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LAS CARTAS SIN GLUTEN
YA NO SON ABURRIDAS.

En VIPS y VIPSmart hernos mejorado nuestras cartas sin gluken con
platos nuevos como el sdndwich VIPS Club,

Ademds ahora los podrds disfrutar a cualquier hora, incluidos desayunos
y meriendas,  con los mds pequenos con el nueuo mend infantil

iVen a probarlos y diviértete!
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Nowd tempd, Noved Quolunitals

B pericde d'incariass viscul a FEstat, i tamba a nivell aulondmic en aquaest primer semasie, mo ans ha
permes durant wre masng impulsar novss Resoluciors al Parkrmant il novas Propastas no da Lei al Congrég,
perd aied mo significa que no hagin continuet tebalent an b nosia Bece de reprasantacd institucional,
focalitmnt alg nostres ssfongee on campanyes dFambit kocal, perlant arb gl rapresentarts da més d'una
tramtera daurtaments o'arau del nestrs pais. En aguest santit, a punt & entrar an mpramis aoguest samplar
ang armibays la noficia de ke pressntacit, amb caractar formal | sakemne, en gl Pie da Aurameant barcalani
i ln Daclaracid hstifucional 8 fvor dal collactin eafiac, 2 | que hiviig assislic com g convidada,
an repraseritacid da ks parsones celiaques que visan & Barcsloma.

B suport de bt sls grups municipats da la cital o s nosires demendes ans satisfa sgpacialmant pangua
ha egtat fuit da mesas da reurione i traball conjunt antra als nogtras reprasartants | membires del Conaistor,
Perty I'Ajurtamant da Bartakna no ha astat el prmar, ni agparem gan 'otim. Amb Padhesid da toks els
SE0E grups municipal, sin @ 17 ey gjunkament= catalany qué han aproval, per unanimitat aks secs Plang
runicipals, una Mocid de Suport i ejuts als seus duadans calacs, sobretol 8 aquals sanse recursas o amb
st Feschisn sock.

Lina vegada mes ang ham da referir & 4 Proposta de Resoluct B, spmoeada. al Pla del Paramant en
nosambrs del 2014, aingkincias da la nogtra entitat, doncs fobs als ajurtameants qua han aprovatuna mocid a
Tavar dal mostra coHectiv 4 recolzen | la desamwalupen par amplise-la @ ks compatancies looals, adaptant-sa
A lag necassitabs dals caliacs n anuastes viks.

Dey da I'Amnciacio reiteram al nostrs agrimant a ot als represantants politics, socials § scandimics, amb
independancia dels seue grups d'adseipeid, gua dis 8 din fan saes e nostres revindicacions i traballan
perdonar resposta g ks nasires necassitats. Alhora, irstern 4 alires sntitelz, plbioues | pivadag, da carictsr
local, sudondmic i astatal, parqué ' impliquin en rebellar plagats i far noves prapostes que millein ki quaktst
e wida (Fun cal bectiu que nomis a Gatalunyga ssth fomat per mas da 75.000 persanas.

NMuevod tiempod. Muevas Quodunidaded

EF parioo ds incarbdunbe vl e s Esfac, o fambin 8 mved sciondiig s ssis oime Samee,
g nos ha parmiticy durevitfe woog mases impudsar roaves Rosakcionas en of Padeinandn of noaves
FPropuesiag o ow Ley e of Congvess, Devo 850 1o Symifes gue mo feyamag ssgoidd redbalando sn
nusslra lahor b repveseriaciin insticional oalzad moosfme enfevans o0 campedas e dmbifo
foca, habianch con fos rapressriaaies e s o woa isileve op apontermismios o ok e pals. B ssie
sevifit, & povtlo o antrar an inyrevitls ests efevimer ros fagabe & noboi ob f preseniactn, oo casoly
farme y smisng, en af Plang del Apovileriantn de Bercsiane o i Declaracion Institucional a faver
el eolective celiace. a & gue saill como miace, an rearasenieoin o g pasomes calEoas gue
wiven en Baneiona

EJ apipe s feos fom oo mericynaies oe e o & nuestras peficinss nos sebvfics sspecE(ments
pargue ha st fode de meses o reveees ¥ irebai conidn evifra roestios revesenanes y osmog
il G, Paro sl Apraymisrin de Baralkvd no ha sido af primens, i espeanaos s o Wimo. Gon
1 acieitn ok fockog fog pruoos mamisiatbs, son pe 17 s aponfamisnios clalanas goo han apaibanky,
par drenim an sus Planos murispelss. woa Mook de Ao gy @ sas calcknns calacos,
Fodne fock) 8 eouisiog S FECLEOR O co RS0 o Bksion social

Uhna ez mds namos qoa refvimos @ B Progoests s Rescloion 878%, aprodade en o Pleg el
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Dia nternacional de la Celiaguia

la Festa Major

El Farg dil Firum de Barcelna es va ompllr, el passat 18 de malg,
AT Und gran representaclt del ool lectu cellac 2 Catalurya per gawdir
d'un matl IGdc, festu | rebindizatiu amb qué un any més celebram
plepats o Dia Internaclonal de la Cellagula, una Jomada qu
totes les assoclaclons membres de |'Assocfation of Ewropean
Coellac Socletles (ABECS) organlmam an pro dels drets dels cellacs
| callaquas.

