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Doenca celiaca ll

Cuidados necessarios

Consulte o seu médico e observe os rotulos dos alimentos antes de consumi-los

garantia de uma dieta
Aisenta de gliadina para

os que sofrem com a
doenga celiaca requer cuidado-
sa verificagao dos rétulos de to-
dos os produtos embalados e
de padaria. Graos contendo
gliadina podem ser nao somen-
te ingrediente bdsico como
também adicionados durante
o processo de preparagao dos
produtos. Proteinas vegetais hi-
drolisadas, por exemplo, feitas
a partir de trigo, soja, milho ou
uma mistura desses graos.

Portanto, se vocé ¢ celiaco ou
apresenta alguns dos sintomas
da doenga que jd relatamos na
semana passada, fique atento,
consulte seu médico e observe
os rétulos dos alimentos. A le-
gislagdo atual obriga que os r6-
tulos indiquem a presenga ou
nao de gliten. A seguir, confira
os alimentos permitidos e os
proibidos para pessoas celia-
cas.

No grupo das farinhas e fécu-
las (cereais, tubérculos e seus
subprodutos que encontramos
em forma de pé) estao permiti-
dos arroz, batata, milho e man-
dioca. No caso do arroz, pode
ser farinha de arroz, creme de
arroz, arrozina, arroz integral
em po e seus derivados. O cre-
me de arroz ndo é um creme
ou pasta, e sim um pé. O mi-
lho: fubd, farinha, amido de mi-
lho (maisena), flocos, canjica e
pipoca. A batata: fécula ou fari-
nha. Mandioca ou aipim: fécu-
la ou farinha, como a tapioca,
polvilho doce ou azedo. Macar-
rao de cereais: arroz, milho e
mandioca. Card, inhame, araru-
ta, sagu e trigo sarraceno. Es-
tao proibidos o trigo (farinha,
semolina, germe e farelo),
aveia (flocos e farinha); cen-
teio, cevada (farinha) e malte.

Entre as bebidas, estao permi-
tidos os sucos de frutas e vege-
tais naturais, refrigerantes e
chds. Vinhos, champagnes,
aguardentes e saqué. Cafés
com selo Abic. Estao proibidos:
cerveja, whisky, vodka, gin e
ginger-ale. Ovomaltine, bebi-
das contendo malte, cafés mis-
turados com cevada. Outras be-
bidas cuja composic¢ao nao es-
teja clara no rétulo.

No caso de leite e derivados,
estdao permitidos o leite em po6,
esterilizados (caixas tetrapack),
leites integrais, desnatados e se-
midesnatados. Leite condensa-
do, cremes de leite, Yakult.
Queijos frescos, tipo Minas, ri-
cota, parmesdo. Paes de quei-
jo. Para iogurte e requeijao, ve-
rifique observagoes nas embala-
gens. Estao proibidos leites
achocolatados que contenham
malte ou extrato de malte, quei-
jos fundidos, queijos prepara-
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dos com cereais proibidos. Na
divida ou auséncia das infor-
macoes corretas nas embala-
gens nao adquira o produto.

Nos agticares, doces e achoco-
latados estao permitidos o agu-
car de cana, mel, melado, rapa-
dura, glucose de milho, malto-
dextrina, dextrose, glicose. Ge-
leias de fruta e de mocotd, do-
ces e sorvetes caseiros prepara-
dos com alimentos permitidos.
Achocolatados de cacau, balas
e caramelos. Entretanto, para
todos os casos, verifique as em-
balagens.

As carnes (boi, aves, porco, ca-
brito, ras, peixes e produtos do
mar, ovos e visceras (figado, co-
ragao) estao todos permitidos,
incluindo presunto e linguica
caseira. Mas estao proibidos os
patés enlatados, embutidos (sa-
lame, salaminho e algumas sal-

No caso dos aclicares, doces e achocolatados, estdo permitidos o acticar de cana-de-acticar
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Mandioca: estdo permitidos fécula ou farinha, polvilho doce ou azedo

sichas) e carnes a milanesa.
Gorduras e 6leos como mantei-
ga, margarina, banha de porco,

gordura vegetal hidrogenada,
oleos vegetais e azeite estao
permitidos.
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Beneficios
das frutas

Produto considerado
importante na alimentagdo
dos celiacos, as frutas sdo
pouco caldricas e nos
oferecem sais minerais,
vitaminas e carboidratos,
além de grandes doses de
vitamina. O abacaxi é
digestivo, rico em fibras,
vitaminas e sais minerais.
Acerola, caju, goiaba, laranja,
kiwi e tangerina sdo ricos em
vitamina C. A banana é rica
em potassio. Maca: rica em
fibras, essencial para o
funcionamento do coragdo.
Mamado: é digestivo, laxante e
cicatrizante. Manga: elevado
valor calérico, rica em
vitamina A. Maracuja:
considerado calmante e
abaixa a pressao arterial.
Morango: rico em potassio e
vitamina C. Meldo e melancia
sdo considerados diuréticos e
ricos em agua. Péra: rica em
potassio, essencial para o
funcionamento do coracdo,
rica em fibras e vitaminas A e
C. Péssego e nectarina sao
ricos em vitaminas A e C.
Fonte: Acelbra (Associacdo
dos Celiacos do Brasil)

Entre os graos, estdo permiti-
dos o feijao, broto de feijao, er-
vilha seca, lentilha, amendoim,
grdo de bico, soja (extrato pro-
téico de soja, extrato hidrosso-
livel de soja). Estao proibidos
o extrato protéico vegetal e a
proteina vegetal hidrolisada. As
hortalicas (verduras e legumes)
estdo permitidas. Entre os con-
dimentos, sao permitidos o sal,
pimenta, cheiro-verde, erva,
temperos caseiros, maionese
caseira, vinagre fermentada de
vinhos tinto e de arroz, gluta-
mato monossédico (ajinomo-
to). Proibidos: maionese, ca-
tchup, mostarda e temperos in-
dustrializados podem conter o
gliten. Leia com muita aten-
¢ao o rétulo. Nos demais ali-
mentos, a ateng¢ao deve ser
sempre com a embalagem. Se
estiver escrito que contém gli-
ten nao deve ser consumido.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso préximo encontro
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