Dieta sem gluten e sem lacteos

Frederico Lobo — médico

Isis Moreira - nutricionista

Sem gluten e sem lacteos? Mas e agora doutor, 0 que eu vou
comer ?

Abaixo relataremos um pouco da nossa experiéncia clinica com o
assunto, dando algumas dicas para aqueles que estao com dificuldade
em seguir uma dieta do tipo. Vale ressaltar que a retirada do glaten e
dos lacteos deve ser feita sob supervisdo de um médico e
nutricionista funcional.

O acompanhamento com médico e/ou nutricionista funcional é essencial
por um simples motivo: a retirada do gluten e de lacteos sem orientacao
leva 0 paciente a escolher alimentos substitutos que apresentam indice
glicémico alto (por exemplo farinhas de arroz, de mandioca, de milho,
fécula de batata, macarrdo de cereais). Caso nao exista uma
combinacao adequada visando uma reducao da carga glicémica da
refeicdo, o paciente ganhara peso ao invés de eliminar, além de perder

nutrientes (vitaminas, minerais e aminoacidos). Somente o nutricionista
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sera capaz de adequar a dieta as necessidades do paciente e criar uma
combinacao harmonica.

Primeiro ponto: O que é o gluiten e o que séo lacteos?
1) Gluten (derivado do Latin glaten):

E uma proteina amorfa composta pela mistura de cadeias protéicas
longas de gliadina e glutenina. O glaten é obtido através da mistura
destas proteinas que se encontram naturalmente na semente de muitos
cereais da familia das gramineas (Poaceae), subfamilia Pooideae,
principalmente das espécies da tribo Triticeae, como o trigo, cevada,
triticale e centeio, ou em espécies da tribo Aveneae, como a aveia.
Estes cereais sdo compostos por cerca de:

e 40-70% de amido,

o 1-5% de lipidios,

« 7-15% de proteinas (gliadina, glutenina, albumina e
globulina).

A estrutura bioquimica deste tipo de gluten leva muitas vezes a sua
denominacao de "gluten triticeae", que € popularmente conhecido como
"gluten de trigo". No caso do trigo (Triticum) a massa protéica é
composta de cerca 68% de gliadina e 32% de glutenina (Qque compdem o
gluten), 13% de globulina e 7% de albumina.

No Brasil, € obrigatdrio que

Trigo, cevada, A protelna ndo traz beneficios nem malefi- todos os produtos informem no
centeio e malte cios & sade para as pessoas de modo geral rétulo sobre a presenca ou ndo

Em produtos Entretanto, uma parcela significativa da do gliten
industrializados, | populacdio apresenta intolerancia a ela. Em H4 paises nos quais ndo existe
pode ser encontra- | parte dessas pessoas, a reacdo é Intensa e essa determinacdo. € preciso
do em massas, imediata. Sao os portadores da doenca verificar se o produto contém
bolos, pdeseem | celiaca. Para o restante, a resposta é mais nutrientes em que o gliten se
produtos como branda e gradual. Nos dois grupos, o corpo apresenta originalmente (trigo,
chocolate e visque | sofre um processo inflamatério que pode cevada, centeio e malte)

ocaslonar desde diarrela até acmulo de peso

Proteina sem valor
nutricional que
confere viscosidade
e elasticidade aos
alimentos

0 PESO DA PROTEINA Confira mais detalhes sobre o gliten e suas implicagées no organismo




O gluten é responsavel, por exemplo, por dar maciez aos paes. Existem
dois tipos de problemas (doenca celiaca e sensibilidade) mais comuns
relacionados ao gluten:

A) Doenca Celiaca: os portadores da chamada doenca celiaca
(alérgicos a essa proteina) criam anticorpos contra essa proteina
amorfa. Quando o gluten chega ao intestino dos celiacos, anticorpos
impedem o 6rgao (microvilosidades intestinais) de absorver essa e outras
proteinas - além de carboidratos, vitaminas, ferro e calcio. Os nutrientes
sao eliminados pelas fezes e a pessoa fica com deficiéncias nutricionais
graves.

PREJUIZOS

Com isso, as vilosidades intestinais se
atrofiam e o organismo passa a ter
dificuldade para absorver os nutrientes
SINTOMAS

Diarreia com colicas

Anemia nao explicada

Perda de massa 6ssea

OQUEEA
DOENCA CELIACA

NO QUE CONSISTE
Intolerdncia permanente

ao gloten

O QUE A PROVOCA

Ha trés peptideos
(pequenas proteinas)
presentes no trigo, na
cevada, no centeio e no
malte que desencadeiam
areacdo emquem
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Quando alimentos

contendo esses cereals
sdo ingeridos, as células
T, integrantes do
sistema imunolégico,
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no intestino delgado
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dessensibilizacdo: o paciente
recebe uma versdo menos téxica
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Remédio

Vem sendo testado o

uso de um medicamento
bloqueador de interleucina,
Essa proteina atua como
mensageira de sinais quimicos
no Intestino. Descobriu-

se que, quando em niveis
elevados, esta associada a
manifestacao da doenca

B) Sensibilidade ao gluten: é caracterizada por uma reacao
inflamatoria. A sequéncia de aminoacidos que formam a gliadina
(proteina do trigo) com o passar dos anos sofreu uma modificacao
genética feita nas sementes de trigo que elevou em 150% o teor de
gluten no trigo. Atualmente quase ndao encontramos o trigo "original”, ou



seja, o trigo que consumiamos na infancia.

