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Introduccio

Una de les preocupacions
més fregiients que expressem
les persones celiaques és
la dificultat de trobar la
informacié adient sobre la
preséncia o abséncia de
gluten en els aliments que
desitgem consumir.

Per a totes les persones és
important ser conscients
d’allo que mengem, pero les
que hem de tenir un control
especial sobre un aliment
o component de laliment
concret perqué perjudica
la nostra salut hem d’'estar
molt alerta quan llegim i
interpretem l'etiquetatge.

Ja fa uns anys que la llei
obliga a indicar en l'etiqueta
la preséncia d'allérgens
(entre els quals es troba

el gluten) i és requisit
indispensable que les dades
es mostrin comprensibles
i amb un tipus de lletra
diferenciat. Aixi i tot, sovint
hi ha etiquetatges ambigus
i confusos, ja no només per
la informacio escrita, sino
per la forma en qué es difon
aquesta informacio (tipologia
de lletra, lletra borrosa o
tapada pel mateix embolcall,
etc.).

Quantes vegades no hem
tingut clar si podiem consumir
o no un producte i hem llegit i
rellegit l'etiquetatge?

Quantes vegades no hem
gosat comprar un producte,
que probablement es podia
consumir, per no estar segurs
de la seva innocuitat?

_
El proposit d’aquesta guia és
oferir la informacio necessaria
perque les persones celiaques
- les que han de comprar
productes sense gluten
(restauradors, familiars
o amics de celiacs, etc.)-
entenguin millor 'etiquetatge
dels productes alimentaris |,
d'aquesta manera, els sigui
mes facil comprar de forma
seqgura, amb confianca i
tranquil-litat, sabent que els
productes que consumeixen no
perjudicaran la seva salut.

La guia tambe teé l'objectiu

de facilitar informacio als
responsables de la Industria
Alimentaria per proporcionar-
los-hi les especificacions
necessaries sobre la gestio del
gluten.

Celiaquia i Gluten

La Societat Europea de
Gastroenterologia Pediatrica
Hepatologia i Nutricio
(ESPGHAN) defineix la
celiaquia com un trastorn
multisistémic de  base
autoimmune i de caracter
permanent en individus
genéticament predisposats,
induit per la ingesta de
gluten que provoca una
atrofia de les vellositats
de lintesti prim, i per tant,
afecta la capacitat d’absorbir
els nutrients dels aliments.

D’'una manera més
entenedora, la celiaquia és
una malaltia cronica que
es presenta en individus
genéticament  predisposats
a qui el sistema immunitari
reacciona al consum de gluten
i ataca al propi organisme,
produint inflamacio i danys
a lintesti prim. Altres
signes i simptomes, com
ara osteoporosi, infertilitat,
retard en el creixement, etc.,
son complementaris.

Cal destacar que a la
“Clasificacion  Internacional
de Enfermedades” (CIE-9), la

malaltia celiaca (MC) es troba
enquadrada dins del grup
“altres malalties del sistema
digestiu” i no s'assimila amb
el terme “intolerancia” (i molt
menys amb el d’al-lergia).

Per tant, el terme
“intolerancia” ja no defineix
la celiaquia i es desaconsella
el seu ds.

Les persones celiaques neixen
amb la predisposicio genética
a desenvolupar la malaltia i
aquesta es pot manifestar en
qualsevol etapa de la vida,
des de la infancia fins a la
vellesa.

Els simptomes de |la
malaltia celiaca varien
considerablement en
cada individu. No sempre
es  pateixen  simptomes
digestius (vomits, diarrea,
panxa inflada, etc.), els quals
son més tipics en infants.
L'anémia, l'osteoporosi,
cefalees..., també poden ser
simptomes d’'una celiaquia
no diagnosticada o d'una
celiaquia que si que ho
esta perdo que no esta ben
tractada.

-

L'inic tractament, ara per
ara, de la malaltia celiaca és
fer una dieta estricta sense
gluten per a tota la vida

La ingesta de gluten, encara que sigui en molt
poca quantitat (>20ppm), ocasiona lesions a
Uintesti prim de la persona celiaca i el dany
intestinal es produeix fins i tot quan no hi ha
simptomatologia externa. Per sort, lintesti es
recupera progressivament quan la persona
segueix la Dieta Sense Gluten de manera estricta:
els simptomes desapareixen i hi ha una reduccio
del risc de patir complicacions.



L'etiquetatge dels aliments

REGLAMENTS

Afortunadament  existeixen
una serie de lleis que
estableixen les pautes
que tant fabricants com
establiments que treballen
amb productes alimentaris
han de complir, i que apropen
la informacio del producte al
consumidor.

Aquesta legislacio regula els
criteris a seguir en els paisos
de la Comunitat Europea, per
la qual cosa no son d'obligat
compliment fora d’aquesta.

Pel que fa a la importacio
de productes, tot aquell
producte que entri a la CEE ha
de complir aquesta legislacio.

Principis i Requisits Generals de la Legislacio
Alimentaria
El Reglament (CE) 178/2002 de 25 de Gener de 2002
sobre Principis i Requisits Generals de la Legislacio
Alimentaria fa mencio a l'etiquetatge i especifica
que en cap cas es pot induir a l'error o enganyar
al consumidor.

Sobre la informacio facilitada al consumidor
En el Reglament Europeu (UE) 1169/2011 de 25
d’'octubre de 2011 sobre Informacio Facilitada al
Consumidor es pretén establir la base per garantir
un alt nivell de proteccio dels consumidors en
relacio a la informacio alimentaria. Laplicacio
d’'aquest reglament esdevé obligatoria des del 13
de desembre de 2014.

COM ES PODEN DESTACAR ELS ALLERGENS A LETIQUETATGE?

Mitjangant una variacio del tipus de lletra,
d’estil, canviant el color de fons, amb negreta,

etc.

També es pot fer servir la paraula “conté”,

seguida del nom de l'al-lergen

Un dels trets

mes practics que
estableix la llei es
la obligatorietat
d'identificar de
manera destacada
la informacio de
caracter obligatori,
per tal que sigui ben
visible i clarament
llegible. No pot
estar tapada ni
dissimulada.

farina de blat, aigua, llevat, llet,
sucre, oli de gira-sol, sal i emulgents

farina de cereals (blat i arros), sucre,
oli vegetal (palma), mido de blat, llet pasteuritzada,

mel, gasificants, aromes. Conte llet i gluten

o

LA INFORMACIO QUE S’HA DE
PROPORCIONAR AL CONSUMIDOR DE
MANERA OBLIGATORIA ES LA SEGUENT:

s___k Denominacio de l'aliment

E Llista d’ingredients

(en ordre decreixent)

O© Substancies al-lergogenes

%% Quantitat de determinats

ingredients o de determinades
categories d'ingredients

Wk Quantitat neta de l'aliment

Data de durada minima o

de caducitat

A Condicions especials de

conservacio i utilitzacio

—— Nom o rao social i adreca
de l'operador

@ Pais d’origen o
lloc de procedéncia
Instruccions d’as

ﬁ El grau alcoholic volumétric

adquirit de les begudes que tinguin
més d'1,2% en volum d’alcohol

La informacio nutricional

[=o

s |

Com es pot apreciar en la llista anterior, els ingredients considerats al-lergens
(com ara el gluten), inclosos els additius (dissolvents, aromes, conservants,
etc.) que s'utilitzin en l'elaboracié d’un aliment, s’han d’indicar obligatériament
a la llista d’ingredients del producte, fent referéncia clara al nom de l'al-lergen.

ELS AL-LERGOGENS DE DECLARACIO OBLIGATORIA EN ALIMENTS SON:

gluten
(i cereals que el contenen)

crustacis i productes a
base de crustacis

ous | productes
a base d'ou

peix i productes
a base de peix

cacauets | productes
a base de cacauets

soia i productes
a base de soia

llet i derivats
(inclosa la lactosa)

fruits secs amb closca
I productes derivats

api | productes
a base d'api

mostassa | productes
a base de mostassa

sesam | productes
a base de grans de sesam

anhidrid sulfuros
I sulfits

tramussos | productes
a base de tramussos

mol-luscs | productes
a base de mol-lusc



ELS ADDITIUS
ALIMENTARIS

son substancies que no es
consumeixen com “aliments”
sin6 que s’afegeixen durant
l'elaboracio  de  laliment
amb proposits tecnologics:
conservacio, millora de les
caracteristiques, aportacio de
propietats organoléptiques
(caracteristiques fisiques
que perceben els sentits
com el sabor, la textura, el
color i lolor), etc. Poden ser
d’origen natural o sintétics, i
s'hi afegeixen en quantitats
molt petites, de manera que
no aporten valor nutricional.
Les persones celiaques sovint
es pregunten si els additius
son aptes, ja que se solen
anomenar amb paraules o
nimeros complicats que
no son facils de reconeéixer,
i aix0 genera inseguretat
en no saber de qué estan
compostos. Pero com que els
additius son INGREDIENTS del
producte, estan sotmesos al
Reglament 1169/2011. Per tant,
si contenen un al-lergogen,
aquest s'ha de declarar
obligatoriament.

