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Se vocé esta lendo isso, ha chance de que vocé tenha doenga
celiaca. Esta doenca outrora obscura agora tornou-se um nome
familiar. Parece que quase todo mundo conhece alguém com doenga
celiaca. Celebridades como Elizabeth Hasselback, da MSNBCO, Keith

Olbermann e Cedric Benson ajudaram a trazer a doencga celiaca para
a ribalta nacional.

Na verdade, a ultima década tem sido a “ldade do
Ouro” da Doenga Celiaca. Pessoas com doenga
celiaca que passaram a vida inteira lutando com a
perda de peso, diarreia e defciéncias de nutrientes < 1o, pyg—
podem agora ser vistas e tratadas. As campanhas
para consciéncianacional e novos treinamentos para
médicos fzeram a doenca celiaca ter visibilidade.

Afnal, uma em 133 pessoas nos EUA tem a doenca ~ Nos Estados Unidos existe
celiaca! 1 celiaco para cada grupo de

133 pessoas.

Como esta consciéncia aumenta, 0 mesmo acontece com a quantidade de
informacdes disponiveis para os pacientes e profissionais. Gastar apenas 10 minutos
no Google procurando por “doenca celiaca” traz uma torrente de informagdes
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sobre estatisticas, diagnostico, opgoes

de tratamento e efeitos colaterais. Isto Google

esta em contraste com a situagéo de

apenas uma década atras, quando | Celiac Disease e
quase ninguém tinha ouvido falar da S —

doenca celiaca e encontrar informacao

confiavel era quase impossivel.

Apesar de ser bastante util para o celiaco ter acesso a toda esta informacao de valor
inestimavel, ha uma desvantagem: quase todas as informagdes centram-se na forma
mais dbvia de lidar com a doenga celiaca - a dieta sem gluten. E verdade que a dieta
livre de gluten é a parte mais importante do tratamento na doenga celiaca. No entanto,
as pessoas com doenca celiaca, que s6 seguem a dieta sem gluten, néo estao fazendo
quaisquer favores as suas mentes e seus corpos.

A D,IETA LIVRE DE Na verdade, estudos recentes mostram que a dieta livre
GLUTEN DEVE SER  de gluten deve ser apenas o inicio de seu tratamento.

APENAS O INICIO Ficar tranquilo s6 porque vocé esta seguindo uma dieta
DO SEU livre de gluten é uma receita para problemas de saude

no futuro.
TRATAMENTO. '

Além de sua dieta sem gluten, existem quatro passos que vocé deve seguir a fim de viver
uma vida plena, saudavel e feliz.

4 Passos para para melhorar sua vida a partir de agora

Passo 1: Pare de se sentir s6 - vocé nao esta sozinho!

Passo 2: Tenha uma dieta isenta de gluten saudavel

Passo 3: Complemente sua dieta com vitaminas, minerais e outros nutrientes

Passo 4: Pare de sentir pena de si mesmo!
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Passo 1: Pare de se sentir sO - vocé nao esta sozinho!

Vocé as vezes sente que € a Unica pessoa no mundo com a doenca celiaca? A
sensacao de que vocé esta sozinho com esta doenga que mudou sua vida para
sempre, as vezes pode ser pior do que a propria doenca celiacal

Esta sensacao de solidéo é agravada pelo fato de que a doenca celiaca afeta
drasticamente a maneira que vocé come.

Quando vocé pensa sobre isso, vé que comer € uma
das agdes que fazemos como seres humanos que
mais envolve a sociabilidade. Ir a festas, ser um
convidado na casa de alguém, compartilhar um almogo
com um colega ou amigo, sao situagdes sociais
comuns que giram em torno de comer. Nao ser capaz
de comer como “todo mundo” pode fazer vocé se sentir
excluido e mesmo condenado ao ostracismo.

Isto ndo tem que ser assim !
Hoje em dia existem inUmeras maneiras para vocé
conhecer outros celiacos e compartilhar histérias.
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Redes Sociais

As redes sociais sdo movimentos fortes hoje. Quase todas as pessoas que tem
acesso a uma conexao com a internet, tem uma conta no Facebook. O Twitter
permite que vocé se conecte com o seu atleta ou celebridade favoritos. Existem
dezenas de outras redes sociais e sites que servem para jogadores profissionais,

artistas, cardiologistas ... a lista é longa.

