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ORDFORANDE HAR ORDET
Hej!

Javisst ar tiderna annorlunda
nu, trédkiga nyheter varje dag
och ingen sport pa TV. Sjalv
jobbar jag pa som vanligt, jag
sitter i ett kontor mitt i city och
ser den stora skillnaden pa
gatulivet var dag. Det ar tomt
pa annars fullsatta
restauranger och butiks-
lokalerna ekar tomma med
sina varnyheter utan kunder.

Haromveckan bakade jag ett bananbréd som jag tog
med mig till jobbet, for att snabbt inse att jag kanske
borde bakat med plasthandskar pa? Livet ar
sannerligen annorlunda nu. | Kina ser man tydligen
himlen nu nar trafiken minskat pa gatorna.

Medlemsaktiviteterna har vi tyvarr fatt stalla in. Vi
hade tur som kunde genomfdra arsmaétet! Ni kommer
att kunna lasa mer om arsmotet langre fram i bladet.
Man har ju hoért om féreningar som haft svarigheter
med sina arsmoten och stammor. Kreativiteten har
flodat och nagon BRF har i Uppsala valde att ha
arsmotet fran balkongerna. Ja, varfér inte? Mycket gar
att |6sa. Vart senaste styrelsemdte hade vi digitalt, via
Teams. Vi var sex deltagare, varav tva som inte
hordes, "teknikens under” som man brukar saga och
man férstar ingenting? Jag larde mig senare att man
maste klicka pa knappen "mute” nar man inte pratar.
Sa nu vet vi det, bara mikrofonen pa nar man ska
prata.

Vi i styrelsen jobbar pa i alla fall och har lite smatt och
gott pa gang. Bland annat ryktas det om en glutenfri
cafébutik som ska dppna har i Uppsala. Vi har
kontaktat tjejerna som star bakom idén, mer om det
kommer senare. Vi har aven knapat ihop en tipsrunda
som kan anvandas pa nagon grillkvall under
sommaren. Aven férbundet har gjort en fragesport
som vi tankte mejla ut till er.

Tappa inte hoppet och passa pa att prova nya recept
nar det blir mer hemmatid.

Ha det gott allesammans och prioritera alltid halsan
forst.
/Mariia
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ARSMOTET 2020

7 mars i ar var det ater dags for arsméte. Alla utom en i styrelsen var narvarande och
med flera medlemmar var vi ett tjugotal som samlades pa Kungsgatan i en frasch lokal
som badade i solljus. Efter en del tekniska problem kunde motet 6ppnas och Anna Karin
Lindroos valdes till métesordférande. Det blev ett mycket konstruktivt méte dar alla bidrog
pa ett eller annat satt. Diskussionerna bdéljade fram och tillbaka och gjorde moétet levande.
Nedanstaende tva punkter diskuterades livligt.

1. Faktumet att Celiakiféreningen blivit av 2. Fem personer valde att kliva ur

med kommunbidraget da kommunen styrelsen infor detta ar, vilket lamnade
havdar att celiaki inte ar en endast fyra styrelsemedlemmar kvar.
funktionsnedsattning. Styrelsen For att radda féreningen anmalde sig tva
tilsammans med Margareta Morck har personer vid motet att trada in (las
ldmnat in ett klagomal mot detta, men har presentationen av dem har i Bladet).

annu inte fatt svar av kommunen. Roster

héjdes for att ta tag i detta pa nytt. For att underlatta och avlasta styrelsen

foreslogs det att starta upp en aktivitets-
grupp. Denna grupp ar tankt att hjalpa
styrelsen med forslag pa aktiviteter éver
hela lanet, och om styrelsens medlemmar
far forhinder, kunna hoppa in och halla i
en aktivitet. Tva medlemmar valdes
preliminart in i gruppen.