Els additius alimentaris han
de complir les normatives
aprovades per la UE i cal
poder identificar el seu
origen. Com que formen part
de laliment i es consideren
ingredients, han d’apareixer
a letiquetatge amb el seu
nom o amb el nimero “E"
pertinent (E-XXX o E-XXXX),
el qual garanteix que aquest
additiu ha estat avaluat i
aprovat per la UE.

COM ES TROBEN A LETIQUETATGE?

“Nom de l'additiu” o “E-XXX"

“Nom de l'additiu (blat)” o “E-ZZ77 (blat)”

Un altre aspecte important que cal tenir present és que
nomeés cal nombrar un al:lergogen un cop a la llista
d’ingredients. Si un dels ingredients del producte és el
blat i, a més, un dels additius també conté el mateix
al-lergogen, no cal especificar-ho 2 vegades, perqueé
la persona que llegeix l'etiqueta ja veu al llistat d’
ingredients que laliment conté blat i, per tant, esta
informada que el producte no és apte per a persones
que pateixen patologies relacionades amb la ingesta
de gluten. Aquesta norma s'aplica a qualsevol dels
al-lergogens abans esmentats.

D'altra banda, els additius es poden classificar segons
la seva funcio, per la qual cosa hi ha diferents tipus
d’additius: aromes, colorants, antioxidants, espesseidors,
llevats, hidrolitzats de proteina vegetal, midons, etc.
D’entre tots, els midons necessiten una mencio especifica
perqué solen ocasionar dubtes freqlientment.

El midé és un carbohidrat (sucre
d’absorcio lenta) que es troba als cereals
(blat, blat de moro, arros), tubercles
(patates, tapioca) i en algunes fruites i
hortalisses amb la finalitat d’actuar de
reservori I, des de sempre, ha format
part important de la dieta humana en
ser una font d'energia de bona qualitat.
Es pot afegir als aliments amb diferents
finalitats com, per exemple, donar
consistencia o disminuir la humitat.

Hi ha algunes consideracions
a tenir en compte respecte els
midons i midons modificats
(midons que han passat per
un procés fisic-quimic que
els permet canviar la seva
resposta davant el fred, la
calor, millorar la textura, etc.). :

Si provenen d’'un cereal amb

gluten (blat, ordi, ségol,

civada), la legislacio (Regl.

1169/2011) obliga especificar

aquest origen a l'etiquetatge:
mido (blat)

Si no s’especifica res
significa que prove d'un cereal
que no conté gluten.

mido

ElL més habitual és que
provingui del blat de moro ja
que és el mido més utilitzat a
la indUstria alimentaria.

Igualment, cal buscar
a l'etiquetatge

del producte que
conte el mido la
mencio “sense
gluten’, ja que es un
producte processat

i s’ha de tenir en
compte la possible
contaminacio
encreuada durant el
proces d'elaboracio.

El mido de blat podra ser un ingredient apte per als
celiacs sempre que es garanteixi que es un producte
que s’ha obtingut de manera controlada i mitjancant
controls que poden garantir ['‘absencia de proteina de
gluten en la seva composicio.

El mido es troba al gra dels cereals juntament amb les
proteines (gluten), de manera que si la seva separacio
es adequada no hi ha d’haver presencia de gluten en la
seva composicio.

D’aquesta manera, les persones celiaques poden
consumir un producte que contingui mido de blat quan
el fabricant certifiqui el producte amb la mencio o
simbol




ELS MISSATGES PRECAUTORIS:
“pot contenir gluten”

Actualment no hiha cap llei que reguli formalment U'Etiquetatge
Precautori d'Al-lérgens (EPA), perd cal especificar que els
principis generals de la seguretat alimentaria estan establerts
a l'article 36 del Reglament (UE) 1169/2011 i poden ser un marc

d’orientacio.

LEtiquetatge Precautori
d’Al-lérgens (EPA) fa referéncia
a letiquetatge voluntari
utilitzat  pels  fabricants
per indicar que un o més
al-lergens legislats podrien
estar presents en un producte
de forma no intencionada
pero inevitable i, per tant,
representar un risc pels
consumidors susceptibles.

Es a dir, que lallergen
no s'incorpora com a
ingredient pero pot apareixer
al producte de manera
involuntaria durant el procés
d’elaboracio, per exemple,
en produir aliments amb
diferents composicions entre
les quals hi pot haver cereals
amb gluten.

La utilitzacio de UEtiquetatge
Precautori d’Al:lérgens hauria
de basar-se en el Principi de
Cautela establert a larticle
7 del Reglament 178/2002,
en el qual s'estableix que
la industria ha d'utilitzar-lo
quan realitza les gestions
pertinents que demostren
el risc de provocar efectes
nocius per a la salut dels
consumidors.Enelcasqueens
ocupa, si hi ha contaminacio
encreuada amb  gluten.
Tanmateix, en lactualitat hi
ha empreses que utilitzen
aquest tipus d'etiquetatge de
forma abusiva i sense seguir
aquest criteri.

4

L'etiquetatge precautori hauria de
fer-se d’una manera clara, amb una
{inica declaracio i un unic significat,
facil de traduir a tots els idiomes de la
UE. Ara per ara, son habituals diferents
tipologies com les seguents: “ Pot
contenir (al-lergen)” o “Conté traces de
(al-lergen) o “Elaborat en una fabrica
que utilitza (al-lergen)”.

La utilitzacio indiscriminada per part de les empreses
d’aquest missatge precautori a les seves etiquetes i el
fet que no es realitza sota el Criteri de Cautela podria
contribuir a la perdua de credibilitat i efectivitat dels
Etiquetatges Precautoris d’Al-lérgens.

Tenint en compte que ['Etiquetatge
Precautori d’Al-lergens és
voluntari, un aliment pot contenir
traces de gluten | pot no indicar-
se a l'etiquetatge. Es per aquest
motiu que cal buscar el simbol o
mencio “Sense Gluten” si es vol
estar sequr que es controla la
contaminacio encreuada.

Contaminacio encreuada

i etiquetatge

QUE PASSA QUAN NO HI HA CAP INDICACIO A LETIQUETATGE SOBRE
EL CONTINGUT DE GLUTEN EN UN PRODUCTE SUSCEPTIBLE DE

CONTENIR-NE?

Sies miren els
INGREDIENTS I cap
conte gluten pero
no es fa cap mencio
a la contaminacio
encreuada...

El producte és apte?

No és apte per als celiacs.
Per qué? S’ha de tenir
present aquest punt clau de
l'etiquetatge:

Llegir els
INGREDIENTS d’un
producte NO és
suficient per saber si
és apte o no perque

la normativa europea

actual no te en
compte la possible
CONTAMINACIO
ENCREUADA
produida en el
proces d’elaboracio o
envasat.

es el

proces mitjancant el qual un aliment,
inicialment sense gluten, l'incorpora
a la seva composicio en entrar en
contacte amb aliments o restes
d'aliments que contenen gluten.

De vegades, el fabricant no
ha implantat els controls
necessaris durant el procés
d’elaboracio per evitar que un
producte inicialment lliure de
gluten lincorpori de manera
involuntaria, per exemple,
durant el procés d’elaboracio
(fornejat, envasat, etc.),
i tampoc fa els controls
analitics d'abséncia de gluten
pertinents. Malauradament,
és una situacio habitual i a
la qual la llei encara no dona
solucio.

La millor indicacio i Udnica
que aporta seguretat a les
persones celiaques és el
simbol o mencido “Sense
Gluten”, que garanteix que
no hi ha contaminacio
encreuada, que el producte
conté menys de 20ppm i que
és apte per a les persones
celiaques.

Per tant, davant labséncia
d’una mencio o simbol “Sense
Gluten” en letiquetatge
d’'un producte susceptible
de contenir-lo, NO s’ha de
consumir perqué no es
pot excloure la possible
contaminacio encreuada a la
seva elaboracio.

Davant del dubte, mai s’ha de
consumir un aliment del qual
no s'esta segur.

