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MIT NR 1 FAKT \
Dieta bezglutenowa nie jest dieta odchudzajacg! Powinny jg _)/é%<_

Dieta bezglutenowa jest dobra na odchudzanie. stosowaé osoby ze =zdiagnozowang nietolerancjg, alergig Iub 5
nadwrazliwoscig na gluten. (

f . MIT NR 2 . FAKT
|

Gluten jest powszechnie stosowany w produkcji zywnosci, dlatego

mm Na diecie bezglutenowej trzeba zrezygnowac jedynie oprécz produktéw ze zbdz glutenowych, mozna go znalezé réwniez
V\ ] z pieczywa i makaronow. m.in. w wedlinach, jogurtach, stodyczach czy zywnosci
przetworzonej.
MIT NR 3 FAKT
- - - - \
Pieczywo ze zwyktej piekarni oznaczone jako ,gryczane” Pieczywo tego rodzaju zwykle ma dodatek maki bezglutenowej, do ( \ ‘ )
ktore) nawigzuje nazwa, ale czesto sktadnikiem jest rowniez maka -

czy .kukurydziane” jest bezglutenowe. zawierajgca gluten (np. pszenna, zytnia).
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\ Bedac na diecie bezglutenowej moge jesé orkisz, O_rkl_sz jest jedna z oc_lmlan pszenicy, dlatego jes.t nledozwolqny na
- kuskus i kasze mann diecie bezglutenowej. Podobnie kasza kuskus i manna, ktore sg
HUSKUS & &- produkowane z pszenicy.

MIT NR 5 FAKT
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Niektore przyprawy, szczegolnie mieszanki czy kostki bulionowe

Przyprawy nie zawieraja glutenu mog3a zawiera¢ gluten. Podobnie zwykty proszek do pieczenia.
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