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Gluteenitonta ruokavaliota noudattavia
on paljon

Keliakian esiintyvyys Suomessa on 2 %

Yli 40 000 diagnoosia 70.00..0 sairastaa Hoidon tarkkuus\{
tietamattaan voi vaihdella -

keliakiassa aina

!
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Yli 150 000 noudattaa gluteenitonta
ruokavaliota
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Gluteeniton ruokavalio

» Gluteenia sisaltavia viljoja ei kayteta sellaisenaa

« Gluteenia on vehnassa, rukiissa
ja ohrassa

- Kaytetaan gluteenittomia vaihtoehtoja

. Esimerkiksi gluteeniton kaura, quinoa, amarantti, tattari,
maissi, hirssi, riisi, teff

 Voi kayttaa myos gluteenittomaksi tehtyja ainesosia,
kuten gluteeniton vehna- ja ohratarkkelys
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Vehna- ja ohratarkkelys

- Gluteenittomissa  Tavanomaisissa
jauhoseoksissa, valmisleivissa tuotteissa ei suositella
jne., joissa gluteenimaara kayttdon, esim.
alittaa raja-arvon, turvallinen pakasteperunat,
kayttaa makeiset
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Kaura

- Vain gluteeniton kaura y aARY BY
kay keliaakikolle A

* Verraton kuidun lahde

* Tavallisten myllyjen
kauratuotteet eivat kay.
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Oireita gluteenittomasta kaurasta tai
vehnatarkkelyksesta

- Mekanismeja voi olla useita
« Allergia
- Artyva suoli
Kauran B-glukaani

* 90 % keliaakikoista kayttaa kauraa
Ihokeliaakikoista 82 % kayttaa kauraa

* 62 % keliaakikoista kayttaa vehnatarkkelysta
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Viljaperaiset
tuotteet

» Tarkkelykset

(Ve
* SoI

L

nna/ohra)
lakastike

* Glukoosisiirappi

* Dekstroosi,

mada

ltodekstriini
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EU-asetus maarittaa
luteenittomuuden

* Gluteenittomalla tuotteella tietty raja-
arvo (gluteenimaara enintaan 20 mg/kg)

« Gluteeniton tuote valmistetaan
gluteenittomista raaka-aineista siten,
etta sekoittumista gluteeniin ei tapahdu
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Gluteenittoman tuotteen
tunnistaminen

Gluteeniton Ainesosa-

merkinta luettelo
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Ainesosalistaus on avain
luteenittomuuteen

Gluteeni ei voli piiloutua E-

koodin taakse Poikkeukset

- Allergioita ja intoleransseja * Vehna- tai ohrapohjainen
aiheuttavat aineet glukoosisiirappi seka
ilmoitettava niin, etta ne vehnapohjaiset
erottuvat muusta tekstista. maltodekstriini ja

dekstroosi, jotka ovat aina
kuitenkin gluteenittomia.
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GLUTEENITTOMAAN RUOKAVALIOON SOVELTUVIA JA Keliakialiitto

SOVELTUMATTOMIA AINESOSIA JA ELINTARVIKKEITA

Ainesosa / elintarvike Sopii / ei sovi Selitys
gluteenittomaan
ruokavalioon

°
Agar KYLLA Merilevdsta valmistettu hyytelGimisaine. A I n e S O s a t

Alkoholijuomat KYLLA Tislaamalla valmistetut viinat kuten vodka, vis
brandyt, rommit yms. eivat sisalld gluteenia. b

katkerot, viinit ja long drink -j t ovat gluts I 1 A1 HPA
e e ensiomger -« Kaikki ainesosat, joissa on
neena ohramallasta, tarkista ainesosat. Huom. . . t h .o t . h
Amarantti KYLLA Vali-Amerikasta kotoisin oleva viljantapainen | m a I n I n a Ve n a a I O ra
jota kdytetdan hirssin tapaan. o oo e oo .o .o
eivat valttamatta ole

Aromi (vehna) KYLLA Teollisesti valmistettu aromiaine, jonka valmis

jlslftaez:i:éyteﬂy vehnatarkkelysta. Lopputuot S OV e |t u m a tt O m I a
Arrowjuurijauhe KYLLA Trooppisen kasvin juurakosta valmistettu tark ke | ia a ki ko i | | e

jota kdytetddn kastikkeiden suurustamiseen.

