DICAS CULINARIAS...

N&o utilize farinha de trigo para engrossar
pudins, cremes ou molhos.

Utilize somente as farinhas sem glaten
para polvilhar assadeiras e engrossar
molhos.

Para fazer empanados, misture uma
xicara de farinha de mandioca, uma
xicara de fuba, % xicara de amido de
milho, sal e pimenta a gosto.

Conserve bem os alimentos sem gluten
(como péaes sem glaten, bolos sem
glaten). Depois de prontos utilize
embalagens bem fechadas e, se possivel,
congele-os para preservar a umidade por
mais tempo.

Os alimentos sem gluten devem ser
descongelados na geladeira, mas ficam
mais saborosos se forem aquecidos,
ainda congelados, em forno a gas,
elétrico, micro-ondas, frigideira ou em
torradeira / sanduicheira, de uso exclusivo

para alimentos sem gluten.

Sem

GLUTEN
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O QUE E A DOENCA CELIACA?

E uma enfermidade digestiva causada pela
intolerancia ao glaten, que pode danificar o
trato intestinal e interferir na absorcdo de
nutrientes.

O QUE E GLUTEN?

O glaten é uma proteina que esta presente
nos seguintes alimentos: trigo, aveia,
centeio, cevada e malte.

QUEM PODE TER?

& Individuos com histérico familiar da
doenca.

& Portadores de diabetes tipo 1 ou outras
doencas autoimunes.

& Pessoas com Sindrome de Down.

TRATAMENTO

O tratamento é basicamente dietético,
devendo-se excluir o glaten da dieta.

SINTOMAS
FQRMA FORMA
CLASSICA ATIPICA
v’ Diarreia v Osteoporose
v Abddmen v Manchas nos

inchado
v Perda do apetite
v Desnutricao
v Anemia
v Vomito
v' Emagrecimento
v Atraso no

crescimento

dentes
v’ Artrite
v Esterilidade
v’ Abortos por
repeticao
v Problemas
neuroldgicos
v Doencgas

musculares

v’ Aftas (Ulceras na

\ T2
e

boca)

o

Leia os rétulos das embalagens, verificando

a presenca do trigo, aveia, centeio, malte e

cevada entre os ingredientes, ou a

expressdo contém gluten.

ALIMENTOS

PERMITIDOS:
© Leite e derivados

© Paes de arroz,
milho, batata, soja
(isentos de glaten)

& Farinhas e féculas:

de arroz, amido de
milho, fuba, mandioca,
e batata

© Hortaligas, legumes
e frutas

& Sucos, chas, cafés,
vinhos e champanhe

& Oleos e azeites

© Carnes bovina,
suina, frango, peixes,
ovos e frutos do mar

© Graos: feijao,
lentilha, ervilha, gréo
de bico, soja

© Sementes
oleaginosas: nozes,
améndoas, amendoim

PROIBIDOS:

$ Qualquer um que

possua: trigo, aveia,

cevada e centeio em
sua composicéo

$ Pao, miolo de péao,
bolachas, panquecas e
roscas

¢ Molhos comerciais
(maionese, catchup,
mostarda)

$ Bolos, massas,
sopas industrializadas,
pudim engrossado com
trigo, caldos e tabletes
de temperos

$ Sorvetes comerciais

$ Leite maltado,
achocolatados

¢ Bebidas alcodlicas
COMmo: cerveja, uisque,
vodka, gin