Vidare berattade foreningens ordférande, Mariia Ronstrom, om styrelsens digitala arbete
och stradvan med att fora in alla dokument i OneDrive féor kommande styrelsemedlemmars
skull. Det berattades aven kort om aktiviteter som hallits under det gangna aret; Blod-
omloppet, 6l-provning, biokvall, receptbytardag och julbrunch pa Radisson Blu.

Efter motet serverades lunch fran Citysallad och dietist Sofia Antonsson héll en mycket
uppskattad forelasning om celiaki, IBS och FODMAP. Las mer av henne pa sidorna 8-9.

av Susanna Lax




VI VILL SAGA TACK
till vara avgaende fantastiska styrelsemedlemmar

| ar var det manga “gamla i gamet” som valde att sluta i styrelsen. Var sak har sin tid som
man brukar sédga, och visst &r det sa. Jag har suttit i styrelsen i snart tre ar och har haft
god tid och méjlighet for att samla pa mig sa mycket kunskap som mdjligt fran dessa kloka
damer. Ni kommer att vara saknade allihop.

Monica som alltid har en hog forstaelse for individen och forstar verkligen att alla fungerar
och trivs olika.

Anna Karin som jag alltid kunnat luta mig mot. Hennes kunskap om féreningslivet och var
lokala férenings rutiner alltid i farskt minne, och vilken férmaga hon har att komma ihag
saker och ting.

Emelie som satte ihop vart féreningsblad. En tjej som alltid var Iatt att fa tag i, uppdaterade
och andrade vart blad efter alla miljoner mejl och dnskemal. Att skriva ett blad kraver
verkligen talamod.

Lena var alldeles egna krénikdr. Hon kom alltid med nagot vart att tanka pa. Lena lyfte
vardagsproblemen, och skapade verkligen kanslan av att "vi ar inte ensamma”. Tur att hon
stannar kvar hos oss som kronikor.

Sabina som jag aldrig riktigt larde kanna for att livet kom i mellan, sa som det kan vara
ibland. Vi traffades nagra ganger, och hon kom alltid med ett leende pa lapparna. Sabina,
du peppade mig i min nya roll som ordférande "Du klarar det, du ar jattebra Mariia”.

Tack for alla varmande ord.

Mariia Ronstrom, ordforande

VALKOMNA IN | STYRELSEN

Hej!

Ny och gammal fd ledamot i styrelsen:

Jag heter Laila Eriksson ar 72 ar.

Forra gangen jag gick med i styrelsen var for att

radda eventuell nedlaggning av féreningen i Uppsala lan.
Nu har jag an en gang gatt med for att radda féreningen
eftersom ingen annan medlem gav sig tillkdnna genom
uppropet. Jag har en bakgrund fran Bank- och forsakrings
branschen i min tidigare karriar.

Hej!

Jag heter Lena och ar ny i bade féreningen och styrelsen.
Kvinna pa 50 ar, iallafall pa pappret.

Fyrabarnsmamma. F6dd och uppvuxen i Vasteras, kom till
Uppsala i september 2012. Glutenintolerant och
havredverkanslig. Forsoker se ljust och positivt pa livet.
Lekfull, envis, nyfiken och alldaglig. Har ett eget motto:

Ett liv utan skratt, &r som en ballong utan luft.




TACK FOR DEN HAR TIDEN

Att arbeta och dra sitt stra till stacken for allas val tycker jag att man
ska gora, sa jag anmalde mitt intresse och blev invald som suppleant i
styrelsen for Celiakiféreningen i Uppsala lan forra aret. Val mottagen i
styrelsen och utbildad hos Celiakiforbundet var jag val forberedd, men
vad hande?

Det var inget fel nagonstans, bra styrelsearbete och beslut men det
blev allt trogare att bryta upp min pensionarstillvaro hemma och i
morkret aka till Uppsala for métena. Jag kapitulerade fér min introverta
och lata natur. Jag tackar for aret som suppleant i styrelsen och
fortsatter garna som forfattare i celiakibladet aven i fortsattningen.