Les Associacions de Celiacs
tenim un  paper  molt
important en aquest ambit, ja
que publiquem guies o llistes
d’aliments sense gluten on
s’inclouen tant els productes
etiquetats  “Sense  Gluten”
com altres no etiquetats que
també son aptes, despres que
el seu fabricant ens aporti la
documentacio necessaria que
demostra la seva aptitud per
al collectiu celiac.
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REGLAMENT D’EXECUCIO (UE) 828/2014.

Simbols i llegendes

El Reglament d’Execucio (UE) 828/2014 de 30 de juliol de 2014
per a la Transmissio d'Informacio sobre I'Abséncia o Preséncia
de Gluten va entrar en vigor el 20 de juliol de 2016.

A més de definir la classificacio dels productes segons el
contingut en gluten, aquesta legislacio defineix el tipus de
declaracions que poden contenir els productes segons la
quantitat de gluten que contenen i, a més a més, especifica
quines son les declaracions o llegendes autoritzades.

ELS PRODUCTES PODEN
DUR LES SEGUENTS
DECLARACIONS:

“Sense gluten”

per aquells productes que
contenen menys de 20mg/
kg (ppm) de gluten, tal com
es venen al consumidor
final.

“Molt baix en gluten”
per productes elaborats
a partir de blat, ordi,
ségol, civada o les seves
varietats hibrides, o que
continguin un o més
ingredients elaborats a
partir d'aquests cereals,
que s’hagin  processat
especificament per reduir
el seu contingut de gluten,
de manera que el producte
final conté entre 20 i 100
mg/kg (ppm) de gluten.

Com que el tractament
de la celiaquia contempla
Gnicament la dieta estricta
sense gluten, només aquells
productes amb un contingut
en gluten inferior a 20mg/
kg (ppm) son aptes per als
celiacs. Aquests productes
duen a letiqueta el segell o
mencio “Sense gluten”. Les
persones celiaques NO poden
consumir els productes amb
la menci6 o segell “Molt baix
en gluten”.

Ara bé, aquest reglament permet 4 llegendes possibles
que poden acompanyar a les etiquetes “Sense gluten” i
“Molt baix en gluten”.

AQUESTES LLEGENDES SON:

| “Elaborat especificament per a persones
amb intolerancia al gluten”

| “Elaborat especificament per als celiacs”

| “Indicat per a persones amb
intolerancia al gluten”

| “Indicat per als celiacs”

A CONTINUACIf) ES MOSTRA
DE FORMA GRAFICA:

SENSE APTE
GLUTEN PER CELIACS

Molt baix
en GLUTEN

NO APTE

PER CELIACS

AMBDUES OPCIONS PODEN PODEN CONTENIR
LES SEGUENTS LLEGENDES

Indicat

- Per a persones amb
intolerancia al gluten.

Elaborat

- Per a persones amb
intolerancia al gluten.
- Especificament per - Per a celiacs.
celiacs.

QUIN PROBLEMA
HI HA?

Aquest reglament considera
la celiaquia i la intolerancia
al gluten com dues malalties
que permeten un consum de
gluten diferent, la celiaquia
amb un contingut inferior a
20mg/kg i la intolerancia amb
un consum entre 20 i 100 mg/
kg. Aixo és un error, ja que
en ambdues patologies, per
prescripcio meédica, s’ha de
realitzar una dieta estricta
amb menys de 20mg/kg de
gluten.

El fet de no discriminar l'Us
d'aquestes llegendes permet
trobar productes de dos tipus
(“Sense Gluten” o “Molt baix
en gluten”) amb qualsevol
de les llegendes esmentades.
Aquest fet genera un ampli
ventall de productes mal
etiquetats que es poden
trobar al mercat.

Exempes: S ————— e ——

) Producte amb mencido o
segell “Sense Gluten” i
acompanyat de la llegenda
“Producte especificament
elaborat per a intolerants”.

) Producte amb mencido o
segell “Baix contingut en
gluten” i amb la llegenda
“Producte apte per celiacs”.
> El missatge és erroni, ja
que un producte que conté
més de 20ppm NO ES APTE
PER A CELIACS.

Aquest fet pot derivar en:
-}~ Més confusions

-~ Més errades o
equivocacions a la compra

Especialment pot confondre
a les persones acabades
de diagnosticar o aquelles
que no tenen prou clar les
caracteristiques de la malaltia
i les seves necessitats. També
poden cometre errades les
persones del mon de la
restauracio que no tinguin
formacio especifica en
celiaquia.

La conseqiiéncia directa és el consum del producte
mal etiquetat i no apte per a celiacs, cosa que provoca
alteracions de la mucosa intestinal del celiac i depenent
de la persona, poden apareixer simptomes.

Tot I que les Associacions de
Celiacs lluitem per la modificacio
d’'aguest reglament, fins que no

hi hagi un canvi, les persones
celiaques hem de consumir nomes
els productes identificats “SENSE
GLUTEN’, independentment de la
llegenda que els acompanyi.

BAIX CONTINGUT EN GLUTEN
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Icona o mencio “Sense Gluten”

SIMBOL “SENSE GLUTEN”

Qualsevol icona/simbol o
mencio “sense gluten” és
valida. No importa el format,
ja que ara per ara no hi ha
obligatorietat de fer-ho
amb un simbol o logotip
especific i el fabricant escull
com informar el client de
'abséncia de gluten.

“Sense Gluten":
declaracio VOLUNTARIA
del fabricant que informa
que el contingut en
gluten és igual o inferior
a 20ppm. Per tant, apte
per a celiacs.

Perque un fabricant pugui utilitzar el simbol o
mencio “sense gluten’, cal que tingui present

%SENSE GLUTEN

@

que no es suficient amb que a la fabrica no

s'emprin materies primeres amb gluten. Sempre
que es realitza aquesta declaracio, el fabricant
ha de tenir garanties que el producte final conte
menys de 20ppm de gluten. Es a dir, ha de tenir

implantat un sistema de gestio intern que li
permet el control del gluten en tot el proces

d’elaboracio: des de les materies primeres fins

al producte final.

SIMBOL DEL PACTE DEL CELIAC

L'Agencia Catalana de
Consum de la Generalitat de
Catalunya, en col-laboracio
amb ['Associacié Celiacs de
Catalunya, promou aquest
etiquetatge des de 2012
amb lobjectiu de millorar la
informaci6  al consumidor
celiaci afavorir la identificacio
dels productes aptes.

Aquest segell es manifesta
mitjancant un model d'icona
o logotip que permet
identificar de manera grafica
el producte com aliment apte
per a celiacs.

Es voluntari obtenir-lo i
comporta un  compromis
entre 'Agéncia i el fabricant,
sota el qual el fabricant es
compromet a controlar els
processos que garanteixen
labséncia de gluten i, aixi
mateix, que el producte final
no sobrepassa les 20ppm.

LES POSSIBLES ICONES

QUE ES PODEN TROBAR ALS

PRODUCTES SON:

l‘l

apte

pera
celiacs

EL SIMBOL INTERNACIONAL DE L’ESPIGA BARRADA

EL Simbol de U'Espiga Barrada,
és el més reconegut en 'ambit
internacional segons estudis
de consumidors celiacs, i
és atorgat per les diferents
associacions europees de
celiacsque conformen '’AOECS
(Associacid d’Associacions de
Celiacs d’Europa).

Es un distintiu  que
identifiquen facilment els
consumidors que necessiten
seguir una dieta sense gluten,
ja que saben el producte que
lincorpora és apte i segur
per a les seves necessitats
dietétiques. Aquest simbol és
sinonim de verificacio, control
i certificacio. Per tant, aporta
un valor afegit als productes
de fabricants d'aliments i
begudes.

El producte que presenta
aquest simbol té la garantia
que la fabrica ha estat
sotmesa a un control
especific de gluten estricte
durant tot el procediment
d’elaboracid (matéria
primera, procediment
d’elaboraci6 i producte final),
sota els criteris especifics que
determina 'AOECS per atorgar
la llicencia. Es verifiquen
anualment els procediments

i els productes elaborats
mitjancant auditories
externes.

Lobtencio de la llicéncia
d’aquest simbol és voluntaria
i la solliciten les empreses
que volen oferir una major
garantia i seguretat al client,
ja que tots els productes
se sotmeten a analisi en
laboratoris acreditats per
garantir que el seu contingut
de gluten és inferior a
20ppm. A més, la planta de
fabricacié s’ha d'auditar una
vegada a lany per acreditar
el compliment dels requisits
establerts en l'estandard de
'AOECS.

Es pot reconéixer un producte
certificat d’'aquesta manera
al mercat quan presenta
lautoritzacio de  ['AOECS,
es a dir, quan el simbol va
acompanyat per un namero
de registre.

