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O QUE SA0O CELIACOS?

o A doenca celiaca (DC) é uma doenca auto-imune do intestino que ocorre em individuos com
predisposicao genética, causada pela permanente sensibilidade ao gliten, provocando
dificuldades do organismo de absorver os nutrientes dos alimentos, vitaminas, sais minerais e agua.

o Até a data nao existe cura para esta doenca.

o Sendo que o Unico tratamento existente consiste numa dieta isenta em gliten para toda a vida.
%\

Curiosidade: Estima-se que 1 a 3% da populacao portuguesa seja celiaca —

Glaten: proteina composta pela mistura das proteinas gliadina e glutenina que se encontra
semente de muitos cereais, como o trigo, cevada, centeio e aveia




SINTOMAS

o A DC é altamente variavel e depende muito da idade de inicio da doenca, da sensibilidade ao
gliten e a quantidade de gliten ingerido diariamente.

o Nas criancas, os sinais e os sintomas podem tornar-se 6bvios alguns meses apés a introducao dos
cereails na alimentacao. As manifestacoes caracteristicas da DC sao:

Distenséao Atraso de Diminuicao de Atrofia Perda de peso

Diarreia . . ;
abdominal crescimento apetite muscular




SINTOMAS

Relatos sobre criancas com DC

e 0S seus sintomas

Ja nos adultos podem se manifestar da seguinte forma:
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DIAGNOSTICO

o O diagnoéstico apropriado da DC é essencial para permitir o tratamento imediato dos doentes
com DC e evitar os falsos diagnésticos.

o A simples presenca de sintomas nao é suficiente para fazer um diagnéstico com
seguranca sendo desta forma (apds suspeita da doenca) necessario realizar alguns testes como :

Analises ao Testes
sangue e fezes serologicos
* para confirmar a * para verificar a * para confirmacao de
existéncia de ma existéncia de diagnostico
absorcao dos anticorpos da doenca
alimentos celiaca




DESVANTAGENS

Preocupacao constante com alimentacéao
Falta de cuidado na restauracao perante a doenca (ementas ou pratos para celiacos).
Preocupacao constante sobre os cuidados tanto no armazenamento como na confecao.

Cuidado com os medicamentos.




CONTEM GLUTEN?

o Existem 3 grandes grupos de alimentos para uma dieta celiaca sendo estes:
 Alimentos permitidos
 Alimentos perigosos (necessitam de uma leitura atenta ao rétulo)
o Alimentos proibidos




ALIMENTOS PERMITIDOS

O O 0O O O

O O O

O O O O

Batata, arroz, quinoa, milho, mandioca, tapioca, trigo sarraceno, alfarroba, araruta, sorgo;
Acucar, mel, melaco, compotas e marmeladas caseiras;

Carne, pescado, ovos;

Hortofruticolas;

Leguminosas (grao de bico, feijao, favas, lentilhas, soja, etc.), frutos oleaginosos (noz, pinhao,
ameéndoa, avela, etc.) e sementes (sésamo, girassol, linhaca, abébora, etc.);

Leite simples, iogurtes (naturais e aromas), queijo fresco, requeijao;

Azeite e éleos vegetais;

coentros orégaos, estragao, etc );

Agua, cha, infusoes, café ou café descafeinado em grao;
Vinho, vinho do Porto, espumante, champanhe;
Fermento bioldgico fresco e seco;

Néctares e sumos de fruta naturais e gaseificados




ALIMENTOS PERIGOSOS

O O O O O o

O O O 0O 0O 0O O

Broa de milho;

Queijos industriais e 1ogurtes de pedacos e cremosos;

Leite achocolatado e aromatizado;

Carnes processadas: carne picada, salsichas, hamburgueres e almondegas;

Produtos pré-cozinhados, congelados, ultracongelados, enlatados, patés, produtos de charcutaria
(fiambre, chourico, etc.) e de soja;

Caldos de cozinha, caril, vinagre, polpa de tomate e molhos industriais (ketchup, majonese,

mostarda, etc.);

Natas, manteigas, margarinas e banhas industriais;
Batatas fritas de pacote com sabor e outros snacks salgados;
Gelados, frutas em calda ou cristalizadas;

Compotas de fruta comerciais e figos secos;

Sumos concentrados e instantaneos (em po); S
Sobremesas instantaneas, gelatinas e chocolates; =

Actcar em pé e fermento quimico




ALIMENTOS PROIBIDOS

o

Farinhas e amidos de trigo (triticale, espelta, kamut, etc.) , centeio, cevada e avela e massas
alimenticias;