Mas o que esses sites oferecem para o0s celiacos?
Vocé pode imaginar um Facebook “criado apenas
para as pessoas com doenca celiaca e sensibilidade
ao gluten™?

Sé&o essa as perguntas que Chad Hines fez a si
préprio e, eventualmente, respondeu quando ele
criou “Faces sem gluten” em maio de 2009. Chade
queria criar um lugar para que as pessoas com
doenca celiaca e sensibilidade ao gluten pudessem
se conectar e criar vinculos com outros celiacos.

Se vocé esta procurando um lugar para se conectar
com colegas celiacos, as redes sociais s&o 0 primeiro
lugar onde vocé deve buscar.

Ha grupos regionais e nacionais que vocé pode
paticipar e centenas de discussdes em dezenas de
foruns. Usuarios trocam informacgdes sobre receitas
sem gluten, resenhas de restaurantes, historias de
diagndstico, analises de produtos, e muito mais.

Ha fotos enviadas pelos usuarios e videos ... e até
mesmo a possibilidade de namorar alguém “gluten
free” (imagine conhecer seu préximo namorado com
um jantar sem gluten a luz de velas!) .

Join Gluten-Free Faces

Sign up here and build
out your profile:
http:/www.glutenfreefaces.com/

Introduce yourself and read
other members’ stories:
http://www.glutenfreefaces.
com/forum/topics/
introduce-yourself

Join a few groups, follow
some discussions, and
participate on your own:
http://www.glutenfreefaces.
com/groups

Connect with some
people, venture through
others’ photos, videos,
and recipes, and have fun!
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Mais importante ainda, as redes sociais permitem
que VOCcé se conecte com pessoas reais, que estao
lidando com as mesmas questdes iguais as suas.

Envolva-se localmente

Ficando ativo em uma rede social € o primeiro passo
para que vocé possa finalmente se sentir confortavel
com a sua condicao, e compreender a melhor forma
de lidar com ela. Algumas vezes, contudo, uma
ligacao virtual ndo é suficiente. Talvez vocé sinta
que precisa conhecer e interagir com pessoas, com
uma voz e um aperto de méao. Felizmente, vocé
podera participar de grupos de celiacos locais.
Esses grupos de apoio oferecem uma oportunidade
incrivel para conhecer pessoas que estdo passando
por muitos dos mesmos problemas, sentimentos e
frustracoes.

“Gluten-Free Faces was created to
provide an interactive, online support
group for individuals living with celiac
disease and gluten intolerance. Prior
to the launch of Gluten-Free Faces

in May 2009, there really wasn’t one
central hub for like-minded people to
come together, share information and
offer support to one another.

When you become a member of
Gluten-Free Faces, you will discover a
helpful community that understands
your dietary demands, where you
can instantly find the support you’ve
been looking for. The site is free to
join and gives you the ability to share
recipes, product reviews, stories and
information, search gluten-free blogs,
discussions and videos and even
chat live with other gluten-free
individuals from around the world.”

- Chad Hines, Founder of Gluten-Free Faces

Nas reunides do grupo de apoio, vocé podera aprender dicas sobre compras de
produtos e receitas, compartilhar experiéncias pessoais, € manter-se atualizado
sobre o0 desenvolvimentos da industria livre de gluten que esta em rapido

crescimento.

Envolva-se com o seu Grupo de Apoio Local

1- No Brasil visite o site da FENACELBRA (Federagao Nacional de Associagdes de
Celiacos do Brasil): www.fenacelbra.com.br e conheca o trabalho das ACELBRAs -

Associagédoes de Celiacos do Brasil e Grupos de Celiacos.

2- \/eja se existe alguma Associa¢ao ou Grupo de Celiacos proximo da cidade onde vocé
mora, confira quando havera eventos, e veja como vocé pode se envolver.

3- Se ainda nao houver Associagdes ou Grupos na sua regi@o, se mobilize e ajude a criar
um.
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Passo 2: Faca da dieta sem gluten saudavel
parte de sua vida

Como vocé leu na introducao, este livro ndo € sobre uma dieta livre de gluten.

E importante ter em mente que a dieta sem gliten é essencial para a sua saude,
mas muitas pessoas com doenca celiaca que seguem uma dieta sem gluten ainda
nao absorvem nutrientes tdo bem como deveriam - até mesmo aqueles que seguem
uma dieta livre de gluten ha muitos anos.

