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Bilde: Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater





Informasjon om kurset
Kurset
• Nettleser: Chrome (evt Safari)
• Nettside: Join.nhn.no
• Logg inn med navnet på personen som er 

påmeldt kurset. Skriv enten fullt navn ELLER 
fornavn, initialer i etternavn og fødselsår (f.eks. 
Mikkel SA 2009)

• Har dere spørsmål underveis i kurset?
– Chatfunksjon
– «Rekk opp hånda»

• Evalueringsskjema
• Presentasjoner (v/lege/KEF) som «kvittering» 

på evalueringsskjema
• Opplæringspenger/bekreftelse på deltakelse

Program
09.00-09.10 Velkommen, kort informasjon om 

kurset
09.10-10.00 Hva er cøliaki? v/lege
10.00-10.15 Pause
10.15-11.15 Behandling: glutenfritt kosthold 

v/KEF (klinisk ernæringsfysiolog)
11.15-12.00 Pause
12.00-12.45 Forts. behandling: glutenfritt 

kosthold v/KEF 
12.45-13.00 Pause
13.00-13.45 Brukerrepresentant 
13.45-14.00 Oppsummering/avslutning
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Velkommen til kurs
Kurs for de med nyoppdaget cøilaki – noen har kanskje spist glutenfri i flere mnd mens noen har akkurat startet
Program:
Praktisk info:
Foredrag fra lege blir sendt ut i etterkant
Bekreftelse på deltagelse (kan brukes til å søke velferdspermisjon/opplæringspenger e.l.)
Ønske om å søke opplæringspenger registreres på slutten av kurset
Evalueringsskjema - send gjerne dette til oss
Ved spm: skriv de ned, det vil bli anledning til å stille de underveis



CØLIAKI OG KOSTHOLD

Klinisk ernæringsfysiolog (KEF), v. Marthe strømnes
Barne- og ungdomsavdelingen, 
Klinikk Drammen sykehus, Vestre Viken, 2024



Oversikt

• Behandling og behandlingsmål
• Glutenfritt kosthold
• Varedeklarasjon 
• Ernæringsmessige utfordringer 
• Glutenfrie alternativer
• Praktisk gjennomføring av glutenfritt kosthold
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Hvordan velge sunne glutenfrie produkter?



Behandling og
Behandlingsmål

Cøliaki



Gluten er…

• Lagringsproteiner (prolaminer):

• - i hvete (gliadin og glutenin = gluten)

• - i rug (secalin)

• - i bygg (hordein)

• Et bindemiddel i deigen

• Den elastiske massen som dannes når hvetemel 
blandes med væske og bearbeides mekanisk 

• Havre inneholder prolaminet avenin, dette tåles 
av de fleste med cøliaki (obs! «forurensning»)

Bilde: Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Gluten er en blanding av de to proteinene gliadin og glutenin. Liknende proteiner finnes også i rug og bygg. Sekalin og hordein ligner såpass mye på gliadin og glutenin, slik at kroppen gjenkjenner de som ”farlig”, og vi får en betennelsesreaksjon i tarmen på lik linje som ved gliadin og glutenin. Det samme gjelder ikke avenin i havre. 

Gluten fungerer også som et bindemiddel i deigen og gjør det mulig for gjærbakst å heve seg ved at gluten danner et elastisk nettverk av små vegger som holder på gass og vanndamp.




Behandling

• Glutenfri kost: 
– Kosthold fritt for:

• Hvete
• Rug
• Bygg
• Triticale
• Spelt

• Etter behov: 
• Laktoseredusert kost
• Eventuelt tilskudd av jern, jod, kalsium og/eller folat
• Eventuelt et multivitamin- og mineraltilskudd

Bilde: Colourbox



Behandlingsmål

Symptomfrihet og tilfriskning av tarm 

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Et glutenfritt kosthold vil si et kosthold konsekvent fritt for mat- og drikkevarer som inneholder hvete, rug, bygg, triticale og spelt (også kalt dinkel). 
Opprettholde normal absorpsjon av næringsstoffer
Unngå diaré eller forstoppelse
Opprettholde fertiliteten (fruktbarheten) – hos voksne
Normal vekst og utvikling – hos barn
Unngå fatigue og depresjon (nevrologiske forstyrrelser)
Redusere risiko for  osteoporose (benskjørhet)
Redusere/eliminere risiko for kreft
Bedre generell allmenntilstand




Glutenfri diett
Livslang glutenfri kost



Glutenfri kost innebærer:

• De fleste «rene matvarer» er 
glutenfri: 
– Poteter, ris, grønnsaker og frukt
– Rent kjøtt/fisk/fjærkre
– Egg, ost og melk
– Margarin, olje, smør
– Sukker, honning
– Glutenfrie kornvarer (glutenfri havre ok fra 

diagnosetidspunkt)

• Kosthold fritt for: Hvete, Rug, Bygg, Triticale, Spelt
• Glutenfritt kosthold i praksis:

• Blandingsprodukter kan inneholde 
gluten:
– Stuinger, gratenger, gratinerte retter, 

panerte retter, ulike moser/stapper
– Pølser, posteier, ferdiggrillet kylling
– Ferdiglagde sauser, supper og lignende
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Glutenfri eller naturlig glutenfri diett?

• Glutenfri kost (m/svært lavt gluteninnhold):
– Inkluderer hvetestivelse
– De aller fleste blir symptomfrie

• Naturlig glutenfri kost:
– Ekskluderer hvetestivelse
– Benyttes av personer som er svært følsomme overfor gluten og som ikke blir 

symptomfrie på vanlig glutenfri kost
– Glutenfri havre samt produkter merket med ”Spor av gluten”, 

maltodekstrin/glukosesirup fra hvete og bygg og hvetefiber må av og til unngås
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Varedeklarasjon

Merkeforskrifter og ingredienslister



Merkeforskrifter
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• De 14 vanligste allergenene skal merkes dersom de inngår i et 
produkt/matrett 

• Utheves med fet skrift, kursiv eller understrek i ingrediensliste

• Kornslag skal angis i merkingen, men det er opp til produsenten om 
"gluten" angis i tillegg.

• Det som står først er det det er mest av og det som står sist er det mist av 
på ingredienslisten

OBS! Produsenter kan endre oppskrift. Les alltid varedeklarasjonen!

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Et produkt skal merkes glutenfritt hvis det inneholder under 20 mg gluten pr 1000 g ferdigvare (20 ppm). 
20-100 ppm er svært lavt innhold av glute, og er velegnet for de aller fleste cøliakere. 
«Spor av» inneholder mindre enn 20 ppm.

Små pakninger mindre enn 10 cm2, og enkelte kakao- og sjokoladeprodukter, er unntatt fra krav om ingrediensliste. 
Nesten for flink til å merke… De fleste snacksproduktene fra Kims (eller Maarud?) inneholder nå: kan inneholde spor av gluten…
OBS: Her er det viktig å skille merking av gluten fra selve dietten. 





Merkeforskrifter glutenfri matvarer
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Nåværende (etter 1/1-12)

• Svært lavt gluteninnhold: maks 100 ppm (mg/kg)
• Glutenfritt: maks 20 ppm (mg/kg)
• Spor av gluten: maks 20 ppm (mg/kg)

Alle ingredienser som inneholder gluten skal angis spesifikt med navn 
uansett mengde

• Unntak: pakninger mindre enn 10 cm2

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Et produkt skal merkes glutenfritt hvis det inneholder under 20 mg gluten pr 1000 g ferdigvare (20 ppm). 
20-100 ppm er svært lavt innhold av glute, og er velegnet for de aller fleste cøliakere. 
«Spor av» inneholder mindre enn 20 ppm.

Små pakninger mindre enn 10 cm2, og enkelte kakao- og sjokoladeprodukter, er unntatt fra krav om ingrediensliste. 
Nesten for flink til å merke… De fleste snacksproduktene fra Kims (eller Maarud?) inneholder nå: kan inneholde spor av gluten…
OBS: Her er det viktig å skille merking av gluten fra selve dietten. 