Lena Renstrom

DIGITALA MOTEN

av Karin Fernstrom

Da har man gjort det for forsta gangen, utbildat sig digitalt via datorn. Ensam hemma
med okédnda ansikten pa skdrmen och det var faktiskt riktigt roligt. Tank att det var
deltagare fran hela Uppland, Aland och vart grannland Finland, hemma i mitt kék!

Saklart har jag skypat och facetajmat med
vanner och slaktingar, men det har var en helt
ny upplevelse, i alla fall for mig. Jag deltog i
en av utbildningarna som Volontarbyran héll i,
"Motivera och behalla frivilliga”. Det som
skulle ha varit en heldag med workshop, blev
en timme framfor skarmen, men det blev bra.
Vi var nio deltagare plus Emelie fran Volontar-
byran som ledde det hela som ett proffs.

Det var mycket som avhandlades pa den korta timmen. Har jag tiden, vad ar det som gor att
jag tycker det ar roligt, vad motiverar mig och vad ar det som gor att det kanns sjalvvalt?

Fran féreningens sida ar det viktigt att kanna sig behovd, att vara en del i ett sammanhang
och fa ratt forutsattningar for att klara uppgifterna. Vi maste aven synliggora syftet med
uppdraget och framfér allt, hur vill du som aktivitetsansvarig ha det.

Vill du vara delaktig i styrelsen eller vill du bara vara med och hjalpa till vid férutbestamda
aktiviteter? Kanske vill du bara vara inspirator? Kan du tanka dig att sitta med som
suppleant och vara kravlost delaktig for att Iara dig mer om ideella féreningar och vikten av
att vi som férening far finnas kvar? Tiden ar ocksa viktig, har du den, har jag den?

Vi kdmpar alla pa vart eget vis i coronatider, men jag ar anda glad for att jag far manga nya
erfarenheter bade bra och daliga. Jag lar mig nya saker och vaxer som manniska. |
skrivande stund bdrjar jag bli van med digitala méten, men jag ar anda tacksam att jag
(tilifalligt) arbetar i varden, och far kdnna den sociala kontakten som ar sa viktig for var
existens. Hall ut, det kommer en tid efter corona och jag skickar en digital kram till er alla!




KOMMANDE AKTIVITETER 2020

Maj-juni Coronauppehall
Juli-augusti Sommaruppehall
10 september Blodomloppet pa distans

November Mat for livet massan Digitalt (mer information
kommer).

December Julaktivitet? Listan &r under sténdig uppdatering

AKTIVITETSGRUPP

Vill du hjélpa till med vara aktiviteter och sitta med i
var nystartade aktivitetsgrupp?

Tanken &r att sprida ut vara aktiviteter pa fler orter 6ver hela
ldnet. Du fa&r med fordel bo i norra delen av Uppsala 1&n eftersom vi
vill nd Gavles medlemmar som inte har nagon egen
Celiakiférening i dagslaget. Kanske kdnner du ndgon som vill starta
upp en férening i Gavle?

Kontakta oss gédrna sa berattar vi mera om uppdraget som vi
hoppas kan inspirera dig som sitter inne med manga idéer och tankar.

Maila till: uppsala@celiaki.se

HANG MED PA BLODOMLOPPET

| ar blir det ett annorlunda Blodomlopp, pa distans. Vi hoppas saklart att du vill
delta och bidra till Blodomloppets fortsatta dverlevnad och dess viktiga
budskap inte minst i dessa dagar. Du behover inte vara blodgivare for att delta.
Las mer och anmal dig pa lanken nedan.

https://blodomloppet.se/distans/

VILL DU SITTA MED | STYRELSEN?

Vi soker dig som vill lara dig mer om foreningslivet, vara med och
medvetandegdra for restauranger och skolor hur det ar att
leva med celiaki/glutenintolerans.

