10 REGRAS:

1. Nunca deixe de cumprir a DIG, pois so assim sentira melhorias
generalizadas do seu estado de satide e se mantera saudavel.

2. | eiaregularmente a composicdo dos alimentos que compra, pois
esta pode ser alterada sem aviso prévio.

3. Consulte a listagem de produtos analisados em laboratério e as
fornecidas pelas empresas alimentares associadas a APC;

4. Prepare sempre em primeiro lugar as refeicdes sem gliten e
ndo confeccione alimentos sem gluten com alimentos com gliten,
retirando-os antes de servir ao celiaco;

5. Todos os utensilios utilizados na confec¢do ou manipulagdo dos
produtos sem gluten devem ser exclusivos para este fim ou, em
alternativa, serem muito bem higienizados entre a utilizacdo de
produtos com e sem gluten;

6. Armazene os produtos sem gliten, devidamente identificados,
em separado dos produtos com gluten;

7. Utilize uma torradeira e/ou tostadeira, manteigueira e ¢leos de
fritar, exclusivamente para os produtos sem gluten;

8. Para o fabrico de produtos de pastelaria utilize receitas tradi-
cionais, substituindo por farinhas isentas de gliten;

9. Tenha especial cuidado com confec¢des como empaddes,
almddegas, etc., pois ndo podem conter farinhas/pdo ralado dos
cereais proibidos;

10. Verifique sempre se as embalagens dos produtos que compra
estdo intactas.

Cumpra sempre aregra de ouro dos celiacos:
em caso de duvida ndo consumal
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DOENCA CELIACA?
ASSOCIAGCAO PORTUGUESA DE CELIACOS
A doenga celfaca (DC) é uma doenga auto-imune que ocorre em in-
dividuos com predisposicdo genética causada pela permanente
sensibilidade ao gluten, proteina presente em quatro cereais: trigo,
centeio, cevada e aveia. A ingestdo de gliten, mesmo que em pe-
quenas quantidades, leva o organismo a desenvolver uma reacgao
imunoldgica contra o proprio intestino delgado, provocando lesdes
na sua mucosa que se traduzem pela diminuicdo da capacidade de
absorc¢do dos nutrientes.

ADCn3o tem cural Actualmente, o Unico tratamento eficaz consiste
numa dieta isenta de gluten (DIG) para toda a vida. Esta deve ser ri-
gorosa, saudavel e equilibrada.

A eliminacdo do gluten da alimentagdo permite que o intestino re-
genere por completo da lesdo e o organismo recupere. Contudo, se
houver reintroducdo do gliten, as inflamagdes regressam e os sin-
tomas reaparecem.

Atencdo! Nem sempre o celiaco apresenta sintomas de imediato.
Contudo, tal facto ndo é sindnimo de cura.
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Parceiros
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As lojas celeirodieta dispdem de maior variedade de produtos sem gliten existente
em Portugal, inlcuindo refei¢des congeladas.

Visite www.celeirodieta.pt para mais informacgdes.

Os portadores do cartdo de socio da APC tém 10% em compras de produtos sem
gluten efectuadas nas lojas celeirodieta.

Ler sempre alista
de ingredientes!

CONTACTOS

www.celiacos.org.pt

Telefones:
Presidente-919213496
Dietista-918139511
Sede-217530193

Rua Arnaldo Assis
Pacheco, Lote 2 Loja B,
1750-396 Lisboa

Doenca Celiaca

apc@celiacos.orgpt
dietista@celiacos.org.pt




@ LER SEMPRE A LISTA DE INGREDIENTES!

Alimentos permitidos: S3o naturalmente isentos de gliten, por isso
podem ser consumidos livremente por celiacos. Atencdo: algumas

farinhas isentas podem ser alvo de contaminago cruzada.

Alimentos perigosos: Podem conter gliten na sua composicdo, pelo
que é necessario confirmar sempre os ingredientes presentes na ro-
tulagem dos produtos.

Alimentos proibidos: contém gltiten na sua composicdo e, como tal,
ndo sdo adequados a celiacos. Devem ser substituidos por outros
alimentos equivalentes sem gluten.