Glutenfrie ingredienser
• Animalsk fett, antiklumpemiddel, arrowrot 
• Bakepulver, bokhvetemel, bønner
• Carob
• E-stoffer, emulgeringsmiddel, enzymer
• Farin, fruktkjernemel, fortykningsmiddel
• Glukose, glutamat, glutaminsyre, glutinous (ris), 

glyserol, guarkjernemel, guargum
• Havre (glutenfri), hirse, humle, hvetesirup, 

hvetegress, husk (psylliumfrøskall)
• Johannesbrødkjernemel (Carob) 
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Bilde: Skjermbilde av informasjonsmateriell fra NCF, brukt med tillatelse

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Kan være vanskelig å vite hvilke ingredisenser som inneholder gluten
Norges cøliakiforbund har utarbeidet en liste med glutenfrie og glutenholdige matvarer
Nyttig å gjøre seg kjent med denne
Kan gi tips til både hva som kan benyttes og hva som bør unngås





Mulig glutenholdige ingredienser

• Glukosesirup av hvete (evt. spor)
• Hvetefiber, hvetestivelse (20ppm), 

hvetestivelse (100ppm) 
• Maltsirup, maltekstrakt, malt (ofte fremstilt 

fra bygg)
• Ølgjær
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Malt er oftest laget av bygg, og bygg inneholder proteinet hordein som likner på gluten..




Glutenholdige ingredienser
• Bygg, Couscous, Dinkelhvete, durumhvete
• Fullkornsmel, Grynmel, grahamsmel
• Havre(vanlig), havrekli, havrekorn, havremel, 

hvete, hvetekim, hveteprotein
• Kamut (egypthvete), kavring, kim, kli, korn, 

kostfiber, kruskablanding
• Malt, Nudler, Puffet havre, puffet hvete
• Rug, rugmel, rugmalt
• Semulegryn, spelthvete, strøkavring, strømel
• Tritikale
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Bilde: Skjermbilde av informasjonsmateriell fra NCF, brukt med tillatelse

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Malt er spiret og tørket korn, oftest bygg pga byggets høye enzympotensial. 
Malt brukes til å brygge øl, produksjon av enkelte typer brennevin, særlig whisky. 
Kruskablanding :  kli med havregryn og rosiner




Spørsmål?
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Praktisk gjennomføring



Kjøkkenhygiene - unngå forurensning!
• Vær nøye med renhold  unngå «smulesmitte» 
• Vask utsyr godt før/etter bruk 
• Egen glutenfri sone

Glutenfri brødmat: 
• Glutenfritt brød oppbevares adskilt fra 

glutenholdig brød.
• Ikke felles brødkurv ved servering
• Egen skjærefjøl/brødkniv
• Eget smør-/margarin beger

Oppbevaring:
• Oppbevar de glutenfrie matvarene for seg selv i 

skapet, og dekk dem til med plastikk
• Evt. egen hylle til glutenfritt pålegg i kjøleskap

Bilde: Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Oppbevar de glutenfrie matvarene i eget skap eller dekk de til med plastikk. I barnehagen og på skolen må de i allefall ha sitt eget smørbeger, da man erfaringsmessig vet at dette ofte blir tilsølt av smuler. Man kan jo ta litt av smøret/margarinen opp i et lite plastbeger. Egen frityrolje . Pommes frites som er stekt i samme frityr som panerte retter kan ikke garanteres glutenfrie. Egen skjærefjøl. Vask arbeidsbenk grundig. Bruk bakepapir i langpanner o.l
Det finnes toastposer som man kan bruke til å riste brød for å unngå at det glutenfrie brødet blir forurenset med glutenholdigebrødsmuler fra brødristeren eller i toastjernet. Posene er å få kjøpt hos blant annet Clas Ohlson, Smart-Club butikkene og på nettet på www.pizzaovner.no. Posene kan vaskes i oppvaskmasking og brukes om igjen mange ganger. 

Disse inneholder no silikonliknende greier. 



Kjøkkenhygiene - unngå forurensning!
Tilberedning:
• Tilbered glutenfritt først
• Bruk rene kjøkkenredskaper
• Bruk bakepapir i langpanner o.l.
• Hvis glutenfri mat stekes sammen glutenholdig: ha 

den glutenfrie maten øverst, og kun over- og 
undervarme (for å unngå sirkulasjon av melstøv). 
Evt. dekk med aluminiumsfolie

• Tilbered glutenfri mat i rene kjeler, bakeboller o.l.
• Egen brødrister eller toastposer
• Vaffeljern rengjøres grundig. De 2-3 første platene 

gis til personer som tåler gluten
• Vask arbeidsbenken grundig, og skift kluter 

jevnlig!! 
• Ikke bak med vanlig mel samtidig som du baker 

glutenfritt. Melstøv fyker lett
Bilde: Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Oppbevar de glutenfrie matvarene i eget skap eller dekk de til med plastikk. I barnehagen og på skolen må de i allefall ha sitt eget smørbeger, da man erfaringsmessig vet at dette ofte blir tilsølt av smuler. Man kan jo ta litt av smøret/margarinen opp i et lite plastbeger. Egen frityrolje . Pommes frites som er stekt i samme frityr som panerte retter kan ikke garanteres glutenfrie. Egen skjærefjøl. Vask arbeidsbenk grundig. Bruk bakepapir i langpanner o.l
Det finnes toastposer som man kan bruke til å riste brød for å unngå at det glutenfrie brødet blir forurenset med glutenholdigebrødsmuler fra brødristeren eller i toastjernet. Posene er å få kjøpt hos blant annet Clas Ohlson, Smart-Club butikkene og på nettet på www.pizzaovner.no. Posene kan vaskes i oppvaskmasking og brukes om igjen mange ganger. 

Disse inneholder no silikonliknende greier. 



Brødmåltid

• Glutenfritt brød /rundstykke /knekkebrød
• Margarin, smør og olje inneholder ikke gluten – eget beger
• Pålegg som er glutenfrie: ost, fiskepålegg (rene), kaviar, 

syltetøy, rent kjøttpålegg, egg, frukt, grønnsaker, tubeost
• Leverpostei og andre blandingsprodukter kan inneholde 

gluten. 
Les varedeklarasjonen! 
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Alternativer til brød
• Havrerundstykker (gf havregryn, egg, kesam, 

bakepulver)
• Omelett/eggemuffins
• Grove matmuffins
• Pannekaker med grovt gf mel
• Yoghurt med gf havregryn og frukt/bær
• Varm eller kald grøt (kjøleskapsgrøt) 
• Salat med f.eks. bønner/linser
• Fylte gf fullkornswraps
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Bilde: Colourbox



Middag

• Rene produkter som poteter, ris og grønnsaker inneholder ikke 
gluten. Vær oppmerksom på: 
– Stuinger, gratenger, potetmos, gratinerte grønnsaker, kålrotstappe m.m.

• Rent kjøtt, fjærkre og fisk er glutenfrie. Vær oppmerksom på:
– Grillet kylling, krydderblandinger på produkter som er ferdiglagd i butikken 

m.m.
• Blandingsprodukter kan inneholde gluten

– Wienerpølser, sportswiener, julepølse,  grillpølser, frosne marinerte 
produkter

– Posteier av torskerogn, krabbe, lever m.m.
– Sauser og annet tilbehør som spagetti- og tomatsauser på glass
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Drikke

• Glutenfritt: melk, juice, saft, mineralvann / brus, kaffe, te og 
vin

• Brennevin og øl kan inneholde små mengde gluten (de fleste 
øltyper inneholder mer gluten enn det som i Norge regnes som 
glutenfritt)

• Alt brygget av malt kan potensielt inneholde gluten
• Det finnes noen glutenfrie øltyper
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Baking
• Utfordrende å bake med glutefri kornsorter
• Følg oppskriften nøye
• Brødbakemaskin
• Tips for gjærdeig:

– Bruk fersk gjær
– FiberHusk
– Egg og/eller syrnede meieriprodukter
– Evt. smakstilsetninger? 