Kontakta oss garna sa berattar vi mer om
Uppsala lans Celiakiférenings arbete.



https://blodomloppet.se/distans/

LASARNAS SIDA

Tips pa Uppsalas basta glutenfria pizza

| Gunsta utanfér Uppsala ligger "Stiernhielms pa landet Krog och Livs” de har varldens
godaste glutenfria pizza! Jag har atit pizza dar tva ganger och de har varldens basta
pizzabotten! Hemgjord, platt, bra kanter. Verkligen den basta!

Halsar Therése Nas

Svar till Therése:

Jag (Mariia) som verkligen langtat efter en god pizza akte ut till Gunsta for att testa den
basta pizza du nagonsin atit. Jag kan bara saga WOW! Du hade ratt! Pizzabotten ar
bakad med omtanke, berattade agaren nar jag var dar och fragade hur i all sin dar
pizzan kunde vara sa god?

“Jag har testat mig fram, gjort flera recept tills jag hittade det perfekta”, var svaret jag
fick. Det uppskattar verkligen jag och manga andra. Att kocken kockar aven vid
specialkost kallar jag god service och karlek till matlagning.

Tack Therése for arets basta tips!

Nu i coronatider kan det vara kul att spela spel.
Du har val inte glomt celiakispelet Celiac Sam?

SLASS SOM EN SUPERHJALTE OCH BESEGRA GLUTEN
Finns tyvarr bara i App Store for Iphone och Ipad




av Sofia Antonsson
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Foto: Karih Fernstrom

Vad &r egentligen skillnaden pa celiaki och IBS? Jo, celiakidiagnosen sétts
nér man via blodprov pavisat antikroppar mot glutenproteinet i blodet, ibland
foljt av en gastroskopiundersékning. Det ar alltsa proteindelen i vete, korn
och rag som du med celiaki reagerar pa. Behandlingen vid celiaki &r strikt
glutenfri kost livet ut. Celiaki drabbar ca 1-3% av befolkningen i Sverige.

IBS (Irritable Bowel Syndrome) ar en sa
kallad funktionell magtarmsjukdom som
drabbar ca 15-20 % av hela varldens
befolkning. Det finns inga tester som kan
pavisa IBS utan diagnosen satts nar man
uteslutit andra, potentiell farliga,
sjukdomar som t ex celiaki.

Vanliga symtom vid IBS ar uppblasthet,
gaser, smarta och avféringsrubbningar,
men vissa har ocksa symtom som illama-
ende, urintrangningar och smarta i axel-
omradet.

Vid IBS ar det lite svarare att faststalla
vad man reagerar pa i maten. Manga med
oroliga magar testar att ta bort brod och
pasta, mar battre och drar da slutsatsen

att det ar gluten de !
inte klarar. Nu vet + %%
vi att de flestamed |
IBS framst reagerar® =
pa fibrerna i B=iod)
sadesslagen, inte  —-
glutenproteinet.

Anledningen till att det ibland ar svart att
skilja pa IBS och celiaki ar att symtomen
vid de bada sjukdomarna liknar varandra.
Dessutom ar det inte helt ovanligt att man
har bada sjukdomarna samtidigt.

En annan utmaning ar att bade den med
celiaki och IBS mar bra av att ata
glutenfria produkter eftersom bade
fibrerna och glutenproteinet ar borttagna.

Det ar viktigt att forsta vad det ar man
reagerar pa. Darfér reckommenderar jag
alltid att den med symtom fran magen tar
ett test for celiaki innan man gar vidare
med IBS-behandling. Darefter kan man ta
kontakt med en dietist, alternativt ga
IBS-behandling i appen Belly Balance.



Vid IBS anvands idag kostbehandlingen
FODMAP, bade i Sverige och évriga
varlden. Den gar ut pa att ta bort de
kolhydrater som kallas fermenterbara och
som kan jasa i magen. De storsta

bovarna ar 16k, vitlok, vete, rag och
baljvaxter, men aven till synes nyttiga
livsmedel som avokado, svamp, rodbeta
och vattenmelon ar stora bovar. Efter den
forsta elimineringsfasen kan man sedan
aterinfora livsmedel for att se vad det ar
man reagerar pa. FODMAP fokuserar alltsa
pa kolhydrater, inte gluten. Daremot gar det
bra att kombinera FODMAP med en
glutenfri kost for den som ocksa har

celiaki.

