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Que és la celiaquia?

La malaltia celiaca és una patologia cronica que es presenta en individus
genéticament predisposats, en els quals el sistema immune reacciona al
consum de gluten i ataca el propi organisme.

El consum de gluten, encara que sigui en molt poca quantitat, ocasiona
lesions a lintesti prim de la persona celiaca atrofiant les vellositats, part
de l'intesti que absorbeix els nutrients, amb greus consequéncies per a
la salut del pacient.

Actualment es coneixen altres patologies relacionades amb la ingesta de
gluten: la sensibilitat al gluten/blat no celiaca i 'al:lérgia als cereals que
contenen gluten.
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Patologies relacionades amb la
ingesta de gluten

AL-LERGIA
ALS CEREALS

CELIAQUIA

Prevalenca 1/100 Prevalenca 1/1000

L'inic tractament per a totes aquestes patologies és el seguiment d’una dieta sense gluten (DSG) estricta
durant tota la vida.

El correcte seguiment de la dieta sense gluten es basa en dos pilars: 'ELECCIO DELS ALIMENTS | EL CONTROL
DE LA CONTAMINACIO ENCREUADA AMB GLUTEN DURANT LA MANIPULACIO.
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En el cas de la celiaquia, el consum reiterat de petites quantitats no visibles (traces de gluten), activa la
resposta immunologica de l'organisme i en conseqliéncia es produeixen anticossos que provoquen la
inflamacio de l'intesti, impedint la correcta absorcio de nutrients i la desaparicio de la simptomatologia.

Interior de lUintesti prim

NO CELIAC CELIAC
Vellositats de Uintesti sa Vellositats de Uintesti atrofiat

CLASSIFICACIO DELS ALIMENTS

Segons el risc de contenir gluten, podem
classificar els aliments de la segiient manera:

GENERICS Naturalment lliures de gluten

Sense gluten

PROCESSATS Susceptibles de contenir gluten

PROHIBITS

Classificacio d'aliments - Associacio Celiacs de Catalunya



El Reglament 1169/2011 sobre Informacio al consumidor, determina
que l'etiquetatge dels aliments genérics no ha de fer mencio a
'abséncia de gluten i cita textualment:

“La informacio alimentaria no ha d’induir a error, en particular:
A) atribuint a l'aliment efectes o propietats que no té;

B) insinuant que laliment té caracteristiques especials, quan,
en realitat, tots els aliments similars tenen aquestes mateixes
caracteristiques.

C) suggerint, mitjancant representacions pictoriques, la preséncia
d’un determinat
aliment o ingredient. (Article 7.1)""

D’altra banda, el Reglament 828/2014 sobre l'abséncia o preséncia
reduida de gluten determina que els productes aptes per a les
persones celiaques son aquells que contenen menys de 20 mg de
gluten per kg d'aliment (20 ppm). Es per aquest motiu qualsevol
aliment no genéric ha de dur la icona o mencio “sense gluten” per
poder ser consumits per la persona celiaca.

L'Us d’'icones o mencions facilita el reconeixement dels productes
aptes per a les persones celiaques i indica que han estat elaborats
tenint en compte les seves necessitats.

Una correcta dieta sense gluten ha de basar-se en una abundant
i regular ingesta d’aliments genérics (naturalment sense gluten:
verdures, fruites, carn, peix, ous...) i, a més, complementar-la amb
aliments processats sense gluten (pasta, pa...) en funcio de l'activitat
quotidiana.
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Taula d’aliments

La taula orientativa d’aliments sense gluten, de risc i prohibits que a continuacid mostrem, pretén
ser una eina d’ajuda per a realitzar la compra o també per a 'elaboracio de menus sense gluten.

