
Nu räknas havre som glutenfritt!
Havre skiljer sig från våra andra vanliga sädesslag vete, korn och råg, på många sätt.
Botaniskt kan det förklaras av att vete, korn och råg har ett närmare släktskap med varandra
än med havre.

Bland annat skiljer sig proteinstrukturen i havre från de övriga sädesslagen genom att det inte
ingår gliadin som är den skadliga komponenten i gluten vid celiaki, utan istället avenin som
har en annan struktur. Havre har därför sedan länge ansetts som mindre toxiskt vid celiaki och
kliniska studier har visat att havre kan ingå i kosten hos de allra fl esta med celiaki (1-5).
Även om det funnits mindre studier som varit tveksamma (6), har fördelarna med att
inkludera havre i kosten ansetts överväga.

Havre är fiberrikt och har ett balanserat innehåll av fett, protein, vitaminer och mineraler. Det
är också lättare för personer med celiaki att variera sin mathållning om man kan inkludera
havre i kosten. Det är dock viktigt att livsmedel med havre är ren från kontaminering från
vete, råg och korn.

Märkning av glutenfria livsmedel
Märkning av livsmedel med glutenfri har sedan 80-talet refererat till en maximinivå av gluten
i kosten som inte anses skadlig vid celiaki (7-8). För att undvika olika termer och
produktbeskrivningar som förvirrar konsumenten har EUkommissionen nyligen reviderat och
antagit en ny standard för märkning av glutenfria livsmedel (9). I denna har fokusfl yttats från
råvaran till gränsvärdenaför gluten i livsmedel, vilket innebär att såväl vetestärkelse som
havre kan ingå så länge gränsvärden för högst tillåtna mängd gluten inte överskrids. Detta
innebär att begreppet naturligt glutenfri tas bort och istället märks livsmedel med antingen
glutenfri (max 20 ppm*) eller mycket låg glutenhalt (max 100 ppm). Fördelen är att det nu
öppnas upp för ett bredare sortiment av livsmedel för personer med celiaki. Eftersom det ställs
särskilda krav på renhet i Oatlys havreråvara kan man garantera att Oatlyprodukter innehåller
under 100 ppm gluten. Detta innebär att produkterna kan märkas med mycket låg glutenhalt
och således kan konsumeras av den som har celiaki.

Läs mer!
Detta går att läsa mer om i den nya förordningen på Livsmedelverkets hemsida (www.slv.se)
där man också kan ladda ner Kommissionens förordning nr 41/2009 med den nya standarden
väl beskriven. Reglerna ska tillämpas fullt ut först den 1 januari 2012, men livsmedel som
redan i dag uppfyller kraven får sedan februari släppas ut på marknaden och märkas enligt
ovan.

*ppm = parts per million = mg/kg = 0.0001%
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