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Apresentacao

A doenca celiaca é uma doenga autoimune cau-
sada pela intolerancia ao glaten, proteina pre-
sente em cereais, como trigo, centeio, cevada e
nos alimentos que contém esses ingredientes.
O tratamento dessa condicao consiste em uma
dieta sem gltaten por toda vida para permitir a
recuperacao intestinal e a resolucdo dos sinto-
mas, permitindo uma boa qualidade de vida.

Este material educativo tem como objetivo for-
necer informacoes acerca da doenca e de como
manter uma dieta livre de glaten.






A doenca celiaca

E uma doenca crénica do intestino delgado caracterizada por causar,
além de diversos sintomas, prejuizos na estrutura intestinal apés o con-
sumo de gluten por individuos geneticamente predispostos. A doenca
afeta aproximadamente 1% da populacao mundial e pode se apresen-
tar tanto na infancia como na idade adulta.

A: vilosidades normais

B: vilosidades afetadas pela doenca celiaca

Quais os sintomas?

Em criancas, o quadro classico (na doenca mal controlada) é represen-
tado por diarreia crénica, distensao abdominal, baixo peso com des-
nutricdo, déficit de crescimento e anemia. No adulto, anemia, estufa-
mento abdominal, aftas e osteoporose sao alguns dos sintomas mais
frequentes, mas que desaparecerao com a ado¢ao de uma dieta sem
glaten. Vale ressaltar que, embora alguns individuos ndo relatem sin-
tomas apds a ingestao de gluten, ainda assim havera prejuizo e po-
dem ocorrer danos no intestino. Além disso, algumas doencas podem
coexistir com a doenca celiaca, entre elas: diabetes mellitus tipo 1, hi-
potireoidismo, doencas autoimunes, intolerancia a lactose e dermatite
herpetiforme.



O que é glaten?

Gluten é o nome dado a proteina presente nos seguintes alimentos e
seus derivados: trigo, centeio, cevada e malte (subproduto da cevada).
Vale lembrar que a aveia ndo possui gluten naturalmente em sua com-
posicao, porém esse produto é armazenado na maioria das vezes nos
mesmos locais onde sdo produzidos os alimentos com gluten e pode
haver contaminacdo cruzada. E essencial revisar sempre o rétulo dos
alimentos.

Onde o gluten esta presente:

TRIGO
CENTEIO
CEVADA

MALTE

Tratamento

O Unico tratamento para a doenca celiaca é a dieta sem gluten por toda
a vida. Nenhum alimento ou medicacao que contém gluten pode ser
ingerido, pois mesmo pequenas quantidades podem ser prejudiciais.
A retirada completa do gluten da dieta melhora o quadro clinico e au-
menta a qualidade de vida. Em criancas, o crescimento e o desenvol-
vimento retornam ao normal e, em adultos, muitas complicacdes da
doenca sao evitadas. Aproximadamente 70% dos individuos relatam
melhora dos sintomas em duas semanas apés o inicio da dieta sem
gluten. No entanto, a ingestao continuada de gluten representa risco
de desenvolver outras doencas, como doencas da tireoide, do figado,
dos rins, da pele e até cancer.



Dieta isenta de glaten

A quantidade maxima de gluten permitida em alimentos processados
destinados aos consumidores com doenca celiaca é de até 20 mg/dia,
conforme diretriz internacional.

Teor de glaten em alguns alimentos:

1 fatia de pao: 1 pegador de massa:
1.615 mg 8.890 mg

1 fatia de pizza: 1 biscoito:
4.800 mg 840 mg

Ao comprar alimentos industrializados, leia com atencdo o rétulo e
certifique-se de que a expressao “Ndo contém gluten” esteja impressa
na embalagem, conforme a Lei n® 10.674/2003. Ndo compre alimentos
sem rétulos ou cujos ingredientes sao desconhecidos e, em caso de du-
vida, contate o fabricante pelo Servico de Atendimento ao Consumidor
(SAC) antes de consumi-los. Os produtos classificados como isentos de
gluten podem sofrer alteracdes na sua composicdo, portanto, sempre



leia a lista de ingredientes nos roétulos. Se for encontrado algum ali-
mento com alegacao “tracos de gluten’, ndo consumir, pois ndo se sabe
a quantidade de gluten presente.

ATENCAO: ler o rétulo dos alimentos industrializados e
identificar a expressado “sem gliiten” ou “ndo contém gliuten”.