Naturligt glutenfritt ar det basta
Glutenfria ersattningsprodukter innehaller
ofta mindre fibrer och mer socker, fett, salt
och kalorier an originalen. Darfoér ar det
battre att satsa pa det som vi kallar
naturligt glutenfri kost. Har ingér frukt, bar,
gronsaker, nétter, fron, baljvaxter, kott, fisk,
agg och garna quinoa, bovete, ris, potatis
och havregryn (rena). Om du vill baka
glutenfritt ar teff och durra naringsrika
mjolsorter som latt gar att blanda med

t ex havremjdl.

Visste du att?

*  En kost med mycket glutenfria
ersattningsprodukter kan oka
risken for diabetes och
hjartkarlsjukdom.

* Kok, kall potatis, havre och gréna
bananer innehaller resistent
starkelse som ar extra bra for
tarmbakterierna.

*  Fiberhusk gér brodet saftigt och
hallbart nar du bakar glutenfritt.
Det ar dessutom ett riktigt bra
fibertillskott.

*  Filimpan ar det basta och enklaste
glutenfria brodet. Latt att gora,
behdver inte jasa och smakar
fantastiskt.

*  Qatlys produkter innehaller under
100 ppm och fér dig med celiaki
gar det bra att ata och dricka 2-3 dI
per dag av dessa.

*  Man kan inte vara LITE
gluten-intolerant. Om du eller
nagon i din narhet far héra det av
nagon inom varden, ga till nagon
som ar mer insatt.

*  Det ar vanligt att den som just fatt
diagnosen celiaki ocksa ar tillfalligt
laktosintolerant. Nar tarmluddet
vaxer tillbaka aterfar de allra flesta
formagan att klara laktos igen.

Av Sofia Antonsson



ETT OVANTAT UPPDRAG

av Lena Renstrom

En mamma kontaktade mig om sin dotter
som fatt diagnosen celiaki. Dottern var i
forskolealdern och ibland lite nedslagen och
ledsen. Om man inte mar direkt daligt nar
man ater gluten ar det inte sa latt att forklara
varfor barnet inte ska ata vissa saker.
Mamman ville att jag skulle rita nagra enkla
bilder for att forklara vad som hander i
kroppen nar barnet ater gluten sa att dottern
battre skulle forsta varfor hon inte ska ata
gluten.

Foto: Shutterstock

Det var ett utmanande uppdrag och jag kunde inte lata bli att férsdka. Forst fick jag lasa
in mig pa vad som hander pa mikroniva. De vita blodkropparna, deras reaktioner och hur
de forstor cellerna i tarmen sa att tarmluddet forsvinner, maste goras begripligt for en
sexaring. Sa arbetade jag mig in i en bubbla av kreativitet. Ut kom en forsta prototyp.
Den sag trakig ut, jag far satta ben och armar pa de vita blodkropparna och fora in lite
dramatik. Det maste in en huvudfigur ocksa, en flicka som inte mar sa bra, och sa en
glad flicka som sista bild. Fram med vattenfarg och pensel, jag ritade och malade.
Pratbubblor ocksa forstas och en enkel forklarande text.

Till slut fanns en berattelse med bra dramaturgi och ett positivt slut. Det blev en
bildberattelse med pratbubblor och forklarande text. Vissa forenklingar av det verkliga
skeendet har jag gjort men jag tror anda att det blev ganska medicinskt korrekt.

Nedan ser ni en bild ur dramat. Den visar hur en sorts vita blodkroppar, de sa kallade
mordarcellerna, forstor tarmcellerna genom att panga pa. | min version heter blod-
kropparna Nita Knock och de ropar att tarmcellerna ar farliga. Det har ju Nita Knock fatt
om bakfoten pa ett satt som vi celiakister far lida av.