Para compensar a fraca absor¢ao de nutrientes, existem certas areas de sua dieta
que vocé deve se concentrar, para ajuda-lo a superar essa lacuna na absorcao de
nutrientes.
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4 Tipos de Alimentos para concentrar-se em
uma dieta sem gluten nutritiva

1. Carnes magras e outras fontes de proteina

A proteina € importante para todos. Na verdade, a palavra “proteina” vem do latim -
“de primeira importancia” - do grego - que tem prioridade.

Aimportancia da proteina aumenta para as pessoas

em uma dieta livre de gluten. Celiacos que nao

recebem bastante proteina, estdo em maior risco de Voceé preci sa
efeitos colaterais relacionados a doenca celiaca. aumentar a in ge stio

O melhor exemplo do beneficio da proteina € o de protel'nas Para
que acontece quando vocé nao tem o suficiente maximizar a absorgéo
em seu organismo. Neste caso, vocé se sente .

fraco, desnutrido e fatigado. Isto acontece porque de outros nutrientes
a proteina € um componente crucial no bom essenciais em sua
funcionamento dos musculos, células do sistema dieta

imunoldgico e absorgao de nutrientes. ‘

Como o seu intestino delgado esta danificado e nao absorve nutrientes muito bem,
vocé precisa aumentar sua ingestao de proteinas para maximizar a absorgao de outros
nutrientes essenciais em sua dieta.
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No mundo da proteina existem proteinas completas e incompletas. Didaticamente, tenha em
mente que as proteinas completas séao proteinas de alta qualidade. Carne, peixe, ovos e leite
sdo as proteinas completas mais comuns.

A carne e o peixe sdo especialmente importantes porque ajudam a compensar a falta

de produtos lacteos na dieta de muitos celiacos. Como vocé pode muito bem saber, a doencga
celiaca muitas vezes coincide com intolerancia a lactose. Muitos de vocés que estao lendo
este material sdo intolerantes a lactose.

Para aqueles que podem comer laticinios, tudo bem. Para aqueles que séo intolerantes

a lactose, ndo se esquecam de verificar se estao recebendo quantidades suficientes de
proteina a partir de fontes de proteinas completas saudaveis como peito de frango, peixe,
OVOs e carne magra. As carnes magras também s&o ricas em nutrientes essenciais como
zinco, ferro, e B12, todos os quais sdo especialmente importantes para vocé. Vamos discutir
esses nutrientes um pouco mais na proxima sec¢ao.

Leguminosas sdo uma grande
~fonte de carboidratos complexos
" e fbras, além de célcio,
potassio, vitamina B6, acido
folico, antioxidantes e proteinas!
Tente obter duas porgdes de
leguminosas por dia.

O iogurte é uma grande fonte de
probidticos - as bactérias boas
em seu estdbmago. Coma um
iogurte entre o café da manha

e o almogo todos os dias, para
obter a sua dose diéria.

Coma proteinas
completas como
carnes magras, peixes,
ovos e leite. Carnes
magras também séo
ricas em nutrientes
essenciais como
zinco, ferro e vitamina
B12.

Vegetais verdes, como brdcolis
" e espinafre sao ricos em
nutrientes, e podem fazer toda a
diferenca de boa saude. Nos
recomendo pelo menos 5
por¢Oes de vegetais por dia.

Para aqueles que seguem uma dieta vegetariana, vocé pode se perguntar se é possivel
obter a proteina que seu corpo precisa, enquanto adere ao seu estilo de vida vegetariano.
Felizmente, existem uma série de alimentos sem gluten, ricos em proteinas que sé@o
deliciosos e adequados aos vegetarianos.

Ovos, leite, tofu sem gluten (sempre verifque seus rotulos) e quinoa séo todos

fontes vegetarianas de proteinas completas. Outras fontes vegetarianas de proteinas nao
completas (mas ainda de alta qualidade) incluem nozes, feijdo, lentilhas, linhaca e proteina
em po.
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2 - Leguminosas

Assim que o0 seu médico falou as palavras “Vocé tem doenca celiaca”, pdo, massas,
e todos os outros graos com gluten sairam pela janela.

