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DOENCA CELIACA

Orientagcdes Comportamentais

- O acompanhamento nutricional & fundamental;

- Evitar fazer dieta restritiva se vocé néo for intolerante;
- NAO CONSUMIR TRIGO, AVEIA, CEVADA, CENTEIO e MALTE;

- Leia sempre o rotulo dos alimentos para verificar se ndo existe glaten na composi¢ao;
- Prefira alimentos in natura ou minimamente processados (evite ultraprocessados);

- O gluten nao desaparece quando os alimentos sdo assados ou cozidos;

- Cuidados com a contaminacéo cruzada (através de talheres, pratos, buffets, superficies

de cozimento e torradeiras). O ideal é separar os utensilios e ndo reutilizar 6leo de fritura

de preparacdes com glaten;

- Ao comer fora de casa (restaurantes), redobre o cuidado. Priorizar locais com cardapios
contendo alimentos gluten-free e que produzam os alimentos em separado;

- Participe de associacdes (inclusive grupos de whatsapp) de pacientes celiacos;
- Consulte regularmente seu Gastroenterologista.

Grupo de Alimentos

PROIBIDO

PREFERIR

Graos e Farinhas

Trigo, centeio, cevada,
aveia, malte, farelo e farinha
de rosca.

Arroz, milho, quinoa
amaranto, feijao, ervilha,
grao de bico e lentilha.

Tubérculos

Farofa industrializada

Batata, batata doce,
mandioca, inhame, polvilho
e tapioca.

Paes, biscoitos e massas

Pao francés, pao integral,
pao de forma, pao doce,
tortas, empadao,
salgadinhos, pizza e
macarrao.

Paes sem glaten, biscoito
de polvilho, biscoito de soja
ou arroz ou milho e tapioca.

Bebidas

Cerveja e uisque.

Agua, agua de coco, suco
de frutas e café.

Leite e derivados

Achocolatados contendo
malte, mingau de aveia e
iogurtes contendo aveia.

logurtes sem aveia, leites,
gueijos e leites vegetais.

Condimentos

Molho shoyo

Alho, cebola, tomate,
pimentéo, alecrim, salsa,
cebolinha, orégano, etc.

Proteinas Bife de gluten, proteina Carnes em geral e ovos.
vegetal, nuggets, bile a
milanesa ou empanados.

Doces Bolos, tortas, docinhos, Chocolate amargo, geleia

chocolate e pavés.

de frutas e alfarroba.