(nøtter/frø, krydder, revet eple/gulrot..)
– Bruk kjøkkenmaskin, elt deigen godt

(bør ha egen maskin til glutenfri bakst)
– Frys ned raskt etter avkjøling 

(del opp brød i skiver før frysing)
• Bruk av brødrister gjør at brødet smaker ferskere
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Bilde: Colourbox



Hos venner

• Ring på forhånd – kom med tips og råd
– Forslag til hva som kan lages
– Evt hva du kan ta med selv

• Pass på at det er trygt og hyggelig 
– uten at det blir for mye oppstyr

• Finnes mange glutenfrie alternativer (f.eks Toro)
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Bilde: Colourbox



Barnehage/skole/SFO

• Barn og unge som ikke tåler gluten har rett til et glutenfritt 
tilbud på linje med de andre

• Personalet skal ta hensyn slik at ingen føler seg utenfor
• God dialog er viktig 
• Lurt at en av de ansatte har hovedansvaret for den glutenfrie 

mathåndteringen  
• Ha egen skuff med glutenfrie alternativer 
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Spise ute / ut å reise?

• Sjekk www.ncf.no
• Ta med glutenfrie matvarer
• Cøliakiforeninger i utlandet
• Facebook-grupper
• Apper (Find Me Gluten Free)
• Oversettelse (www.ncf.no)
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Bilde: Colourbox
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Kan vi stole på servitørene? 
Det beste er nok at vi prøver å være konsekvente i hverdagen, med det vi selv har styringen over, sånn at tarmen kan ”lade opp” til slike feilkilder. 
… en annen sak er det med de som virkelig blir syke av glutenspor.




Bursdag eller selskaper

• Middag:
– Pølse med potetmos eller glutenfri lompe/brød
– Glutenfri pizza/Pitapizza laget med glutenfri pitabrød
– Taco med glutenfri tortilla (krydderet er oftest glutenfritt)
– Gryterett med ris

• Kake og kos: 
– Toro Sjokolade langpanne
– Toro muffins
– Toro Glutenfri Brownie
– Saftis/fløteis
– Fruktspyd
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Bilde: Colourbox



Bursdag og selskaper

• Godteri:
– Glutenfritt: Non stop, seigmenn, Ahlgrens Bilar, popcorn, potetgull, Godt og 

blandet Supersur/Fizzypop, Gump, Maoma, Badeball kjærlighet på pinne, 
potetskruer, Bamsemums +++

– Unngå: Smartis, Godt og blandet original, smågodt, Pringles, baconcrisp, 
kjekssjokolade, noen typer lakris +++ 

• LES INNHOLDSFORTEGNELSEN!!

• Tips fra NCF: 
https://www.ncf.no/hva-er-coliaki/barn/gode-tips-til-en-glutenfri-bursdag
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Noen skjulte glutenkilder
• Soyasaus og saus/suppe fra pose
• Buljong, marinade, krydderblandinger
• Sprøstekt løk
• Godteri som lakris, fylt sjokolade, fylte 

drops
• Snacks som «presset» potetgull eller 

panerte nøtter 
• Marsipanlokk
• Iskrem med kjeksdeig/kjeksbiter o.l.
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• Kakepynt
• Frityrolje (brukt til 

glutenholdig mat)
• Ketsjup, sennep, dressing 
• Hår- og hudpleieprodukter?

Noen er tilsatt gluten, men den 
vil mest sannsynlig ikke utløse 
reaksjon hos cøliakere

Bilde: Colourbox



Spørsmål?
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Behov for oppmøtebekreftelse/opplæringspenger?
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Glutenfritt kosthold

Ernæringsmessige utfordringer

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Halvveis pause her??



Nøkkelråd for et sunt kosthold

Cøliakere har samme behov som alle andre
Anbefaler Helsedirektoratet sine kostråd

Bilde: Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
målet er at kosten skal dekke behovet for energi, vitaminer og mineraler 
Norske barn spiser sunnere nå enn for 15 år siden, men inntaket av sukker og mettet fett er for høyt, og inntaket av frukt, grønnsaker og fisk er for lavt. 
Ungkost 3 viste at 9-13 åringer spiste mer sjokolade enn fisk pr uke! 200 g vs 160 g fisk. Svakhet med studien: stor andel barn fra foreldre med høy utdannelse, som ofte kan gi sunnere kosthold blant deltakerne enn realiteten..



Råd for et sunt kosthold

• «5 om dagen!» (ca. 50% frukt/bær og ca. 50% grønnsaker)

• Spis grove kornprodukter daglig (ikke hvete, rug, bygg, spelt/dinkel og triticale)

• Spis fisk minst 2-3 ganger ila uken (tilsvarer 3-450 g ren fisk)

• Magre meieriprodukter, «3 om dagen» (forsiktig de første ukene-månedene etter 
diagnose)

• Velg magert kjøtt og magre kjøttprodukter
• Velg matoljer, flytende margarin og myk margarin
• Forsiktig med matvarer som inneholder mye salt og sukker
• Vann som tørstedrikk
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Cøliakere velger ofte andre råvarer enn ikke-cøliakere, en del av årsaken til økt mangel av mikronæringsstoffer i denne gruppen? 
Ta med barneneve 0g 250 g:250 g
Velge utelukkende fullkornsprodukter
Et høyt inntak av melk reduserer risiko for kreft i tykk- og endetarm. Et høyt inntak av mettete/transfettsyrer øker risiko for koronar hjertesykdom, død av koronar hjertesykdom, plutselig hjertedød, komponenter av metabolsk syndrom og type 2-diabetes  velg magert! Et høyt inntak av kalsium (over 1,5 g/d) øker risiko for prostatakreft. 
Seks påleggsporsjoner med fisk tilsvarer omtrent én middagsporsjon. Minst 200 g bør være fet fisk som laks, ørret, makrell eller sild. 
Begrens mengden av bearbeidete kjøttprodukter som er røkt, saltet eller konservert. Begrens mengden kjøtt og bearbeidede produkter av rødt kjøtt til 500 g pr uke (gjelder sotrfe, svin, sau, leverpostei, kokt skinke m.m.)
La helgen være 1-2 dager ila uken, ikke halve uken (fre-søn)





Ernæringsmessige utfordringer
Grove kornvarer er kilde til viktige næringsstoffer, og en del glutenfrie alternativ 
(spesielt raffinerte) inneholder lite av disse:

• Protein
• Vitaminer, mineraler, sporstoffer (flere B-vitaminer, vitamin E, jern, selen, 

magnesium, sink) 
• Kostfiber

Begrenset kosthold/andre matvarevalg?
• Cøliaki og andre allergier/intoleranser kan begrense valgmuligheter
• Lite variert kosthold?
• Unngåelse av enkelte matvaregrupper, som kornprodukter?

Redusert næringsopptak
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Det kan være flere årsaker til at cøliakere oftere har utilstrekkelg næringsinntak og dårligere vitaminstatus enn ikke-cøliakere:
Glutenfri matvarer er ofte mer raffinerte enn andre produkter  lavere næringsinnhold/inntak/status
Studier viser at cøliakere også velger andre typer matvarer (glutenfri) enn ikke-cøliakere – kan være med å forklare det lave næringsinntaket. 
Dårlig compliance  dårlig tarmstatus  redusert næringsopptak

De typiske vitaminene og mineralene en ofte får for lite av er:
Vitamin D
 Kalsium
 Jern
 Jod 
 Folat, b12, B1/B3/B6
 Sink og selen

MEN! Det kan være skadelig med for høyt inntak også, slik at det er viktig å sjekke blodstatus samt kostholdet før man begynner med tilskudd/tabletter. 



Løsningen?
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• Følg anbefalinger for et sunt kosthold
• Spis variert og velg næringsrike matvarer
• Unngå å utelate matvaregrupper fra kostholdet
• Velg næringsrike naturlig glutenfri kornvarer som glutenfri havre, teff, 

bokhvete, quinoa og hirse
• Inkluder andre næringsrike vegetabilske matvarer som bønner, linser og 

kikerter, frukt og grønt, nøtter og frø
• Lite prosessert mat har ofte høyere næringsinnhold en bearbeidet mat

• Kosttilskudd?



Kostfiber:
Må være bevisst for å få tilstrekkelig med fiber!

• ”5 om dagen” !

