra en vanesak, men att livsmedel med gluten brukar se
godare ut an sina glutenfria motsvarigheter.

“Min dotter dlskar mat och att se hennes ledsna 6gon men dndd svara "det dr ingen fara, jag kan ta det dnda" nér hennes
mat eller fika dr jéttetrdkigt jamfort med vart dd blir man forbannad!!” Manga nskar att glutenfria produkter sag ut
och smakade godare och mer likt motsvarigheter med gluten. “Irriterar mig allra mest pd att allt glutenfritt dr i
miniformat, mini cupcakes, mini brod. Varfor??” Ur en ekonomisk synvinkel upplevs det ocksa oréttvist att betala mer for
mindre. Bade produkter och forpackningar &r ofta sma. “Som student kan jag sakna storpack”

De svarande upplever att glutenfria produkter i matbutiker alltid &r dyrare &n motsvarigheter med gluten.

‘

speciellt de “goda” produkterna eller de ekologiska, vetefria, mjlkfria och veganska. Manga familjer kdper
produkter med och utan gluten fér att halla nere kostnaderna. “Jittetokigt! Som syskon dr det viktigt med rdttvisa,
sdrskilt om det dr titt i dlder. Ar det glutenfiia alternativet dyrare Gr det bara den personen med celiaki som fir den saken
och blir genast utpekad och ibland ledsen.” Manga svarande har ingen merkostnadsersattning, eller upplever att

>

den inte récker till. “Har inte alltid rdd med mat eller nojen.’

Det har kommit manga bra produkter och glutenfritt kan vara lika gott, ibland godare, 4n motsvarigheter med
gluten. “Heja personen som startade glutenfritt-trenden, lett till massor av okat utbud.” Flera féretag har andrat sina
recept sa att deras produkter idag ar glutenfria; det géller till exempel flera vegetariska produkter (upplevs
fortfarande vara en svar kombination dér utbudet behdver utékas). Det upplevs idag att det finns mycket mer
glutenfria produkter i butikerna, men framst for den som vill baka eller képa fryst fika och bréd. Vad de déremot
saknar ar farskt brod, fardigratter och halsosamma alternativ. De vill dven att fler produkter ska vara mérkta med
det 6verkorsade axet.

Forslag till produktproducenter
e  Storre produkter, som &r mer prisvérda och motsvarar de med gluten.
e  Stbrre férpackningar som &r mer prisvérda och miljévanliga. Forslaget galler framst for frysta produkter.
e  Produkter markta med det dverkorsade axet. “Trist med produkter med skumma mérkningar som "tillverkas i
en fabrik ddr det hanteras gluten” som dr svdra att tolka.”
e  Produkter utan mjolk och vetestarkelse.
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Del 3 - Onskemal om utbud

| den hér delen sammanstalls 6nskemal om glutenfria produkter och matratter de svarande vill se i

livsmedelsférsaljiningen.

Matbutiker

Brod
Farskt brod

De svarande vill att det ska finnas mer farskt glutenfritt bréd i butikerna. De vill géma se en avdelning fér
nybakat bréd och bakelser i butikerna eller att butikerna tar in farska produkter fran lokala bagerier. De vill att
varorna ska ha samma konsistens och lukt som motsvarigheter med gluten och efterfragar goda, saftiga och

fiberrika brod.

Mijukt brod
o fullkornsprodukter (som fiberrika bréd utan hela korn)
e frukostbrod
e naturligt glutenfria brod
e tortillabréd
e pitabrod
® pizzadeg

Knackebrod

e kanelknacke

polarknacke

skorpor utan gluten och mjolk
sproda knédckebréd (som Falu rag-rut)
tunnbrod

wasa-sandwich aktiga mellanmal

Fikabrod
wienerbrod
kakor

fardiga tartor
donuts
croasanter

smaksatta kex

Fardigratter
De svarande onskar fler snabba alternativ, gluten- och laktosfria fardigratter/mikroratter och mellanmal att enkelt
kunna képa med sig.

fardiga smorgasar
fyllda baguetter
pan pizza

piroger

matpajer
snabbnudlar

fardiga pastaratter och glutenfri pasta i salladsbaren
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o fardigratter med panerad fisk
o fryst vegetarisk pizza