De vegades no hi ha aquest
nimero sota del simbol i
aixo significa que el producte
no té la llicencia de 'AOECS.
Per tant, el fabricant no esta
autoritzat a fer-lo servir i
l'abséncia de llicéncia implica
la retirada del segell.

n2 de llicencia




QUAN NO S’HA DE BUSCAR EL SiMBOL/LLEGENDA “SENSE GLUTEN"’?

Segons el reglament 1169/2011,
art. 7, ¢), “la informacio
alimentaria no induira a error
en insinuar que laliment
posseeix caracteristiques
especials quan, en realitat,
tots els aliments similars
posseeixen aquestes mateixes
caracteristiques, en particular
posant especialment en relleu
la presencia o absencia de
determinats ingredients o
nutrients”.

Es a dir, no es poden
utilitzar indicacions “sense
gluten” a letiquetatge per
promocionar productes que
de forma natural no contenen
gluten, com l'arros, el sucre, la
llet, els sucs 100% de fruita, la
mantega, la mel, etc.

una llet
etiquetada “sense gluten”
esta mal etiquetada, ja que
de forma natural no conté
gluten ni té cap caracteristica
respecte al gluten que la

Des de l'Associacio Celiacs de Catalunya
mantenim actualitzada la classificacio
dels aliments segons el seu contingut en
gluten, atenent a la legislacio i ['evolucio
de la industria. Es recomanable revisar
periodicament els canvis que es puguin
produir i que es troben a la nostra pagina
web

Coneixer aquesta classificacio dels
aliments ajuda en la recerca dels
productes a consumir.

diferencii de les altres llets
i, per tant, letiqueta “sense
gluten” en aquest cas aporta
una informacié6 confusa,
creant sensacio d’incertesa al
consumidor.

Més endavant, en aquest
manuals’indicala classificacio
dels aliments segons el seu
contingut en gluten.

REIAL DECRET 126/2015.
Norma General Relativaa la
Informacio Alimentaria

El4 de marg de 2015 es va publicar el Reial Decret 126/2015 de 27 de febrer, (transposicio
del Reglament (UE) 1169/2011), pel qual s'aprova la Norma general relativa a la
informacio alimentaria dels aliments que:

S’OFEREIXEN SON ENVASATS ALS
SENSE ENVASAR LLOCS DE VENDA A
PETICIO DEL CLIENT

SON ENVASATS
PER A LA SEVA
VENDA IMMEDIATA

S’OFEREIXEN
SENSE ENVASAR
PER VENDRE'LS A
DISTANCIA



ALIMENTS QUE
S’OFEREIXEN
SENSE ENVASAR

Son aliments que

es presenten sense
envasar per vendre’ls
a les persones
consumidores | que es
troben a:

Establiments derestauracio
restaurants, bars, cafeteries
o establiments similars:
han d'informar sobre les
substancies o productes
que poden provocar
al-lergies o intolerancies.
Es permet informar dels
al-lergogens oralment, pero
cal disposar d'aquesta
informacio de manera
escrita o en un suport
electronic en el mateix
establiment.

Petits establiments
(minoristes) que venen
aliments sense envasar

Els petits establiments
també han de complir
amb la mateixa legislacio
que els establiments
de restauracio, és a
dir, informar sobre les
substancies o productes
que poden provocar
al-lérgies o intolerancies.

Denominacio del producte

Ingredients del producte final

Substancies al-lergogenes

De manera informativa, hi
pot haver cartells, plafons o
retols col-locats a diversos
indrets de l'establiment on
s'indica al client que consulti
el personal en cas d'al-lérgia o
intolerancia.

Aquesta informacio s’ha de
col-locar en cartells, plafons
o rétols de forma proxima a
laliment que es ven.

“Pa negre
(conté blat, sésam i llet).
Ingredients: Farina de blat,
sésam i llet”
A lestabliment, a més, s’han
de col-locar cartells, plafons
o rétols informatius amb els
esments segiients: “Avis per
a les persones amb al-lérgies
o intolerancies. Demaneu
informacio al/la venedor/a”v

ALIMENTS ENVASATS
ALS LLOCS DE VENDA
A PETICIO DEL
CLIENT

Es tracta d'aliments
que s'envasen al lloc
de venda perque

ho demana el

client, per exemple,
en carnisseries,
rostisseries, etc.

Petits establiments (minoristes)

Els establiments que envasen a peticio
del consumidor han de donar la mateixa
informacio que en el cas dels restaurants.

També han de col-locar cartells, plafons o
rétols informatius al local, on sol-liciten a
les persones amb al:lérgies o intolerancies
que demanin informacio al venedor/ora.
Al lloc on els aliments es presentin per
vendre, o a prop d’aquest, han d'informar
dels al-lérgens que contenen.



ALIMENTS QUE SON
ENVASATS PER A

LA SEVA VENDA
IMMEDIATA

Els aliments que
s‘envasen al lloc de
venda per a la seva
venda immediata
es poden trobar en
establiments de
menjar preparat
que ja presenten el
producte envasat
(rostisseria, etc.).

D'acord amb la lei
d’Etiquetatge (Reglament
(UE) 1169/2011 i Reial Decret
126/2015), la informacidé que
s’ha de proporcionar al client
amb caracter general és la
mateixa que la del Reglament
1169/2011, a excepcié de la
informacio nutricional

Denominacio de
l'aliment

Llista d’ingredients (en
ordre decreixent)

Substancies
al-lergogenes

Quantitat de
determinats ingredients
o de determinades
categories d'ingredients

Quantitat neta de
l'aliment

Data de durada minima
o de caducitat

Condicions especials de
conservacio i utilitzacio

Nom o rad social i
adreca de l'operador

Pais d’origen o lloc de
procedéncia (si escau)

Instruccions d'is (si
escau)

El grau alcoholic
volumeétric adquirit de
les begudes que tinguin
més d'1,2% en volum
d’alcohol

Letiqueta es col-locara de forma visible, clarament
llegible (no estara dissimulada, tapada o separada per
altres indicacions o imatges) i figurara en una llengua
que comprenguin facilment els consumidors dels Estats
membres on es comercialitza l'aliment.

En cas que no es faci d'aquesta manera, s’ha de
proporcionar la informacio alimentaria mitjancant
un cartell, plafo o rétol al costat o proper al producte
alimentari, a excepcio de la data de durada minima
o caducitat, que ha de constar a l'envas de manera
obligatoria.

No és obligatori informar de la llista
d’ingredients d’aliments com les fruites,
laigua, la sal, els formatges, la llet...,
perque son productes que tenen un iinic
ingredient | no se'ls hi ha afegit cap

altre ingredient a banda dels cultius de
microorganismes, enzims alimentaris i sals
necessaries per a la seva fabricacio.

També hi ha una altra excepcio: no és obligatori
declarar alguns additius, enzims i altres substancies
utilitzades (en dosis estrictament necessaries) sempre
que NO SIGUIN UN DELS AL-LERGENS A DECLARAR, com
s'ha explicat anteriorment en el Reglament d’Execucio
828/2014.

ALIMENTS SENSE
ENVASAR QUE ES
VENEN A DISTANCIA

Les empreses que
venen aliments sense
envasar a distancia

telefonicament

0 per Internet.
Habitualment fan
publicitat en mitjans
de comunicacio, a
Internet o a domicill.

En aquesta categoria
s’hiinclouen els
restaurants o altres
establiments que
preparen menjars |
els distribueixen fora
de l'establiment (per
exemple, a domicili).

Igual que qualsevol altre
establiment alimentari,
aquests han de proporcionar
la informacio sobre els
aliments que poden causar
al-lergies o intolerancies
mitjangant cartells, plafons o
altres formes per comunicar-
ho de forma ben visible.

Ameés, cal que tinguin aquesta
informacio de forma escrita
o en un suport electronic.
Si disposen de pagina web,
la informacio sobre els
productes l'han facilitar de
manera obligatoria per tal
que, al moment de la compra,
el consumidor estigui
informat sobre la possible
preséncia de substancies
al-lergogenes.

Als documents com fulletons
o catalegs s’ha d'incloure
una llegenda informativa per
tal que les persones amb
intolerancies o al-lérgies
consultin al seu personal.

Cap establiment no pot al-legar el
desconeixement d’aquesta norma!

La informacio sobre els grups d’aliments
que poden provocar al-lergies o
intolerancies es pot proporcionar de forma
oral, pero sempre s’ha d’indicar de manera
escrita o en suport electronic al mateix
establiment.

Aquesta informacio ha d’estar a disposicio
del personal de l'establiment, de les
persones consumidores que la sol-licitin |
tambe de les autoritats de control.