• Bruk tallerkenmodellen (1/3 grønnsaker)

• 3 porsjoner belgvekster i uken

• Velg grove kornvarer med høyt fiberinnhold

• Inkluder glutenfri havre hvis man tåler det

Bilde: Colourbox



Hvordan lese næringsdeklarasjoner
Matvaredeklarasjon = ingrediensliste + næringsinnhold

• Ingrediensliste:
- Produsentene er pålagt å oppgi ingrediensene i matvaren
- Ingrediensene oppgis i synkende rekkefølge: hovedingrediensen først, deretter ingrediensen det er 

nest mest av osv.
- Se etter næringsrike ingredienser (som havre, bokhvete, teff) tidlig i listen.
- Begrens inntaket av matvarer hvor næringsfattige ingredienser som stivelse og sukker står tidlig i 

ingredienslisten

• Næringsinnhold
- Sier noe om matvarens innhold av energigivende næringsstoffer (fett, karbohydrat, protein, fiber), 

salt og evt. vitaminer/mineraler
- Oppgis per 100 g matvare (totalt inntak?)
- Matvaren bør ha høyt innhold av fiber og protein og lavt innhold av sukker, salt og mettet fett

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Har snakket om ulike glutenfrie kornsorter – noe er mer næringsrike enn andre
Glutenfrie brød/produkter lages ofte på hvetestivelse, lavt næringsinnhold
Siden glutenfrie brød ofte inneholder mindre næringsstoffer og kostfiber enn glutenholdige brød, ønsker jeg å lære dere hvordan dere kan lese næringsdeklarasjoner og innholdsfortegnelser
Skal gjøre dere i stand til å velge det sunneste alternativet 
Næringsdeklarasjon viser innhold av energi og en rekke næringsstoffer per 100 g vare
Protein: Ønsker ett høyt proteininnhold
Fett: ønsker lavt innhold av mettet fett 
Sukker: Ønsker lavt innhold av sukkerarter
Kostfiber: Ønsker ett høyt innhold av kostfiber
Salt: ønsker ett lavt innhold av salt
Holder ikke å se på næringsdeklarasjonen for å se om ett produkt er sunt, må også se på hva det er laget av
Næringsdeklarasjon sier ingenting om innholdet av vitaminer og mineraler
Innholdsfortegnelsen viser hva brødet er laget av
Rekkefølgen på ingrediensen bestemmes av mengde av ulike ingredienser – mer av de som står tidlig i innholdsfortegnelsen 
Glutenfrie produkter består ofte for det meste av næringsfattige ingredienser som hvetestivelse, mais og rismel
Sunne brød har ett høyere innhold av næringsrike glutenfrie kornsorter som glutenfri havre, hirse, teff, quinoa, 
Fiberinnholdet øker i de brødene som er tilsatt psyllusfrø - FiberHusk



Bærbliss Supermusli
Ingredienser: Ris, sukker, maismel, frysetørket 
frukt 5% (bringebær, blåbær), honning, salt, 
vitaminer (tiamin, riboflavin, niacin, B6, folsyre, 
B12), mineraler (jern)

Energi 1600 kJ (380 kcal)

Fett 1,9 g

- hvorav mettet fett 0,6 g

Karbohydrat 81 g

- hvorav sukkerarter 14 g

Fiber 4,5 g

Protein 6,5 g

Salt 0,8 g

Ingredienser: Glutenfrie havregryn (65%), gresskarkjerner (7,5%), 
bokhveteflak (6%), mais- og bokhveteflak (maismel, bokhvetemel, 
glutenfrie havrefiber, glukosesirup, havsalt), mais- og quinoaflak
(maismel, quinoamel, honning, glukosesirup, havsalt), ristet bokhvete, 
tørket jordbær (2%), tørket eple (1%), kardemomme (0,5%), rapsolje

Hvordan lese næringsdeklarasjoner

Energi 1550 kJ (370 kcal)

Fett 8,5 g

- hvorav mettet fett 1,6 g

Karbohydrater 57 g

- hvorav sukkerarter 3,1 g

Fiber 9,1 g

Protein 12 g

Salt 0,2 g
Illustrasjoner av Guro 
Strømnes, brukt med 
tillatelse

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Ett eksempel for å illustrere at det er viktig å både se på næringsinnhold og ingrediensliste for å vurdere hvor sunt ett produkt er
To typer frokostblandinger
Næringsinnhold:
Energi: Likt innhold
Sukker: Mer tilsatt sukker i flakes and red berries
Fiber: Dobbelt så høyt fiberinnhold i multimusli
Protein:  Dobbelt så høyt proteinnnhold i multimusli
Salt: 4 ganger så høyt saltinnhold i Flakes and red berries
Multimusli er bedre alternativ enn Flakes and red berries
Dette får vi bekreftet ved å se på ingrediselista – faktisk overrasket over at forskjellen ikke er større!
Flakes and red berries består i hovedsak av næringsfattige ingredienser som ris, sukker og mais – den er tilsatt vitaminer, men dette kan ikke kompensere for manglende næringsinnhold
Multimusli består av næringsrike korntyper som havregryn, gresskarkjerner, bokhvete og quinoa
Gir kostfiber, vitaminer og mineraler  



Hvordan lese næringsdeklarasjoner

Ingredienser: Vann, glutenfri hvetestivelse, modifisert tapiokastivelse, 
bokhvete, sirup, rapsolje, vegetabilsk fiber (eple), sukker, gjær, 
fortykningsmidderl (xantangummi, guarkjernemel), salt, hevemiddel 
(glukono-delta-lakton, natriumbikarbonat), mineral (jern), vitaminer 
(tiamin, riboflavin, niacin, B6, folsyre) 

Energi 1006 kJ (238 kcal)

Fett 3,2 g

- hvorav mettet fett 0,2 g

Karbohydrat 49 g

- hvorav sukkerarter 3,3 g

Fiber 4,7

Protein 1 g

Salt 0,93 g

Jern 3,5 mg

Ingredienser: Frøblanding 34% (gresskarfrø, solsikkefrø, linfrø, chiafrø), 
vann, maisstivelse, potetstivelse, modifisert tapiokastivelse, 
druesukker, gjær, carob pulver, solsikkelecithin (emulgator), guar gum 
(fortykningsmiddel), salt, askorbinsyre (melbehandlingsmiddel), 
sitronsyre (surhetsregulerende middel)

Energi 1130 kJ (269 kcal)

Fett 8,2 g

- hvorav mettet fett 0,9 g

Karbohydrat 39 g

- hvorav 
sukkerarter

0,5 g

Fiber 8,1 g

Protein 5,5 g

Salt 0,7 g

Matpakkebrød Fiberbrød

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Har snakket om ulike glutenfrie kornsorter – noe er mer næringsrike enn andre
Glutenfrie brød/produkter lages ofte på hvetestivelse, lavt næringsinnhold
Siden glutenfrie brød ofte inneholder mindre næringsstoffer og kostfiber enn glutenholdige brød, ønsker jeg å lære dere hvordan dere kan lese næringsdeklarasjoner og innholdsfortegnelser
Skal gjøre dere i stand til å velge det sunneste alternativet 
Næringsdeklarasjon viser innhold av energi og en rekke næringsstoffer per 100 g vare
Protein: Ønsker ett høyt proteininnhold
Fett: ønsker lavt innhold av mettet fett 
Sukker: Ønsker lavt innhold av sukkerarter
Kostfiber: Ønsker ett høyt innhold av kostfiber
Salt: ønsker ett lavt innhold av salt
Holder ikke å se på næringsdeklarasjonen for å se om ett produkt er sunt, må også se på hva det er laget av
Næringsdeklarasjon sier ingenting om innholdet av vitaminer og mineraler
Innholdsfortegnelsen viser hva brødet er laget av
Rekkefølgen på ingrediensen bestemmes av mengde av ulike ingredienser – mer av de som står tidlig i innholdsfortegnelsen 
Glutenfrie produkter består ofte for det meste av næringsfattige ingredienser som hvetestivelse, mais og rismel
Sunne brød har ett høyere innhold av næringsrike glutenfrie kornsorter som glutenfri havre, hirse, teff, quinoa, 
Fiberinnholdet øker i de brødene som er tilsatt psyllusfrø - FiberHusk