Halvfabrikat

férsk pasta, med farska lasagneplattor
vegetariska och veganska produkter
panerad schnitzel

glutenfria saser

glutenfritt pé bake-off

barnmat (burkar)

couscous

Caféer
Mat

e quinoa istdllet for pasta
e lunchalternativ (inte bara sallad)
e barnvanliga matalternativ (pannkakor)

Mellanmal

e goda smorgasar
o frallor
o varma mackor
o fyllda baguetter
e  yoghurt utan musli (eller glutenfri musli)

Fika och snacks

bullar
kaffebrod
munkar
morotskakor
bakelser/nyttigare bakverk
farska wienerbrod
kladdkakor
croasanter
mazariner
lattebitar
smakakor
krambulle
tartor
o med sockerkaksbotten

o mjolk- och glutenfri
o  kunna bestalla till kalas och fester

Restauranger

e  hamburgerbréd
e  brdd till/innan maten med eget smor (hembakat)
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friterade ratter (som inte samfriteras med livsmedel som innehaller gluten)
glutenfri pasta

pizza med egengjorda pizzabottnar

mer vegetariskt

andra desserter utdver glass och panna cotta

barmmeny
o pannkaka
O pasta
o valmagjligheter

Kiosker

<
&

e korvmed bréd

e hamburgare med bréd

e kebab

e  vegetarisk korv

e  vegetarisk hamburgare

e falafel

e sallader utan gluten (pasta, matvete, bulgur)

® nuggets

® pizza

e okontaminerat friterat
Mellanmal

e frallor

e fyllda baguetter

e toast/varma mackor

e bananer

e mattande bars

e notblandningar

o frokex

Fika och snacks

glasstrutar

mjolk- och glutenfri glass

mjuka kakor

kanelbullar

inplastade muffins fria fran vanliga allergier
biskvier

kexchoklad

godis utan “spar av”
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Del 4 - Tips till dig och
anhoriga

| den hér delen sammanstélls de svarandes tips som gor en glutenfri fritid enklare. Tipsen riktar sig till personer

med celiaki samt deras vénner och slaktingar.

Tips till personer med celiaki

Installning

Du ar inte besvérlig. “Du dr inte till besvdr, det spelar ingen roll vad de sciger.”

e Se mojligheterna med din celiaki och var stolt. “Om du dr troit pa livet for att det Gr gluten i din
favoritchoklad... Testa nagot nytt! Prova dig fram. Det finns virre saker dn att vara glutenintolerant!”

e Sté padig. “man mdste vdaga vara jobbig och stilla krav”

e Var positiv och ha ett glatt humor.

e V&ga visa nar du ar besviken.

e Vaga lita pa personalen och gér det inte jobbigare an du behdver. “Gor det inte svdrare din vad det dr.”

e Vaga fraga. “Viga friga om glutenfritt, om fler fragar sd uppmdrksammas det mer”

Informera

e Prata om din celiaki. “Prata om din celiaki! Om mdnniskor inte vet kan de heller inte erbjuda alternativ. Berditta
hur mycket bra, glutenfria alternativ det finns.”

e Uppmuntra andra att fraga och ta hjalp, var férberedd med en lista f6r inspiration, ge férslag. “Vi har
gjort en info-pdf med bilder och tips pa vad jag tal sd att det blir ldttare att gd pa kalas och leka pd fritiden hos
kompisar.”

Sprid kunskap till alla.
Skriv énskemal till livsmedelsproducenter.
Planera

e Ha basvaror hemma hos kompisar.

e Fraga och kolla upp i férvag, ta med dig ifall nagon glémmer.

e Fraga om du ska ta med nagot, det leder ofta till positivt bemétande och att vérden kan ordna.

e Planera i forvag. “Planera i forvig, kolla upp vart du ska dita eller ta med mat. Det ir inte roligt att hamna i en
situation ddr man dr hungrig och inte hittar ndgot alternativ.”

e Tamed dig om du inte &r sdker. “Var forberedd pa att det inte finns ndgot att dta och bli positivt 6verraskad
om det finns!”

e Tamed knéackebréd, fika och pasta nér du ska bort, till exempel till kompisar efter skolan eller pa

Overnattningar.