Bild: Lena Renstrom
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DYRARE MED GLUTENFRITT

Kalla fakta, men ar det tillrackligt?
Av Monica Pearson

Konsumentverket goér berakningar for vad en manadsmatsedel for en
normalkost kostar. De gor aven berakningar for en glutenfri kost. Den
senaste rapporten, som ocksa kommer att bli den sista nar det galler
glutenfri kost, presenterades pa Konsumentverkets hemsida under
Kostnadsberakningar/Matkostnader.

Matsedlarna som tacker en manad, foljer de

Svenska Naringsrekommendationerna fran Glutenfri | Normal- Skillnad
2005 och ar justerade efter de Nordiska kost kost
Naringsrekommendationerna 2012. 6-11 man 880 840 40
De omfattar frukost, lunch, middag och tva 1ar 910 850 60
mellanmal. Kostnadsberakningarna grundar sig 2-5 &r 1190 1120 70
pa priserna i tio butiker i Orebro ér.2.016 och 6.0 ar 1710 1530 130
som sedan har raknats om med prisindex for -

: N .y . 10-13 &r 2140 1990 150
varje varugrupp infor senaste berakningen. Har
visas resultaten uppdelade pa tio aldersgrupper. 14-17 ar 2580 2390 190
Vi kan se att en berdknad extra arskostnad for 18-304r 2830 2620 210
de med celiaki i ldersgruppen 18-30 ar uppgar 31-60 ar 2670 2470 200
till 2520 kr (12 x 210kr). Men i denna summa ar 61-74 ar 2390 2220 170
inga hogtider och kalas inraknade, inte heller 75+ 2130 1970 160
godis, utedtande, 1ask, dl, vin eller fikabréd pa *Kostnader i kr per manad om all mat lagas
jobbet. Mest hemlagat, lite hel- och halvfabrikat, hemma.

har anvants och endast kopebrod ar medtaget.

Forbundet fann i en prisundersdkning som landets foreningar deltog i, att glutenfria varor i
genomsnitt var 150% dyrare an sin glutenfria motsvarighet. Detta finns presenterat i
Celiakiforum 2018, nr 2.

Konsumentverkets berakningar ovan har i vissa landsting anvants som underlag for bidrag
till barn med celiaki. Man kan invanda mot att detta ar langt ifran en tillracklig ersattning.
Exempelvis ater inte sallan alla en familj glutenfri pasta, dyrare och annorlunda spannmal
och genomgaende glutenfria livsmedel for att &ta samma mat. Andra invandningar boér
komma med i bedémningen av kostnader.

Linus Richert pa Svenska Celiakiférbundet for fram kostnader for dubbla uppsattningar av
husgerad, tiden det tar att laga saker mat fran grunden, tiden att leta sakra recept
(glutenfria recept ar inte alltid glutenfria) och att leta ratt pa produkter i affaren.

Om man blir sjuk av gluten resulterar det i lidande, forlorad arbetsinkomst, vabbande

med mera. Det psykiska maendet paverkas, dels av sjukdomen, dels av oro kring maten
och mathallningen.

Vad betyder det for 6kade kostnader? Detta har inte studerats, men det borde!
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SVENSKA

Du glommer val inte att
stodja Celiakifonden?
Bankgiro 900-2460 eller
Swisha till 123 900 2460
Las mer pa:
https://www.celiaki.se/ge gava

KONTAKTUPPGIFTER

Webbsida:
www.celiaki-se/uppsala

Facebook:
facebook.com/celiakiuppsala

E-post:
uppsala@celiaki.se

Telefon:
018-56 09 00 (vaxel Funktionsratt)

Adress:

Celiakiféreningen i Uppsala Lan
Kungsgatan 64

753 18 Uppsala

CELIAKIFORBUNDET

Uppsala
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