Hvordan lese næringsdeklarasjoner
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Ingredienser: Maismel (89%), rismel (10%), vann, 
emulgator: mono- og diglyserider av fettsyrer

Ingredienser: Mel av røde linser

Energi 1540 kJ (363 kcal)

Fett 1,5 g

- hvorav mettet fett 0,6 g

Karbohydrat 79,7 g

- hvorav sukkerarter 0,7 g

Fiber 1,6 g

Protein 7 g

Salt 0

Energi 1143 kJ (341 kcal)

Fett 1,5 g

- hvorav mettet fett 0,1 g

Karbohydrat 53 g

- hvorav sukkerarter 1,3 g

Fiber 6,8 g

Protein 25 g

Salt 0 g

Fusilli Linsepasta



Behov for laktoseredusert kost?
Anbefalingen:
• Unngå melk- og meieriprodukter pga laktose (melkesukker) 

i 2-3 måneder etter cøliakidiagnosen er stilt, hvis 
symptomer

Alternativer til erstatningsprodukter:

• Laktosefrie meieriprodukter 
• Plantebaserte erstatninger (f.eks. soyadrikk), helst beriket 

(kalsium, B-vitaminer, jod)
• Benytte seg av laktase (enzym) som tabletter eller i form av 

dråper
Produkter som inneholder mye laktose er bl.a. brunost, prim, fløte og 

iskrem
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Bilde: Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Noen kan ha behov for laktoseredusert kost. 
Laktose er på folkemunne melkesukker, og består av to enkle monosakkarider/karbohydrater: glukose og galaktose. 
Ved tarmskade/betennelse som ved cøliaki, kan noen utvikle laktoseintoleranse. Hvorfor?
Tarmtottene våres inneholder et enzym som heter laktase. Laktase kan spalte laktose i enklere enheter. Ved tarmskade og mangel på enzymet spaltes ikke laktose, slik at det går videre til tykktarmen hvor bakteriene bryter det ned  gassproduksjon og magesmerter. Det er altså ingen allergi, men en intoleranse. Og graden av intoleransen ovenfor laktose varierer veldig.

Generelt tåles ca. 10 g laktose daglig (1 yoghurt), helst fordelt utover døgnet… Se mer info i heftet fra Tine eller melk.no. 



Spørsmål?
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Glutenfrie alternativer



Naturlig glutenfrie kornvarer
Mel:
• Amaranth
• Arrowroot
• Bokhvete/-mel
• Jyttemel
• Teff
• Havre (glutenfri)
• Hirse
• Kikertmel
• Soyamel/soyaflak
• Quiona
• Mandelmel
• Sorghum
• Mais, polenta

• Potetmel
• Johannesbrødkjernemel
• Tapioca

Frø/kjerner:
• Solsikkefrø
• Sesamfrø
• Gresskarkjerner
• Linfrø

Fiber:
• FiberHUSK
• Fibrex
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Bilde: Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Denne listen er ikke fullstendig, men kan brukes som ett utgangspunkt. 

NAAF og NCF har også info om glutenfrie alternativer på sine nettsider.

Bakerst i dette foredraget ligger skriftlig info om de ulike kornsortene, jeg vil ikke gå gjennom dette i detalj, men gi info om de viktigste. 



Fiberinnhold i utvalgte produkter
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Produkt Kostfiberinnhold pr 100 g

Soyamel 18 g

Havregryn / mel 10,8 / 8.5 g

Semper grovmix 6,5 g

Semper havreknäcke 7 g

Toro grov melblanding 4,2 g

Sesamfrø 11,8 g

Maisstivelse 1 g



Hvordan gjøre brødene mer næringsrike?

• Havregryn (glutenfri)  løselig fiber, flerumettede fettsyrer, vitaminer

• Teffmel protein, fiber og jern

• Hirse, kastanje, sesamfrø, barnegrøtpulver jern

• Bokhvete, linfrø, solsikkefrø, gresskarkjerner, soyamel, amarant, 
kikertmel
 protein, flerumettet fett og kostfiber

• FiberHUSK, sukkerroefiber, potetfiber  fiber!
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
*Solsikkefrø kan inneholde tungmetallet kadmium og anbefales derfor ikke brukt i store mengder. 

Det er en del ekstra næringsrike matvarer som anbefales å brukes ved glutenfritt kosthold for å sikre næringsstoff inntaket. Ren havregryn har et høyt innhold av løselig fiber, flerumettede fettsyrer og vitaminer. 

For å sikre jerninntaket som ofte kan bli for lavt kan man bruke hirse, kastanje, sesam og barnegrøtpulver da disse er spesielt jernrike. 




Hvor får jeg kjøpt glutenfrie produkter?

- Velassorterte matbutikker 
- På helsekost og i eksotiske butikker
- Netthandel
- Lokale bakere baker glutenfrie brød, 

kaker m.m.
- Harryhandel

Bilde: Colourbox



Glutenfrie produsenter

• Møllerens (www.mollerens.no)
– Melblandinger (fine og grove)
– Brød- og bakemikser (brød, boller, muffins)

• Toro (www.toro.no)
– Melblandinger
– Brød- og bakemikser 

(brød, boller, kake, pannekaker)

• Semper (www.semperglutenfritt.no)
– Melblandinger og brødmikser
– Brød, rundstykker og knekkebrød
– Pasta
– Kjeks og kaker

Bilder hentet fra produsentenes 
nettsider/tilsendt av produsent og 
brukt med tillatelse.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Oversikt over glutenfrie produsenter og litt om hvilke produkter de har
Vil ikke gå gjennom alle, men dere kan selv se på lista og gå på nettsidene for å bli kjent med deres sortiment

http://www.mollerens.no/
http://www.toro.no/
http://www.semperglutenfritt.no/


• Schaer (www.schaer.no)
– Melmikser
– Brød og rundstykker
– Kjeks og snacks
– Pizza, pasta og ferdigretter

• Finax (www.finaxglutenfritt.se)
– Mel- og brødmikser
– Knekkebrød
– Frokostblanding
– Kjeks og snacks

• Holmen crisp AS (www.holmen-crisp.no)
– Jyttemel
– Teff flakes

• Brisk (www.briskbakeri.no)
– Brød og knekkebrød
– Pølse- og hamburgerbrød
– Pizzabunn Bilder hentet fra produsentenes 

nettsider og brukt med tillatelse.

http://www.schaer.no/
http://www.finaxglutenfritt.se/
http://www.holmen-crisp.no/
http://www.holmen-crisp.no/
http://www.holmen-crisp.no/
http://www.briskbakeri.no/


• Det glutenfrie verkstedet (www.detglutenfrieverksted.no)
– Brød- og bakemikser 

(brød, rundstykker, vafler, foccacia, pannekaker, pizzabunn, paibunn, kaker)
– Mel (mais, ris, bokhvete, quinoa)
– Musli
– Falafelmiks

• Tangent (Fønix) (www.tangent.as)
– Brød, bagetter og rundstykker
– Lompe, pølse- og hamburgerbrød
– Pizzabolle og pizzabunn

• Bfree (www.bfreefoods.com)
– Fullkorn wraps
– Brød og rundstykker

• Hatting (www.lantmannen-unibake.com/nb-NO/hatting)
– Rundstykker og pitabrød
– Pølse- og hamburgerbrød

Bilder hentet fra produsentenes 
nettsider/tilsendt av produsent og 
brukt med tillatelse.

http://www.detglutenfrieverksted.no/
http://www.tangent.as/
http://www.lantmannen-unibake.com/nb-NO/hatting
http://www.lantmannen-unibake.com/nb-NO/hatting
http://www.lantmannen-unibake.com/nb-NO/hatting
http://www.lantmannen-unibake.com/nb-NO/hatting
http://www.lantmannen-unibake.com/nb-NO/hatting


• Goodly
- Lasagneplater
- Pasta/nudler
- Rundstykker/baguetter
- Brød 
- Havregryn/porsjonspakker med grøt
- Plantedrikker 

• Fria (www.fria.se)
– Brød og rundstykker
– Pølse- og hamburgerbrød
– Kaker og boller

• Orgran (www.orgran.com)
– Mel- og bakemikser (brød, kaker og pannekaker)
– Frokostblandinger
– Falafelmiks, lasagne
– Knekkebrød
– Kjeks 
– Pasta

Bilder hentet fra produsentenes 
nettsider og brukt med tillatelse.

http://www.fria.se/
http://www.orgran.com/


Produktforslag - brød
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Ingredienser: Vann, maisstivelse, potetstivelse, modifisert tapiokastivelse, 
chiamel (6%), rapsolje, druesukker, sukker, salt, gjær, naturlig kalsium fra 
alger, fiberhusk, solsikkelechithin (emulgator), 
guargummi (fortykningsmiddel), askorbinsyre (melbehandlingsmiddel), 
sitronsyre (surhetsregulerende middel), vitamin D gjær.