Para algumas pessoas mais suscetiveis, o trigo pode desencadear
reacdes inflamatorias, como formacédo de opidides (substancias
neurotoxicas), como a gluteomorfina que pode desencadear o vicio e que
atua no cérebro de maneira semelhante a morfina e heroina; ou ainda
podendo levar a formac&o de imunocomplexos, que podem desencadear
reacdes inflamatorias locais em varias partes do corpo. Para os sensiveis
ao glaten, existem varias tipos de sintomas, que variam muito conforme o
metabolismo, como por exemplo:

« Sintomas neurolégicos e psiquiatricos: depresséao, autismo,
labilidade emocional, parestesias pelo corpo, vertigem

« Sinais dermatologicos: eczemas, dermatites, prurido
idiopatico, mudanca nos odores corporais, sudorese protusa

« Sinais e sintomas gastrintestinais: constipacao intestinal,
diarréia, sindrome do colon irritavel, gases, distenséo
abdominal

« Déficit imunitario

2) Lacteos

Séo derivados do leite e que apresentam na sua composicao diversas



proteinas, tais como: alfa-lactoglobulina, beta-lactoglobulina, caseina
entre outras. Além das proteinas, os lacteos podem ou nédo apresentar
um acucar chamado lactose, que no nosso corpo € "digerido” por uma
enzima denominada lactase.

Mas afinal, o que € intolerancia a lactose? Alergia a proteinas do
leite? Alergia a lactose ?

Bem, alergia a lactose néo existe. Alergia obrigatoriamente envolvera
uma reacdao inflamatoria, mediada por imunoglobulinas, ou seja, seu
corpo produz anticorpos contra um determinado antigeno, nesse
caso o alérgeno (antigeno) seria as proteinas do leite de vaca.

No caso da alérgia a proteina do leite de vaca, o paciente podera até
apresentar:

1) Sintomas locais (intestinais = diarréia, distensdo abdominal,
flatuléncia) e/ou,

2) Sintomas sistémicos: depressédo, autismo, hiperatividade, lesées na
pele, como urticaria e coceira, sintomas respiratérios (infec¢des de vias
areas de repeticdo), inflamacdo da mucosa intestinal e até pequenos
sangramentos intestinais.

No caso da Intolerancia, ela acontece porque o organismo nao produz
ou passa (por algum motivo) a produzir pouca a enzima lactase,
responsavel pela digestdo da lactose (0 acucar do leite). Em
consequéncia, a lactose se acumula no intestino, para onde atraira agua,
sera fermentada pelas bactérias, com formacéo de gases, provocando
diarréia, cdlicas, distensdo abdominal, e desconforto.

O consumo de lactose por pessoas intolerantes pode ainda levar a um
aumento de bactérias patogénicas na microbiota intestinal, enfraquecer o
sistema imunolégico, causar acne, resisténcia a insulina e aumento na
sintese de gordura, por exemplo.
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Estudos epidemiologicos no Brasil mostram que até 87,7% da populacéo
apresenta um grau de intolerancia a lactose, pois a medida que
crescemos 0 nosso intestino deixa de produzir lactase. Os estudos
epidemioldgicos mostram que as populacdes que nos seus primordios
dependiam da pecuaria muito mais que da agricultura, e eram grandes
consumidores de leite e laticinios em geral, apresentam menor
prevaléncia de intolerancia a lactose em relacéo aquelas que
dependeram mais da agricultura para sobreviver, conforme esta
apresentado na Tabela 1.



Tabela 1- Prevaléncia de hipolactasia primaria do adulto em

diferentes populacoes

Local Prevaléncia (%) Método
Alemanha® 14,8 Hidrogénio Expirado
Austria® 20,1 Hidrogénio Expirado
Brasil (brancos)*’ 57 genético
Brasil (criancas indias Terenas)® 89,3 apds 4 anos  Hidrogénio Expirado
Brasil (japoneses)’ 100 genético
Brasil (mulatos)*’ 57 genético
Brasil (negros)* 80 genético
China (Norte)* 87.3 genético
Estdnia (ligados aos finlandeses)® 248 genético
Franga® 23,4 Hidrogénio Expirado
Hungria® 37 genético

india (Norte) 67,5 genético

india (suly 86,8 genético
Italia* 51(Norte) 71(Sicilia) Hidrogénio Expirado
Japao (adultos)* 89 Hidrogénio Expirado
Jordania (beduinos)™ 24 Hidrogénio Expirado
Jordania (oeste) e Palestina*® 75 Hidrogénio Expirado
Russia (Nordeste)* 35,6 genético
Sibéria (oeste, nativos Khants)*’ 94 Tolerancia/ glicemia
Somalis* 76 Hidrogénio Expirado
Sudao (tribo Béja, pecuaristas)* 16,8 Hidrogénio Expirado
Sudao (tribo Nilotes, agricultores)* 74,5 Hidrogénio Expirado
Suécia (criangas caucasianas)® 10 genético
S‘.’ém (cri?ngas 66 genético
nao-caucasianas)®

