okavaliohoito




Keliakian ainoa hoitokeino on elinikainen ja endoton gluteeniton
ruokavalio

Diagnoosin jalkeen ravitsemusterapeutin tapaaminen
ruokavaliohoidon suunnittelun tueksi



\’ Keliakialiitto

Ruokavaliohoito

* Ruokavaliohoidolla korjataan
vaurioitunutta ohutsuolen limakalvoa
* Gluteenittoman ruokavalion

noudattaminen ehkaisee lisasairauksien,
kuten osteoporoosin puhkeamista

Keliakiaa
sairastaa
Suomessa 2%
vaestosta

|
/




« Gluteenia on vehnassa, rukiissa ja ohrassa
+ Keliaakikko korvaa nama viljat ruokavaliossaan muilla viljoilla

« Gluteenittomaan ruokavalioon sopivat esimerkiksi: gluteeniton
Kaura, riisi, tattari, hirssi, maissi, peruna, soija, kasvikset,
juurekset, hedelmat, marjat, lahes kaikki maitotuotteet, liha,
Kana ja kala




Tuote on gluteeniton kun se sisaltaa alle 20 mg/kg gluteenia
Absoluuttinen gluteenittomuus ei siis ole vaatimuksena

Vaatii gluteenittomuuden huomioinnin viljelyssa,
kuljetuksessa, prosessoinnissa, pakkauksessa ja kauppaan
asettelussa



l’ Keliakialiitto
Gluteeniton arki

« Gluteenittomuus tulee varmistaa:
1. Tuotteita ostettaessa

2. Ruokaa valmistaessa

3. Kotona ja ulkona syodessa

 Gluteenittoman tuotteen ja gluteenittoman
palvelun merkit helpottavat arkea

Gluteenitonta

Yhteistyossa Keliakialiiton kanssa




1. Tarkista onko tuotteessa Gluteenittoman tuotteen merkki tai
merkinta gluteenittomuudesta.

2. Tarkista ainesosaluettelo
3. Tarkista mahdolliset varoitusmerkinnat

Jata tuote ostamatta, jos et ole varma sen gluteenittomuudesta.
Huomioi, etta tuotteen ainesosat saattavat muuttua.



« Sailyta gluteenittomat ja gluteenia sisaltavat tuotteet erillaan
toisistaan

* Muruja irtoaa herkasti, minka vuoksi keliaakikon tulee huomioida

esimerkiksi oma leviterasia, leivanpaahdin ja puhdas ymparisto
ruoanlaitossa

+ Leivo ja valmista gluteeniton aina ensin, jotta voit valttaa
kontaminaation. Huolehdi hyvasta hygieniasta



l’ Keliakialiitto
Gluteeniton ruokailu ?.1

Gluteenitonta

Yhteistyossa Keliakialiiton kanssa

» Ruokalistamerkinnat tulee aina tarkistaa.
On hyva pitaa mielessa, etta G-merkinta ei
aina tarkoita, etta tuote on gluteeniton

« Gluteenittomuus tulee mainita ruokaa
tilattaessa. On myos hyva kertoa syy
gluteenittomuuteen

*  Ennen syOmista, varmista viela tarjoilijalta
annoksen olevan gluteeniton






eliakialiitto. ’



https://www.instagram.com/keliakialiitto/
https://www.youtube.com/channel/UC5QiWPIOVd9qxcvoyzIUoEw
https://www.facebook.com/keliakialiitto/
http://twitter.com/Keliakialiitto
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/
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