Bilder hentet fra 
produsentenes 
nettsider/tilsendt av 
produsent og brukt med 
tillatelse.

Ingredienser: Vann, maisstivelse, solsikkekjerner, linfrø, soyaprotein, 
gresskarkjerner, gjær, rapsolje, sesamfrø, salt, fortykningsmiddel 
(E415, E464, E412), rismel, sukker, psyllium, tørket surdeig av rismel, 
inulin, dekstrose, karamell, linser, konserveringsmiddel (E282), 
solsikkeolje, gjærekstrakt, maltodekstrin, surhetsregulerende middel 
(E262), enzymer.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Skal forsøke å komme med noen eksempler på produkter som har ernæringsmessig god sammensetning
Denne delen av foredraget er ikke sponset, og det er ikke fullstendig liste
Har brukt google og sett på de glutenfrie produktene som er tilgjengelig
Vurdert ingredienser og næringsinnhold
Ikke en smakstest, jeg vet derfor ikke hvordan de smaker
Målet er ikke at dere nødvendigvis skal kjøpe disse produktene, men at dere skal være i stand til å velge næringsrike produkter
Tangent glutenfri GODT uten
Fett: lavt innhold av mettet fett
Karbohydrater: Lavt innhold av sukker
Kostfiber: Relativt høyt innhold av kostfiber
Protein: Moderat innhold av protein 



Produktforslag – rundstykker

57

Ingredienser: Glutenfri HAVRE 58% (mel, flak, korn, kli), 
vann, sirup, psyllium 1%, potetfiber 1%, gjær.

Bilder hentet fra 
produsentenes 
nettsider/tilsendt av 
produsent og brukt med 
tillatelse.

Ingredienser: maisstivelse, surdeig (rismel, vann) 14%, vann, rismel, solsikkefrø 
7%, bokhvetemel 5.5%, linfrø 5%, gjær, vegetabilsk fiber (psyllium, 
bambus), epleekstrakt, risstivelse, fortykningsmiddel: hydroxipropylmetylcellulosa;
solsikkeolje, rissirup, fullkornsrismel, soyaprotein, hirsemel, ekstra virgin
olivenolje, havsalt, syrer: sitronsyre, vinsyre

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
- Inneholder lite tilsatt sukker, greit innhold av kostfiber og greit innhold av protein
- Består av Fibra Teff (teff er rikt på næringsstoffer), bokhvete, chiafrø, solsikker, gresskarkjerner og linfrø



Produktforslag - Knekkebrød
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Ingredienser: Solsikkekjerner, glutenfri havregryn* 19 %, sesamfrø, 
linfrø, risklifiber, honning, vegetabilsk fiber (potet, psyllium), 
sukkerroefiber, rørsukker, rapsolje, salt. 

Bilder hentet fra produsentenes 
egne nettsider, brukt med tillatelse. 

Ingredienser: Rismjöl, majsstärkelse, potatismjöl, veg. fibrer (sockerbeta, äpple, 
glutenfri havre, kakao) torkad morot (7%), bovetemjöl, puffad quinoa (4%), 
glutenfri maltextrakt av korn, rapsolja, salt med jod, jäst, förtjockningsmedel
(hydroxypropylmetylcellulosa), psylliumfröskal.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
- Ett frøknekkebrød fra Sigdal
Lavt innhold av sukker, høyt innhold av protein og kostfiber
Ønsker at knekkebrød skal ha høyere innhold av kostfiber per 100 g (spiser mindre mengde enn brød)
Inneholder næringsrike korn og frø som solsikkekjerner, havregryn, sesamfrø og linfrø



Produktforslag -brødmiks/melmiks
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Bilder hentet fra produsentenes 
nettsider og brukt med tillatelse.

Innhold: Mjøl av ris (43%), sammalt bokhvetemjøl (30%), mjøl av 
mais (21%)og psylliumskall, fortykningsmiddel; 
johannesbrødkjernemjøl, xantangummi og tarakjernemjøl.

Innhold: Glutenfritt havremel*, fullkornsrismel*, 
hirseflak*, teffmel*, maiskorn*, loppefrøskall*, linfrø*, 
carob*, solsikkekjerner*. * = Økologisk

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Lavt innhold av sukker, greit innhold av kostfiber og bra innhold av protein
Består av næringsrike kornsorter som havremel, fullkornsris, hirse, teff og loppefrøskall 



Glutenfri inspirasjon

• Glutenfri – tidsskrift for NCF, inneholder oppskrifter, tips og råd
• NCF.no – informasjon og kurs, oppskrifter, bestille oppskriftshefter
• Pappautengluten.no – oppskrifter og erfaringer, gitt ut glutenfri 

bakebok
• Glutenfrihet.no – oppskrifter
• Glutenogmelkefri.com – oppskrifter frie for gluten og melk
• Instagram: Cøliakiskolen, Glutenfri guide
• Facebook: Cøliaki, glutenfritt m.m – Norsk gruppe, Glutenfri mat, 

Glutenfri
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Spørsmål?
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Oppsummering



Oppsummering 

• Cøliaki er hyppig forekommende. De fleste er fremdeles 
udiagnostiserte

• Cøliakere skal ha LIVSLANG glutenfri diett
– God matvarehygiene
– God kunnskap om glutenholdige og glutenfrie matvarer/produkter

• Følg kostrådene – et variert kosthold sikrer at behovet er 
dekket
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Fem om dagen Grovt og glutenfritt 3 porsjoner 2-3 pors / uke

Magre Flytende/mykt Mindre Vann som tørstedrikk

Kostrådene: oppsummert

Bilder: 
Colourbox

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Fem om dagen: 100 g/porsjon; Halvparten bør grønnsaker. Teller ikke poteter og belgfrukter
Kornprodukter: 70-90 g sammalt mel eller fullkorn ( f.eks. 4 brødskiver, 2 havregrøt porsjoner)
Meieriprodukter: Magre
Fisk: 2300-450 g ren fisk i uken ( 200 g bør være fet fisk (laks, ørret, makrell eller sild)Rødt kjøtt begrenset til 500 g/ uke (svin, storfe, sau og geit)



Dermatitis herpetiformis
Kan ha effekt av glutenfri kost



Dermatitis herpetiformis (DH)

• Hudsykdom med kløende utslett og små, væskefylte blemmer
• 80-90 % har ødelagte tarmtotter
• Behandling: Glutenfritt kosthold

– Effekt av glutenfritt kosthold forventes etter noen mnd
– Symptomfrihet forventes først 2-4 (7) år etter oppstart med glutenfri diett

• Nydiagnoserte kan ha nytte av redusert inntak av jod
– Jod forværrer DH
– Redusere inntak av melkeprodukter og hvit fisk
– Individuelt hvor mye jod som tåles
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DH - jodrestriksjon
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• Viktig å dekke daglig behov for å 
forebygge utvikling av struma

• Behov:
– 1 år: 70 µg
– 2-5 år: 90 µg
– 6-9 år: 120 µg
– Over 10 år: 150 µg
– Gravide: 175 µg
– Ammende: 200 µg

• Minimumsbehov: 70 µg
• Ved symptomfrihet vil de fleste med 

DH være jod-tolerante

µg/100 g
Lettmelk 17

Lettrømme, seterrømme 12

Jarlsberg, helfet 35

Jarlsberg, lettere 28

Norvegia, helfet 49

Norvegia, lettere 66

Gudbrandasdalsost, helfet 145

Gudbrandasdalsost, lettere 200

Kjøtt (lam, okse, svin) 20

Laks, oppdrett 33

Ørret, sjøørret 50

Makrell 50

Torsk 20 - 1270

Sei 20 - 270

Tran 600

Jodert salt 500



Dermatitis herpetiformis - jodrestriksjon
• Inntaket av melk bør ikke overstige 2-3 

glass pr dag

• Hvitost maks 1-2 brødskiver pr dag. 
Små mengde melk/ost i matlaging i 
tillegg

• Unngå brunost og prim!