Alimentos com e sem glaten

ALIMENTOS SEM GLUTEN

ALIMENTOS COM GLUTEN

Todos, crus ou cozidos.

CEREAIS, Arroz, milho, paingo, quinoa, Trigo, centeio, cevada, aveia
FARINHAS E amaranto, trigo sarraceno e it Al ' t !
FECULAS mourisco, tapioca, farinha de arroz, € matte. Alimentos que
amido de milho, farinha de milho, cqntenh/am 05 Cereals c;]tados
fuba, farinha de mandioca, fécula a|c|,ma e/ou queécon.ten aﬂm
/wf' | de batata, farinha de soja, polvilho, g uten, germe gtrlgo € flocos
| araruta, flocos de arroz e milho, ¢ cereat|s. Eerealsl ta lgranel que
> L . nao contenham rétulo para
w:»?wf&,;/ pmearcrgirtrﬁjz :.EIIO com as farinhas identificacdo.
FRUTAS,
VERDURAS E
LEGUMES

Suflé, tortas, sobremesas
com farinhas e cereais nao
permitidos.

Leite, iogurte, leite fermentado,
leite condensado, creme de

leite, quesijos frescos (tipo minas,
ricota, parmesao), paes de queijo
congelados.

Leites achocolatados ou
saborizados que contenham
malte ou extrato de malte,
queijos fundidos ou preparados
com 0s cereais nao permitidos.
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GORDURAS

Oleo e gorduras vegetais, azeite,
manteiga, margarina e banha (uso
moderado sob orientacdo).

Frituras em geral, quando
preparadas “fora de casa”
(restaurantes, padarias, fast
food etc.).

CARNES Embutidos (salame, salaminho
Todas: gado bovino, frango, porco, ¢ a_Igurpas salsichas, presunto
. e linguica), carnes empanadas
peixes, frutos do mar, ovelha, N :
, ou a milanesa, bolinhos de
visceras, ovos. .
came, croquetes, coxinhas,
patés e enlatados.
LEGUMINOSAS
" % ... | Feijao, lentilha, ervilha, amendoim, ngndo prepara.dasﬂcom
Ly ks . i farinhas e cereais ndo
ot grao-de-bico, soja. o
permitidos.
'

Nozes, améndoas, amendoim,
castanha-do-pard, castanha-de-
(aju, avelds, macadamias, linhaca,
gergelim, semente de ahdbora etc.

Quando compradas a granel ou
preparadas com farinhas e
cereais nao permitidos.

AGUCAR, GELEIAS Chocolates, balas, doces e
EADOCANTES Todos os tipos de agucar, mel, preparacdes industrializadas
melado, geleias, chimias e doces que no rétulo nao apresente
caseiros. ainformacdo “ndo contém
gldten” ou“sem gliten”.
BEBIDAS Sucos e/ou refrescos

Sucos naturais de frutas e/ou
vegetais, refrigerantes e chds. Café
com alegacdo “sem gldten” ou “nao
contém gliten”.

industrializados, bebidas
contendo malte e cafés
misturados com cevada.
Qualquer bebida cujo rétulo
nao informe a composicao
(cerveja).
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(ONDIMENTOS

&= Sal, temperos frescos em geral Temperos industrializados
' (louro, orégano, manjericao, e extrato de tomate que
tempero verde etc.) e vinagre. contenham gluten.

Contaminacao cruzada

Ocorre quando um alimento sem gluten recebe direta ou indiretamen-
te particulas (tracos) de gluten de outros alimentos durante o cultivo,
transporte, armazenamento ou processamento dos cereais. Ou seja, 0
alimento isento de gluten pode ser contaminado desde a industria até
a cozinha de casa.

Fatores como higiene local, pessoal e material, assim como processos
de armazenamento e manuseio de alimentos, podem influenciar esse
processo.

NAO prepare alimentos COM gliten ao mesmo
tempo que alimentos SEM gluten.

Assim, em casa, pode-se minimizar o risco de contaminacao da seguin-
te forma:

1. Armazenar os produtos com e sem gliten em locais diferentes.

2. Realizar o preparo das refeicées sem gliten em locais e/ou hora-
rios diferentes. O balcao da cozinha é um dos locais mais provaveis
para ocorrer a contaminacdo cruzada por gluten. Antes de prepa-
rar qualquer alimento sem gluten, limpe o balcdo com dgua quen-
te e sabao e repita depois de terminar de preparar a sua comida. O
mesmo vale para fogao, exaustores e mesa.
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3. Em relacdo ao material, utilize utensilios exclusivos para as prepa-
racdes sem gluten ou garanta a correta higienizacao de tabuas, pa-
nelas, potes e talheres (sem superficie porosa) com agua quente
e sabao. E importante separar esponjas, panos de prato e outros
materiais de limpeza para as preparagdes sem gluten.