ALERTA! el e

El compliment d’aquesta Norma (RD
126/015) per part de ['establiment no
implica la sequretat alimentaria per

a la persona celiaca, ja que un factor
important a tenir en compte es la possible
CONTAMINACIO ENCREUADA, cosa que
aquesta legislacio no contempla.



La Contaminacio Encreuada
EN ESTABLIMENTS ALIMENTARIS

A banda de garantir que la materia primera
que es fa servir als establiments és sense
gluten, s’ha de garantir que els protocols
d’emmagatzematge, elaboracio del producte
i servei al client son sequrs i no es produeix
contaminacio encreuada.

Pertald’informaralapersona del control constant de les
celiacasobre els establiments matéries primeres aptes i

que ofereixen un servei dels protocols adients abans

sense gluten amb garanties,
des de U Associacio Celiacs
de Catalunya promovem
el PROJECTE RESTAURACIO
SENSE GLUTEN. En el marc
d'aquest projecte, busquem
establiments (restaurants,
caterings, gelateries, hotels,
obradors, etc.) que facin
els seguiments necessaris

esmentats (emmagatzematge,
elaboraci6 i servei) per
garantir que no hi ha
contaminacio encreuada en
els processos.

Els establiments que ho
desitgen poden formar-ne
part. Es un procés gratuit
que els permet, un cop

finalitzats els tramits i
supervisats els requisits,
obtenir  'ACREDITACIO  de
Celiacs de Catalunya, avalada
per l'Agéncia Catalana de
Seguretat Alimentaria, la qual
es renova anualment.

Els establiments acreditats es
poden consultar a la pagina
web  www.celiacscatalunya.
org, on hi ha la informacio
actualitzada.

PASSOS PER A UNA

"Cuina Sense Gluten"

1 Treballar amb proveidors
que ofereixen la garantia
que el seu producte no conté
gluten. Es necessari que
a letiqueta o fitxa técnica
es garanteixi l'abséncia de
gluten.

2 Emmagatzemar els
productes sense  gluten
separats dels productes amb
gluten tant en armaris, com
congeladors o neveres. En cas
que l'espai s’hagi de compartir
amb productes amb gluten,
els productes sense gluten es
posaran al prestatge superior.
Per a neveres/congeladors
es poden utilitzar caixes
tancades. Imprescindible
retolar els espais/caixes on
es colloquen els productes
sense gluten.

3 un cop obert l'envas, es
recomana fer un traspas
a un recipient hermetic, i
identificar el seu contingut.

4 Es recomana eliminar les
farines i el pa ratllat amb
gluten. En cas de no fer-

ho, les farines, i el pa ratllat
amb gluten hauran d’estar
herméticament tancades i a
més a més s'emmagatzemaran
aillades de la resta de
matéries primeres en ser
productes volatils i altament
contaminants.

5 No calen estris, ni serveis
de taula exclusius. Una
neteja correcta (aigua i sabo)
elimina les restes de gluten.
Aixi i tot, un “Kit d’estris”
preparat garanteix tenir-los
nets i evita perdre temps en
rentar-los abans de comencar
a elaborar.

6 son aparells d’iis exclusiu:
la torradora, la sandvitxera,
la maquina de fer pasta i la
fregidora. També son d'is
exclusiu el forniel microones.

7Elaborar les preparacions
sense gluten abans que la
resta.

8 Una zona exclusiva facilita
el procés d'elaboracio en
evitar la contaminacio
encreuada, encara que, no

és necessari tenir-la si es
disposa d'un bon protocol de
treball.

9 Rentar la superficie de la
zona d’elaboracio abans de
comencar a treballar (aigua i
sabo).

10 Rentar-se les mans abans
de comencar lelaboracio i
preparar tots els ingredients
necessaris.

11 Roba de treball neta. En
cas d’haver treballat amb
farines o productes que
puguin deixar restes a la roba,
s’haura de canviar el davantal
o la camisola.

12 Disposar de salers i
especiers tancats, tot i que
també és possible disposar
d'una cullereta per retirar
la sal a condicio que no
s'introdueixi la ma al saler.

13 Els draps de cuina i els
estris de fusta no es poden
fer servir en ser materials
que poden retenir restes de
gluten.

14 No reutilitzar Uoli,
laigua de coccio ni els brous
quan s’han elaborat en ells
productes amb gluten. Els
aliments untables tampoc
es podran compartir, en ser
facilment contaminables.

15 serviren plats de diferent
color o facils d'identificar
(ex. banderetes) i cobrir fins
al moment del servei.

16 Tornar a preparar el
plat sense gluten si durant
Ulemplatat es produeix una
errada amb un producte amb
gluten. No és suficient amb
treure’l.

17 A taula: les ampolles d'oli
i vinagre, salses i paneres
son elements d’is exclusiu.
Es recomana el sistema
monodosi.

18 El cambrer shaura de
rentar les mans abans del
servei dels plats a taula i
portar el plat individualment.



Classificacio dels aliments
SEGONS EL SEU CONTINGUT DE GLUTEN

CEREALS AMB GLUTEN
Blat

Segol centeno
Ordi cebada
Espelta
Escanda
Kamut®

Triticale i tritordeum
i tot el que deriva d’aquestes
materies primeres

Civada avena

La civada ha estat exclosa durant molt temps de la
dieta sense gluten. Malgrat aixo, s’ha demostrat que
determinades varietats de civada no resulten toxiques
per a les persones celiaques i poden ser incloses en la
dieta sense gluten.

Cal tenir present pero, que la civada té un risc molt elevat
de patir contaminacio encreuada amb altres cereals que si
que contenen gluten (a la collita, al transport, al moli per
produir farines) i també als processaments posteriors de
'aliment. Per tant, per poder-la consumir s’ha de buscar
el producte amb la mencio o el segell “Sense Gluten”.

També és important tenir en compte que el consum
d’aquest cereal presenta una acceptacio o tolerancia
individual, ja que hi ha un percentatge determinat de
celiacs que no latoleren, cosa que determina la necessitat
de continuar investigant aquest cereal.

Donat que la civada té un alt valor nutricional (fibra,
vitamines, minerals, etc.), la recomanacio és introduir-
la després del diagnostic quan es produeix una millora
clinica, en desaparéixer la simptomatologia i fer-ho de
manera progressiva, sota supervisio medica.

Germen de blat

El germen del blat no conté
gluten, ja que és la part
reproductiva de la llavor, el
que creixera si la plantem.
De nou, s’ha de tenir present
la contaminacio encreuada
durant el seu processament,
cosa que fa que no sigui apte
si no presenta la mencio
“Sense Gluten”.

Sego de blat
Es la part més externa de la
llavor de blat.

Malta i els seus derivats
xarops, extractes, etc..

El maltejat és un procés

que s'aplica als cereals
(basicament a l'ordi) i que és
fonamental, per exemple, per
a la fabricacio de cervesa.

Aliments lliures de gluten per naturalesa:

D'una banda, hi ha aquells aliments que no han estat
processats, els quals degut al seu origen no contenen gluten
( fruites, verdures, carn, peix, patates, hortalisses,
ous, etc.) i, d'altra banda, aquells que han estat manipulats
en unes condicions que permeten garantir 'abséncia de risc
de contaminacio (oli d’oliva, sucre, verdura fresca congelada,
etc.).

Cereals lliures de gluten per naturalesa:

N’hi ha de molts tipus: blanc, integral, salvatge... El més
recomanable nutricionalment és larros integral perque
té més quantitat de vitamines i minerals que l'arros blanc.
També cal assenyalar que el seu alt contingut en fibra fa que
sigui més saludable perqué ajuda a la regulacio del transit
intestinal i a reduir els nivells de colesterol.

Tanmateix, l'arros blanc i el salvatge son totalment aptes i
recomanables com a font de carbohidrats en la dieta de les
persones celiaques.

Hi ha estudis que assenyalen la possible caréncia de fibra
en una dieta sense gluten mal dissenyada. Larros integral
podria ser un bon aliat contra aquesta mancanca. També
cal destacar que presenta un baix index glicémic, per la qual
cosa el seu consum no induira en un augment significatiu de
la glicémia (sucre en sang).

Aquest factor és molt important per aquelles persones que
tenen diabetis. Cal recordar que la Diabetis Mellitus Tipus |
presenta una prevalenca al voltant del 8% en pacients celiacs,
condicionada per la base autoimmune que presenta.

Es, juntament amb el blat i l'arrds, un dels cereals més
importants del mon, ja que és font d’elements nutritius tant
per a éssers humans com per a animals.

Es una matéria primera basica per a la indUstria alimentaria,
amb la qual es produeixen midons, olis, begudes alcoholiques,
edulcorants, etc.