• Unngå/vær forsiktig med typisk 
melkemat: risengrynsgrøt, pannekaker, 
melkesupper m.m.

• Unngå jodberiket salt i matlaging

• Sild, makrell, laks, ørret og flyndre kan 
brukes, men høyst en gang pr uke

• Begrens bruk av annen saltvannsfisk 
(uer, hyse/kolje, torsk og sei), skalldyr, 
tang- og taremel, hvalkjøtt, havsalt og 
fiskekraft /fiskesuppe av saltvannsfisk

• 1 ts tran pr dag tolereres av de fleste
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Takk for meg! 

Spørsmål?

Vil du hjelpe oss å bli bedre? 



Protein

Funksjoner
• Byggestener
• Hormoner 
• Signalstoffer m.m.

Gode, høyverdige proteinkilder i kosten

• Magert kjøtt, fisk og fjærkre
• Magre melk- og meieriprodukter
• Egg
• Belgfrukter (bønner, linser, soyaprodukter)

Anbefalt daglig inntak: 0.8-1 g/kg/d
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Proteiner består av aminosyrer. 20 aminosyrer som er viktige mtp ernæring, hvorav 9 er essensielle for voksne. 
Mange ulike funksjoner: vevsprotein, enzymer, energikilde, hormoner, signalmolekyler m.m.
Daglig proteinbehov skal dekke behovet for nitrogen, samt essensielle aminosyrer
1 g protein tilsvarer 4 kcal
Daglig behov voksne > 20 år: 0,75 g/kg/d (ca. 12 E %)

Ulik proteinkvalitet: høyverdig vs lavverdig. Bestemmes av andel essensielle aminosyrer. 




B-vitaminer (8 vitaminer)
Funksjoner

• Energiomsetning
• Nervesignalisering
• Celledeling og dannelse av DNA
• Modning av RBC
• Syntese av vitaminer og fettsyrer

Gode kilder i kosten
• Kjøtt, fugl, fisk, poteter og fullkorn
• Linser og andre belgfrukter, grønnsaker/rødbeter
• Melk- og meieriprodukter
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Vanligste b-vitaminmanglene er B12, folat, niacin og pyridoksin, mangler kan bla bidra til lav vekst og dårlig kognitiv utvikling



Jod
Funksjoner

• Stoffskiftet 
• Vekst og utvikling

Gode kilder i kosten
• Saltvannsfisk, hvorav mager/hvit fisk (torsk, sei.)
• Fiskepålegg 
• Melk- og meieriprodukter (særs melk/syrnete produkter)
• Egg
• Vegansk kosthold: Kosttilskudd, Nori-ark, knivsodd tangmel
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Jod er helt nødvendig for produsering av to hormoner vi finner i skjoldbruskkjertelen, som er viktige for kroppens energiomsetning men også essensielt for vekst og utvikling av bla hjernen og nervesystemet. Vi trenger bare litt jern for å fungere optimalt, men den lille mengden er veldig viktig. Lavt inntak kan gi struma og stoffskifteforandringer, høyt inntak det samme. Både for lavt og for høyt inntak er altså helseskadelig. Både mild eller moderat jodmangel kan gi lavere IQ og dårligere leseferdigheter hos barn. 

Melk- og meieriprodukter står for ca 80 % av jodinntaket vårt. Saltvannsfisk er den matvaren som er rikest på jod, og det er omtrent dobbelt så mye i mager som i fet fisk (90 ug mot 45 ug pr 100 g). Fiskepålegg rikt på jod, 75 ug i makrelli tomat pr 100 g, 85 ug i kaviar. Egg inneholder 49 ug jod pr 100 g. Brunost 120-300 ug/100 g, gulost 30-50 ug/100 g. Melk/yoghurt 16-20 ug pr 100 g.

Dagsbehovet til barn dekkes således av ca en bs med makrell i tomat, en med brunost, ½ egg, 1 porsjon yoghurt og 1-2 glass melk. 



Sink

Funksjoner
• Vekst og reproduksjon
• Nattsyn
• Immunforsvar
• Sårheling m.m.

Gode kilder i kosten
• Kjøtt og leverpostei
• Melkeprodukter
• Nøtter og kjerner
• Fullkornsprodukter
• Belgfrukter
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Mangel ikke vanlig, men kan forekomme ved udiagnostisert cøliaki / lav compliance. 
Vanligst blant menn. Voksne har ca 2 g sink i kroppen, hvorav 2/3 finnes i muskulatur og 1/3 i benvev. 
Absorpsjon i øverste del av tynntarm, absorbsjon avhenger av inntaket samt kroppens behov, biotilgjengelghet lik 15-40 %. 
Animalske kilder best, mest tilgjengelig sink samt at animalsk protein øker opptaket.



Jern (Fe)
Funksjoner

• Dannelse av røde blodceller
• Opprettholde normal kognitiv funksjon
• Oksygenlager/-transport
• Normal funksjon av immunforsvaret
• Enzymer m.m.

Gode kilder i kosten

• Storfekjøtt og innmat
• Fisk, kylling og egg
• Grove kornprodukter og belgfrukter
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Vanligst blant kvinner og barn. Spiser mindre, samtidig som behovet er større. 

Start med: hva er jern? Mineral. To typer, hem-jern som finnes i animalske produkter (høyest biotilgjengelighet) , og ikke-hemjern som finnes i vegetabilske kilder/animalske kilder (dårligst biotilgjengelighet). Ikke-hemjern må spaltes før opptak, samt avhengig av lavt inntak av hemmere (kalsium, fiber, kaffe, te, vin m.m.)

Her kan du ta med hva som fasiliterer opptaket i MATEN (dvs opptaket av ikke-hemjern). Typ med askorbinsyre, kjøttfaktor ++, og hva som hemmer. 

Mangel kan bl.a. føre til jernmangelanemi  slapphet og trøtthet



Kalsium (Ca)
Funksjoner

• Viktig bestanddel i skjellettet og i tenner
• Muskelsammentrekning (kontraksjon)
• Signaloverføring i nerver m.m.

Gode kilder i kosten
• Ost, skummet melk og magre meieriprodukter
• Beriket plantemelk (soya- og havremelk) 
• Grove kornprodukter og nøtter
• Frukt, bær og grønnsaker
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Anbefaling:
3 porsjoner melkeprodukt per dag: 

- 1 glass melk
- 1 yoghurt

- 2 skiver hvitost

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Forklar at man er avhengig av kontinuerlig tilførsel hele tiden pga Ca-poolet i kroppen, samt at man kan oppnå en maksimal BMD-peak i 25-35 årene m.m.



Vitamin D
Funksjoner

• Genregulering
• Kalsium- og fosfathomeostasen
• Stimulerer oppbygning og mineralisering av benvev m.m.
• Immunforsvar

Gode kilder

• Sollys og berikete matvarer
• Fet fisk (makrell, laks, sild, sardiner og ørret)
• Mange bosatt i Norge kan ha behov for kosttilskudd med vitamin D i vinterhalvåret (alle 

måneder med R i navnet)
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Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Ulike former av vitamin D. Kan bla. Dannes i kroppen, ikke toksisk – har en maksgrense, deretter brytes resten ned/ødelegges til ikke-aktive metabolitter. Den andre formen må aktiveres i flere ledd, men er óg relativt godt regulert. 



