Que cal saber

sobre la celiaquia?

Document per a familiars i amics de persones celiaques

J complicitat

La malaltia celiaca és una malaltia cronica multisistémica amb base autoimmune, permanent en individus
genéticament predisposats, induida per la ingesta de gluten. Es considera un desordre sistémic perqué no
afecta Gnicament l'aparell digestiu, sind que se’'n pot veure alterat qualsevol altre organ i la seva funcio. Si
no s'esta diagnosticat o no se segueix correctament la dieta sense gluten, és habitual que a llarg termini es
produeixin problemes reumatologics, endocrins, neurologics, psiquiatrics, dermatologics o reproductius.
Es considera un desordre cronic perqué la malaltia celiaca és de caracter permanent; es manté al llarg de
tota la vida.

v seguiment d’una dieta sense gluten estricta.

Amb aixo s'aconsegueix, de manera gradual, la reparacio de les lesions intestinals produides pel gluten, i
la recuperacio sera permanent sempre que no s'exposi l'intesti a un nou contacte amb el gluten. Cal tenir
en compte que només ingerint 50mg de gluten al dia, Uequivalent a un gra d’arros, la persona celiaca ja
pateix danys severs a les vellositats de Uintesti prim. Per posar un exemple, les petites molles de pa que
es poden trobar en una torradora son suficients per provocar l'atrofia de les vellositats. Per aixo és molt
important realitzar un correcte seguiment de la dieta lliure de gluten.

COM CUINAR PER A PERSONES CELIAQUES?

Cuinar per a una persona celiaca suposa seguir uns protocols especifics per evitar el contacte encre-
uat amb gluten i aixi assegurar que el menjar no conté gluten, ni tan sols petites quantitats involun-
taries a causa d’una incorrecta manipulacio.

No consisteix només a comprar ingredients sense gluten, cal tenir en comp-
te el contacte encreuat amb gluten durant la seva elaboracid. Es necessari que els amics
i familiars de les persones celiaques ho tingueu present a l'hora de cuinar per a elles.
Es per aix6 que des de 'Associacio Celiacs de Catalunya us hem preparat aquests consells:

Retalla i dona aquests documents als teus familiars o amics

Abans de cuinar, amb aigua Cuina primer el menjar

i sabo neteja les superficies sense gluten
de la cuina a fons i els estris. i després el menjar amb
Posteriorment, neteja’t les gluten.

mans.




Si utilitzes el forn o
microones, cal netejar-los

préviament amb aigua i sabo.

Si tens un saler obert, es pot
haver contaminat. Per tant,
utilitza un saler tancat amb

dispensador o obre un
paquet nou de sal.

En comptes d'utilitzar téxtils

de cuina, fes servir draps
d’un sol Gs i un davantal
exclusiu per preparar
menjar sense gluten. Si no
portes davantal, vigila no
embrutar-te la roba amb
gluten (molles de pa, farina
amb gluten...) abans de
posar-te a cuinar
el menjar sense
gluten. Si entres
en contacte amb
el gluten, t'has de
canviar la roba.

No reutilitzar Uoli on has

fregit aliments amb gluten.

Tampoc l'aigua de coccio
i/o els brous.

Quan ja hagis preparat el
plat, posa’l ben separat de la
resta de menjar amb gluten

i tapa’l per tal que no es
pugui contaminar. Aixo ho
has de tenir molt en compte
si prepares un aperitiu: cal
posar el menjar sense gluten
en plats diferents, separat
fisicament de la resta i ben
identificat
perqué nomes
en mengi

la persona
celiacaino

es pugui
contaminar.

Aquests son alguns dels consells a tenir en
compte a Uhora de cuinar per a una persona
celiaca. Si tens algun dubte, la persona celiaca
que t'ha fet arribar el document segur que
estaraencantadaderesoldre’l.Sihonecessites,
pero, també pots fer les teves consultes a
restauracio@celiacscatalunya.org.
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Escull els
ingredients

amb els quals
elaborar el
mena. Si fas

servir un
producte
processat,
verifica el seu
etiquetatge.
Cal que aparegui el segell o
mencio “sense gluten”. En cas
contrari, pot no ser apte per
a celiacs. Cal que tinguis en
compte quins aliments son
lliures de gluten per naturalesa,
quins contenen gluten i quins
son susceptibles de contenir-ne.

A la nostra
pagina web
trobaras la
informacio.