Altres cereals sense gluten:

Presenta un valor caldric similar a la resta de cereals (com
l'arros i el blat de moro). Els minerals que destaquen en la
seva composicio son el potassi i el magnesi i, pel que fa a les
vitamines, son importants les quantitats d’acid folic, niacina,
riboflavina i tiamina.

En primer lloc, cal destacar el baix contingut de greixos que
presenta i especialment el seu perfil, ja que principalment
conté greix insaturat, cosa que afavoreix la proteccio
cardiovascular. En segon lloc, cal assenyalar l'abséncia de
colesterol i 'elevada aportacio de fibra.

Per la seva textura es pot comparar al cus-cus.

Posseeix aproximadament un 16% de proteina, un percentatge
forca més alt que el dels cereals tradicionals i aporta un
excel-lent equilibri d’aminoacids, amb un important contingut
en lisina (aminoacid essencial que el cos no pot sintetitzar i
cal obtenir dels aliments).

Serveix especialment per fer farines, dolcos, etc.



Técnicament és la llavor d’'una herba, encara que es considera
un gra, i es compara amb els cereals per la seva composicio i
forma de consumir-la. Es relativament rica en proteines (més
que altres cereals), ferro, fosfor, potassi, magnesi i calci i també
ho és en vitamines C, E, tiamina i riboflavina. Es cuina de forma
semblant a l'arros.

Es una llavor que s'assembla als cereals i nutricionalment
és molt interessant perqué conté fibra, ferro, calci i és ric en
aminoacids essencials. Igual que la quinoa, es cuina d'una
manera similar a l'arros.

El seu nom pot confondre. No és blat i ni tan sols es considera
un cereal sind un pseudocereal, i no pertany a la familia de
les graminies (a diferéncia del blat, el ségol, l'ordi o la civada).
Les seves propietats nutritives fan que sigui un aliment molt
interessant, atés que conté acids grassos Omega 3 i 6, vitamines
del grup B, ferro, potassi, magnesi, calci, fosfor, sofre, iode, zinc
i manganeés. També conté un elevat contingut en fibra, cosa que
el destaca com un aliment ideal per combatre el restrenyiment.

Presenta un contingut important de fibra, ferro, zinc i
antioxidants, aixi com un elevat contingut en carbohidrats, fet
pel que es considera un aliment molt energetic.

També es cuina d'una forma semblant a l'arros.

Tot i que aquests cereals esmentats son sense gluten, convé
vigilar a I'hora de comprar tant el cereal com els productes
elaborats amb aquests cereals i assegurar que letiquetatge
garanteix l'abséncia de contaminacio encreuada.

Aliments especifics:

Son aquells aliments elaborats especialment per poder ser
consumits per persones celiaques, com ara la farina, el pa, la
pasta, les galetes, etc., preparats expressament sense gluten.

AQUESTA ES LA LLISTA QUE
HABITUALMENT TROBEU |
QUE TOTHOM, MES O MENYS,
CONEIXEM. FINS AQUi SEMBLA
TOT RELATIVAMENT FACIL, OI?

Altres productes permesos:

Els productes que a continuacio s'anomenen poden procedir
del blat, pero de totes formes el tractament pel qual s’han
obtingut determina que son aptes per a persones celiaques.

El gra de blat es compon del seg6, I'endosperma (on es troba
el gluten i el midd) i el germen. En els processos i tractaments
que es fan servir per a l'obtencié de l'oli (premsa o extraccio
i refinacid) no s'utilitzen substancies en les quals el gluten es
pot dissoldre, per la qual cosa la insolubilitat del gluten en
aquest medi impossibilita la seva preséncia en el producte
final.

Son productes obtinguts per hidrolisi del mido de blat,
solubles en aigua i que s'absorbeixen de forma rapida per
l'organisme (alt index glicémic).

Entre les seves propietats destaca el baix poder edulcorant
que presenta en comparacid6 amb la sacarosa, maltosa,
fructosa (sucres d’absorcio rapida), ja que malgrat usar-ne
elevades concentracions el sabor no resulta massa dolg
ni embafador, rad per la qual es poden trobar aquests
ingredients a begudes isotoniques per la seva aportacio
d’energia.

Son productes que també s'obtenen de la hidrolisi del mido
i la seva funcio és proporcionar dolcor al producte en el qual
es troben, tot i que aquesta dolcor és inferior a la que aporta
el sucre.

Els xarops son molt utilitzats a la indidstria alimentaria
perqué retenen la humitat i afavoreixen la conservacio del
producte, afavorint les condicions d’estabilitat.

Els aliments processats (embotits, salses, plats preparats...)
son susceptibles de contenir gluten. Per quin motiu la inddstria
alimentaria inclou el gluten en l'elaboracio d’aliments que, a
priori, no n'haurien de portar? La rao per la qual el gluten
s'utilitza molt és, per una banda, el seu baix cost i, per l'altra,
les excel-lents propietats que ofereix i que milloren les
caracteristiques dels aliments que el contenen. Entre les seves
propietats destaca la capacitat d’aportar una textura esponjosa
i l'elasticitat de la massa que el conté. O sigui, presenta una
bona relacio qualitat-preu que fa que sigui la proteina ideal
per afegir industrialment als aliments. | és en aquests aliments
on la informacio de l'etiquetatge es torna més important que
mai.

Es important tenir present la segiient llista especial d’aliments,
la majoria processats, prohibits i permesos.

Llegums, espécies, infusions, fruits secs, etc.: en aquest cas
tant se val la naturalesa de l'aliment, ja que durant la seva
manipulacio hi ha moltes possibilitats que s’hagi contaminat.
Que hi havia abans al cistell on esta el producte? La pala amb
la qual se serveix el producte ha estat en contacte amb un altre
que conté gluten?

Per tant, no s’han de consumir productes a granel. Es millor
que es comprin productes envasats per evitar el risc de
contaminacio.

Igualment, cal mencionar les llaminadures, vist que és prou
comd trobar botigues que identifiquen algunes com productes
“Sense gluten” o fins i tot tenen una zona especial “Sense
Gluten” agranel. lautoserveifacilita la contaminacio encreuada
perqué hi ha moltissimes possibilitats que els clients hagin
utilitzat les pales amb altres productes amb gluten, o les hagin
agafat amb les mans. Conclusio: la venda a granel no és apta.
Cal recordar també que els bufets lliures o autoserveis tampoc
son aptes per a les persones celiaques.

Independentment del producte exposat (amanides, verdures,
fruita tallada, etc.), sempre s'ha de garantir l'abséncia de
contaminacio encreuada. Lideal ésanaramenjaraestabliments
acreditats, pero en cas que es vagi a un bufet no acreditat, cal
sol-licitar al responsable de servei de l'establiment que els
plats o productes escollits se serveixin directament des de la
cuina.

S’ha de vigilar que els productes manufacturats i derivats
d’aquests cereals tinguin la mencio “Sense Gluten”, per exemple,
l'arros inflat, els fideus d’arros, etc.

Les farines aptes per a celiacs son aquelles que, a banda de
procedir d'aliments lliures de gluten per naturalesa (blat de moro,
cigrons, arros, tapioca, etc.), estan etiquetades “Sense Gluten”,

Per exemple, el cigro és un aliment lliure de gluten per
naturalesa, pero durant lelaboracio dels seus productes
derivats, com ara la farina de cigrons, s’ha pogut produir
contaminacio durant la molta o en altres etapes del seu
processament, aixi que s’ha de mirar l'etiquetatge i assegurar
que és apte, buscant la mencio “Sense Gluten”.

El mateix cas que amb la farina de cigrons es dona amb les
espécies moltes. Només s’han de comprar espécies moltes o
trossejades que duguin el segell “Sense Gluten” a l'etiquetatge.

Abans d’adquirir cap producte, cal verificar que els obradors
que el venen tenen en compte els procediments adients que
asseguren l'abséncia de contaminacio encreuada. Sovint hi
ha fleques que anuncien productes sense gluten simplement
perqué no han fet servir cap ingredient amb gluten, pero si
durant la seva elaboracio no han seguit un protocol estricte
per evitar la contaminacio encreuada, el producte contindra
gluten i no sera apte per a celiacs.



Tota la fruita seca crua és apta. Tant se val si son nous, ametlles,
cacauets, pistatxos, etc., amb o sense closca, perdo nomes si
esta sencera i no ha sofert cap manipulacio.

Cal que recordar el que s’ha mencionat sobre la venda a granel.
Per tant, cal que es compri envasada!

Es necessari tenir en compte que els productes salats (pipes,
cacauets...) poden no ser aptes, ja que sovint s'utilitza farina
per fixar la sal. Es necessari llegir l'etiqueta atentament i
buscar la mencio “Sense Gluten”.

