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Swahili - Kiswabhili

Mimi nina mzio wa gluteni

Yaani mimi sivumilii gluteni. Maana yake ni kwamba siwezi kula au kunywa
chochote ambacho kina ngano au shayiri za aina mbalimbali ndani yake;
kwa mfano unga, chembe za shavyiri za kupikia uji na poriji, mkate, pasta,
piza, unga wa tosi (chembe za mkate), unga wa kutengeneza rojo au mchuzi
mzito, na unga uliotumika kukaanga nyama na samaki.

Ni muhimu kwamba vitu ninavyokula na ninavyokunywa havina kabisa unga
au chembe za ngano na shavyiri (vaani rag/rye, korn/barley na havre/oats),
ili nisiwe mgonjwa.

Asante sana kwa msaada wenu.
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