Suécia (idoso caucasiano)*® 5 genético
Tuaregues™ 12,7 Hidrogénio Expirado
Turquia®? 71,3 Hidrogénio Expirado

Fonte: http://www.scielo.br/pdf/ramb/v56n2/a25v56n2.pdf

Estudos realizados no Brasil, utilizando sobrecarga de lactose (50
gramas) em varios individuos, apresentaram resultados bastante
significantes, com 70% deles tendo apresentado, diferentes graus de
intolerancia a lactose, com sintomas clinicos caracteristicos de dores
abdominais, flatuléncia e diarréia.

Estima-se que cerca de 35 a 40 milhdes de adultos brasileiros tenham
perturbacdes digestivas apos a ingestdo de um copo de leite de vaca
,tais como, digestao lenta, distensdo abdominal, empachamento,
meteorismo, aumento do namero diario das evacuacgodes, fezes pastosas
e fetidas.
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Intolerancia a lactose
Gastroenterologista Flavio Steinwurz e nutricionista Camila Diniz explicam a doenca

f-lactase

A deficiéncia ou auséncia da enzima
lactase, produzida no intestino delgado
para decompor e absorver o agticar € a

O que é?

Ea incapacidade parcial ou total de
digerir a lactose, o actcar do leite ———

A digestéo se
torna dificil, e a

lactose chega causa da intoleréncia
‘ inalterada ao
inteatino groaso; Ha trés graus de intolerancia:
onde &
fermentada por
bactenias que LEVE MODERADO SEVERO
fabricam gases e
acido latico
O que causa o problema? Quem tem? Sintomas
Até 70% dos ;
LACTASE brasileiros aduftos * Nausea
Auséncia de lactase no
nascimento * Dor ou distenséo abdominal
PERDA PROGRESSIVA oy -
Perda progressiva da capacidade 700 /
de produgéo da enzima - R :
* Iritacao intestinal
DOENCAS
Doencas ou lesdes intestinais * Diarreia

A determinacao da producéo de lactase pelo intestino é de ordem
genética. Se uma pessoa interrompe o consumo de leite sendo que
anteriormente possuia uma producéao normal de lactase, a producédo néao
sera interrompida. Mas, se uma pessoa € intolerante, ndo passara a
produzir lactase mesmo que o consumo de leite seja estimulado. A nao
ser que, a intolerancia a lactose seja diagnosticada por um quadro agudo
de lesbes intestinais.

Mas por que retirar lacteos e gluten da dieta?
Antes devemos frisar que tal medida s6 deve ser feita sob supervisao

de médico ou nutricionista funcional, ap6s minuciosa investigacéo
clinica e laboratorial. Como a maioria dos nossos pacientes apresenta



sintomas digestivos, propomos por 3 meses a suspensao de tais
alimentos.

Mas antes solicitamos uma série de exames para investigacao:

« Teste de tolerancia a lactose,

« Teste do hidrogénio expirado,

« Dosagem de IgE para as proteinas do Leite,
« Dosagem de IgG4,

« Anti-gliadina IgG e IgA,

« IgA anti-endomisio,

« IgA anti-transglutaminase,

« IgE paratrigo.

Porém inimeras vezes 0s exames ndo apresentam qualquer alteracéo,
mas o paciente relata melhora significativa dos sinais e sintomas,
principalmente sintomas digestivos.

Os sintomas variam muito conforme a pessoa e ndo necessariamente a
pessoa precisara ter as restricdes por toda a vida, pois depende do seu
estado e do grau de inflamacéo em que se encontra. Geralmente, a
remissao de muitos sintomas podem ser vista a partir de 1 més da
retirada dos alimentos, mas também varia conforme a individualidade.
Algumas pessoas necessitam de um tempo maior para sair do estado
inflamatério e, mesmo consumindo tais alimentos com menor frequéncia
depois, ndo sentem 0s mesmos sintomas de antes.

Existem pessoas que conseguem emagrecer de maneira mais facil com
a omissao do gluten ou leite, outras néo, isto depende Unica e
exclusivamente da resposta individual.

Sempre ressaltamos para 0s n0ssos pacientes que a lactose € o de
menos, afinal jA ha no mercado a lactase sintética, a qual o paciente
pode ingerir antes de consumir o alimento com lactose. A questéo crucial
€ a reacao inflamatdria na mucosa intestinal ocasionada pelo gluten
e proteinas do leite. A grande maioria dos pacientes, em decorréncia
dos habitos de vida errbneos apresenta uma condicdo denominada



Disbiose intestinal e com isso ocorre uma alteracao na flora bacteriana
do intestino, o que ocasiona alteracdo na absor¢cao de nutrientes,
producéo de determinadas vitaminas e exacerba um processo
inflamatorio prévio.

