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O QUE E GLUTEN?

E a principal proteina presente no Trigo, Aveia, Centeio, Cevada, e no Malte (sub-produto da cevada).
A ingestao de alimentos com este tipo de proteina pelos celiacos se torna toxica e provoca lesao no
intestino delgado, impedindo a adequada absorcéo dos alimentos. Na verdade, o prejudicial e toxico
ao intestino do paciente intolerante ao gluten séo "partes do gluten”.

Os produtos que contenham malte, xarope de malte ou extrato de malte nao devem ser consumidos
pelos Celiacos.

O gluten ndo desaparece quando os alimentos sdo assados ou cozidos, e por isto a dieta deve ser
seguida a risca.

{O Gluten agride e danifica as vilosidades do intestino delgado e prejudica a absorcéao dos alimentos. ]




O QUE E DOENCA CELIACA?

A doenca celiaca (DC) é uma doenca do intestino delgado, caracterizada pela
Intolerancia permanente ao gluten. Seu unico tratamento € a dieta isenta de gluten.

Veja a mucosa do intestino delgado com as vilosidades atrofiadas:




Alimentos permitidos e proibidos (para doentes celiacos)

Permitido Proibidos

« Cereais: arroz, milho; « Trigo:

 Farinhas: mandioca, arroz, milho, fuba, . Aveia:
feculas; « Centeio;

« Gorduras: 6leos, margarinas; . Cevada:

* [rutas: todas, ao natural e sucos; - Malte (subproduto da cevada).

« Laticinios: leite, manteiga, queijos e
derivados (*);

« Hortalicas e leguminosas: folhas,
cenoura, tomate, vagem, feljdo, soja,
grao de bico, ervilha, lentilha, cara,
Inhame, batata, mandioca e outros;

« Carnes e ovos:. aves, suinos, bovinos,
caprinos, miudos, peixes, frutos do mar.



TRIGO, AVEIA, CEVADA, FARINHA DE ARROZ, MILHO, FECULA OU
CENTEIO E MALTE FARINHA DE BATATA, MACARRAO
: - DE ARROZ, MILHO
3 OU MANDIOCA

ACHOCOLATADOS,
QUEIOS EMBUTIDOS
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suoos DE FRUTAS,
CERVE.JA UISQUE, GIN, REFRIGERANTES,
CAFES MISTURADOS VINHOS,
COM CEVADA PAGNES,
SAQUE E CAFES
COM SELO ABIC

PATES ENLATADOS,

EMBUTIDOS (COMO SALAME) PRESUNTO E CARNES




: ATENCAO!

Q iogurte & uma grande fonte de
probidticos - as bactérias boas
em seu estomago. Coma um
iogurte entre o café da manha
e 0 almogo todos os dias, para
obter a sua dose diaria.

Leguminosas sao uma grande
-fonte de carboidratos complexos
g fibras , além de calcio,
potassio, vitamina B8, acido
folico, antioxidantes e proteinas!
Tente obter duas porcoes de
leguminosas por dia.

Coma proteinas
completas como
carnes magras, peixes,
ovos e leite. Carnes
magras também sao
ricas em nutrientes

essenciais como

zinco, ferro e vitamina
Bi2.

-Vegetais verdes, como brocolis
@ espinafre sao ricos em
nutrientes, e podem fazer toda a
diferenca de boa saide. Nos
recomendo pelo menos 3
porgoes de vegetais por dia.




Na verdade, a altima década tem sido a “Ildade do
Ouro”™ da Doenca Celiaca. Pessoas com doenca

celiaca que passaram a vida inteira lutando com a
perda de peso, diarreia e deficiéncias de nutrientes
podem agora ser vistas e tratadas. As campanhas
para consciéncia nacional e novos treinamentos para
medicos fizeram a doenca celiaca ter visibilidade.
Afinal, uma em 133 pessoas nos EUA tem a doenca
celiaca!

<1% [g——

Nos Estados Unidos existe

1 celiaco para cada grupo de
133 pessoas.



Um estudo recente mostrou que 40% dos recem-
pacientes diagnosticados com doenca celiaca tém
osteopenia (diminuicao da massa 0ssea, mas hao grave
o suficiente para ser classificada como osteoporose) e
26% tém osteoporose. Celiacos sofrem baixa massa
ossea por duas razdes principais. Em primeiro lugar,
calcio, o mais critico dos nutrientes na construgao
0ssea, nao e absorvido adequadamente em pessoas
com doenca celiaca. Alem disso, muitas pessoas com
doenca celiaca sao tambéem intolerantes a lactose,
limitando o consumo de alimentos ricos em calcio.