Ao seguir uma dieta sem gluten, vocé ndo so6 Leguminosas como
perdeu alguns de seus alimentos favoritos, como foi jé o e lentilhas sio
vocé perdeu algo ainda mais importante: as fibras. L
Fibras promovem a satde intestinal, diminuem os boas substituicoes
niveis de colesterol, mantém bom e estavel os para cereais (graos)

niveis de agucar no sangue. com gll]ten

Os cereais (gréos) sdo a principal fonte de fibras na América. Para muitos
celiacos, cortar os graos significa cortar a maioria das fibras na sua dieta.

Mas a histdria ndo termina ai. Cereais refinados, como p&o, massas, cereais e bolos
sdo fortificados com acido folico. Desde 1998, os EUA tornou obrigatério para as
empresas que fazem e vendem pé&o e outros produtos a base de cereais, fortifica-los
com acido folico. Sem essa lei, muitas pessoas seriam deficientes em acido félico.

Leguminosas como feijdo e lentilha sdo 6timos substitutos para cereais com gluten.
Como os cereais, as leguminosas sao cheias de carboidratos complexos e fibras. Na
verdade, elas podem até ser melhor do que graos, porque elas também séo carregadas
com proteinal
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Ambos os feijoes e lentilhas também sdo excelentes fontes de calcio, potassio,
vitamina B6, acido félico, e antioxidantes.

Estes nutrientes sdo muito importantes para ajudar na recuperagao de um intestino
delgado danificado, com fraca absorgao de nutrientes, decorrente da doenca celiaca.
Leia a seguir a proxima se¢ao sobre suplementagéo, para aprender mais sobre esses
nutrientes notaveis.

3. logurte

A maioria das pessoas sabe que o iogurte € saudavel, mesmo que eles ndo saibam
o0 porqué. Um pouco de proteina e calcio, certo?

Bem, claro, mas nenhum deles € o melhor motivo para comer iogurte. O que €,
entdo?

Os probidticos.

Probioticos séo as boas bactérias no seu intestino, que séo obrigatorias para uma
saude digestiva. Coma apenas um iogurte por dia e seu intestino vai agradecer por
isso (nos ndo teriamos dedicado uma segédo completa de probidticos no final do e-
book se nao fossem importantes!).
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4. Vegetais

Todos os vegetais sdo fontes de vitaminas,
antioxidantes e minerais. Quanto mais escuros
e frondosos, mais densos em nutrientes séo. Nosso favorito é o

Nosso favorito € o espinafre, fonte de ferro, €s pmafl:ef ferro’ ,cal.cm,
célcio, magnésio, potassio, vitaminas soliveis ~ Magneslo, potassio,
em gordura, vitamina C. Gordura solivel de yitaminas solliveis em
vitamina K tam.bem 9 encontrada em esplnafNres, gor dura, vitamina C.
que protege o intestino delgado de inflamacgéo e
pode reduzir o risco de osteoporose.

Outros vegetais altamente recomendados s&o brocolis, rucula e couve.

Vegetais tém diferentes beneficios, por isso é importante comer uma variedade todos
os dias. Vegetais combinam com qualquer preparagado, por isso, inclua pelo menos
uma porcao de vegetais frescos em todas as refeicoes.

13 © 2011 Eagle Therapeutics



Por fim, uma dica para saber que vocé esta no A ol g o
. D : “A maneira mais facil de obter os
caminho cer’to com sua.dleta.'coma alimentos nutrientes que Seu Corpo precisa
que sua avo reconheceria. Peixe, carne, ovos, ¢ adiciona-los ao que vocé ja esta
vegetais, leguminosas sao naturais. comendo. Um exemplo: quando
vocé faz um sanduiche, adicione o

. . ) . espinafre com tomate. Ao iniciar
Comovocé sabe, ndo deve comer muitosalimentoS  mudangas na sua dieta, néo

processados, e alguns alimentos processados sdo  tente mudar tudo de uma vez.

p . ~ - faca adigdes saudaveis lentamente e
fontes de “contaminacao por gluten®. 20 longo do tempo, sua dieta

tera mudado 100%, para uma
Use os alimentos naturais, ricos em nutrientes e a  dieta  nutritiva e  saudavel.

base de sua dieta ira manté-lo no topo da saude. o smith Nutricionista,

responsavel pelo site ManageCeliac.
com, e fundadora da Fundagao
de Celiacos da Costa do Golfo.