Ta med matsack, sarskilt nar du ska resa och speciellt f6r barn.

Ta med &versattningskort pa resor.

Undvik att bli hungrig och grinig genom att ha en frukt eller en néve nétter.

Bakning och matlagning

e Baka, det blir béttre fér varje gang, godare an det du kan képa i afféren.

e  BI&t ned knéckebrdd pa kvéllen och lagga i en plastpase dver natten = "héndkaka” dagen efter.

e  Goregen muisli som hela familjen kan &ta.
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Ata

Gor amerikanska pannkakor till utflykt eller ta med keso med miusli/ndtter, matmuffins.

Hall olja i vattnet nédr du kokar pasta.

K6p en glutenfri kokbok, finns médnga goda och enkla recept. “Katarina Tegelaars bocker om vegansk ngf
bakning har rdddat min dag mer dn en gang! Mumsiga tdrtor och bakverk for alla!”

Matprodukter &r ofta naturligt glutenfria, medan fikaprodukter ofta blir ersattningsprodukter. Godare
och mer prisvart med matiga alternativ.

ute

Enklast att hitta asiatisk mat glutenfri.

Raw food &r glutenfritt.

Titta efter naturligt glutenfria alternativ.

Kontrollera att personer du fragar verkligen forstar vad glutenfritt betyder.

Lar dig mer

Kontakta dietist for rad.

Fraga och fa tips av andra med celiaki genom forum pa internet, prata med andra.
Ha ett ingredienslexikon for att férsta innehallsférteckningar.

Sok pa internet efter nya varor och tips pa caféer m.m.

Tips till anhoriga (vanner och slaktingar)

Installning

Det betyder mycket att du bryr dig, du behéver inte vara en expert.

Det hjalper inte om du ar negativ. Gér det inte till en svar och jobbig grej, men var noggrann. “Det dr
vdldigt sdllan jag kdnner mig annorlunda da ingen gor en stor grej av det!”

Kommentera inte den glutenfria maten nedlatande eller urséktande.

Maten &r medicin, tank inte att det &r oviktigt eller vaxer bort. “Folk tror att det vixer bort och det dir som
laktos att man bara far magknip.”

Se mojligheterna.

Ta inte illa upp av att nagon vill kontrollera eller lasa innehallsférteckningar.

Truga inte pa nagon “bara lite” gluten. “En tdrta som dr néistan glutenfri dr inte glutenfii”

Vardnadshavare ska stlla krav pa att barn med celiaki ska fa samma méjlighet att gora saker som andra
barn.

Stall fragor

e  Fraga om du undrar ndgot och visa att du &r intresserad och vill att det ska bli ratt. Fraga hellre en extra
gang an att chansa. “Var inte rddda for att frdga om ni dr osikra pd ndgot. Vi blir inte irriterade, bara glada
for att ni anstrdnger er.”

e Fraga vad den som har celiaki tycker om att dta och fika. Kép inte bara férsta basta utan fraga garna
om favoritmarken.

e Frdga om vad som passar for att alla ska kunna &ta samma. “Om du dr osdkert sd frdga den det rér om det
du tdnkt bjuda pd och fraga om det dr glutenfritt eller hur man kan anpassa det.”

Inkludera

e  Anstréng dig for att ha likvardiga glutenfria alternativ. Erbjud inte nagot helt annorlunda, eller dar
mycket &r borttaget utan att ersattas med annat. “Forsdk gora likvéirdiga alternativ till de med celiaki. Det
dr trdkigt att fa en skumraket ndr de andra dter blabdrspaj...”

e Beréatta vad som &r glutenfritt sa att hen inte behdver fraga.
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Fa hen att kénna sig inkluderad. “Det betyder otroligt mycket att vara inkluderad, sd att visa att man bryr sig
genom att ha ordnat glutenfritt alternativ dr superviktigt for den som har celiaki. Sérskilt roligt dr det ju ndr alla
dter samma.”

Forsdk fa balans i glutenfritt till alla och glutenfria motsvarigheter.

Ha gérna glutenfritt till alla. Baka med ren havre och bjud pa matratter med ris eller potatis.