Additius

Algues

Aliments
infantils

Aperitius i
envinagrats

Begudes
alcoholiques

DE RISC

S (REVISAR L’ETIQUETATGE)

PROHIBITS

Tots*
Totes*

® Farines instantanies, farinetes a
Llet d’inici (0-12 mesos), continuacid ~ punt per al consum
(1-3 anys) i creixement (+3 anys) ® |let de creixement amb cereals
® Potets

® Envinagrat amb altres
e Envinagrats sense aromes ni ingredients

espécies (ex. cogombres, cebes ® QOlives farcides amb aromes o
tendres, etc.) espécies
® Olives (amb pinyol o sense) e Patates fregides i altres snacks
de bossa, crispetes, etc.

e Begudes destil-lades: brandi,
conyac, aiguardent, anis, cazalla,
patxaran, ginebra, rom, tequila,
vodka, whisky (sense altres
ingredients o aromes)

® Cava, xampany i sidra

e Tots els vins, inclosos els
€scumosos

e Vermut

® Begudes cremoses

e Cervesaldecerealsiaptes’sensem e Begudes artesanals:
mencio «sense gluten» e Ratafia, Patxaran,

e Licors etc.

® Sangria ® Cervesa

® “Tinto de verano”
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Begudes no
alcoholiques

Cacau

Carn i productes
carnis

SENSE GLUTEN

® Xicoira

e Aigua embotellada i aigua de
sabors (amb bombolles o sense)

e Begudes energétiques

e Café: en gra o molt (natural,
torrefacte, barreja o descafeinat),
instantani (ingredients: café/cafée
descafeinat), capsules (sense
aromes ni altres ingredients)

® Refrescs: taronja, llimona, cola,
llima, tonica, soda, gasosa, sifo,
biter (light, sense sucre, sense
cafeina)

® Cacau pur en pols
® Mantega de cacau

® Pernil/Espatlla ibérica (peca
sencera/no llescat)

® Pernil serra (pega sencera/no
llescat)

® Tot tipus de carns i visceres
(fresques o congelades) que no
continguin altres ingredients (a
excepcio de conservants)

DE RISC
(REVISAR L'ETIQUETATGE)

® Begudes energétiques

® Begudes isotoniques

e Begudes a punt per al consum
a base de fruita, amb café o
xocolata, amb begudes vegetals,
etc.

® Begudes vegetals (no lacties):
soia, ametlla, quinoa, civada,
escaiola, etc.

e Infusions: totes (monoplanta,
amb especies, fruites o altres
ingredients)

Productes que continguin cacau:
tots (tauletes, bombons, cremes
d’untar, preparats en pols, etc.)

e Baco, cansalada i brao de porc:
fresc, salat, cuit o semicuit (no
llescat)

e Embotits: tots (inclos el pernil
cuit qualitat extra)

e Pernill/Paleta curada

® Productes carnis: fumats,
macerats, amb salsa, precuinats
0 preparats

® Productes picats: salsitxes,
frankfurt, hamburgueses, patés,
embotits, carn picada, etc.
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Infusions d’herbes a
granel

® Carn i productes
carnis dispensats-
manipulats «in situ»

® Productes carnis
arrebossats o
empanats




PROHIBITS

e Farines o productes
elaborats a partir
dels cereals

Cereals i anteriors

pseudocereals e Blat, ordi, segol,
espelta, Kamut®,
Triticale, civada no
certificada

Complements

alimentaris

Espécies i eComien gra
condiments ®Espécies a granel
Fruita seca
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Fruites i sucs de
fruita

Llaminadures i
gelats

Llavors

Llegums

Llet i productes
lactis

PROHIBITS

Llaminadures a granel
(fins i tot si l'envas
principal té mencio o
icona «sense gluten»)

Llegums a granel
(crues o cuites)

logurt amb cereals
que contenen gluten
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Llevat

Olis i greixos
comestibles

Ous i derivats

Peix i marisc

Plats preparats

Productes
vegans i
vegetarians
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PROHIBITS

Productes arrebossats
0 que continguin
cereals amb gluten

e Salsa de soia
e Seitan




PROHIBITS

Sucre i

edulcorants

Tubercles i

productes

derivats
Verdures i hortalisses
empanades o

Verdures arrebossades amb

farines de cereals amb
gluten

* Aquests productes, tot i ser aliments genérics (naturalment lliures de gluten), poden facilment
contaminar-se en el procés d’envasament i manipulacio. Per aquest motiu recomanem revisar
'etiquetatge per comprovar que NO presenten la llegenda “Pot contenir traces de gluten”.
Aquesta recomanacio és aplicable a qualsevol aliment lliure de gluten per naturalesa.

MG=materia grassa
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