El blat de moro al natural en gra és apte. Ara bé, si és blat de
moro preparat per fer crispetes, s’ha de mirar l'etiquetatge i
buscar la menci6 “Sense Gluten”.

Les crispetes del cinema no son aptes a causa de l'elevat risc
de contaminacio encreuada mitjancant la pala, els colorants
emprats per les crispetes dolces, etc.

Son aptes totes les conserves al natural, tret de les llenties.
qudré consultar Uetiquetatge en aquells productes que NO
SON AL NATURAL i buscar la mencio6 “Sense Gluten”.

Per una banda, s’ha confirmat que llenties cuites al natural
han de dur l'etiqueta ‘sense gluten’. Com que es poden haver
conreat en camps de cultiu rotatius i poden haver-hi quedat
grans de blat es consideraven productes de risc pero recents
estudis han mostrat valors de contingut en gluten molt
superiors al valor maxim permés (20ppm), cosa que confirma
la necessitat de mirar l'etiquetatge. Per altra, les llenties crues
(envasades) s’han de destriar bé i comprovar que ho hi ha cap
gra de blat abans de rentar-les i cuinar-les.

Son aptes, perd quan contenen altres ingredients (ex. llet,
galeta, etc.) s’ha de mirar l'etiquetatge (tipus “bifruta”, amb
cereals, etc.) i buscar la mencio “Sense Gluten”.

Els productes carnis que es comprin (salsitxes, hamburgueses,
frankfurt, botifarra, xistorra...) han de dur la llegenda “sense
gluten”. En canvi, son per naturalesa sense gluten les carns
i visceres, el baco, la cansalada i el lacon. Aquests, sempre
que no continguin altres ingredients, es consideren lliures
de gluten i no han de dur la llegenda “sense gluten” quan es
compren envasats.

Alerta amb les carnisseries i xarcuteries! La carn és un
producte per naturalesa lliure de gluten, pero a les carnisseries
i xarcuteries es pot contaminar: els estris i la maquinaria es
poden haver utilitzat per elaborar productes amb gluten i no
haver-se netejat bé, els productes amb gluten poden estar al
costat de productes sense gluten a l'aparador, etc. A més, els
productes que han sofert una transformacio, ja sigui llencats,
filetejats o picats, com la carn picada o el pollastre filetejat,
es consideren productes de risc, per la qual cosa cal tenir
garanties que no hi ha possibilitat de contaminacio encreuada
a la picadora o bé optar per adquirir-los envasats.

Cal fer mencio especial al pollastre a l'ast, atés que pot contenir
gluten a causa dels productes emprats per a condimentar-lo
com, per exemple, espécies o cervesa (les espécies moltes
poden contenir gluten i la cervesa no és apta si no és sense
gluten).

A causa del procés de tallar a llenques els formatges, aquests
han pogut patir algun tipus de contaminacioé encreuada. Per
tant, els formatges llencats s’han de comprar amb letiqueta
“Sense Gluten”.

en una xarcuteria
no poden servir a una persona
celiaca formatge o un altre
producte tallat a una talladora
per on ha estat llencat un
embotit que porta gluten.

demanar al carnisser
que prepari la comanda a
primera hora del mati, quan tots
els estris | maquinaries estan
nets, o be comprar productes
envasats | etiquetats “Sense
gluten”

El procés de la destillacio permet separar el gluten,
principalment quan es fa una doble destil-lacio. Per exemple,
el whisky és apte encara que procedeixi de la malta (producte
derivat de cereals no aptes). Tot i que les begudes destil-lades
son productes aptes, és clar que es recomana un consum
responsable!

Les begudes alcohdliques cremoses (de whisky, crema
catalana, etc.) per la textura que presenten son susceptibles
de contenir gluten.

Alguns coctels poden no ser aptes per a celiacs perqué duen
colorants i components que poden contenir gluten.

Qualsevol salsa industrial o elaborada en restaurants o llocs
de menjar preparat és susceptible de contenir gluten. Per tant,
cal informar-se abans de comprar-la o consumir-la.

Alerta amb els dispensadors de salses dels establiments
perqué poden estar contaminats a causa de l'is dels clients
i, per tant, es recomana demanar sobres monodosi de salsa
o utilitzar un altre procediment que garanteixi l'abséncia de
contaminacio.

Si la salsa és industrial, cal mirar letiquetatge i buscar la
mencio “Sense Gluten”.



GLUTEN

en medicaments

Encara que hi ha diverses llistes orientatives per al metge,
respecte als medicaments s’ha de consultar sempre el
prospecte o cartonatge. El metge o el farmacéutic ajudara al
pacient a saber si un medicament és apte o no.

Definicions

Medicament: substancia o
combinacio de substancies
que tenen propietats per al
tractament o prevencio de
malalties.

Principi actiu: substancia que
forma part del medicament,
la qual té una activitat
determinada sobre l'organ
“diana”. Es la substancia que
“cura”.

Excipient: substancia que
també forma part del
medicament, s'afegeix al
principi actiu com a vehicle
per facilitar la seva accio.
Modifica l'estabilitat,
propietats organoléptiques o
millora les propietats fisico-
quimiques. Son excipients
els colorants, conservants,
espesseidors, etc.

Al-lergogen: qualsevol
substancia que pot
generar una resposta
d’hipersensibilitat en

el sistema immune, en
persones susceptibles.

SUBSTANCIES AL-LERGOGENES

Segons el Reglament 1345/2007 que regula el
Procediment d’Autoritzacid, Registre i Dispensacio
de Medicaments, i de la Llei 29/2006 sobre Garanties
i Us Racional de Medicaments i Productes Sanitaris
s'estableix que tant letiquetatge com el prospecte
d'un medicament han d'incloure informacio sobre
els excipients que es consideren necessaris per a la
correcta administracio i s del medicament.

Les substancies al:lergogenes que pot contenir un
medicament son: els sucres com lactosa, glucosa,
fructosa i galactosa (sense tenir en compte les
proteines lacties), proteines de lou, gluten, cereals,
peix i derivats, fruites, latex, fruits secs, etc.

Lannex V del Reial Decret 1345/2007 especifica que
s’ha de declarar de manera completa el principi actiu
i Uexcipient, i que s’han d'incloure les adverténcies
relatives als excipients.

A més a més, aquest annex especifica quins son els
excipients de declaracio obligatoria i resumeix la
informacio que ha de figurar en el prospecte i la fitxa
técnica.

EL PROSPECTE D'UN
MEDICAMENT HA DE
CONTENIR, ENTRE D’ALTRA,
LA SEGUENT INFORMACIO:

NOM DE L'EXCIPIENT

Midé d’arrés, patata i
els seus derivats

Mid6 de Blat, Civada (avena), Ordi,
Segol, Triticale i els seus derivats

Identificacio del
Producte:

Denominacid del
medicament
(nom comercial+nom genéric)

Dosi i Presentaciod
Activitat en termes

comprensibles per al
consumidor

Indicacio Terapéutica
+ Posologia

Informacid necessaria,
prévia al consum del
medicament

Composicié (principi
actiu + excipients)

INFORMACIO EN EL PROSPECTE

Quan el contingut en gluten sigui inferior
a 20ppm s’haura d’incloure la segiient
informacio:

Aquest medicament conté mid6 de X
Es adequat per a pacients celiacs.

del prospecte,
s’ha d’aclarir el mido i la planta de la qual
procedeix.

En cas que el contingut sigui superior
a 20ppm, haura d'incloure la segiient
informacio:

Aquest medicament conté mido de X,
equivalent a “x” ppm de gluten, cosa que
s’ha de tenir en compte per als pacients
celiacs.

del prospecte,
s’ha d’aclarir el mido i la planta de la qual
procedeix.

Gluten

Aquest medicament conté gluten.
Els malalts celiacs hauran de consultar el
seu metge abans d'utilitzar-lo.




DECLARACIO D’ALLERGOGENS

als cosmetics

El gluten que ingereixen
les persones celiaques els
hi provoca problemes en
les vellositats intestinals, i
cal controlar els productes
cosmeétics com ara les
barres de llavis, cremes

de mans, pintures facials,
etc,, per la facilitat que pot
comportar consumir petites
quantitats de gluten a
partir d'aquests productes.

La denominacio

INCI (International
Nomenclature of
Cosmetics Ingredients) és
el llenguatge estandard
internacional emprat per
facilitar la nomenclatura
dels ingredients que hi han
d’aparéixer obligatoriament
a lembolcall dels
productes cosmeétics.