4. Cremes, geleias, mel e patés devem ser de uso exclusivo do indivi-
duo com doenca celiaca, ja que esses alimentos podem estar con-
taminados com o gluten do pao.

5. Torradeiras/sanduicheiras devem ser bem higienizadas ou de uso
exclusivo, pois podem conter resquicios de paes com gluten.

6. Nao reaproveitar o 6leo em que se fritou alimentos com gluten (ex.
empanados com farinha de rosca, trigo etc.) na preparacao de ali-
mentos sem gluten, pois estard contaminado.

O gliten ndo desaparece quando os alimentos
sdo assados ou cozidos.

Outras recomendac¢des

1. Oriente seus familiares e amigos sobre o que é doenca celiaca e os
cuidados que a dieta exige; explique que precisara de compreen-
sao e ajuda para manutencao da dieta. Isso facilitara a sua partici-
pacdo nas confraternizagdes e eventos sociais que envolvam ali-
mentacao.

2. Busque estabelecimentos confidveis na sua cidade e bairro para
compra de produtos sem gluten e verifique se lugares que mani-
pulam alimentos, como acougues e restaurantes, tém controle de
contaminacao por glaten.
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Ao comer fora de casa, é importante perguntar se ha presenca de
trigo, cevada, centeio ou malte na lista de ingredientes das prepa-
racdes servidas. Além disso, verifique se as refeicdes sao prepara-
das no mesmo local onde sdo feitas outras que contenham glaten.

Em situacdes em que se sabe que ndo serd possivel consumir os
alimentos oferecidos no local, leve um lanche sem gluten de sua
preferéncia. Isso garantird que vocé tenha uma opcao segura e
adequada, evitando o risco de ingestao acidental de gluten.

No caso de criancas e adolescentes com doenca celiaca, os pais
devem comunicar a escola o cuidado no ambiente escolar. Além
de alimentos e medicamentos, materiais de aula de artes (algumas
massas de modelar e tintas) podem contar glaten.

Muitas vezes, logo no inicio da descoberta da doenca, quando o
individuo ainda estd com diarreia, é recomendado evitar a lactose.
Assim, é indicado substituir leites e derivados por produtos lacteos
sem lactose (leite, iogurtes, requeijdo e queijos zero lactose). Assim
que a diarreia diminuir e o intestino se recuperar, a lactose pode ser
reintroduzida na alimentacao, conforme orientacdo do médico ou
nutricionista, ndo sendo necessario evita-la.

Na duvida, evite o consumo de alimentos que possam conter gluten.

Consulte o site da Associacao de Celiacos do Brasil (Acelbra) e o
instagram @acelbrars para informacdes e recomendacdes. Ao bus-
car informacdes em outros meios, atentar se o site ou o veiculo de
informacao é confiavel.



Receitas

Farinha sem glaten - mistura caseira

Ingredientes

- 3 xicaras de farinha de arroz
« 1 xicara de fécula de batata
« Y2 xicara de polvilho doce ou araruta

Preparo

Misturar a farinha de arroz, a fécula de batata e o polvilho doce (ou
araruta) e mexer bem. Guardar em um pote bem fechado. Utilizar para
o preparo de paes caseiros, bolos, panquecas, tortas etc.

Pao sem gluten

Ingredientes

« 1 xicara de farinha de arroz

+ 1 xicara de amido de milho

+ 1 xicara de polvilho doce

+ 1 colher (sopa) rasa de agucar mascavo
+ 1 cenoura grande

+ 1 envelope (10g) de fermento biolégico
+ 4 colheres de azeite de oliva

+ 4 colheres de linhaca dourada

+ 1 colher (chd) de sal marinho

« 1ovo

+ 1 xicara de 4gua
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Preparo

Misturar o agucar, o fermento, 1 colher de farinha de arroz e ¥4 de xicara
de 4gua morna. Cobrir e deixar fermentar. Misturar as farinhas. Bater os
demais ingredientes por 1 minuto no liquidificador. Misturar o liquido
nas farinhas. Colocar em uma forma e deixar crescer por 30 minutos.
Assar em forno a 180° C em torno de 20 a 30 minutos

