BEZGLUTENOWA

CZYM JEST GLUTEN?

Gluten to biatko wystepujace naturalnie w pszenicy, jeczmieniu i zycie.

KTO POWINIEN STOSOWAC DIETE BEZGLUTENOWA?

Osoby, u ktérych zdiagnozowano celiakie lub maja nietolerancje | =~~~ d d
glutenu, powinny stosowac diete bezglutenowa, aby zachowac
zdrowy styl zycia. Ponizsze informacje maja charakter ogolny. W
celu uzyskania szczegotowych informacji na temat zdrowia i
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dobrego samopoczucia skonsultuj sie z lekarzem. o ' am ul 101

CZYTANIE ETYKIET NA PRODUKTACH SPOZYWCZYCH ol

Woazne jest, aby czytaé etykiety na produktach spozywczych, aby
upewnic¢ sie, czy produkt zawiera gluten lub zostat przetworzony
w zaktadzie przetwarzajacym zywnos$¢ zawierajaca gluten.
Zanieczyszczenie krzyzowe moze by¢ niebezpieczne, jesli cierpisz
na okreslone schorzenia.

Sprawdzaj etykiety na produktach spozywczych pod katem

symboli bezglutenowych na opakowaniach, chociaz te, ktére nie !
majg tych symboli, ale zawieraja napis ,,bezglutenowy”, nadal

moga by¢ bezpieczne. Agencja ds. Zywnosci i Lekow (FDA)
wymaga, aby przetworzona zywnosc spefniata okreslone

wymagania, aby mogta by¢ oznaczona jako bezglutenowa.

SKROBIE BEZGLUTENOWE SKROBIE, KTORYCH NALEZY UNIKAC
" Amarantus " Komosa ryzowa " Jeczmien i "  Maka graham ®  Orkisz
® Maranta ® Ryziotrgby stod/ekstrake ®  Kamut ® Udon
" Gryka ryzowe jeczmienny ® Maka/maczka maca =  Pszenica
" Kukurydza "  Sorgo ®  Kasza bulgur ® Panko "  Otreby pszenne
"  Siemie Iniane " Soja " Kuskus " Zyto = Zarodki pszenicy
" Proso " Tapioka "  Durum " Seitan = Skrobia pszenna
" Skrobia i maka = Teff "  Maka pszenna ®  Semolina
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ziemniaczana Dziki ryz "  Faro

GDZIE MOGE DOWIEDZIEC SIE WIECEJ?

Porozmawiaj ze swoim lekarzem, aby dowiedzie¢ sig, czy

; ‘ Zboza bezglutenowe
dieta bezglutenowa moze Ci pomoc. Skonsultuj sie z

wykwalifikowanym dietetykiem, aby upewni¢ sie, ze Sl ol o
dostarczasz organizmowi wszystkich niezbednych R O AMARANTUS  SEZAM GRYKA Do RURYDZA SO
sktadnikéw odzywczych, takich jak biatko it .
ywezyah, jax biatko, - T oo, e w0,

weglowodany, zdrowe tluszcze, witaminy i mineraty.

o , . CHIA  SORGO PLATKI PROSO FASOLA ~ SOCZEWICA ~ GROCH  CIECIERZYCA
Odwiedz strony www.gluten.org i www.celiac.org, OWSIANE CZERWONA
aby uzyskac wiecej informacji na temat bezglutenowego
stylu zycia i wyboréow zywieniowych. EIEEEa s E]
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HackensackMeridianHealth.org. Zeskanuj, aby wyswietli¢ kalendarz wydarzen
Informacje te maja charakter edukacyjny i nie nalezy ich traktowac jako konkretnych zalecen.
W kwestii indywidualnych potrzeb zasiegnij porady lekarza.


http://www.gluten.org/
http://www.celiac.org/
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