Kronika av Frida A. Werander

B
Det finns egentligen inte nagra
. beldgg for att nagon som inte)
= har sjukdomen celiaki ska

%" utesluta gluten ur kosten.j®

GLUTEN OCH DESS
SKRAMSELPROPAGANDA

— sabehaller du lugnet

n av de senaste stora
trenderna inom kost och
hédlsa som landat i vart
avlanga land ar att ata
glutenfritt — detta har val knappast
undgatt nagon. | takt med att fler och fler
studier pekar pa hur daligt det ar att ata
vete, vaxer antalet anhangare till att halla
en glutenfri kost, trots att inga allergier ar
pavisade. Jag var pa en minst sagt
underhéllande forelasning haromdagen
och lyssnade till temat "Varfor vi ska ata
glutenfritt”. Foreldsaren skradde minsann
inte sina ord utan radade upp det ena
skrammande exemplet efter det andra
om varfor vi inte ska &ta vete. “Du far
bristsjukdomar, eksem, utslag, blir
deprimerad, far angest, svért att tdnka
klart. Tarmen kommer att slipas ner
och sluta ta upp néring, bdrja ldcka,
du far inflammationer. Hela kroppen far
inflammationer, dven hjdrnan! Du aldras i
fértid och dér en langsam plagsam déa!”
En tjej rAcker upp handen i publiken. "Alla
italienare da som ater s& mycket pasta,
brod och pizza, de verkar ju inte ma daligt
...” Forelasaren svarar snabbt: "De mar
egentligen daligt, de vet bara inte om

det.” Just det, hela det italienska folket
lever i fornekelse. Knappast. Nar det slas
pé den stora bongotrumman &r det inte
alltid latt att std emot skramselpropagan-
da, men lat mig hjalpa dig.

Far du inte ont i magen nar du ater

vete, rag eller korn &r du antagligen
inte glutenintolerant (lider av celiaki).
Det finns inte heller ndgon anledning att
tro att gluten &r kallan till allt ont. Det finns
egentligen inte n&gra belagg for att ndgon
som inte har sjukdomen celiaki ska
utesluta gluten ur kosten.

Vi ar olika. Vissa mar battre av att
utesluta vete, radg och korn ur sin kost,
vissa gor inte det.

Ner i vikt av att ata glutenfritt? Tar

du bort vete, rag och korn &ter du
férmodligen mindre pasta och bréd, vilket
gor att du antagligen far i dig mindre
kalorier och gér pa sé vis ner i vikt. Men
detta beror ju inte pa att du ater glutenfritt.

Varje &r ar det nastan alltid nagot
livsmedel som malas ut som boven.

Ett tag var det fett, tills LCHF-trenden sa
"at fett, bli smal och lev langre”, och vi
tryckte i oss gradde, bacon och smér som
aldrig forr och slutade ata frukt for det
inneholl socker. For att inte glomma Gl
som anser att moroétter inte ar bra for det
har ett alldeles for hogt glykemiskt index.
Forr var till och med &gg ett farligt
livsmedel for &t du for ménga skulle du fa
hogt kolesterol. Skulle du lyssna pa alla
kostrad skulle du snart vara tvingad att
leva pa luft och vatten.

Vassa din forméaga i att tanka kritiskt

for att inte bli bortvillad bland allt du
l&ser och hor. Vissa saker ar faktiskt rena
pahitt. | alla fall tror inte jag att alla
italienare gar runt och mar daligt (omed-
vetet eller medvetet)!

Vill du hanga med i glutensnacket
sager du gf istéllet fér glutenfritt och
celiaki om den vars tarm inte tal gluten.

Lycka till och,
som sagt, tro inte
paallt du hor!
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