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Glaten € umas das proteinas presentes no trigo, cevada e
centeio e na aveia (essa, por contaminacgao).

Mesmo fazendo uma Dieta sem Gluten

com muito cuidado, Celiacos e Sensiveis ao Gluten

ainda podem inger glaten sem saber.

Esse Manual apresenta algumas dicas gerais de como essas
pessoas podem se proteger dos riscos da contaminagao
cruzada por gliten na sua cozinha.

Ele foi elaborado em 2004 para o site riosemgluten.com,
tendo como base textos divulgados pelas

Associactes de Celiacos, Férum de Celiacos da internet e
a nossa propria experiéncia com o cotidiano celiaco.

O texto vem sendo atualizado no site ao longo
dos anos e agora parte dele ganha um
formato novo, para facilitar sua disseminacao.

RAQUEL BENATI
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Quando falamos em contaminacao cruzada por
gluten, muitas pessoas ficam sem entender o
gue € isso e como pode afetar a quem € celiaco
ou sensivel ao glaten. Muitos produtos
alimenticios ndo contém gluten em sua
composic¢ao, mas devido a uma série de fatores,
acabam tendo tracos de gluten (particulas
minimas medidas em miligramas, mas que
podem adoecer o celiaco). E o que chamamos
de contaminacgdo cruzada por gluten.

A contaminacéo cruzada € uma transferéncia de
tracos ou particulas de gluten de um alimento
para outro alimento. A contaminagao cruzada
pode ocorrer na area de manipulacéo de
alimentos, mas também pode ocorrer durante o
plantio, colheita, armazenamento,
beneficiamento, industrializac&o e no transporte
e comercializagéo desse produto. .
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Todos os produtos que encontramos com a
inscricdo "Contém Glaten" no rotulo, mas na lista
de ingredientes ndo consta algo que possa ter
gluten, é sinal de que houve contaminacao
cruzada em alguma parte do processo industrial
ou existe o risco. Isso também pode ocorrer
guando sao preparadas refeicbes em nossas
casas ou estabelecimentos comerciais como
restaurantes, padarias e lanchonetes.

A contaminacéo é diferente de quando um
alimento foi preparado usando glaten na sua
composicdo. Nesse caso ndo séo particulas e sim
a presenca do gluten em gramas ou quilo. Usando
uma imagem como exemplo podemos dizer que a
contaminacao € a presenca de uma "poeira" de
farinha de trigo ou uma migalha minuscula de um
biscoito. Nem sempre € possivel ver, mas o corpo
do celiaco sente!




1- Cuidado com o Oleo : para preparar alimentos
sem gluten para o celiaco nunca use o 6leo onde
se fritou alimentos empanados com farinha de
rosca, de trigo ou outra farinha que contenha
glaten. Nao coma batatas fritas em lanchonetes e
restaurantes onde servem "nuggets"” ou outros
salgadinhos que contenham gluten, pois
geralmente séo fritos no mesmo 0Oleo e
vasilhame. Muitas vezes os restaurantes
reutilizam este 0leo contaminado para refogar as
preparagdes. Informe-se como sao preparados
os alimentos, antes de fazer o seu pedido.

2- Cuidado com o saleiro: se na sua cozinha sao
preparados alimentos com e sem gluten,
certifique-se que o saleiro e outros temperos nao
sejam compartilhados. Muitas pessoas usam as
mMAaos para pegar o sal e 0os temperos ou usam 0s
mesmos talheres para pegar e misturar nas
diversas preparacgoes. Isso pode acontecer em
outras residéncias onde vocé costuma comer
(casa dos parentes e amigos).
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3-N&o asse no mesmo forno, ao mesmo tempo,
alimentos com e sem gluten (lasanha e frango,
por exemplo). Pode haver respingos entre as
preparacdes e contaminar o alimento sem gluten.
Se vocé assa muitas coisas com glaten no seu
forno, € muito grande o risco de alguns residuos
"glutenados" se desprenderem das paredes do
forno e cairem no prato sem gluten. Por isso, se
nao tiver opcao de um forno alternativo, asse a
preparacao sem gluten protegida por papel
aluminio, envolvendo toda a forma e depois
descarte esse material, cuidando para nao ter
contato com o alimento. O ideal é ter um forno
onde apenas alimentos sem glaten sejam
preparados, para evitar 0s riscos.