Se queremos tratar essa disbiose, nada melhor que a suspenséao de
alimentos alergénicos e ai entraria:

« glaten (trigo, centeio, cevada, malte e algumas espécies de
aveia), lacteos (leite, queijo, iogurte, sorvete, chocolate,
manteiga, ou alimentos que possuem na sua COmMpOoSIiCao:
Lactoalbumina; Lactoglobulina; Fosfato de lactoalbumina;
Lactoferrina; Lactulose; Caseina; Caseina Hidrolisada;
Caseinato de calcio; Caseinato de potassio; Caseinato de
amonia; Caseinato de magnésio; Caseinato de sodio; Leite
(integral, semi-desnatado, desnatado, em pd, condensado,
evaporado); Leitelho; Nata / creme de leite; Soro de leite;
Soro de leite deslactosado / desmineralizado; Gordura de
leite; coalhada; Proteina de leite hidrolisada; lactose).

Além da retirada do alérgeno, procuramos no tratamento da disbiose:

1. Alimentar as células intestinais responsaveis pela absorcéo
dos nutrientes (os enterdécitos) utilizando alguns
aminoécidos,

2. Mudar a flora intestinal via utilizac&o de cepas de
lactobacilos, sendo que cada cepa tem indicac&o pra
determinado sintoma

3. Estimular nos pacientes habitos saudaveis de vida, a fim de
que o processo inflamatorio diminua: isso inclui evitar uso
irracional de antibidticos, uso de corticoides e
antiinflamatorios, evitar alimentos que favorecam a
fermentacédo, crescimento de fungos, evitar uso de bebidas
gaseificadas e alcool

Apoés 1 hora e meia de consulta € hora de explicar para o paciente o que
proponho de terapéutica. Explicamos que gluten e lacteos seréo retirados
por 90 dias e depois reintroduzidos a cada 5 dias. Mas ai vem a famosa



pergunta: Mas doutor, 0 que que eu vou comer ?

Eu, como médico ortomolecular, oriento que o paciente procure o auxilio
de uma nutricionista Funcional, como j& trabalho com a Dra. Isis Moreira
(que tem essa abordagem funcional), fica mais facil para meus pacientes.
Mas ja dou algumas orientacdes sobre o que pode e o que ndo pode no
processo. Caso queira ler mais sobre os maleficios dos leites, leia o post:
http://www.ecologiamedica.net/2012/09/por-que-leite-nao-humano-e-
prejudicial.html

E IMPORTANTISSIMO SALIENTAR: Quem faz uma alimentagéo sem
gluten ou lacteos precisa manter uma boa organizacéo pessoal para ter
os alimentos permitidos sempre disponiveis, como também carregar
lanches consigo, e ndo cair na armadilha de comer alimentos ricos em
acucar e sem fibras, com isso acabar ganhando peso.

Abaixo, um resumo das principais dicas que damos para 0s
pacientes da nossa clinica:

Alimentos permitidos

FARINHA dos seguintes alimentos: Arroz, Batata, Milho e Mandioca.
Arroz = farinha de arroz, creme de arroz, arrozina, arroz integral em po6 e
seus derivados. O creme de arroz ndo é um creme ou pasta, e sim um
po.

Milho = fubd, farinha, amido de milho ( maisena ), flocos, canjica e
pipoca.

Batata = fécula ou farinha.

Mandioca ou Aipim = fécula ou farinha, como a tapioca, polvilho doce ou
azedo.

Macarréao de cereais = arroz, milho, quinua e mandioca.

CEREAIS, PSEUDO-CEREAIS E GRAOS: Car4, Inhame, Araruta, Sagu,
Trigo sarraceno, Quinua, Amaranto, Chia.

GORDURAS: Banha de porco, Oleos vegetais (soja, girassol, milho,
coco, azeite, linhaca, semente de abbébora, gergelim, améndoas),
Margarinas (mas geralmente retiro e deixo o Ghee que é uma manteiga
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clarificada, que os indianos utilizam, ela quase n&o possui lactose,
apenas gordura).

CARNES e OVOS: Aves, Suinos, Bovinos, Caprinos, Miudos, Peixes,
Frutos do Mar (se o paciente apresenta histéria de alergia a frutos do
mar, retiro).

HORTALICAS: Todas.

TUBERCULOS e LEGUMINOSAS: Tubérculos (Feijio, Broto de feijao,
Inhame, Soja (tofu, shoyo, tempeh apenas, as outras formas que néo sao
fermentadas, tais como graos, proteina texturizada e leite de soja, retiro),
Gréo de Bico, Ervilha, Lentilha, Batata, Mandioca.

AC;L'JCARES: Acucar de cana, mel, melado, rapadura, Geléias de fruta e
de mocotd, doces e sorvetes caseiros preparados sem lacteos e/ou
gluten Achocolatados de cacau em p6 (desde que sem lacteos), balas
(Obs: geralmente nos 90 dias inicias retiro os acucares pois tendem a
piorar a disbiose por aumentar a fermentacéo dos alimentos).

