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GLUTEN NEDIR
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Gluten, bazi tahillarin icerisinde bulunan elastik bir proteindir ve baglayici 6zelligi nedeniyle kozmetikten yiyecek
sektdrlne kadar genis bir alanda kullaniimaktadir. Glutenin ginlik hayatta en ¢ok karsilasilan 6zellidi, beyaz
ekmeg@e yumusaklik vermesidir. Hamur iglerinin puf puf kabarmasinda en 6nemli rol glutene dismektedir.
Gluten, bazi kisilerde igerdigi proteinler nedeniyle alerjik reaksiyonlara neden olabilmektedir. Gluten intoleransi
ya da Colyak hastaligi olarak bilinen bu durum, beslenme programini hayat boyu etkilemektedir. Ince bagirsagin
glutene karsi gosterdidi hassasiyet, glutensiz beslenme gerektirmektedir. Colyak hastalari gluten igeren gidalar
tikettiklerinde ince bagirsaklarinin yapilari tahrip olur ve bu nedenle gluten diyeti uygulamalar gerekir.
Glutensiz beslenme, bagirsaklari daha az yordugu igin de tercih edilebilmektedir. Eger glutene karsi
hassasiyetiniz olup olmadigini merak ediyorsaniz bir stire gluteni hayatinizdan ¢ikarip durumunuzu takip
edebilirsiniz.

Glutensiz beslenmede dikkat edilmesi gerekenler

Gluten, bagta bugday olmak tzere ¢avdar, arpa, yulaf gibi bazi tahillarda bulunmaktadir. Gluten diyetinde
glutensiz yemekler kadar mutfakta ve ginlik yasamda dikkat edilmesi gereken bazi kurallar vardrr. Iste o
kurallar:

Glutensiz gidalar ambalajli olsalar da diger gidalarla ayni gekmece ya da dolapta muhafaza edilmemelidir.
Glutensiz ekmegin kesildigi tahta farkli olmalidir ve ekmek tahtalari ayri tutulmalidir.

Yemek servisinde kullanilan tahta kagiklar ayri bir cekmecede muhafaza edilmelidir ve diger yemeklerin
servisinde bu kasiklar kullaniimamalidir.

Disarida gida tiketirken, hazirlikta kullanilan kasik, tencere, firin vb. gibi son hazirlanan yemeklere temas eden
tlim ekipmanlarin hijyenine dikkat edilmelidir. Glutensiz mentsu olan yerler tercih edilmelidir.

Bazi kozmetik drlnler de gluten igerebilir. Ozellikle rujun glutensiz olanlari tercih edilmelidir.

Kenarlari yapiskanh mektup zarflarinda ve karton bardaklarin kivrik kenarlarinda gluten vardir. Igeceklerde
karton bardaklar kullanilmamali, zarflar islatilarak yapistinimaldir.

Uyari: Glutenli yiyecek haziriginda kullaniimig olan ekipmanlarla ayni bulagik makinasinda yikanan ya da ayni
bulasik stingeri kullanilarak temizlenen ekipmanlarda gluten bulagma riski vardir.
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