4 - Nao esquente o pdo de um celiaco na mesma
torradeira / tostadeira em que costumar torrar 0s
paes comuns, pois as migalhas destes, mesmo
torradas, podem contaminar o pao sem gluten.
Se ndo tiver alternativa, faca um envelope com
papel aluminio e coloque o pdo sem gluten
dentro e depois coloque na torradeira. Abra e
retire com um pegador evitando tocar no
alimento. O mesmo pode ser feito numa
sanduicheira. Essa solugao deve ser usada
esporadicamente. O ideal € que o celiaco tenha
uma torrradeira exclusiva e que fique longe de
locais onde se manipula gluten.

5 - Os aparelhos usados na cozinha como
batedeira, liquidificador, processador, mixer,
moedor de graos, maquina de pédo devem ser
exclusivos para preparacées sem gluten. Quando
0 uso € compartilhado com glaten, € muito dificil
conseguir limpar as pecas de borracha ou
plastico desses aparelhos para que figuem 100%
livres de glaten.

Manual dos Celiacos




6- Se na cozinha vao ser produzidas preparacdes
com e sem glaten, crie zonas de seguranca e
separe tudo que for do celiaco. Escolha cores
diferentes para louca, talheres, copos, xicaras,
panelas, panos de prato, vasilhames de vidro ou
plastico e guarde separado. Avise a todos que
moram e usam a cozinha da casa sobre a nova
organizagdo e como tudo que for do celiaco deve
ser mantido separado e s6 usado com alimentos
sem gluiten.

7- ldentifigue com etiquetas tudo que € sem
gluten e de uso exclusivo do celiaco (farinhas
sem gluten, temperos, potes de manteiga ou
geleia, maionese, requeijao, acucar etc.).

8- Sempre prepare os alimentos sem gluten
primeiro e reserve o prato tampado até o
momento de ser servido. Assim se evita erros
como usar colheres, conchas ou escumadeiras
nos pratos com e sem gluten. Também se evita
que algo espirre ou que caia farelo nos pratos
sem gluten.

9- Nao manipule farinha de trigo na cozinha
guando estiver preparando alimento sem gluten.
A farinha € muito leve e flutua, se mantendo no ar
em suspensao por muitas horas, se depositando
nas bancadas e tudo que estiver exposto ao
redor. O ideal é que na casa onde vive um
celiaco néo entre farinha de trigo.
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10 - Se o celiaco é crianca e ainda usa
chupetas e mamadeiras ou pratos, canecas e
talheres de plastico, é recomendado que todo
esse material seja descartado, caso ele ja
tenha sido usado com preparacdes com
gluten e providenciada a aquisi¢cdo de novos.

11 - Cuidado com as esponjas de lavar louca,
pois podem reter farelos de paes e biscoitos.
Tenha material separado para lavar e
enxugar vasilhames com e sem glaten:
esponjas de cores diferentes e panos de
prato também. Guarde esse material em
locais separados e identificados.

12 -Tenha muito cuidado com vasilhas e
talheres mal lavados. Lave bem os potes
onde guardar biscoitos sem gluten caso
anteriormente tenham acondicionado
biscoitos com glaten. Sacudir ou apenas
passar um pano umido ndo descontamina.

13 - Separe na geladeira potes de
manteiga/margarina, requeijao ou geléia
para as pessoas que comem gluten daqueles
potes das pessoas que ndo comem, pois 0S
farelos de biscoitos, bolos ou pées podem
contaminar os alimentos dos celiacos.
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14 - Ao organizar a geladeira, deixe as prateleiras

mais altas para os alimentos sem gluten e a parte
— mais baixa para os alimentos com gluten e se

4 ; _ possivel, guardados em caixas organizadoras

s identificadas com etiquetas, evitando acidentes.

15 - Tome cuidado com migalhas que podem cair
sobre alimentos sem gluten durante a sua
preparacdo ou mesmo no momento de

servir. Evite que migalhas caiam sobre a mesa ou
no local onde o celiaco costuma comer. P&o
francés e biscoitos crocantes produzem muitas
migalhas - elas "voam" e podem contaminar tudo
a sua volta.