FRUTAS: Todas, ao natural e sucos.

CHAS: Todos.

BEBIDAS: Destilados e fermentados sem gluten, café, saqué, sucos
naturais.

CONDIMENTOS E TEMPEROS: Sal, pimenta, cheiro-verde, erva,
temperos caseiros, maionese caseira, vinagre fermentado de vinhos tinto
e de arroz.

ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS: Lei 10.674 de 16/05/2003
sancionada pelo Presidente Luiz Inacio Lula da Silva, em vigor desde
16/05/2004 institui: Art. 1° Todos os alimentos industrializados deveréo
conter em seu rotulo e bula, obrigatoriamente, as inscricdes "Contém
Glaten" ou "N&o Contém Gluten", conforme o caso. § 1° A adverténcia
deve ser impressa nos rétulos e embalagens dos produtos respectivos
assim como em cartazes e materiais de divulgacdo em caracteres com
destaque, nitidos e de facil leitura. 8 2° As industrias alimenticias ligadas
ao setor terdo o prazo de um ano, a contar da publicacéo desta Lei, para
tomar as medidas necessarias ao seu cumprimento. Dentre as
substancias permitidas e que geralmente a industria de alimentos utiliza
temos: Lactato de calcio; Lactato de sodio; Estearoil Lactilato de Sodio;
Estearoil Lactilato de Calcio; Cremor de Tartaro; Manteiga de cacau;
Leite de coco. Todos eles ndo possuem proteinas do leite de vaca.



A seguir, um exemplo de alimentacéo (vale ressaltar que uma
alimentacdo adequada deve ser pensada individualmente e ajustada aos
habitos e rotina da pessoa):

UMA SEMANA
SEMGLUTEN

Conl algumas orientacdes
@ s confira um exemplo
de dieta sem a peoteina

ORIENTACOES

Para farer bolos ¢ pies sem
troque a farinha de trigo p
farinhas e arcoz, mitho, coco ou
S0ja (3 dependcer da receita)

Inchus & tapioca no calé da manhd,
fedta com fadnba de mandicca

Para a cola, ob preferdnels s
sernantes oleaginotas, que thm
Mo poder nutrtivo, disporsam
0 giton @ ndo engordam

Tome cusdado com a avela. B, que
naturalmente nko tem gliten, &
DIOCeSSAAA NAS MESMAs MAGUINS
O OUtros Cereals que o Contém
Portanto, quem & muito aléngico
deve trocs-a por outras farinhas
camo 3 de Inhaca dourads

Uma fatia de pdo sem
gliten com algum paté

(Ché branco

1 cockie
améndoxs

sem
giiten

Banana com
amaranto em flocos

Tapioca com gelela
sem agcar

(hd de enva-Cidrera

1frutaou
porcio
pequena
de

frutas
Secas

Banana com
amaranto em flocas

Tapioca com peleia
sem aglcar

Chi de erva-cidroira

1fatia
pequera
de bolo de
mitho-verde
wm giton

Mexerica com farinha
de Bnhaga dourady

Tagioca com mel
Oha branco

1futaou
porcio
pequena
oe

frutas
SBcas

Barguinha
abobrinha com came
moikda, arroz integral

€ brdeolis ao alho
¢ 8leo

Melancia com farinha
de inhaga dourada

1 fatia de pdo sem
ghiten com azeite

Chs branco

| cookie de
améndoas
sem ghiton

Salada de betersaba

Estrogonafe de
saimdo, batata-
doce com akecrim @
escarola refogada

Uvas cortadas 20 meio

comaveia em fiocos

Tapioca com geleia
Sem aqiear

Ché branco

1futaou
porcdo
de
frutas
wcas

Salada mix de
foihas, broto de
alfafa e cubinhos de
tofu com gergelim

Lasanha de berinjela
com mussacela de
bifals

1 fatia de pdo sem
gliten com azeite

Chd verde

Salada de
endlivia com creme
de concura

Filé de pescada com
Crosta de quinoa,

1 fatia de bolo
de cenouea sem
giiten

1 fruta ou porcdo
pequena de
frutas secas

1 {atia de bolo
de Coco sem
giiten

11atia de bolo
0@ COCO S8
ghiten

| fruta ou porcio
poguena ce
frotas secas

1 fatia de bolo
g Cenowea sem
gidten

1 fatia de bolo
08 CoCo Sem
ginen



2 castanhas
dopard

4 macaddmias

Salada verde

Bobé de vegetais,
arroz integral
e pescada grelhada

Cuscuz marroquing
com grdo-de-bico
Scastanhas

Fhé de saint peter de cajy
grelhado e abobrinha
refogada

Salada de ricula,
tomate seco e ricota

Estrogonofe de shimey
com paimito, aerox integral
com cenoura ralada
e espinafre refogado

Alimentos proibidos

E importantissimo verificar o rétulo dos alimentos, pois muitos produtos
alimenticios levam lacteos na composicdo. No caso do gluten a
legislacdo auxilia, 0 que ndo ocorre na questdo da lactose ou proteinas
do leite.