Pao, produtos de pastelaria e confeitaria, bolachas e biscoitos;
Iogurtes com cereais;

Queijo creme e queijos comerciais de composicao desconhecida;
Farinheira e alheira e outros enchidos;

Pizzas, lasanha, canellones e ravioles;

Salgados (rissois, croquetes, etc.) e panados;

Delicias do mar e variantes;

Cerveja, Malte e extrato de malte; S
Compotas ou sumos industriais com espessantes desconhecidos;

Molho branco, molhos de comércio, sopa em cubo ou de pacote;
Sobremesas instantaneas, gelados comerciais de composi¢ao desconheei

O O 0O 0O OO OO O 0 OO

Cereais de pequeno-almoco.




CONTEM GLUTEN?

o Como é que se consegue distinguir facilmente um alimento permitido

de um proibido?
« E fundamental estar atento ao rétulo, a legislacao portuguesa obriga a que todos os
produtos embalados, indiquem a sua composicao podendo assim fazer a verificacao dos seus

ingredientes ou compostos identificando se o alimento e permitido ou nao.

Simbolo que indica que o
alimento nao tem gliuten
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CUIDADOS A TER EM CASA

o Nao utilizar a mesma esponja para lavar e enxugar louca com e sem glaten. As esponjas
podem reter farelos de paes e biscoitos;

o Ter cuidado com migalhas que podem cair sobre alimentos sem gluten e nao misturar os
talheres para servir alimentos com e sem glaten;

o Lavar bem os recipientes onde sdo guardados os alimentos sem gltuten, caso anteriormente
tenham acondicionado alimentos com gluten. Passar apenas um pano podera nao ser
suficiente; AaEN

o Preparar primeiro os alimentos sem gltuten, caso nao tenha possibilidade dk N
refeicao 1senta de gluten para toda a familia; \




CUIDADOS A TER FORA DE CASA

o Ao comer em restaurantes, optar pelos alimentos mais simples e sem molhos, como saladas, arroz e
carnes grelhadas. Indicar ao funcionario que é celiaco, reforcando a 1deia de que se trata de uma
grave “alergia” alimentar;

o Quando viajar, leve consigo, se possivel, alguns alimentos isentos de gluten.

o Verificar, sem excepcao, a lista de ingredientes de todos os alimentos, mesmo daqueles de compra
frequente.

o Evitar comprar os alimentos a granel (podem ter sofrido contaminagao cruzada) e todos aqueles que
nao contém lista de ingredientes; '

Exemplo de cuidado necessario quando se vai a um restaurante




RECEITAS DE UMA
DIETA CELIACA




CANJA DE GALINHA \

INGREDIENTES:

*  500g de galinha

*  100g de massinhas sem gluten
» 1 cebhola picada

»  Salqg.b.

PREPARACAO:

1. Ponha agalinha a cozer numa panela com agua e uma cebola.

2. Com ajuda de uma concha, retire a gordura sobrenadante e deixe cozer 45
minutos. |

3. Junte a massa e sal q.b e deixe continuar a ferver ate a galinha estar bem cozida. {

4. Depois de pronta desfie a galinha, retirando os 0ssos e peles e sirva bem quente. 3*(;\
Receita retirada do documento da APC — 3\\ \
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CROQUETES \

INGREDIENTES:

» 500 g de carne moida

» 1 chavena de amido de milho
" ] chavena de agua

= 1 cebola pequena

= 1 tomate pequeno

»  pao ralado sem glaten

= sal e azeite q.b.

PREPARACAO:

1. Faca um refogado com o azeite, o tomate, a cebola e junte a carne moida.
2. Dissolva o amido de milho na agua e verta sobre a carne refogada.

3. Leve aolume a engrossar.

4. Molde em formas cilindricas e passe no pao ralado sem gluten.

5. Frite em azeite quente e escorra em papel absorvente.

Receita retirada do documento da APC




CROQUETES \

INGREDIENTES:

" 500 g de carne moida

» 1 chavena de amido de milho
" 1 chavena de agua

= 1 cebola pequena

= ] tomate pequeno

®  pao ralado sem gluten

= sal e azeite g.b.

PREPARACAOD:

Faca um refogado com o azeite, o tomate, a cebola e junte a carne moida.
Dissolva o amido de milho na agua e verta sobre a carne refogada.

Leve ao lume a engrossar.

Molde em formas cilindricas e passe no pao ralado sem gluten.

Frite em azeite quente e escorra em papel absorvente.

eceita retirada do documento da APC
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