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Figura 1. Alimentos que conteinen glute e alimentos sen glute

Cereais que contefien glute Alimentos sen glute de
( forma natural
Trigo ’ )
Cebada/Cebada Froitas frescas non
malteada procesadas, vexetais,
Centeo carne, peixe, ovos
Espelta )
Malte Cereais:
Trigo Khorasan/kamut® Arroz
\
Sorgo -
e tédolos seus derivados Millo & a
J 1 ® T
Avea s o
AN 7 QO W
oo
. : o5
Pseudocereais: Chia, Sa
Quinoa, Amaranto ‘% E
: [=]
Trigo sarraceno?, Teff ® &
Q.
Legumes: Lentellas, o
2 S
Garavanzos
Tubérculos: Pataca,
Mandioca/iuca

Derivados de cereais con
glute aptos parao
consumo 3

Azucar procedente do
trigo
Xarope de glicosa,
frutosa
Maltodextrina
Amidon de trigo

Vinagre de malte
8 4

A avea, ainda que é naturalmente sen glute, s6 debe consumirse se, estd etiquetada como «sen glute» (a
discusion e as recomendacions preséntanse nunha seccion especifica). Alguns pseudocereais (por exemplo, o
trigo sarraceno), as lentellas e o millo tamén son naturalmente sen glute, pero poden ter estado en contacto con
glute (especialmente cando se consumen en forma de farifia, xa que o procesado aumenta o risco). Por este
motivo, recoméndase as persoas con enfermidade celiaca utilizar produtos que se sometan a controis periédicos
e que leven simbolos especificos que indiquen que estan controlados e son seguros para as persoas celiacas.
Alguns derivados de cereais que contefien glute, como o vinagre de malte ou o azucre procedente do trigo,
poden consumirse con seguridade sempre que estean etiquetados como «sen glute», xa que a cantidade de glute
pode superar os 20 mg/kg dependendo do proceso de fabricacién.
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Figura 4. Recomendacions de hixiene para evitar o contacto con /7
glute durante a preparacion dos alimentos no fogar.

ESPGHAN

[~ Almacenamento )
Pasta Pasta * Recipientes pechados separados.
e Etiquetalos claramente.
¢ Preferiblemente nos envases orixinais.
¢ Non é necesario separalos en estantes diferentes.

\ ,

(" Hixiene h e Usar utensilios de cocifa limpos.
e Eliminar os restos de glute das mans e dos utensilios

.J ' (especial atencién aos residuos de alimentos
& pegafentos).
o ‘ ¢ A auga é suficiente para limpar os utensilios de cocifa,

| — o ) nas superficies débese usar auga e xabon.

( Preparacién da pasta
e A pasta sen glute debe prepararse en auga limpa (sen

contacto previo con glute).
- ' b P » e Ten en conta que cociiiar ou quentar produtos con glute
non os fai mais seguros.
glute
. J
o p

Torrador compartido

e Compartir a torradora para pan con glute e sen glute
presenta un risco moi baixo de contacto con glute en
contornas domésticas.

e Débese ter precaucion con alimentos que deixen residuos

(ex. alimentos rebozados). Neste caso, os alimentos sen
glute deberian fritirse preferiblemente en aceite novo

(antes de fritir alimentos con glute)
e De reutilizar o aceite (por exemplo, nunha
fritideira), empregalo so6 para alimentos sen glute (por

exemplo, patacas)

e Débese ter precaucion cos alimentos para untar (e
cos restos de pan neles).

¢ Ainda que a cantidade consumida sexa pequena, o
risco de transferencia de glute é alto. Cando se

consumen con frecuencia, risco de consumir glute
pode ser suficientemente elevado como para resultar
prexudicial
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