Auringonkukansiemenet KYLLA Sellaisenaan tai paahdettuina kaytettivia kuo 1 1 h -
it * EsiIm. aromi (vehna)

Bataatti (sweet potato) KYLLA Eteld-Amerikasta perdisin oleva kasvi, jonka t3
toiset mukulat ovat suippoja, perunaa suurerr
Kaytetdan yleensd perunan tapaan, mutta voi
taa myds jauhoa.
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Nama eivat kay

« Spelt, kamut, durum, triticale, emmer (vehnan eri lajikkeita)
« Couscous, bulgur

«  Semolina, mannaryynit

« Useimmat veri-, ryyni-, laukkamakkarat

* Ohratarkkelys ja ohramallasuute (tavanomaisena)

«  Myllyn Paras- ja Nallehiutaleet jne.
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Saattaa
sisaltaa

* Jos merkinta "saattaa
sisaltaa vehnaa, muita

viljoja, tms.”, ei suositella
kayttoon.

- Makeisia voi kayttaa 1-2
kertaa kk, noin oman
kouran verran




Aloitetaan
pintojen
pyyhkimisella




Valmistetaanko keittiéssasi ruokaa ja leivonnaisia

sekd tavanomaisista ettd gluteenittomista viljatuotteista?
Kiinnita huomiota ndihin asioihin valttaaksesi ~
kontaminaation eli gluteenin siirtymisen 4

gluteenittomiin tuotteisiin. w0 Mikrokupuon
- kuivatuotteet kuiva-aineet hyva puhdistaa
roiskeista

kaapin ylahyllyilla huolellisesti
suljetuissa pakkauksissa tai
esimerkiksi lasipurkeissa.

saannollisesti.

Gluteenittomille ja P R

tavanomaisille leiville
on hyva olla omat
leivanpaahtimet.Toinen
vaihtoehto on kayttaa
paahtopussia.

Kaikki kodin astiat voi tiskata
samassa astianpesukoneessa tai
samassa tiskivedessa ja samalla
tiskiharjalla.

Gluteenittomille
leiville on hyva
hankkiaoma
leikkuulauta ja
oma leipaveitsi.

Kiertoilmauunissa ei kannata paistaa samaan aikaan
tavanomaisia ja gluteenittomia leivonnaisia, koska
on olemassa riski jauhojen polyamiselle. Sensijaan
esimerkiksi makaronilaatikot voivat olla uunissa yhta
aikaa. Kiertoilmauuni on hyva pyyhkia esimerkiksi
vehnapullan paistamisen jalkeen.

\ Puhdista pinnat
muruistaja

roiskeista ennen
gluteenitonta
leivontaa ja
ruoanvalmistusta.

~—






« Mikaan ruoka ei ole kiellettya. Toisia
LT s ruokia vain voi syoda enemman kuin
sl [ toisia.
b =9 Nauaprer » Ruokapyramidin pohjalla ovat

M ARGA RINNIT, Qﬁvﬁiﬁ ) \/}3920;\,;;\;‘7

1] Gt kasvikset, marjat ja hedelmat ja niita

—————"

e /g i 55 | B oS Ceo. pitaisi lautasella olla eniten.

« Mita ylemmas pyramidissa mennaan
sita pienemman osuuden kyseiset
ruoat lautaselta saavat.

VRN: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
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Miksi kuitua?