GLUTEN: Trigo, aveia, centeio, cevada, malte.



FARINHAS E FECULAS (Cereais, Tubérculos e seus sub-produtos, que
encontramos em forma de po): TRIGO (farinha, semolina, germe e
farelo); AVEIA (flocos e farinha); CENTEIO; CEVADA (farinha);
MALTE.Todos os produtos elaborados com os cereais citados.
BEBIDAS: Leites achocolatados que contenham cevada, malte ou
extrato de malte (cerveja), queijos fundidos, queijos preparados com
cereais proibidos. Na duvida ou auséncia das informacdes corretas nas
embalagens, ndo adquira o produto.

CARNES: Todas sao permitidas desde que nédo seja embutidos ou
enlatados, pois em sua maioria apresentam gluten.

GORDURAS E OLEOS: Todas sédo permitidas exceto manteiga de leite
pura.

GRAOS: Todas sdo permitidos exceto proteina vegetal hidrolisada
CONDIMENTOS: Maionese, catchup e mostarda podem apresentar
gluten e lacteos na composicdo, portanto leia o rotulo.

LACTEOS:

logurte;

Manteiga (exceto ghee),

Maionese industrialisada (Maionese industrializada — a maioria nédo é
feita com leite, mas alguns produtos contém leite em po);

Margarina (pode conter leite em p6 ou outro derivado de leite);
Biscoitos recheados;

Creme para café (coffe-creamer);

Queijos;

Kefir de leite (n&o tem lactose mas contém as proteinas do leite);
Nata / creme de leite;

Requeijao;

Coalhada;

Pudim / Manjar;

Sorvete e alguns sorbets;

Sopas instantaneas cremosas;

Molhos cremosos para salada;

Puré de batatas / aipim / batata souté;

Empanados (alguns s&o empanados em farinha de mandioca ou de
milho, o que é permitido);

Achocolatados (o Nescau, apesar de ndo conter leite ou derivados em



sua composicao, hoje ja esta sendo rotulado como “contém tragos de
leite”).

Para os que acham que vao passar fome, abaixo segue algumas
receitas

MEDIDAS:

1 cc (colher de cha)

1 CS (colher de sopa)

1 Xic (xicara de cha = 200 ml)

PRINCIPAIS INGREDIENTES:

« Creme de arroz ou farinha de arroz (encontrado na secéo de
mingaus para bebés)

« Polvilho doce

« Polvilho azedo

« Fécula de batata

« Amido de milho ou Maisena

« Emustab (emulsificante para sorvetes encontrada na secao
de produtos para sorvetes,serve para dar liga na massa de
bolos ,pées e biscoitos).

o Quinoa

« Amaranto

« Semente de chia

RECEITAS DE FARINHA PREPARADA SEM GLUTEN

« FARINHA PREPARADA I: 1 kg de creme de arroz, 330g de
fécula de batata, 165 g de araruta

« FARINHA PREPARADA II: 3 xic de creme de arroz,1 xic de
fécula de batata,1/2 xic de polvilho doce,

« FARINHA PREPARADA IllI: 2 xic de creme de arroz,3/4 xic
de fécula de batata,1/4 xic de polvilho doce,

Suco base matinal



A primeira coisa que 0s pacientes perguntam é como sera o café da
manha. Parece que existe uma ordem que gera uma obrigatoriedade no
consumo de P&o e Leite. Entdo aqui vai um suco hiper-mega-nutritivo
para vocé usar no seu café da manha.

Ingredientes:

1 — Germinar em 4gua de 12 horas 1 CS de linhaca, 1 CS de Kinua, 1 CS
de Amaranto (Kinua e amaranto devem ser em grao) e 1 CS de semente
de Chia.

3 — 1 magé ou 1 banana média

4 — > cenoura ou ¥z beterraba

5 — 1 folha de couve (sem talo)

6 — 1 ramo de hortela (s6 as folhas, aproximadamente 10)

7 — 1 ramo de agrido ou de Alecrim (sem talo)

8 — 1 colher de café de gengibre em pé

10 — Adocar com Adocante (Stevita Plus 100% natural) a gosto

MODO DE FAZER: Bater tudo em 250 ml de agua e tomar no café da
manha

Pao da Isabela Nagy

Ingredientes:

1/2 copo de agua

1/2 copo de leite ou leite de soja

1 colher (de cha) de sal

1 colher (de sopa) de acucar

2 ovos

3/4 de copo de polvilho doce

1/4 de fécula de batata

1 e 1/2 copo de farinha de arroz

2 ou 3 colheres (de sopa) de oOleo

2 ou 3 colheres (de sopa) de linhacga — triturada ou hidratada por 6 horas
em agua filtrada

1 colher (de sopa) de fermento bioldgico seco

Goma:

100 ml de agua e 1 colher (de sopa) de polvilho doce



MODO DE FAZER: Leve ao fogo a agua e o polvilho e mexa até que ele
cozinhe e fique transparente.