Adicione alimentos ricos em nutrientes em sua dieta

1. Inclua uma boa fonte de proteina em cada refeicdo. Se vocé comer trés refeicoes
por dia (ou um pouco mais, refeicdes menores, que € melhor ainda), certifique-se de
incluir proteinas. Carnes magras séo as melhores: peru, frango ou carne. Em outras
refeicdes inclua iogurte, legumes, ou manteiga de amendoim.

2. Coma duas porgdes de leguminosas (feijao ou lentilhas) por dia. Adicione uma por¢ao
de lentilhas como um prato no jantar. E facil e pode ser um grande impulso para a sua
saude.

3. Coma um iogurte no meio da manha, € uma maneira facil de obter probiéticos e
proteina de alta qualidade.

4. Coma pelo menos cinco porgdes de legumes e verduras por dia.
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Passo 3: Complemente sua dieta com Vitaminas,
Minerais e outros Nutrientes essenciais

Para a maioria das pessoas, a doenca celiaca afeta sua vida de duas maneiras: a ma
absorcéo e o desconforto gastrointestinal. Embora possam parecer completamente
alheios, eles estéo, na verdade, intimamente ligados.

Mais umavez, umadieta sem gluten é de extrema importancia para reduzir a frequéncia
e a gravidade desses dois problemas. No entanto, a investigagédo em curso mostra que
vocé pode tomar medidas adicionais para aliviar esses problemas graves.

Emsuma, todas as pessoas com doenca celiaca devem complementar certos nutrientes
e minerais em sua dieta. Vamos dar uma olhada nessas seis categorias principais.
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1. Espectro Multivitaminico

Acima de tudo, & necessario que VOCé use um
multivitaminico. Um dos efeitos secundarios mais graves
da doenca celiaca € a ma absorcao de nutrientes. Suas
vilosidades intestinais (responsaveis pela absorcéo de
nutrientes no intestino delgado) tornam-se danificadas
pela resposta de seu sistema imunoldgico para ingestao
de gluten, o que compromete absorc¢ao de nutrientes.

Mesmo depois que vocé esta em uma dieta sem gluten,
a absorcdo de nutrientes pode nunca mais voltar ao
normal.

: “Uma coisa que eu tenho observado
De fato, um estudo feito por Hallert et al. mostrou que . yieratura cientifca ¢ a vantagem

mais da metade dos pacientes com doenga celiaca que da suplementagéo para as pessoas
tinham seguido uma dieta livre de gliten por mais de 10 com doenca celiaca. Simplifcando,

. , g as pessoas que complementam
anos, ainda apresentavam um nivel de homocisteina . " " \itaminas certas, minerais

plasmatica total superior ao da populagédo em geral, e outros nutrientes, tendem a viver
indicando graves deficiéncias de vitamina B. Seu vidasmaissaudaveis doqueaqueles

. , . . : ., . que apenas mantém uma dieta sem
multivitaminico deve conter as vitaminas lipossoluveis gliten. Se vocé é sério sobre como

(A, D, EeK)evitaminas do complexo B. Maisimportante, limitar o impacto da doenca celiaca
deve incluir os antianémicos &cido félico, vitamina B- em sua Viflia, " recomen?9 e
12 e ferro, ja que a anemia & uma das mais comuns ‘o.. comPlemente com nurienies

. . ; especifcos, para ajudar a acelerar a
complicagdes em pessoas com doenca celiaca. cura do intestino e combater o risco

de doenga crénica.”

-Brian Dean, MS, RD Diretor de
Pesquisa - Eagle Therapeutics

Mesmo que em pessoas com doenga celiaca seja comum uma defciéncia de
ferro, verifque com o seu médico seus niveis séricos antes de complementar
qualquer ferro. Aumentar muito quantidade de ferro pode resultar em toxicidade
do ferro, o que pode ser muito prejudicial e pode resultar em danos no figado ou
coracao.
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2. Densidade Ossea

Um estudo recente mostrou que 40% dos recém-
pacientes diagnosticados com doenga celiaca tém
osteopenia (diminuicdo damassa dssea, mas naograve
o suficiente para ser classificada como osteoporose) e
26% tém osteoporose. Celiacos sofrem baixa massa
0ssea por duas razdes principais. Em primeiro lugar,
calcio, o mais critico dos nutrientes na construgéo
0ssea, ndo é absorvido adequadamente em pessoas
com doenga celiaca. Além disso, muitas pessoas com
doenca celiaca sdo também intolerantes a lactose,
limitando o consumo de alimentos ricos em calcio.