Naturlig glutenfrie korn og frø
• Amaranth
• Arrowroot
• Bokhvete/-mel
• FiberHUSK
• Gresskarkjerner
• Havre (glutenfri)
• Hirse
• Jyttemel
• Kikertmel
• Linfrø

• Mais, polenta
• Mandelmel
• Potetmel
• Quiona
• Solsikkefrø
• Sesamfrø
• Sorghum
• Soyamel/soyaflak
• Tapioca
• Teff

77



Arrowroot

Plante med rotutløpere

Kan brukes som stivelse i baking, men egner seg 
ikke som eneste melingrediens i baking

Kan brukes som fortykningsmidler i sauser, supper, 
desserter eller lignende 

Ca. 1 ss til ca. 1 kopp væske



Amaranth
Frøplante med lett krydret smak

Svært næringsrikt: høyt innhold av fiber,  
protein, jern og kalsium
Høy biologisk proteinverdi (75)

Kan brukes som frø eller mel
Melet egner seg godt til pizzadeiger, 
pannekaker, rundstykker, brød, muffins og 
småkaker
Fortykningsmiddel

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Naturlig glutenfrie og trygt å bruke. Amarant er egentlig ikke en kornvariant, men brukes ofte som det
Frøene kan brukes i baking, brukes som ris eller også poppes i stekepanne.
Høy biologisk verdi. Meget høyt innhold av lysin. Men óg av tryptofan og metionin. Verdi lik 75 (melk lik 72)

(pr 100 g: 15 g fiber, 7.6 mg Fe og 152 mg Ca)



Bokhvete
Næringsrik nøtt!

Bra innhold av proteiner, kalsium og 
jern

Høy biologisk verdi

Flak: Frokostblanding
Gryn: Grøt, i stedet for ris
Bokhvetemel:  Grøt, 
pannekaker/vafler, kaker, pai, pateer, 
vegetarburgere m.m.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Det finnes ulike typer bokhveteprodukter. 
Flak egner seg til å bruke i frokostblandinger. 
Gryn kan brukes i grøt i stedet for ris, mens bokhvetemel kan brukes i matlaging, for eksempel til grøt, pannekaker, kaker, pai, pateer og vegetarburgere
Bokhvete inneholder alle de essensielle aminosyrene., og har særs høyt innhold av lysin. Høy biologisk verdi?

Bra innhold av proteiner, kalsium og jern – h.h.v:  12 g, 18 mg og 4 mg pr 100 g matvare.



FiberHUSK
Malte loppefrøskall

Bidrar med fiber (består av 85% løselig fiber)

Erstatter bindeevnen til gluten, slik at brødet blir 
saftigere og smuler mindre

Smaks- og luktfri

Trenger kun små mengder: 1-2 ss
Må svelle i vann i 10 min før det has i deigen



Gresskarkjerner

Næringsrikt: høyt innhold av protein, kalsium og 
jern, samt andre elektrolytter (Mg, K og PO)

Kan brukes i frokostblandinger, brød- og kornvarer, 
i yoghurt m.m.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Pr 100 g: 30 g protein, 46 mg Ca og 9 mg jern




Glutenfri havregryn

Rikt på mikronæringsstoffer, bl.a. protein, jern, 
kalsium og kostfiber

Mulig kolesterolsenkende

Kan brukes til baking, melk, grøt, i 
frokostblandinger, i yoghurter m.m.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Pr 100 g: 11.5 g protein, 40 mg Ca og 4 mg jern




Hirse

Omtrent samme næringsinnhold som sammalt 
hvete, høyt protein- og jerninnhold

Flak: Frokostblanding
Gryn: Grøt, salat og i brød
Mel:  Grøt, pannekaker, vafler, kaker, pai, pateer, 
vegetarburgere m.m.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Hirse er naturlig glutenfritt og har omtrent samme næringsinnhold som hvete, men har et litt lavere innhold av fiber, men et høyere jerninnhold. 
Hirse fåes kjøpt som både mel, flak og gryn og kan brukes til grøt, i salat, i stedet for ris og i brød
Næringsrikt: høyt protein- og jerninnhold, h.h.v. 11 og  5 mg pr 100 g. 




Kikertmel

Mel laget på kikerter, med aromatisk, litt 
nøttaktig smak

Svært næringsrikt!
Høyt innhold av protein, folat, kalsium og jern

Kan brukes alene eller blandet med annet mel

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Høyt innhold av protein, folat, kalsium og jern, h.h.v. 23 g, 437 ug, 45 mg og 5 mg pr 100 g matvare.




Linfrø

Som frø eller mel

Veldig næringsrikt
Høyt innhold av protein, fiber,  Ca og omega-3 
fettsyrer, samt andre mineraler og sporstoffer

Kan brukes alene eller blandet med annet mel
Fungerer godt som bindemiddel (frøene må legges 
i vann til de blir géléaktig)

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Høyt innhold av protein, fiber,  og omega-3 fettsyrer, samt andre mineraler og sporstoffer
Pr 100 g: 18 g protein, 27 g fiber, 87 ug folat, 255 mg Ca og 6 mg jern




Mandelmel

Laget av avskallede, finmalte mandler - veldig 
god smak !

Næringsrikt: protein, fiber, kalsium og vitamin E

Kan brukes alene eller blandet med annet mel
Ypperlig til bruk i pizzadeiger, pannekaker, brød 
m.m. 

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Næringsrikt: protein, fiber, kalsium og vitamin E, h.h.v. 21.4 g, 10 g, 236 ug og 24 alfa-TE




Quinoa

Sunne og smakfulle frø (finnes i lys, rød og sort 
variant – smaker omtrent likt)

Jernrik

Høy biologisk verdi 

Finnes som hele frø, gryn og mel
Kan brukes i stedet for pasta og ris,
i brød, knekkebrød m.m.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Høy biologisk proteinverdi. Opprinnelig fra Andesfjellene – inkaindianerne verdsatte kornet som en gave fra gud




Sesamfrø

Sunne og smakfulle frø, spesielt hvis de er ristet (får 
frem nøttesmaken)

Svært høyt innhold av protein (18 g), fiber (12 g), 
kalsium (975 mg) og jern (15 mg) pr 100 g

Kan brukes i brød, til knekkebrød, oppi 
frokostblandinger, til pynt på fisk, i matlaging m.m.



Solsikkekjerner

God smak, og rikt på mikronæringsstoffer
(protein, kostfiber og jern ++)

Kan brukes i matlaging, til baking, i 
frokostblandinger, i yoghurt m.m.

NB: større inntak over lang tid kan føre til et høyt 
inntak av enkelte tungmetaller. 

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Ta med de danske anbefalingene for begrenset inntak her. 

Inneholder bl.a. 21 g protein, 14 g fiber og 7 mg jern.



Sorghum
Sorghummel bør blandes med en annen 
glutenfri melsort. 
I grøt har kornet en nøytral smak (kan være 
søtlig)

Høyt innhold av protein, fiber og jern



Soyamel
Laget av ristede soyabønner som er malt

Rikt på høyverdig protein og flerumettet fett
Høyt innhold av fiber (10.5 g), protein (37 g), 
folat (345 ug), kalsium (210 mg) og jern (7 
mg).

Finnes som mel, flak, gryn og bønner
Kan brukes til jevning i sauser, brød, kaker, 
muffins m.m.



Teff
Plante fra gressfamilien med god smak 
Næringsrikt: protein, kalsium og jern.

Gode bakeegenskaper, trenger ikke fiberHusk. 
Kan brukes som fortykningsmiddel i supper, sauser, 
gryteretter m.m.

Teff kan kokes og blandes i salater som erstatning 
for couscous eller pasta.

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Frø fra en plante i gressfamilien, dyrkes i Etiopia og Eritrea. 
Teff har gode bakeegenskaper og er næringsrikt. Det har også god smak. 
Er å få kjøpt hos Holmen Crisp AS, i helsekostbutikker og på nettet.
Inneholder 10 g protein, 160 mg kalsium og 6 mg jern pr 100 g matvare. 




Tapioca

Oppmalt cassava-rot

Rik på karbohydrater

Smaksløs

Kan bruke opptil 50 % i melblandingen, kan godt brukes i pizzabunner eller 
lignende 
(ikke veldig næringsrik)
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