Coloque a goma numa vasilha e misture junto com todos os ingredientes.
Despeje a massa em forma untada para pao e deixe crescer por 40 ou
50 minutos num local mais quente (pode ser no forno ). Em dias frios
agueca um pouco o forno e depois deixe o péo crescer. Asse em forno
meédio por 40 minutos aproximadamente.

Massa basica para pizza, baguete recheada ou esfiha

MASSA

1/4 xicara de farinha de milho ( sem glaten - escolha a marca com
cuidado )

3/4 xicara farinha de arroz

1/4 xicara farinha Moti ( BIFUM )

1/4 xicara de fécula de mandioca (polvilho)

1/2 xicara de farinha de tapioca

2 colheres de cha de goma Xantana

3/4 colher de cha de sal

2 ovos

1 1/2 colher de sopa de acucar

1 colher de ch& de acucar para levedura

2 1/2 colheres de cha de fermento biolégico seco

2/4 xicara de dgua morna

2 colheres de sopa de tofu

2 1/2 colheres de sopa de azeite

1/2 colher ch& de vinagre ou vinho de maca

1 colher de sopa de mel

MODO DE FAZER:

Misture todos os ingredientes secos e reserve.

Faca levedura com 1 colher de ch& de acucar, 1/4 xic.de 4gua morna e o
fermento bioldgico. Deixe fermentar.

Amasse a ricota, 0 mel, o azeite e o vinagre e separe (estes tem que
estar em temperatura ambiente).

Ai fica a gosto: ou amassa tudo com a mao ou na batedeira.
1.Coloque os 2 ovos e amasse com 0s ingredientes secos.
2.Depois coloque a mistura do tofu, azeite, mel e vinagre.



3.Depois coloque a levedura.

4. Depois acrescente o restante da agua.

A massa fica parecida com a massa de um pao convencional, sé que
pegajosa. Para facilitar coloque azeite das maos da hora de espalhar na
massa de pizza.

Ja deixe o forno pre aquecido e coloque em fogo alto e depois abaixe
para cozinhar bem a massa.

Pastel sem gluten

INGREDIENTES:

2 xicaras das de cha de farinha de arroz ou creme de arroz (ou uma
xicara de creme e uma de farinha de arroz);

2 colheres das de sopa de amido de milho;

1 colher das de cha de CMC ou 1/2 colher de cha de GOMA XANTANA;
1/2 colher das de cha de sal;

2 0OVOS;

3 colheres das de sopa de Oleo vegetal;

1 colher das de sopa de alcool ou cachaca;

10 a 20 colheres das de sopa de agua morna (ir adicionando até
encontrar o ponto).

MODO DE FAZER:

Misture os ingredientes secos em uma vasilha.

Adicione o restante dos ingredientes e amasse até formar uma massa
homogénea.

Cubra e deixe descansar.

Prepare o recheio que desejar, estique filme plastico em uma bancada,
abra a massa com um rolo na espessura de pastel (fino), recheie, dobre
a massa.

Dobre e corte com um copo, ou faca se preferir outro formato. Com a
ponta do garfo reforce as bordas para néo abrir durante a fritura. Frite em
Oleo quente.

Bolo da Beatriz (sem gluten e sem lactose)

INGREDIENTES:
3 ovos



1 e 1/2 xicara de acucar

2 xicaras de Farinha de arroz Urbano

1/2 xicara de Oleo

1 xicara de leite de soja

1 pitada de sal

1 caixinha de pé para pudim sabor baunilha

1 colher de sopa cheia de fermento em p6 (P6 Royal)

MODO DE FAZER:

Bater os ovos na batedeira ( juntar claras e gemas) até dobrar de
volume, ficando um creme fofo e claro. Continuar batendo e ir
acrescentando os outros ingredientes. Por ultimo coloque o fermento.
Unte uma forma e cologue a massa. Polvilhe canela. Asse em forno pré-
aquecido por 40 minutos.

Bolo verde sem gluten

INGREDIENTES:

1 caixinha de creme de arroz - 200 g

1/2 xicara de maizena

1 caixinha de gelatina sabor liméo

1 colher (sopa) de fermento em po6

3 ovos grandes (ou 4 pequenos)

2 xicaras de acucar

1 colher (café) de esséncia de baunilha

1 pacote de maionese - 200 g

1 xicara e meia de agua

MODO DE FAZER:

Numa tigela misture o creme de arroz, a maizena, a gelatina e o
fermento. Reserve.Bata na batedeira, o aclUcar, a esséncia de baunilha e
0S ovos até dobrar de volume.Acrescente a maionese. Bata. Acrescente
a dgua e a mistura das farinhas, alternando e sempre batendo.

Biscoito de polvilho doce

INGREDIENTES:
5009 de polvilho doce
1 copo (americano) de agua fervente;



1 copo (americano) de 6leo

1 colher de sal

4 ovos.

MODO DE FAZER:

Cologue o polvilho em uma vasilha, escalde com agua fervente,
acrescente o 0leo e o sal, amasse um pouco e acrescente 0S 0Vos e
amasse bem com as maos (até ficar pastoso).