Kuitupitoinen ravinto

* edistaa vatsan toimintaa

* pienentaa veren kolesterolipitoisuutta
* tasapainottaa verensokeria

* auttaa painonhallinnassa

 on suolistomikrobien ravintoa

* hillitsee matala-asteista tulehdusta
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Kuitua kasvi-
kunnan
tuotteissa

Viljavalmisteet
Marjat, hedelmat
Kasvikset

Pavut, linssit,
herneet

Pahkinat, siemenet

L\HAVALMISTEET
PunAvEN LINA
KANANMINA

S\\A\KARIA

VAVARASVASET

P;\H\ON‘;T. MAVTOVA LM (7EY

VRN: Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014
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Monipuolinen kokonaisuu

2NN 3 N\ »r

« Kasviksia, hedelmia ja
marjoja 5-6 annosta
paivassa
«  Kourallinen eli hedelma,

1 dl marjoja, 1% dl
salaattia tai raastetta

 Viitta varia paivassa

- Pahkinoita, manteleita tai
siemenia 2 rkl paivassa



Lautasmalli
auttaa

« Kasvisten ei tarvitse olla salaattina tai
raasteena.

« Tarjoilumuodolla ei ole valia, paaasia
on, etta ne syddaan jossain muodossa.

 Kasviksia saa ja kannattaa maustaa.
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Lautasmalli
ruoanvalmistuksessa

- Esimerkiksi %2 kg jauhelinaa
sisaltavaan keittoon laitetaan 1 kg
juureksia ja %2 kg perunoita.

« Wokkiin pohja kasviksista, joukkoon %
lihaa. Lisukkeeksi riisia, kvinoaa,
kaurajyvia, nuudeleita, tms.

« Kasvissosekeiton lisukkeeksi noin desi
proteiinilisaketta per annos

 Raejuusto, tofumuru, soijarouhe
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Pakasteet, sailykkeet,
puolivalmiit

» Hyoddynna pakasteet.

- Lisaa Eakastekasviksia keittoihin,
kastikkeisiin, wokkeihin ja pataruokiin
seka sellaisenaan lisukkeiksi.

- Pakastemarjat ja hedelmat smoothien
joukkoon.

* Hybdynna tuoreita valmiiksi pilkottuja HeVi-
osaston kasviksia samalla tavalla kuin
pakasteita.

- Kaikkia papuja saa sailykkeina. Korvaa niilla
liha osittain tai kokokaan vahintaan kerran
viikossa.
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Kauden
kasvikset,
miksi?

* Ne maistuvat
parhaimmille! ©

« Sesongin kasvikset ovat
hinnaltaan halvimpia.

» Saat vaihtelua.
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SATTVMAT Keliakialiitto

L\HBVALM'STEET’
PunAvEN LIHA,
KANANMINA

KALA,

S\\A\KAKDA

o

KASVIOLIYT JA @
ARGARINNIT, & B ¥
p;\H\(/«NgTI '
SYEMENET

VAVARASVA\SEY
MAVTUVYA LM

Viljavalmisteet

MALZIAT IA HEDE WA
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Jokaisessa annoksessa 5 g kuitua

" |

Viljat ovat tarkein
kuitulahde

———

Tavoite

<
h\:

\

\

Gluteenittomasta’

25-35 grammaa 'f
' ruokavaliosta

15-25 grammaa |

2 viipaletta glut. leipaa

tai lautasellinen kaurapuuroa

Kuva: Leipatiedotus ry


http://bp1.blogger.com/_5Dhuk4LmUb4/RfRuQmV9E1I/AAAAAAAAALE/6Lb4cDcQ2PI/s320/DSC_8758.jpg
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Kuidut ruokkivat suoliston mikrobeja

Suoliston mikrobit tarvitsevat viljojen
kuituja voidakseen hyvin.