O calcio POr S1 S0 No entanto, apenas o célcio ndo € suficiente
nao é suficiente para a salde 6ssea ideal. A suplementagdo
param elhorar a de V|tar~n|na D € cntlca dev@o a0 seu papel na

i ) absorcéo e utilizagcdo de calcio. A vitamina D

saude ossea. pode aumentar a absorcéo de calcio em 80%.

Outro nutriente importante que vocé deve incluir para aumentar a densidade 6ssea
- mesmo que néo receba tanta ateng@o como o calcio e a vitamina D - € 0 magnésio.
Magnésio aumenta os beneficios do calcio, tal como é exigido pela glandula paratiredide
para regular o metabolismo do calcio. Sem o magnésio, o calcio € excretado do corpo
e ndo € retido para ajudar a construir 0ssos robustos. Varios estudos tém mostrado
que a deficiéncia de magnésio altera o metabolismo do calcio e os hormonios que
regulam o calcio.
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3. Cura do intestino / Fortalecimento com nutrientes

Dano intestinal € um sinal tipico da doenca celiaca. Os
principais problemas que resultam da doenca celiaca

- diarréia, perda de peso e ma nutrigdo - todos derivam
de um intestino danificado.

No entanto, uma dieta sem gluten ndo é suficiente
para obter o seu intestino de volta ao normal. Ciacci
et al. apresentam relatdrios onde mais da metade
dos pacientes diagnosticados e celiacos clinicamente
tratados apresentavam intestinos danificados, conforme
determinado por bidpsia.

Ainda mais alarmante, 23% dos casos apresentaram dano intestinal grave.

Em um estudo recente EVvejasé:emumestudorecente conduzido

lizad la Clini pela Clinica Mayo, constatou-se que
realizado peia Llinica apenas cerca de um terco dos sujeitos

Mayo, verificou-se que teve o intestino recuperado depois de dois

apenas cerca de um anos em uma dieta livre de gluten. Depois
de cinco anos, esse numero aumentou

terco dos sujeitos para 66%. Felizmente, ha um nimero de
apresentaram intestino nutrientes que podem ser suplementados

7 . para promover a cicatrizacdo do seu
recuperado apos dois intestino. Tais nutrientes incluem zinco,

anos em uma dieta livre giutamina e bioflavonsides citricos, entre
de gluten. outros.
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4. Probidticos

Dr. Alessio Fasano, do Centro de Doenca Celiaca da Universidade de Maryland,
acredita que os probidticos podem um dia fornecer uma cura para a doenca celiaca.
Embora esta tecnologia ainda ndo exista, os probidticos ja sdo utilizados no tratamento
de muitas doencas e enfermidades do sistema digestivo, como sindrome do intestino
irritavel, infecgdes intestinais, e sim, doenca celiaca.

Devido a doenga celiaca, vocé esta vulneravel a disbiose, o desequilibrio de bactérias
em seu intestino. Num estudo sobre bactérias do intestino em pacientes com e sem
doenca celiaca, os investigadores determinaram que pacientes com doenca celiaca
tém um numero total muito maior de bactérias gram-negativas.

Bactérias notoriamente desagradaveis como E. coli sdo significativamente mais
abundantes em pacientes com doenga celiaca ativa. Em uma reviséo de literatura,
Salminen et al. determinaram que os probidticos sao tratamentos clinicamente eficazes
para desordens do intestino decorrente de disbiose.

Somando-se todas essas evidéncias, em um estudo
recente Lindfors et al. concluiram que os probioticos
vivos, como bactérias B. lactis, podem neutralizar
diretamente os efeitos nocivos do gluten. Numa
experiéncia feita por De Palma et al. em 2010,
descobriu-se que o uso de probidticos reduziu
significativamente a inflamacao intestinal em pessoas
afetadas pela doenca celiaca.

Claramente, os probidticos sd&o um dos mais
importantes suplementos que alguém com doenca
celiaca pode tomar.
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5. Enzimas

As enzimas digestivas sao a equipe de demoligdo do
seu sistema digestivo. Elas quebram arranha-céus
de carboidratos, proteinas e gorduras, transformando
em tijolos facilmente absorviveis. Alguns celiacos néo
produzem enzimas digestivas suficientes - outra razao
para vocé nao absorver nutrientes muito bem.

