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Gluteeniton
ruokavaliohoito

Tarkka gluteeniton ruokavalio keliakiaa
sairastavilla ja muista syista gluteenittomilla



Gluteenia on
vehnassa,
ohrassa ja

rukiissa.




\’ Keliakialiitto

Ruokavaliohoito keliakiassa

 Gluteenittomalla ruokavaliohoidolla
KOrjataan vaurioitunutta ohutsuolen
imakalvoa, jolloin ravinto imeytyy
paremmin elimistoon.

 Tarkan ruokavalion noudattaminen
ehkaisee lisasairauksien, kuten
osteoporoosin puhkeamista.

Keliakiaa
sairastaa
Suomessa
2,4 prosenttia
vaestosta.




\’ Keliakialiitto

Gluteeniton ruokavalio muista syista

Tarkkaa gluteenitonta ruokavaliota
noudatetaan eri syista, kuten vilja-
allergiat, artyvan suolen oireyhtyma (IBS)
ja tulehdukselliset suolistosairaudet (IBD).

Huom! Keliakia pitaa testata ennen
gluteenittoman ruokavalion aloittamista,
jotta vasta-aineet nakyvat.

Yli 150 000
ihmista
noudattaa
gluteenitonta

g ruokavaliota.
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Mita gluteeniton saa syoda?

« Gluteenittomaan ruokavalioon sopivat gluteenittomat viljat,
kuten gluteeniton kaura, riisi, tattari, hirssi, maissi, kvinoa,
teff, amarantti, durra seka naita viljoja sisaltavat
elintarvikkeet. Lue lisaa: keliakialiitto.fi/viljat

 Lisaksi sopivat peruna, soija, kasvikset, juurekset, hedelmat,
marjat seka lahes kaikki maitotuotteet, liha, kana ja kala.

* Vehna, ohra ja ruis sisaltavat gluteenia.


http://www.keliakialiitto.fi/viljat

\’ Keliakialiitto

Kuidun saannissa eniten haasteita

Riittava kuidun saanti gluteenittomassa ruokavaliossa on
vaikeaa. Se edellyttaa viljavalmisteiden kayttoa.

Gluteenittomien tuotteiden kuitupitoisuuden on hyva olla
vahintaan 6 % eli 6 g/100 g.

« Kuidunsaannin turvaamiseksi joka aterialla kannattaa syoda
Kasviksia ja valita viljatuotteet taysjyvaisina.

- Lisatietoa: keliakialiitto.fi/kuitu



http://www.keliakialiitto.fi/kuitu/

i’ Keliakialiitto

Kuitu ja taysjyvaviljat edistavat terveytta

« Kuitu parantaa veren sokeri- ja rasva-arvoja ja ehkaisee
ummetusta seka ripulia.

« Kuidun saannin on havaittu olevan yhteydessa myos
pienempaan paksusuolen ja rintasyovan riskiin.

 Eniten kuitua on taysjyvaviljoissa. Ne sisaltavat myos
runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita.



\’ Keliakialiitto

Gluteenittomuus on murun tarkkaa

« Tarkkuus kaupassa, kotona, ulkona ruokaillessa, kylassa -
keliaakikolle gluteenittomuus on murun tarkkaa!

« Esimerkiksi kotikeittiossa erilliset voirasiat ja valineet,
puhtaat poydat ja uunit, gluteenittomat jauhot ylahyllylla.

+ Ravintoloissa ja kahviloissa haasteena gluteenittomuuden
merkitseminen ja osaaminen - moni ei uskalla syoda ulkona.

 Jatkuva kertominen ja kysyminen voi kuormittaa.
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Tarkista tuotteiden gluteenittomuus

» Gluteenittoman tuotteen merkki ja g
Gluteeniton-merkinta takaavat gluteenittomuuden.

- Tuotteen ainesosista voi tarkistaa allergeenit ja intoleransseja
aiheuttavat ainesosat, kuten vehna, ruis ja ohra.

« Tarkassa ruokavaliossa pitaa kayttaa gluteenitonta kauraa.
Tavanomaiseen kauraan on voinut sekoittua gluteenia
sisaltavia viljoja valmistusprosessin eri vaiheissa.
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Tarkista saattaa sisaltaa -merkinnat

- "Saattaa sisaltaa gluteenia” -tuotteita ei suositella
Keliaakikoille tai vakavasti allergiselle.

 Poikkeuksena keliaakikolle ovat saattaa sisaltaa -makeiset,
joita voi syoda kaksi kammenellista kuukaudessa.

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

» Lisatietoa: keliakialiitto.fi/ainesosien-soveltuvuus/



http://www.keliakialiitto.fi/ainesosien-soveltuvuus/

\’ Keliakialiitto *1

Kahviloissa ja ravintoloissa b

« Gluteenittomuus tarkistetaan aina ruokaa tilattaessa.
Tilatessa on hyva kertoa syy gluteenittomuuteen.

- Keliakiaa sairastavilla gluteenittomuus on ehdottoman
tarkkaa. Allergikoilla ja muista syista gluteenittomilla
tarkkuus vaihtelee.

« G-merkinta ei aina tarkoita gluteenitonta. Tarkista merkitys.
« Gluteenittoman palvelun merkki takaa gluteenittomuuden.
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https://www.instagram.com/keliakialiitto/
https://www.youtube.com/channel/UC5QiWPIOVd9qxcvoyzIUoEw
https://www.facebook.com/keliakialiitto/
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/
https://www.keliakialiitto.fi/kuluttajat/
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