Gluténmentes táplálkozás  

Mi a lisztérzékenység?

Lisztérzékenység esetén a gluténtartalmú gabonafélék fogyasztása felszívódási zavart és táplálkozási hiányállapotot okoz. Az egész életen át tartott diétával az érintettek tünetmentesek lesznek. Ehhez nyújt segítséget a gluténmentes termékek egyre bővülő választéka.

Gluténmentes termékek

A gluténtartalmú növények (búza, árpa, zab, rozs, tönköly és ezek keresztezésével előállított gabonák), valamint a belőlük készült termékek helyettesítésére a lisztérzékenyek törzskönyvezett gluténmentes termékek közül válogathatnak. Az élelmiszerek címkéjén az összetevők felsorolásán kívül a "gluténmentes", "gliadinmentes", vagy a "lisztérzékenyek/coeliákiások is fogyaszthatják" feliratok valamelyike, esetleg egy körben lévő áthúzott búzakalász található.

A SPAR-csoport áruházaiban a jó minôségű, gluténmentes termékek között zsemle (Panini), rostdús szeletelt kenyér (Rustico), kifli (Bon Martin), baguette, sőt, még pizza is található.

Praktikus tanácsok, információk

· A fent leírt gluténmentes élelmiszerek hosszan eltarthatóak.

· Gluténmentes étrendben a rizsen és kukoricán kívül felhasználható a köles, a cirok, az amaránt és a hajdina is.

· A lisztérzékenyek számára szabadon fogyaszthatók a zöldségek, gyümölcsök, a húsok, a tej, az író, a tehén- és juhtúró, a tojás, a friss, száraz fűszerek, valamint az étolajok, a natúr vaj- és margarinkészítmények.

· A gyártók által szavatolt gluténmentes készítmények érvényes listájáról a www.taplalekallergia.hu honlapon keresztül lehet információhoz jutni.
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