( PERMITIDOS:

. Farinhas, amidos e derivados de: alfarroba, araruta, arroz,
batata e fécula de batata, mandioca (e polvilho), milho, milheto,
quinoa, sorgo, tapioca, teff, trigo sarraceno, etc.

. Frutas e legumes

. Leguminosas (grao-de-bico, feijao, favas, lentilhas, soja, etc.)

. Oleaginosas (noz, améndoa, avel3, etc.)

. Sementes (sésamo, girassol, linhaga, etc)

. Leite simples magro, meio-gordo e gordo

. Queijo fresco e requeijéo

. logurtes naturais e de aromas

. Carne

. Peixe

. Ovos

. Marisco

. Acucar, mel e melago

. Compotas e marmeladas caseiras

. Sal

. Azeite e dleos vegetais

. Especiarias puras

. Ervas aromaticas

. Fermento biolégico fresco e seco

«  Agua,chdeinfusdes

. Néctares, sumos de fruta natural e gaseificados

. Vinho, vinho do Porto, champanhe, bebidas destiladas
(whisky, rum, vodka)

. Café/descafeinado puro, expresso

PODE CONSUMIR 0S SEGUINTES INGREDIENTES:

Glicose, xarope de glucose (mesmo que derivados de trigo)
Dextrina, dextrose
Maltodextrina ou dextrina de malte

Sorbitol, maltitol, lecitina de soja

Goma xantana, goma de guar, inulina

Levedura

Todos os aditivos E-XXX, a excepgdo do grupo dos E-14XX

e )
. Broa de milho
. Queijos industriais
. logurtes de pedacos e cremosos
. Leite achocolatado, maltado e aromatizado
. Carnes processadas:
- Carne picada
- Salsichas,
-Hamburgueres
- Almdndegas
. Produtos pré-cozinhados, congelados e ultra-congelados
. Produtos enlatados, patés
. Produtos de charcutaria (fiambre, chourico, etc.)
. Produtos de soja (hamburgueres, salsichas, molho)
. Caldos de cozinha
. Molhos industriais:
-Ketchup
-Maionese
-Mostarda
- Chutney
. Caril
. Vinagre
. Sobremesas instantaneas
. Gelados comerciais
. Compotas de fruta comerciais
. Chocolates em tablete e/ou em po
. Fruta em calda/Cristalizada
. Gelatinas
. Figos secos
. Natas
° Manteigas e margarinas
. Banhas industriais
. Batatas fritas de pacote com sabor
. Sumos concentrados e instantaneos (em po)
. Actcar em pd (glacé)
. Fermento quimico (em po)

( PROIBIDOS: A
. Farinhas e amidos de:
- Trigo e variantes: triticale, espelta, kamut, etc.
- Centeio
- Cevada
- Aveia
. Malte e extracto de malte
. P&o, produtos de pastelaria e confeitaria
. Bolachas e biscoitos
. Massas alimenticias
. logurtes com cereais
. Farinheira e alheira
. Sopas de pacote
. Panados
. Salgados (rissois, croquetes, etc.)
. Delicias do mar e variantes
. Piza
. LLasanha, canelones, raviolis
. Cerveja

NAO PODE CONSUMIR 0S SEGUINTES INGREDIENTES:

Trigo, centeio, cevada e aveia

Cereais

Amido dos cereais proibidos

Amido (sem indicar origem)

Amido modificado (sem indicar origem)

Proteina vegetal (sem indicar origem)

Fibras alimentares (sem indicar origem)

Proteina hidrolizada do trigo (sem indicar origem)
Malte e xarope de malte

Extracto de malte

Aditivos do grupo dos E-14XX

Nota: Esta lista de alimentos e ingredientes foi compilada a partir de informacdes
obtidas através de pesquisa e facultadas a APC. A APC ndo é uma organizagao mé-
dica, pelo que a presente lista de alimentos e ingredientes constitui apenas uma
referéncia para celiacos, ndo dispensando por isso, 0 aconselhamento médico e
especializado.
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