DENOMINACIO
INCI

AVENA SATIVA BRAN

AVENA SATIVA BRAN EXTRACT AVENA
SATIVA EXTRACT

AVENA SATIVA FLOUR

AVENA SATIVA KERNEL EXTRACT
AVENA SATIVA KERNEL OIL

AVENA SATIVA MEAL

AVENA SATIVA MEAL EXTRACT AVENA
SATIVA PROTEIN
AVENA SATIVA PROTEIN EXTRACT

AVENA SATIVA STARCH Mido. Hidrats
de carboni alt polimeritzacio
generalmentderivats de gra de civada,
Civada sativa, Poacia

COLLOIDAL OATMEAL
HYDROLYZED OAT FLOUR
HYDROLYZED OAT PROTEIN
HYDROLYZED OATS

SODIUM STEAROYL OAT PROTEIN

SECALE CEREALE EXTRACT
SECALE CEREALE FLOUR

DENON!INACIf) IUPAC PERALES
SUBSTANCIES QUIMIQUES

Gluma partida de gra de civada, Civada sativa, Poacia
Extracte de sego de civada, Civada sativa, Poacia

Extracte de llavor de civada, Civada sativa, Poacia

Pols obtingut de la molta de grans de civada, Civada sativa,
Poacia

Extracte de gra de civada, Civada sativa, Poacia

Oli fix obtingut pel premsat dels grans de civada, Civada
sativa, Poacia

Farina ristica obtinguda de la molta de grans de civada,
Civada sativa,Poacia

Extracte de farina de civada, Civada sativa, Poacia
Proteines obtingudes de gra de civada, Civada sativa, Poacia
Extracte de proteina de civada, Civada sativa, Poacia

Mido. Hidrats de carboni alt polimeritzacio generalment
derivats de gra de civada, Civada sativa, Poacia

Substancies naturals: farina de civada, Civada sativa
Hidrolitzats, farina de civada

Hidrolitzats de proteina, civades

Civades hidrolitzades

Proteina hidrolitzada de civada, derivats N-octanoilicos, sals
sodiques

Extracto de llavor de ségol, Secalecereale, Gramineae

Pols preparada per trituracio de llavors de ségol,
Secalecereale, Gramineae

DENOMINACIO
INCI

GLIADIN

HYDROLYZED WHEAT GLUTEN
HYDROLYZED WHEAT PROTEIN

HYDROLYZED WHEAT STARCH
TRITICUM VULGARE BRAN
TRITICUM VULGARE BRAN EXTRACT

TRITICUM VULGARE EXTRACT
TRITICUM VULGARE FLOUR
TRITICUM VULGARE GERM
TRITICUM VULGARE GERM EXTRACT
TRITICUM VULGARE GERM OIL
TRITICUM VULGARE GERM PROTEIN

TRITICUM VULGARE GLUTEN

TRITICUM VULGARE POWDER
TRITICUM VULGARE PROTEIN
TRITICUM VULGARE SPROUT EXTRACT

TRITICUM VULGARE STARCH

WHEAT AMINOACIDS
WHEAT GERM ACID

WHEAT GERM GLYCERIDES

WHEAT GERMAMIDE DEA

WHEAT GERMAMIDO PROPYLBETAINE

DENOMJNACI() IUPAC PERA LES
SUBSTANCIES QUIMIQUES

Gliadines grup de proteines vegetals
simples derivades del gluten d'alguns
cereals

Hidrolitzats de proteina, germen de blat.
Substancia obtinguda per hidrolisisacida,
alcalina o enzimatica de germen de blat,
composta principalment d'aminoacids,
péptids i proteines

Sego de blat, Triticum vulgare Gramineae

Extracte de seg6 de blat, Triticum vulgare,
Gramineae

Extracte de llavor de blat, Triticum vulgare,
Gramineae

Farina molta de gra de blat, Triticum
vulgare, Gramineae

Producte natural obtingut d'embrio de
sego del blat, Triticum vulgare, Gramineae

Extracte de germen de blat, Triticum
vulgare, Gramineae

Oli obtingut per pressio o extracte de
germen de blat, Triticum vulgare

Substancia proteica obtinguda de germen
de blat, Triticum vulgare, Gramineae

Substancia proteica barrejada amb la
porcio almidonosa d'endosperma de
blat, Triticum vulgare, Gramineae

Pols derivada de germen de blat, Triticum
vulgare, Gramineae

Proteina obtinguda de llavor pelada de
blat, Triticum vulgare, Gramineae

Extracto de brot de blat, Triticum vulgare,
Gramineae

Carbohidrat molt polimerizat que sol
obtenir-se del blat, Triticum vulgare,
Gramineae

Aminoacids, blat

Acids grassos, germen de blat

glicérdis, mico-, vaig donar- i tri- d'oli de
germen de blat

amidas, germen de blat, N, N-bis(2
hidroxiet)-

1-propanaminio, N-carboximetil-N,
N-dimetil-3-amino-, derivats N-acilicos de

germen de blat, hidroxids, sals internes

DENOMINACIO
INCI

HORDEUM DISTICHON EXTRACT
HORDEUM DISTICHON FLOUR

HORDEUM VULGARE

HORDEUM VULGARE EXTRACT
HORDEUM VULGARE FLOUR

HORDEUM VULGARE JUICE

HORDEUM VULGARE LEAF JUICE
HORDEUM VULGARE ROOT
EXTRACT

HORDEUM VULGARE WAX

MALT EXTRACT

DENON!INACI() IUPAC PERA LES
SUBSTANCIES QUIMIQUES

Extracte del cereal Hordeum
distichon, Poaceae

Llavor molta d’Hordeum
distichon, Poaceae

Substancia vegetal derivada
de llavor d’'Hordeum vulgare,
Poaceae

Extracte del cereal Hordeum
vulgare, Graminae

Llavor molta d’Hordeum
distichon, Poaceae

Liquid espremut de fruit
espellofat d’'Hordeum vulgare,
Graminae

Suc espremut de fulla d’Hordeum
vulgare, Graminae

Extracte d'arrel d’Hordeum
vulgare, Graminae

Cera de bagas d’ Hordeum
vulgare, Graminae

Xarop fosc obtingut per
evaporacio d'un extracte aquos
de llavor d'ordi parcialment
germinat i seca (Hordeum
vulgare, Graminae)



GLUTEN
en material escolar

El material escolar, tot i semblar una paradoxa, pot
contenir gluten. Com que dins l'aula és freqiient
treballar amb diferents tipus de materials poden
donar-se casos d'ingesta involuntaria de gluten.

Les escoles bressol, on sovint es fan activitats amb
aliments per tal d’experimentar amb els sabors i
les textures, han de tenir en consideracio que els
infants son molt petits encara per ser conscients del
risc de patir contaminacions per ingesta de gluten

involuntaria.

DONAT QUE CONTROLAR EL TEXTIL | LES SUPERFICIES ES MOLT )
COMPLICAT, LES POSSIBLES SOLUCIONS QUE ES CONTEMPLEN SON:

fer servir material téxtil d'un sol Gs
en determinades activitats

fer servir material escolar sense gluten
per tot 'alumnat

fer servir material escolar o alimentari sense
gluten Gnicament per als nens celiacs en

cas que no sigui possible adquirir-lo per a
tots, sempre garantint la neteja prévia de les
superficies i extremant la vigilancia pel tutor/
coordinador.

Cal destacar que les plastilines,
els llapis de ceres, la pintura de
dits, els maquillatges i altres
materials educatius poden
contenir gluten i, per tant, cal
consultar la seva composicio al
fabricant.

- Reglamentacio vigent
- Guia breu d'informacio alimentaria. Generalitat de Catalunya, 2015

* Guia per a la gestio dels allérgens i el gluten a la indistria
alimentaria. Generalitat de Catalunya, 2009

« Etiquetado Precautorio de Alimentos. Guia FIAB, Octubre 2016

+ Guia d'Al:lergogens en Cosmétics. Denominacions INCI.
Immunitas Vera 2009

- Restauracio sense gluten. Associacio Celiacs de Catalunya, 2015

- CIE 9. Clasificacion Internacional de Enfermedades. 92 Revision
Modificacion Clinica. 82 edicion. Enero 2012. Ministerio de Sanidad,
Politica Social e Igualdad

« DEPARTAMENT D’AGRICULTURA, RAMADERIA, PESCA | ALIMENTACIO
agricultura.gencat.cat/ca/ambits/alimentacio/
etiquetatge-aliments/

« AGENCIA CATALANA DE SEGURETAT ALIMENTARIA
acsa.gencat.cat/ca/inici/

N Generalitat de Catalunya
||} Agéncia de Salut Publica
ULY! de Catalunya
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