Pao especial sem gluten

Ingredientes

« 1 xicara de polvilho azedo

« 1 xicara de farinha de arroz

« 2 colheres (sopa) de farelo de arroz

+ 2 colheres (sopa) de farelo de soja

+ 2 colheres (sopa) de semente de linhaca
« 1 colher (sopa) de gergelim

« 1 colher (sopa) de aclicar mascavo

« 1 colher (sobremesa) de sal

« 3 colheres (sopa) de 6leo de canola

+ 2 ovos inteiros

« 1 envelope de fermento rapido para pao

Preparo

Colocar tudo em uma bacia e acrescentar agua morna aos poucos até
dar o ponto. A massa pode ser batida, mas ndao deve ser mole demais.
Colocar a massa na forma e deixar crescer por 20 minutos. Ligar o forno
e deixar ficar bem quente. Colocar o pao no forno e assar durante 30 a
40 minutos, até ficar assado.
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Rocambole de arroz

Ingredientes

1 xicara de arroz cozido (pode ser a sobra de uma refeicao)
1 colher (chd) de fermento

Ya de xicara de 6leo

3 ovos

1 pitada de sal

Preparo

Bater tudo no liquidificador e levar ao forno para assar por 20 minutos,
em assadeira forrada com papel aluminio. Rechear como preferir e en-
rolar com cuidado.

Panqueca

Ingredientes

1 copo de amido de milho

1 copo de leite

4 ovos

1 copo de creme de arroz

3 copos de leite morno

1 colher (sobremesa) de manteiga
1 colher (cha) de fermento em pé
Tempero a gosto

Preparo

Bater tudo no liquidificador. Descansar a massa antes de fazer as panquecas.
Fritar em frigideira untada. Esta receita rende bastante e pode ser usada para
tortas, lasanhas, salgadinhos para festa e macarrao (cortar em tiras).
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Bolo de milho

Ingredientes

« 2 copos de leite

« 2 copos de agucar

« 2 copos de farinha de milho
« 3 0vos

« 3 copo de 6leo

+ 50g de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento em pé

Preparo

Colocar todos os ingredientes no liquidificador e bater por aproxima-
damente 3 minutos. Despejar em assadeira untada e polvilhada com
acucar ou fubd. Assar em forno médio até dourar.

Massa de pizza de arroz

Ingredientes

« 2 xicaras (chd) de arroz cozido

« 1 xicara (chd) de leite

« Ya xicara (chd) de 6leo

« 2 0VO0s

« 2 colheres (sopa) de queijo ralado
« Salagosto

Preparo

Bater tudo no liquidificador. Despejar em forma untada e polvilha-
da com fubd. Levar ao forno preaquecido por aproximadamente 20
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minutos. Depois de assada, cobrir com molho de tomate e fatias de
queijo mussarela. Levar novamente ao forno para derreter o queijo.

Massa de pizza com fécula de batata

Ingredientes

- Y2 xicara de fécula de batata

« 1 xicara de amido de milho

+ 1 colher (sopa) de manteiga

+ 1 colher (sopa) rasa de fermento biolégico instantaneo
+ Leite aos poucos

Preparo

Colocar os quatro primeiros ingredientes em uma vasilha, pondo por
ultimo o leite, até que a massa fique soltinha. Amassar bem e colocar
em uma forma. Deixar crescer por 30 minutos e levar ao forno quente
(preaquecido) por 5 minutos. Refogar os ingredientes do molho. Reti-
rar a massa do forno, colocar o molho e o recheio sem gluten de sua
preferéncia e levar novamente ao forno por mais 15 minutos.

Pizza de liquidificador

Ingredientes

« 30vos

« 1 xicara (chd) de leite

« Yaxicara (chd) de 6leo

+ 1 xicara (cha) de creme de arroz

+ 1 colher (sopa) de amido de milho
+ 1 colher (sopa) rasa de sal

1 colher (sopa) de fermento em po6 19



Preparo

Bater no liquidificador. A massa fica bem liquida. Dividir para duas pi-
zzas. Colocar em forma untada e polvilhada. O recheio ou cobertura
devem ser colocados por cima da massa mole.