Producao de alimentos sem gluten

Os alimentos “comuns” sao produzidos a partir da substituicado com farinhas
permitidas por exemplo.
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gluten-free grains, flours & starches

The products

listed on these
pages offer some
afternatives to
gluten-containing
ingredients and
flours that are help-
ful to have on hand
when baking gluten
free.

Sorghum Flour
Sorghum flour has a
light coler and bland
flavor that make it

a versatile option In
gluten-free baking.
Since itis milled from
the whole grain, it's
also higher in fiber and
protein than rice flours.

Cornstarch
Cornstarch is ground
from the endosperm of
com kernels. This flavor-
less powder is used as
a binder or thickening
agent in puddings, pie
filings, satices, soups,
and stews, and it's
added in baked goods
to make them lighter in
texture.

Cornmeal

Cornmeal Is mads from
coarsely arinding whole
dried corn, leaving
behind the nutrient-
packed germ. It is avail-
able in white, yellow,
and blue, depending on
the color of the corn.

Arrowroot

Arrowroot is a fine, white

powder that resembles
cornstarch and is used
as a thickener. It is
flavorless and sets to
an almost clear gel,
which makes it ideal

for clear sauces. It can
replace cornstarch, but
leftovers will need to be
rethickened,

-

White Rice :
The bland taste of

this flour doesn't alter
the flavor of dishes. It
comes in a range of
textures (from regular to
fine) that affect consis-
tency; coarser grinds
can create grittiness in
baked goods.

Xanthan Gum

Gums are a common
ingredient in gluten-free
baking. They are added
to enable rising, reduce
crumbling, and give

the elastic texture that
gluten usually provides.
Food manufacturers
also use gums as thick-
eners in salad dressings
and pie fillings.

Brown Rice Flour
This flour is milled from
brown rice, which still
contains the bran, giving
it a heavier texture,

but also making it more
nutriticus than white

rice flour.

Teff

Teff is a very tiny cereal
grain native to Africa
that's rich in protein,
calcium, iron, and
potassium. It has a
sweet, nutty flavor and
can be served alene
as a hot cereal or mixed
into a variety of baked
goods.

a:v;iibty of baked
goods. It's aso rich

Tapioca Flour

This flour (made from
the reot starch of the
cassava plant) produces
a clear gel, making it
ideal as a thickener in
puddings, fruit fillings,
soups, and glazes. It
also adds chewiness
and stretch to gluten-
free baked goods,

siest, nutty favor 0

in protein and fiber.

Hemp Flour

Flour made from hemp
seeds is dark in color
and imparts a nutty
flavor, so it should be
used in darker-colored,
more strengly flavored
baked goods. It is high
in fiber and protein, so
itis an excellent source
of energy.

gluten-fres flour. It gives
baked goods a mild
sweetness and rich
texture. It requires more
liquid than other flours,
S0 use it in recipes spe-
cifically designed for it.

Garbanzo and

Fava Bean Flour

This fiour is a protein-
and fiber-rich blend of
garbanzo beans (chick-
peas) and fava beans,
which lend an earthy
flavor to baked goods. It
provides a great texture
for a variety of gluten-
free baked goods, such
as cookies and breads.

meal, almond flour is
mads by grinding raw
blanched almonds into
a fine powder. Combine
it with other gluten-free
flours to add a hint of
nuttiness plus healthy
fats, fiber, and protein.




Consumo de alimentos sem gluten no Brasil

Demanda por Produtos e Servigos sem Gluten
Crescimento no volume de buscas no Google
3 - pelo termo ‘Gluten Free’

2004 2005 2006 2007 2008 2009



O Custo da Alimentag¢ao sem Gluten no Brasil:
quanto o consumidor paga em média a mais pelos
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O Custo da Alimentacao sem O Custo da Cesta Basica sem

Gluten no Brasil Gluten no Brasil
Quanto o consumidor paga em meédia Quanto o consumidor paga em média
a mais em cada estado a mais em cada estado
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Produtos: P30, farinha, torrada, cereal matinal, macarréo, bolo, biscoito Cesta sem Gluten: Substituicdo do pao e farinha por similares sem glaten



Conclusao

A presente pesquisa revela que a dieta sem gluten representa um impacto financeiro
relevante para seus adeptos. Mesmo considerando a cesta basica nacional, onde
apenas o pao e a farinha de trigo sdo substituidos por alternativas sem gluten, o
aumento nos custos com alimentacao é significativo. Quando incluidos produtos
como macarrao, biscoito e cereais 0 aumento de preco € ainda maior. Porem,
atualmente a muitas farinhas consideradas substitutas para a producédo dos
alimentos isentos de gluten e diversas receitas surgem mais a cada dia para que
uma maior gama de produtos possa ser desenvolvidos e consumidos.
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