Gluteenittomista viljoista kuitua on eniten Muista riittava

>td VYIS nesteen saanti
kaurassa, teffissa ja kvinoassa. . kuitujen kanssa. |
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Valitse vahintaan 6 % kuitua sisaltavia

 Suositus naisille kuusi ja miehille

KR\

yhdeksan annosta viljavalmisteita 7 Annos on 1dl
paivassa keitettya =~
. Leipa pastaa/lisuketta,

. viipale leipaa, |
*Hiutaleet, puuro by %2 lautasellista //,
*  Mysli . puuroa

« Pasta, riisi, muut lisukkeet
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Kuitumaarissa on vaihtelua

Gluteeniton tuote

Kaurahiutale, 11 (9-11) Taysjyvamaissijauho
kaurajauho Tattarihiutale
Teffjauho 8 Tattarijauho
Kvinoa 7 Riisi
Amarantti 7(2-16) Hirssihiutale
Taysjyvariisi 6 (5-7) Maissijauho

Tallaisiakin [RelUEEU 28

on Hamppurouhe 40

Tarkista
kuitumaara
pakkaus-
merkinnoista

5
5 (2-5)
5 (2-6)
3 (2-4)
3
2

Kuitutietoja: fineli.fi



"Keliakialiitto Siemenet keitetaan riisin
tapaan. Kvinoa pitaa

: : : huuhdella hyvin
Kvinoa jJa damara ntti (saponiinin kitkeryys).

Kvinoa (Quinoa) Amarantti

. Siemenet kuin » Pikkuruiset vaaleat
seesamilla siemenet

. Vaaleat, punaiset ja . Alkupera Meksikossa
mustat siemenet ja Andeilla

. Alkupera Andeilla
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L\HAVALMISTEET
PunAvEN LIHA,
KANANMNINA

KASVI0LIYT
AR GA R~ T,
PARXAN A
SYEMENET

IYVAVILIA -

SAKKE ET A A ; LN s R a ‘ ' a t
v 7 . \.$ 'ﬂ
.

MAZIAT JA HEPDEwWAT




l’ Keliakialiitto Ryjpelelly el
hyva valinta ja

edullinen.

CERENREELITHER W R'ZUE

- Kovat rasvat kohottavat
kolesterolia. 2> SV-sairaudet

* Pehmeissa rasvoissa on
valttamattomia rasvahappoja,
joita pitaa saada ravinnosta.

* Hyvia pehmean rasvan lahteita
ovat mm. kasvioljyt, pahkinat,
mantelit ja siemenet, rasvainen
kala ja avocado.
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kasvirasvoissa
ovat palmudljy ja

Paljonko rasvaa? kookosrasva

1-2 rkl 6ljya ja 6 tl kasvimargariinia

Pahkinat, siemenet, mantelit n. 2 rkl/vrk | Valitse

. " kasvirasvalevite
Kalaa 2-3 kertaa viikossa, kalalajeja jossa on

vaihdellen , vahintdan 60 %
bt rasvaa

Leivontaan ja paistamiseen rasia- tai
pullomargariini tai kasvioljy
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L\HAVALMWTEET’
PunAvEN LIHA,
KANANMINA

pAH\(/«NAT J ; -
DEMENET g .

J:(vAv\L)A/ 5) v e : --;L‘._.Tj' | ° °
1 . .;,‘ 0 X 75 7~ &
e 7 LA , Maitovalmisteet

MALZIAT IA HEDE WA
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Suosi vaharasvaisia maitovalmisteita

* Maidossa rasvaa max. 1 % ja
juustossa max. 17 %

» Paivan saantisuositus 5 dl
(kuvassa)

nt/Antti Hallakorpi

* Suosi kasvijuomista vitamiineilla
ja kivennaisainella taydennettyja
vaihtoehtoja

Kuvaaja: Studio Piqua
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S\ P\KARDA

VAVALASVA(ET
MA\TUVY A LM

rcarna OhE

PS;;H\(/«NIKT,/_"‘) i n

e g ~+ Liha, kana, kala

dcce /g e | 998 B @ € %4 Ja kana a
AN T AL AR A nanmun

MALZIAT IA HEDE WA
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Laadukkaasti proteiineja

 Suosi vaaleaa lihaa ja kalaa seka
palkokasveja.

