* chamada para a rede fixa/ mével nacional



NO DIA-A-DIA

* |dentifique-se. Nao receie explicar o que é a doenca celiaca e que
implica uma dieta isenta de gldten rigorosa, ndo por opgdo mas por
uma questdo de saude;

* Planeie o dia de forma a ter sempre consigo produtos sem gldten (ex.:
iogurtes, fruta, tostas ou bolachas sem glaten, etc.);

» Quando fizer refeicdes fora de casa, informe previamente que é
celiaco, leve produtos sem gliten e no proprio dia verifique que
alimentos disponiveis pode consumir;

* Mantenha o ritmo de vida social, planeando com antecedéncia as
refeicdes;

* Em caso de davida, NAO CONSUMA!

E NAS COMPRAS

« Verifique sempre se as embalagens dos produtos que compra estao
intactas;

« Verifique se o produto tem o logétipo APC ou da espiga cortada, a
mencao «isento de gliteny ou se & um produto naturalmente isento
de gliten;

* Leve 0 cartdo 2 Passos para a leitura do rétulo dos alimentos
perigosos para analisar a lista de ingredientes;

* Leia regularmente o rétulo dos produtos, mesmo daqueles que estd
habituado a comprar. Nao deve ficar preso a marcas, visto que a
composicao dos produtos pode alterar sem aviso prévio;

° Por seguranca, evite os alimentos a granel e todos aqueles em que
nao conseguir verificar a lista de ingredientes;

* Peca a fatura dos produtos especificos sem gldten, taxados a IVA
reduzido, em separado para que os possa deduzir como despesas de
salide em sede de IRS.

Faca as refeicoes sem gluten para toda a familia, sempre
que possivel, por facilidade e seguranga. No entanto,
quando nao for possivel:

= Armazene os produtos sem gldten devidamente fechados e identifica-
dos, em local especifico e acima dos com gldten;

* Lave sempre as maos antes de preparar uma refeicdo sem gliten;

« Prepare primeiro os alimentos sem gliten e em locais separados,
mantendo as bancadas limpas;

* Nao partilhe utensilios quando prepara refei¢des com e sem gliten em
simultaneo (ex.: facas, colheres, tabuas de corte, etc.);

* Ndo utilize tabuas e utensilios de madeira (ex.: colher de pau) na
preparacao, confecdo e servico de produtos com e sem gliten. Caso
pretenda utilizar, deve ser de uso exclusivo para os sem gluten;

* Tenha uma torradeira/ tostadeira/ maquina do pao exclusiva para os
produtos sem gluten;

* Tenha uma manteiga, compota, doce, creme de barrar, paté, etc.,
exclusivo para o celiaco ou utilize unidoses;

« Utilize molhos (ex.: ketchup) em embalagens de “espremer” com tampa
inviolavel;

° Para fritar, utilize um 6leo apenas destinado aos produtos sem gldten
e nunca um o6leo em que ja foram fritos alimentos com gliten;

» Ndo confecione alimentos sem gliten com alimentos com gliten e
retire antes de servir ao celiaco (ex.: farinheira no Cozido a Portuguesa,
massa com gldten na sopa);

* Para polvilhar a forma dos bolos, engrossar malhos ou sopas, panar,
polvilhar, utilize farinhas naturalmente sem gliten (ex.: de arroz,
milho, mandioca);

* Opte por fazer o seu proprio pao em casa (ex.. pode utilizar uma
maquina de pdo ou robot de cozinha), utilizando ingredientes a sua
escolha, podendo ser uma alternativa mais econémica e saudavel;

* Para o fabrico de produtos de pastelaria utilize receitas tradicionais,
substituindo por farinhas isentas de gluten;

* Privilegie na sua dieta cereais e pseudocereias naturalmente isentos de
gliten (quinoa, trigo sarraceno, teff, etc.) e leguminosas (feijao, grao,
ervilhas, etc.) alimentos ricos em vitaminas e minerais que promovem
uma dieta isenta de gldten equilibrada.

/| woRESTAURANTE

» Informe que tem doenca celiaca, que obriga a seguir uma dieta isenta
de gldten rigorosa por uma questdo de sadde, questionando o empre-
gado de mesa, chefe de cozinha ou gerente sobre o prato e a confecdo;

* Sensibilize a equipa que 0 vai servir para a questdo da contaminagao
cruzada informando que uma migalha ou residuo de farinha sdo
prejudiciais para a sua saude, mesmo que nao apresente sintomas de
imediato;

» De acordo com o Decreto-Lei n.° 26/2016, os estabelecimentos de
restauracdo tém que prestar informacdo relativa a todos os ingredi-
entes que provoquem alergias ou intolerancias, utilizados no fabrico ou
na preparacdo dos géneros alimenticios disponiveis para oferta ao
cliente, quando solicitado pelo cliente. Exerca o seu direito!

° Dé preferéncia a cozidos e grelhados, em detrimento de refei¢cdes com
confegdo mais complexa;

* Evite 0 consumo de molhos e recheios pois podem ser engrossados com
farinhas de cereais proibidos;

« Confirme se o 6leo utilizado é apenas para fritar produtos sem gliten
e tenha em atengdo que, normalmente, os fritos panados tém gldten;

« |dentifique e evite consumir os pratos que contém molho de soja,
molho inglés, caril, caldos de cozinha, entre outros perigosos;

» Tenha especial cuidado com confeccbes como sopas, empaddes,
almoéndegas, pois podem conter farinhas de cereais proibidos;

* Se ocorrer um erro, o prato deve ser descartado e ser feito um novo;
« Retirar os alimentos depois de ja estarem no prato ndo é solucdo pois
permanecem pequenas quantidades;

« Dé preferéncia aos estabelecimentos certificados pela APC/ Biotrab
(lista disponivel no portal da APC), onde encontra uma oferta apta ao
celiaco.