16 - N&o misture os talheres ao preparar ou servir
alimentos com e sem gluten. Evite o uso de
talheres de materiais porosos como madeira para
cozinhar ou servir, pois podem reter particulas de
gluten, mesmo ap0s a higienizacao.

17 - Nao coloque lado a lado, em recipientes com
divisdo interna, patés, condimentos e pastas com
e sem gluten.

18 - Bolos sem gluten feitos em casa: as formas
também devem ser untadas e polvilhadas com
alguma farinha sem gluten.

19 - Alguns temperos secos ou industriais, como
maionese, mostarda, molho de tomate podem
conter gluten . Leia sempre o rétulo antes de
comprar.

Manual dos Celiacos



20 - N&o ofereca ao celiaco "somente a carne" do
hamburger, "somente o queijo" da pizza ; ndo
sirva a ele "s0 os legumes e carnes" de uma sopa
feita com macarrdo que contém gluten - a
contaminacdo com o gldten ja ocorreu.

21 - Em agougues verifique se eles manipulam
farinha de rosca e temperos prontos para
preparar carnes empanadas ou hamburguer ou
ainda bifes "a rolé", etc. Caso isso aconteca é
muito provavel que a contaminacao cruzada por
gluten exista. Dé preferéncia a agougues que
apenas manipulem as carnes para pesar e fatiar.

22- Leia sempre os ingredientes dos rotulos, pois
pode haver falha das empresas e podemos
encontrar erros nas informacoes.

23- Entre sempre entre em contato com 0 servico
de atendimento ao consumidor (SAC) das
empresas quando tiver davidas ou for introduzir
produtos novos na alimentacéo do celiaco.

Lembre-se: NA DUVIDA, NAO CONSUMA !

24 - Nao permaneca no mesmo ambiente quando
alguém manipular farinhas proibidas, pois o p6 se
espalha e pode ser inalado ou provocar lesées na
pele em pessoas muito sensiveis ao gluten.

25 - Ao fazer compras, limpe as embalagens
antes de guardar pois podem conter tracos de
gluten deixados nos carrinhos e balcdes das
caixas registradoras.
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Uma questéao delicada, que afeta muitas familias, é a deciséo sobre ter ou ndo gluten dentro de
casa quando alguém é Celiaco. Existem experiéncias bem sucedidas com as duas posturas, mas
todas elas trazem responsabilidades e tarefas.

Se a familia decide que vai conviver com as dietas COM e SEM glaten ao mesmo tempo, precisa
assumir o controle radical dos processos de limpeza e cuidados para evitar a contaminacao
cruzada por glaten dentro de casa. Como os farelos de péaes, bolos, biscoitos e salgadinhos feitos
com glaten podem facilmente se espalhar pela casa (pelos restos que ficam nas pontas dos
dedos, nas roupas ou mesmo nos sapatos) todos precisam colaborar, mantendo macanetas,
controle remoto dos aparelhos, teclados de computador, interruptores de luz, porta da geladeira,
freezer e dos armarios sempre limpas, além de sofas, piso e camas, cotidianamente.Onde as
maos sujas de gluten possam ter tocado e haja risco do celiaco tocar depois, precisa ser limpo
com frequéncia. Tudo o que esta listado nesse Manual deve ser observado e colocado em pratica.
Separar e cuidar de tudo o que € do celiaco € prioridade.

O mesmo ocorre quando se toma a decisao de que todos da casa vao comer sem gluten dentro
daquele espaco. Fazer uma dieta sem gluten para toda a familia tendo como base a compra de
produtos industrializados ou artesanais sem glaten € bastante oneroso e ainda existe a dificuldade
em encontrar produtos seguros. A saida é cozinhar. Isso exige mais planejamento, mais tempo na
cozinha seja para preparar as refei¢cdes, seja para manter a cozinha organizada e a louca limpa.
Cozinhar também cansa, exige tempo e nem sempre estamos dispostos a partir do zero.

Como disse, é assunto que nao é simples e exige reflexdo e comprometimento. Cabe a familia
tomar essa decisao. O importante é se informar e entender como proteger a saude do Celiaco.

Raquel Benati



