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Dieta tatwostrawa bez glutenu i laktozy.

Dieta tatwostrawna
(lekkostrawna).

Dieta bezglutenowa.

Dieta pozbawiona laktozy.
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LZczymmusze sie
Zmierzy¢?

Dieta tatwostrawna wymaga rezygnacji z
produktow: ttustych,zawierajacych
cukier,przetworzonych,wiekszosci

surowych,warzyw wzdymajacych,ale takze
clemnego pieczywa czy grubych
kasz,alkoholu,kawy,napojow gazowanych i ostrych
przypraw.

Jako diaznozowany celiak uzywam
produktdw bezglutenowych,ktore

posiadajg certyfikat.

° Moj nabiat nie zawiera laktozy.
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Dlakogo?

Oso6b borykajgcych sie ze
schorzeniami przewodu
pokarmowego,ale takze dla:
dzieci,matek karmigcych i oséb
podesztym wieku.Jest polecana
W czasle leczenia onkologicznego
| w okresie rekowalescencji.

Metody
przygotowania
potraw:

Parowanie,gotowanie,a wczasie
poprawy zdrowia: pieczenie lub
grillowanie.
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Czy naprawde jest szkodliwy?

Mleszanina biatek (prolanin i
glutenin).

W ziarnach zbdz.Najbardziej
popularne biatka to: w pszenicy-
gliadyna,w zycie-sekalina,w
jeczmieniu-hordeina.

Ryzem,kukurydza,gryka,
amarantusem,komosag ryzowa
(quinoa),owsem lecz tylko

certyfikowanym.
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Jak zrobi¢
zakupy?

SKLEPY
STACJONARNE:

Zabka,Stokrotka,Rossman,Lidl,
Biedronka,
Carrefour,Auchan lub sklepy ze
zdrowa zywnoscia.

SKLEPY ONLINE:

Balviten,Glutenex,Frisco i Dary Natury.

WYBOR PRODUKTOW.

Kupuje wytacznie produkty
zawierajace znak przekreslonego ktosa

CZYTANIE ETYKIET.

Jesli nie mam pewnosci co do sktadu
nirezygnuje z zakupu.
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Oznaczenie produkt




JAK NIE
ZBANKRU
TOWAE?

1.Nieide wilosc.

2.Wybieram
odpowiednie
produkty.
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Dostepnosc¢
produktow.

Co i gdzie kupic?

Najczesciej zawierajg
fioletowe opakowaniai
oznaczenie bez laktozy.

Przewaznie umieszczone ng w
oddzielnym regale.

Moznaje nabyéprawie
® wszedzie.

Kwestig ograniczajgaca moze byd
dostepnosdé funduszy.
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