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10 mandamentos:

Nunca deixe de cumprir a dieta alimentar, pois
s6 assim se manterd sauddvel.

Apés a introdugdo da dieta sem gliten, o celia-
co sentird melhorias generalizadas do seu esta-
do de salde. Contudo, tal facto ndo é sindnimo
de cura.

Se quebrar a dieta e ndo tiver sintomas ndo
considere que estd curado ou pode, pontual-
mente, abdicar da mesma.

Tente fazer refeigdes que possam ser partilha-
das por toda a familia, evitando assim situagées
de contaminagdo na sua cozinha.

Informe na escola, cantina, local de trabalho,
hotel, sobre as especialidades da sua dieta.

Consulte regularmente o seu Médico, mesmo
apds diagnéstico, para a realizagdo de andlises
periddicas.

O trabalho associativo e o contacto com outros
celiacos é terapéutico e melhora o cumprimento
da dieta.

Leia regularmente a composigdo dos alimentos
que compra, pois esta pode ser alterada sem
aviso prévio.

Existem 3 formas de saber se um alimento ndo

tem gldten, por ordem crescente de fiabilida-
de:

a) lendo a lista de ingredientes;

b) consultando listagem fornecida pelas empre-
sas alimentares a APC;

¢) consultando listagem de produtos em labora-
tério.

Cumpra a regra de ouro relativa aos alimentos:
Em caso de divida ndo consuma!
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A Doenga Celiaca, =
7’ o Q
¢ uma doenca xe" le,,

. & %
auto-imune que ocor- °
re em individuos com
predisposi¢do genéti- Glute"
ca causada pela sen-

sibilidade permanen- te ao gltten.

Esta doenga pode aparecer em qualquer
idade, desde que jd tenha sido introduzi-
do o gldten na alimentagdo. Actualmente,
a Doenga Celiaca é mais frequente no
adulto. Quando aparece na infdncia, é

habitual surgir entre os 6 e os 20 meses

de idade, meses depois da introdugdo

das farinhas na alimentagdo.

Em Portugal, grande parte dos Doentes
Celiacos ndo sabem que o sdo. Apenas
existem 10.000 celiacos diagnosticados
e estima-se que 1 a 3% da populagdo

Portuguesa seja celiaca.

Entender a Doenca Celiaca

ALIMENTOS PROIBIDOS COM GLUTEN

Trigo
Centeio e »
Cevada ok & A

i [ ;
Aveia .

Alimentos confeccionados com esteS cerea
Cerveja, whisky, gim, vinagre branco destilado

Pdo, massas, bolos, bolachas, tostas, tartes, cereais de
pequeno-almogo

Leite maltado, Ovomaltine

Alguns cremes para barrar

Algumas sobremesas ldcteas

Carnes transformadas, croquetes, panados, atum enla-
tado, refeigdes prontas a comer com molhos brancos

Sopas enlatadas e instantdneas, pudins instantaneos

X

Como se diagnostica:

Avalia-se e observa-se o doente, realizam-se
andlises ao sangue, pesquisam-se anticorpos
caracteristicos no sangue e confirma-se com
uma bidpsia intestinal.

A Doenca Celiaca ndo tem cura.

O Unico TRATAMENTO consiste huma dieta
isenta em gldten para TODA A VIDA.

Dicas para suspeitar da Doenga

NA CRIANCA NO ADULTO

Perda de apetite Anemia
Deixa de aumentar de peso Aftas recorrentes
Fica triste e irritdvel Dores dsseas

Dejecgdes mais frequentes Cdibras
Diarreia Alteragdes da pele
Prisdo de ventre Cansago créhico

"Barriga” mais saliente e distendida | Fertilidade diminuida

Vémitos Abortos espontaneos
Atraso de crescimento Depressdo
Malnutrigdo muito grave Irritabilidade

O QUE PODEMOS COMER SEM GLUTEN

¢ Maranta

¢ Farinha de batata e Tapioca

e Arroze Milho

e Soja e Farinha de soja

e Ovos, Leite, Manteiga e Queijo

e Carne e Peixe

e Fruta e legumes

e Marmelada, Compotas, Aglicar e Mel

e Chocolates (sem gldten)

e Sopas e Molhos caseiros (sem gldten)

e Chd, Café, Bebidas gaseificadas e Bebidas
alcodlicas, excepto cerveja

SE NAO SE CUMPRIR A DIETA SEM GLUTEN:

e Atraso de crescimentoe e Infertilidade

desenvolvimento e Osteoporose
® Anemia e Absentismo
e Depressdo ® Aparecimento de tumo-

¢ Malnutrigdo res no tubo digestivo




