Cereals que contenen gluten

Aliments naturalment
sense gluten

Figura 1. Aliments que contenen gluten i aliments sense gluten
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1 La civada, tot i que de forma natural no conté gluten, s'ha de consumir només si esta etiquetada com a "sense gluten".2
Alguns pseudocereals (per exemple, el fajol), llenties i blat de moro, tampoc contenen gluten de forma natural, pero poden
haver estat en contacte amb gluten (especialment quan es consumeixen com a farina, ja que el seu processat augmenta el
risc de transferéncia per part d’altres aliments). Per tant, es recomana als pacients amb malaltia celiaca que consumeixin
productes amb control regular que utilitzin simbols especials que indiquin "controlats i segurs per a persones
celiaques".3Derivats de cereals que contenen gluten, com ara vinagre de malta o sucre de blat, poden ser segurs per al
consum sempre que estiguin etiquetats com a "sense gluten" (ja que la quantitat de gluten podria superar els 20 mg/kg
depenent del processos).
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Figura 4. Recomanacions d’higiene per evitar el contacte amb gluten quan es
preparen aliments a casa
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Pasta Pasta e Envasos tancats i separats.
e Etiquetat de forma clara.

Sense e Preferiblement a 'embalatge original.
¢ No cal separar en diferents prestatges.

\_ J
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Higiene e Utilitzar estris de cuina nets.
e Eliminar els residus de gluten de les mans i dels estris
J (parant especial atenci6 als aliments enganxosos).
< e laigua és suficient per netejar els estris de cuina, pero

— _ QL cal utilitzar aigua i sabd per netejar les superficies.
\_ J
4 )

Preparaci6 de la pasta
e La pasta sense gluten s'ha de preparar amb aigua neta

(sense contacte previ amb gluten).
e Sigues conscient que cuinar o escalfar productes que

5y > & e i -
Sence contenen gluten no redueix la seva toxicitat.
gluten
J

N

Torradora compartida

e |'s compartit d’'una torradora per pa amb i sense
gluten en entorns domestics suposa un baix risc de
transferéncia de gluten.

e Cal tenir precaucié amb els aliments que deixen residus
(ex. aliments arrebossats). En aquest cas, els aliments
sense gluten s’han de fregir preferentment en oli net
(abans que els aliments que contenen gluten).

e Sies reutilitza I'oli (ex. en una fregidora), cal utilitzar-la
Unicament per aliments sense gluten (ex. patates).

e Cal tenir precaucié amb els aliments per untar al pa (i
els residus de pa que hi queden en ells).

e Encara que la quantitat d’aliment untable que es
consumeixi sigui petita, el risc de transferéncia de
gluten és elevat. Quan els untables es consumeixin
freqlientment, el risc de transferéncia pot ser suficient
per ser toxic .

&
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