Pao de queijo (receita 1)

Ingredientes

« 5009 de polvilho doce

« 1% de polvilho azedo

« Y2 copo de bleo

« 2 copos de leite

« 4 ovos

« Y2 colher (sopa) de sal

« Aproximadamente 400g de mussarela ou provolone ralado

Preparo

Misturar os dois polvilhos. Ferver o 6leo com o leite e o sal (pode ser
no micro-ondas). Acrescentar essa mistura ao polvilho e deixar a massa
esfriar. Colocar os ovos (um de cada vez) e amassar bem. Acrescentar
o queijo ralado. Fazer as bolinhas (rende 100 pédezinhos) e colocar em
forma untada com éleo. Assar em forno bem quente a quantidade de-
sejada e guardar o restante no congelador.

Pao de queijo (receita 2)

Ingredientes

« 1 xicara de 6leo de arroz ou de soja
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+ 1 xicara de leite fervido

« 2 xicaras de polvilho doce

« 20vO0S

- Sal a gosto

- Y5 xicara de queijo minas ralado

Preparo

Colocar no liquidificador os ingredientes conforme a ordem acima. Li-
quidificar até a mistura ficar homogénea. Despejar em forminhas. Le-
var ao forno baixo (120-180°C) ja preaquecido por aproximadamente
35 minutos.

Biscoito de maisena

Ingredientes

+ 1 xicara de acUcar

+ 500g de amido de milho

« 2 colheres (cha) de fermento em pd
+ 3 colheres (sopa) de margarina

« 2 0v0s

Preparo

Juntar inicialmente os ingredientes secos, depois acrescentar a mar-
garina, esfarelando-os como farofa. Ligar a massa com os ovos batidos
e trabalhar a massa sem forcar. Quando a massa estiver homogénea,
abrir com rolo. Cortar o formato desejado e colocar em forma untada.
Levar ao forno preaquecido (180-200°C) por 20 minutos.
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Paodelo

Ingredientes

5 claras

1 pitada de sal

5 gemas

5 colheres (sopa) cheias de acucar

5 colheres (sopa) cheias de amido de milho peneirado
1 colher de cha de fermento em pé

Preparo

Bater as claras com o sal em ponto de neve firme. Adicionar as gemas
e bater até ficar esbranquicado. Acrescentar o agcucar aos poucos, ba-
tendo até a massa ficar brilhante e com bolhas. Juntar o amido de
milho e o fermento delicadamente e despejar em forma untada com
manteiga e polvilhada com amido de milho. Assar em forno baixo
(120-180°C) ja preaquecido. Desenformar depois de frio (x 20 mi-
nutos). Para fazer rocambole, desenforme a massa quente sobre um
guardanapo umedecido e polvilhado com acucar. Colocar o recheio
e enrolar o rocambole com a ajuda de um guardanapo. Deixar esfriar,
retirar o guardanapo e servir.

Granola

Ingredientes

22

2 xicaras de flocos de arroz
4 xicara de passas de uva
4 xicara de maca seca

4 xicara de mel

4 xicara de gergelim



- Y2 xicara de coco ralado

- Y2 xicara de nozes

« Y xicara de castanha-do-para
+ Y2 xicara de linhaga

Preparo

Misturar todos os ingredientes (menos a linhaca) em uma forma e levar
ao forno médio por 10 minutos. Misturar a linhaga e deixar esfriar.

Tabela de conversiao de farinhas

FARINHA DE FARINHA DE FECULA DE PEE\CI:JLLI:\OD%U GOMA
TRIGO ARROZ BATATA MANDIOCA XANTANA
V4 xicara 1/3 xicara 2 col. sopa 1 col. sopa Ya col. chd
1 xicara Y2 xicara 3 col. sopa 1 col. sopa 1/2 col. chd
1% xicara Y xicara 1/3 xicara 3 col. sopa 2/3 col. chd
1% xicara 1 xicara 5 col. sopa 3 col. sopa % col. chd
134 xicara 1Y xicara 5 col. sopa 3 col. sopa 1col. chd
2 xicaras 1% xicara 1/3 xicara 1/3 xicara 1 col. chd
2 Vaxicaras 1% xicara Y2 xicara Va xicara 11/8 col. chd
2 % xicaras 2 xicaras Y2 xicara Va xicara 1% col. chd
3 xicaras 2 xicaras 2/3 xicara 1/3 xicara 1% col. chd
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Links tteis

Fenacelbra - Federacao Nacional das Associacdes de Celiacos do Brasil:
http://www.fenacelbra.com.br

Acelbra-RS - Associacao dos Celiacos do Brasil:
https://www.fenacelbra.com.br/acelbras

Cozinhando sem gluten: https://cozinhando-sem-gluten.blogspot.com

Glaten contém informacao: https://glutenconteminformacao.com.br
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