» Jotain proteiininlahdetta jokaisella
aterialla takaa riittavan
proteiininsaannin,

* Proteiinilisat ovat harvoin tarpeen.
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Liha, kala ja kananmuna

- Kalaa eri lajeja vaihdellen vahintaan 2-3 krt/vko.
* Punaista lihaa (sis. leikkeleet ja makkarat) max. 500 g/vko

« Kayta harvoin runsaasti prosessoituja lihatuotteita kuten makkarat ja
pekoni.

- Kananmunia 2-3 kpl/vko, jos suvussa hyperkolesterolemiaa
- Vajaa 1 dl papuja vastaa yhta liha-annosta
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L\HAVALMISTEET
PunAvEN LIHA,
KANANMYNA

KASVIOLIYT )b (03 e
AR GARINNT Jﬁ‘}’;{? W

batgay ﬁ"é
S EMENET J Y
IYVAVILIA - Ewa 4 5

~ Sattumat

VAVALASVA(ET
MA\TUVY A LM

MALZIAT IA HEDE WA
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Sokeria saasteliaasti

Enintaan 10 % energiasta
Tama tarkoittaa n. 50 g paivassa = n. 20 sokeripalaa

Hedelmien, marjojen, kasvisten ja maidon
(laktoosi) luontaista sokeria ei tarvitse rajoittaa.

Paaosa sokerista tulee mehuista, jogurteista,
kekseista ja makeisista.
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Suolaatko terveytesi?

* Suolan saantisuosituksen ylaraja on 5 g/vrk

- Keskimaarainen suolan saanti: naiset 6,9 g/vrk, miehet 9,5 g/vrk
(FinRavinto 2017)

* Runsas suolan kaytto

- kohottaa verenpainetta

+ lisaa sydan- ja verisuonisairauksien vaaraa myos verenpaineesta
riippumatta

 lisaa kalsiumin eritysta virtsaan ja altistaa osteoporoosille.

* saattaa lisata mahasyovan riskia.
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Ruoasta saa nauttia

Tiukat saannot tai hapea eivat kuulu terveytta
edistavaan ravitsemukseen.

Tietoinen sydminen auttaa kuuntelemaan oman
kehon nalka- ja kyllaisyysviesteja.

Taydellisyyteen ei paase kukaan eika se ole
tarpeen.

Sattumat ovat osa ruokakolmiota, koska nekin
kuuluvat terveytta edistavaan ravitsemukseen.
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Vitamiinit
« D-vitamiinilisaa suositellaan 18-

75-vuotiaille 10 pg/vrk
tarvittaessa.

* Yli 75-vuotiaille 20 pg/vrk

ympari vuoden.
« D-vitamiinia saa myOs rasiamargariineista,
maidosta (ei luomu) ja rasvaisesta kalasta
- Muita vitamiineja ei ole tarpeen
kayttaa, jos laakari ei ole niita
erikseen maarannyt.
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3. Keliakialiitto apuna
gluteenittomassa elamassa
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Neuvontaa ja ohjausta

« Ruokavaliohoidon neuvonta
‘ puhelimitse maanantaisin klo 9-13
p. 03 2541 326
ruokavalioneuvonta@keliakialiitto.fi

 Laakarin puhelintunti joka kk 2. ja 4.
maanantai klo 17-18 (tama palvelu
vain jasenille)

 puhelinnumero Gluteeniton elama -

lehdessa ja verkossa jasenkirjautumisen
takana
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Esitteet

* Naita voi tilata Keliakialiiton
verkkokaupasta

keliakialiitto.fi =
Verkkokauppa






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/