Mas, a complementagdo com enzimas pode aumentar a desagregagao e a absorgéo
de gorduras, proteinas e hidratos de carbono. O beneficio da suplementagdo com
enzimas digestivas € clinicamente significativo para as pessoas que tém digestdo
comprometida, especialmente as pessoas com doenca celiaca.

Diarréia crénica € um dos problemas mais comuns que 0s celiacos tém que lidar.
Um estudo feito por Leeds et al. examinou o efeito da suplementagdo com enzimas
digestivas em pacientes com doenga celiaca com diarréia crénica. As enzimas
digestivas reduziram significativamente a frequéncia da diarréia.

As enzimas digestivas sdo particularmente benéficas para os pacientes com doenga
celiaca porque elas ajudam a decompor os alimentos, permitindo uma melhor absor¢do
dos nutrientes. Além disso, elas tém propriedades anti-inflamatorias, que oferecem
beneficios significativos para o trato digestivo.

Para saber mais sobre suplementacao e para saber mais sobre
esses estudos especifcos, envie e-mail para support@celiact.com e
solicite 0 nosso documento de comprovacao médica para CeliAct -
a primeira féormula complementar criada especialmente
para pessoas com doencga celiaca.
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6. Oleo de peixe

Com calcio, zinco e &cido folico dominando as “manchetes” sobre doenca celiaca, é
facil esquecer que a deficiéncia nutricional mais comum na doenca celiaca é realmente
gordura.

Devido a absorgdo de gordura requerer precisdo na
coordenagao de seu sistema digestivo - algo que néo
vai acontecer com um intestino danificado - muitas
pessoas com doenga celiaca absorvem apenas uma
fracdo de gordura na sua dieta.

Alémde aumentar a suaingestéo total de gordura, o 6leo de peixe reduz drasticamente
a inflamacéo - os efeitos nocivos do processo que interferem com os esforgos para
curar e reparar seu intestino. A pesquisa mostra que tomar 6leo de peixe rico em
6mega-3 acelera a velocidade de cura de seu intestino danificado.

Mantenha-se informado com as ultimas pesquisas sobre
suplementagao:

1. Siga o blog CeliActem www.celiact.com/blog, onde vamos discutir a suplementacao
em um base regular, bem como dicas sobre uma alimentacao nutritiva sem gluten.

2. Assine o Jornal da sensibilidade ao gluten: http://www.glutenfreemall.com/catalog/
boletim-c-47.html. Este é o jornal lider do mercado em doencga celiaca e disturbios
relacionados ao gluten. Ele ira fornecer-lhe as pesquisas mais atuais e percepgdes
sobre a doenga celiaca e sensibilidade ao gluten. E distribuido trimestralmente.
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Passo 4: Pare de sentir pena de si mesmo!

Agora eu sei que esta é uma das frases mais usadas - mas se vocé ganhasse uma
moeda para cada vez que alguém sentisse pena de vocé por ter que seguir uma dieta
livre de gluten, vocé estaria rico!

Cada vez ‘Que sua doenca celiaca vira o Isso é algo
assunto principal de uma conversa, € quase anaod
sempre seguida de expressoes de simpatia ou que VO.CG nNao aeve
discussdes sobre 0 quao feliz que pessoa deve considerar uma
estaj entrg 0S que consomem gluten. Quando mal digéo. Em
vocé explica a doenca celiaca para as pessoas .

(como voceé provavelmente faz quando sai para verdade, vocé deve

comer com eles), eles sempre dizem que nunca pensar nisso como
seriam capazes de seguir tal dieta. uma béngéo

Eles insistem que s&o tdo apaixonados por pdo, massas, pizza, e outras coisas que
seria impossivel seguir a dieta livre de gluten. Eles nunca se esquecem de mencionar
a sorte que tém de ter evitado esta dieta aparentemente impossivel de seguir. Nao
deixe que essas pessoas te derrubem! Especialmente porque isso € algo que vocé
ndo deve considerar uma maldicdo. Na verdade, vocé deve pensar nisso como uma
béncao.
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Porgue Doenca Celiaca & uma bencéo e ndo uma maldicdo

Embora a doenga celiaca ou intolerancia ao gluten seja uma ma noticia para muitos,
é certamente a melhor noticia dentre algumas alternativas.