Para colocar na forma, fure uma embalagem de plastico vazia (furo
pequeno), coloqgue a massa dentro e esprema na forma ou pingue
pequenas bolinhas com a colher.

Asse em forno bem quente.

Waffles sem gluten e sem lacteos - para Maquina de Waffle Britania
ou Cadence

INGREDIENTES:

2 ovos (tirar a pele da gema)

1 xicara de polvilho azedo Yoki

1/3 xicara de 0Oleo

1/3 de xicara de acucar

1/2 colherzinha de café de sal

1 colher de sopa rasa de P6 Royal

2 a 3 colheres de sopa de agua ( va colocando aos poucos até sentir que
a massa ficou mais liquida )

MODO DE FAZER:

Misture todos os ingredientes. Ligue a maquina e espere aquecer ( essa
magquina ndo tem controle de temperatura ) . Quando a luz verde
aparecer, coloque 2 colheres de sopa da massa e ajude a espalhar entre
os "favos" da maquina, o suficiente apenas para fazer uma camada fina
na parte mais alta dos favos, evitando assim que a massa entorne ao
aguecer. Tampe a maquina - cuide para que a trava fique solta pois o ar
produzido pelo polvilho quando aquecido pode quebrar a trava ou fazer a
maquina de waffle "pular” ou "virar". O waffle fica pronto entre 3a 5
minutos. Deixe apenas comecar a dourar e retire com a ajuda de uma
espatula de madeira ( para nao ferir a cobertura anti-aderente ). Dessa
forma ele terd uma crosta crocante, mas ficara macio.

Geralmente é preciso untar s6 na primeira fornada de waffle.



Sirva quente, com mel, geléia. A receita rende de 6 a 8 waffles
quadrados.

Tabule de Quinoa

Ingredientes

1/2 xicara de quinoa em grao

1 xicara de agua

Sal a gosto

1/2 xicara de pepino japonés em cubos

1/2 xicara de tomates sem pele e sem sementes em cubinhos

1/2 xicara de cebola picada em cubinhos

1 pitada de zaatar ( tempero arabe, que pode ser substituido por mistura
de ervas)

2 colheres de sopa de hortela picada

3 colheres de salsinha picada

3 colheres de azeite de oliva

Y, xicara de Suco de limé&o tabhiti

MODO DE FAZER:

Numa panela, coloque a quinoa, a agua e sal a gosto. Ferva por 10
minutos. Escorra e lave em agua corrente. Deixe esfriar. Coloque numa
travessa funda e misture os demais ingredientes.

A quinoa pode ser cozida como o arroz: use 2 medidas de agua para 1
medida de quinoa. Adicione sal e leve ao fogo por 10 a 15 minutos, até
secar a agua. O gréo substitui o arroz e o feijdo. Pode ser preparado
também como cuscuz ou quibe.

Ingredientes

Meia xicara (ch&) de quinua em gréos (75 Q)

1 xicara (cha) de agua (200 ml)

200 g de carne bovina moida

Tempero de ervas

% colher (chd) de sal

1 colher (sopa) de manteiga indiana (ghee) sem sal
1 dente de alho



% cebola pequena picada

2 tomates maduros picados

3 colheres (sopa) de folhas de manjericao

2 colheres (sopa) de 6leo de coco

2 colheres (sopa) de extrato de tomate

MODO DE FAZER:

Em uma panela pequena, cologue a quinoa e a agua, e cozinhe em fogo
médio por 5 minutos, ou até a agua secar. Transfira para uma tigela,
junte a carne moida, o tempero de ervas, o sal e a manteiga, e misture
bem até ficar homogéneo. Modele esferas pequenas (3 cm de diametro)
e reserve.

No copo do liquidificador, cologue o alho, a cebola, o tomate, o
manjericdo e 1 colher (sopa) de 6leo de coco, e bata em velocidade
média, por 3 minutos, ou até ficar homogéneo. Em uma panela pequena,
coloque o 6leo de coco restante e leve ao fogo médio para aquecer.
Junte as almbéndegas reservadas e frite por 5 minutos, ou até mudarem
completamente de cor. Adicione o molho batido e o extrato de tomate, e
cozinhe em fogo médio por 3 minutos, ou até aquecer bem.

Retire do fogo e sirva em seguida.

Produtos usados para melhorar a elasticidade e textura das receitas
sem glaten:

o CMC - carboxi metil celulose - http://www.arcolor.com.br/

« o0u nas Casas Pedro (RJ) - artigos para doceria (a granel) -
www.casaspedro.com.br

« Goma Xantana + Goma Guar - www.saboralternativo.com.br

Dica de Blog e livro:

« http://dietasgsc.blogspot.com/ A autora (Claudia Marcelino)
resolveu estudar dietas sem gluten e sem lactose e preparou
um material muito bom. Diversas receitas estéo no livro:
Autismo - esperanca pela nutricéo.


http://www.arcolor.com.br/

lreokraxien o Adepick g e
Dy son Clienw o wo Lavie

P

e

i e

« Livro: Vivendo sem gluten para leigos.
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