Ha garna nagot glutenfritt i frysen. Almond tartor, de ar bra och kénns lyxiga.

Om andra har olika alternativ, se till att den med celiaki har det ocksa. t.ex. kakbord, buffé.

Vifta inte bort personens oro.

Bakning

Baka gérna, kul att lara sig nagot nytt, skaffa en receptbok, vaga testa.

Baka garna med mandelmjdl.

Ju mindre vetemjdl nagot innehéller ju enklare ar det att gora glutenfritt (enklare att géra en
Kladdkaka/rulltarta an att baka bullar).

Ta kokosflarn istallet for strobrod i kakformen.

Matlagning

e Krangla inte till det ,valdigt mycket &r naturligt glutenfritt, servera géma ris eller potatis.

o Kokt potatis istéllet for strébrod i kottbullar.

e Redning med maizena.

e Vanliga allergener &r fet/kursivmarkerade i innehallsférteckningar, l8s och hall utkik. Gluten kan gémma
sig overallt.

Ata ute

o Hjalp till att sta upp fér hen med celiaki i olika sammanhang. Var den som fragar pa restauranger och
caféer m.m.

e lagg inte hela ansvaret pa den med celiaki. Krav inte att hen ska ta med eget eller kolla upp

restauranger.

Lar dig mer

Ta dig tid att lara dig mer om celiaki.
Testa sjalv att dta glutenfritt under en period och kann hur det ar, fa storre forstaelse.
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Kommentarer pa
medlemsundersokningen

Flera svarande tycker att det &r jattebra att medlemsundersdkningarna genomférs, att det varit bra fragor och
ser fram emot att se vilka atgérder svaren kommer leda till. “Tack for att ni gor denna undersckning, kinns sd
viktigt”. Arets medlemsundersdkning var mer dppen fér icke-medlemmar att besvara, bland annat delade
Svenska Celiakiférbundet undersékningen till sina foljare. “Tack for att vi som dir dldre, och inte medlemmar, dndd
kunde gira oss hérda!” Det &r roligt att fler vill dela sina erfarenheter. Majoriteten av de svarande &r medlemmar i
SCUF och aldersspannet pa de svarande fyller syftet med enkéten.

Enligt en del svarande var medlemsundersékningen fér lang och svar att svara pa. De 6nskar att den haft farre
och mer lattolkade svarsalternativ. Flera skriver att det var svart att att besvara hur de upplever skyltar och
markning pa olika platser och anser att det &r stor variation inom de olika omraddena. Medlemsundersdkningen
var inte mobilanpassad, vilket ocksa kunnat gjort den enklare att besvara.

Det var en otydlig formulering i fragan om méarkning med det &verstrukna axet. Det framgick inte att det stod pa
bada varorna att de var glutenfria. Vilket kan vara en anledning till att cirka 80 procent svarade att de valjer den
varan som har mérkts. Det vore intressant att nésta ar understka hur de svarande ser pa andra méarkningar for
glutenfritt.

Pa fragan om den svarande &tit gluten medvetet sedan de fick diagnosen celiaki finns det flera anledningar att
tro att resultatet ar nagot missvisande. For det forsta ar det en subjektiv fraga, dér tva personer med celiaki kan
ha olika uppfattning om vad som &r glutenfritt eller har varit i kontakt med livsmedel som innehéller gluten. Fér
det andra har manga vardnadshavare besvarat medlemsundersoékningen och det &r en svar fraga att besvara at
nagon annan. Darutdver &r det ar sannolikt fler som &tit ndgot som brukar vara glutenfritt utan att forst fraga.

Né&sta medlemsundersokning bor vara snabbare och mer lattbesvarad. Det bor darefter vara frivilligt att
djupdyka i @mnet och ge mer utférliga svar. De svarande némner flera ganger skolan, trots att
medlemsundersékningen inte har skolan som fokusomrade. Darfér bér skolan tas upp i nésta
medlemsundersdkning. De som gar i grundskola och gymnasium, eller har gjort det de senaste tre aren bor ges
mojlighet att besvara den delen av medlemsundersdkningen. Resultatet kan sedan jamféras med
medlemsundersdkningen 2014.
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