Quando os sintomas comecaram, qualquer numero de coisas poderia ter sido o
culpado. Como esses sintomas pioraram ao ponto que sentiu que precisava ver um
médico (ou, em alguns casos, varios médicos!), vocé comegou a se preocupar que
algo grave pudesse estar acontecendo. Sua familia provavelmente comegou a se
preocupar também. Em vez de estar recebendo uma noticia horrivel que vocé poderia
estar esperando, descobriu que tem uma condi¢do que pode ser tratada com uma
mudanca na sua dieta e uma mais profunda compreensao sobre nutri¢ao.

Compare isso com cancer intestinal, que muitas vezes requer cirurgia para remover
partes do intestino do paciente. Doenga Celiaca ndo parece t&o ruim agora, néo €?
Pense na pessoa que teve anemia por dezenas de anos, ou osteoporose e fraturas
Osseas recorrentes, fadiga cronica e perda de peso, enxaqueca, grave erupgdes
cutaneas, e uma série de outros problemas.

Até o momento do diagnéstico, a Unica esperanca para essas pessoas foi tratar os
sintomas (muitas vezes sem sucesso) com medicamentos, ou apenas sofrer por eles.
Agora, tente imaginar o momento em que souberam que eles realmente poderiam
tratar a causa subjacente dos sintomas com uma mudanga na sua alimentacao, e que
eles poderiam parcialmente ou mesmo totalmente mitigar esses aspectos negativos
de suas vidas, simplesmente por eliminac¢ao de certos alimentos. Vocé ainda se sente
triste por essas pessoas?
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Uma apreciacao mais profunda - meritos da doenca celiaca
A doenca celiaca pode até ter seus proprios meritos!

Anos atras, se vocé tivesse doencga celiaca, era quase garantido ser o unico com
diagnostico confirmado em sua area. Suas opgdes de supermercado eram limitadas,
se elas existissem. Hoje, alimentos sem gluten sdo um dos setores que mais crescem
na industria de alimentos e restaurantes.

Isso pode ser extremamente excitante como a cada dia vocé aprende sobre a
aparentemente interminavel lista de novos produtos sem gluten, restaurantes, grupos
de apoio e sites, que podem ter um impacto positivo na sua vida. O prazer em descobrir
que um restaurante que vocé vai tem um menu sem gluten, ou o profundo aprego que
vocé tem quando um ente querido cozinha um pouco de comida sem gluten - estes
sdo sentimentos que quem come gluten nunca vai ter como experiéncia.

As pessoas que podem comer o que elas querem, quando elas querem, perdem essa
apreciagao simples.

Quando as opgdes alimentares sdo limitados de maneira drastica, vocé ganha um
apreco muito especial pela comida. O crescimento e aperfeicoamento da industria
livre de gluten continua a nos fornecer essas oportunidades interessantes. Quando
vocé é capaz de comer um alimento que esta normalmente fora dos seus limites, €
como um céo quando fica sem coleira ou um passaro irrompendo de sua gaiola.
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Olhando para o futuro

Mais importante ainda, ndo sermos antagbnicos aos nOss0sS amigos que comem
gluten. Deixemos que apreciem o pao que é trazido para a mesa antes da refeigéo.
Deixemos que pegam jarros de cerveja no “happy hour”, enquanto saboreiam a sua
bebida mista.

A proxima vez que alguém cair o queixo quando vocé explicar a sua dieta sem gluten,
apenas sorria, porque vocé sabe que eles também ficariam extasiados com um
diagndstico de doenga celiaca em comparagao com outras alternativas. A verdade é
que se for dada a opgéo, eles nao teriam nenhum problema em se adaptar a tal dieta.
Eles teriam logo que aprender que nao é tdo ruim, porque, para ser honesto, a comida
é apenas comida. As coisas realmente importantes na vida ndo podem ser contadas
em calorias.

Siga 0s passos, e 0 resto vira junto.

Quando vocé se conectar com outras pessoas na mesma situagao, adicionar
algumas coisas a seu dieta, e complementa-la de forma adequada, sabera que
esta no caminho certo. Vocé sabera que esta fazendo as coisas certas, porque
vai se sentir melhor fsicamente e mentalmente.

Obviamente que, seguir uma dieta livre de gluten € o primeiro e mais importante
passo que vocé deve tomar se tem doenga celiaca. No entanto, seguindo os
passos adicionais delineados aqui, vocé vai se dar o apoio adicional que precisa
e merece.

Se voce tiver algum comentario ou pergunta sobre este e-book,

envie e-mail para support@celiact.com
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