Galrebé 4.000 peraones van gaudr d'acthits culturals, amb 3 odshta
al Musau de Clencles Naturals = Musau Blaw, asponsoritzat pels
fras productes Nestlé sanse Bluten, Carm Flakes, Buftonl | Mesgulk;
d'avantura, amb l'adreralina en estat pur |, al Bose Urbd, gricles a
Capraba; | cullndries, amb Pismando Gorzdlez, wef de Mesté Espafia,
ul va aferr un Taller Cuinad arb un senall mend sense guten. Els
meés paths, a més, van pader gaudir d'una area a la seva mida, amb
Inflables [ un taller de pirtures tackls, sanse giuatan, per descomptat.

|, = clar, tampoc agquesta vagada va faltar la botifarmda sarse ghutan,

sense gluten

| Ja an Pamblt Insthuclonal, la presidenta de I'Associacid, Olga
Guesta, va llegir &l tradiclonal Manlfest dal Celfac, molt ben
acompanyada per personaliiats de la vida politica, sconbmica
| soclal del nostre pals, | per representants d'alires entliats dal
tercer sector, com els presidents de FACE, Ceflacos sn Accldn
o de la Asoclaciin ds Intolsramies & [3 Lacioss ds Espafla
(ADNAC). Aquest any, posant I'émfas] en el suport Institucional

dels conzlstorls catalans per millorar ka vida del nostre col-lectiu
als seus municipls.




65 Societats cientifiques catalanes s'uneixen en |

primer

Document de Condend dobre C'e/ﬁzeym a C’ata&mga

La diagnosi precog de fa celiaguia és mecessaria, no solament perqué es pof millorar Iz salul dels pacients gracies
& Ia reversibilitat dels simptomes amb la dieta sense ghrien, sind també per evitar malatties | complicacions

associades.

L'Azanclackt Celacs de Cataluma | 'Agéncia Catalana de Saiut Plidca
han Impulzat I"alabaracld del document, ploner a ["Estat, gué ha comptat
amiz la cot-laboraclt die bas socletats centfiques catalanes impllcades
en al cribratge, [z diagnos! | &l seguiment de fa malaltla:

Iz Socletat Catalana de Digestolagla; fa Socletaf Catalama
de Pedlairla | la Socletai Catalama de Medicloa Famiflar |
Comuniidrfa - CARFIC.

La smva edlcld representa un Imporiant pas endavant en el comgpliment
d'ura da les nostras rehindicacions histhrigues, la miflora del diagndstlc
da la cellzquia al nostre pals, recolllda en la Proposta de Resoluck
BYOY, aprovada &l Ple dal Parlarment de Catalungs, en el se punt 8.

Pesqud a nirgil =2'ns escapa els baneflcls que el szu diagnbstic pracog
1 par al packnt, no solamant pargué amb a dista senze glutan raverah:
e spus simpiomas, tamibé per evitar les malaties | complicacions
assaciades que d'aguesta as paden darhvar en un futur, sanse chlldar-
nag qua par a b Sanitat Poblica supcsa una despasa acondmica Infestor,
far ma analffica o una endeschpla, que tractar les patolagles grous
darhades d'ura callaqula no diagnosticada a temps.

Objectiud a thora de redactar
Document de Condend

H principal objectiv de la guia és focilffar
als professionals de la medicina familiar |
comunitaria, | pediatria un protocol de diagnosi
consensuat gué ajudl a incrementar el diagnostic
precog de la malaltia celiaca en infants | adulis
a Catafunya.

Recordam que a Catahmya ez preveu que visquin 75,000 celiacs,
dels quals només un 12-15% saben que ho son, | que &l temps
milg en diagnossticar a un adult és de 7 anys). A Europa I'escenar]
no és millor | actuaiment sfin més de & millons els cellacs que
desconebeen que pateben 2 malalia. Perd el Manual també
compleb: afres objectius:

“5 - informar que &3 ceftagola #s una patologia freqiisnt,

tan an edaf pedidirica com adulis,

7. Revisar los diverses formes cliviquss do presantacis
de lz cellaquia,

“0% Establi s orfteris | ol proods diagndstic de la
malaltia,

j'*!-.'_.-; Donar recomanaclons especifiques sobrs al ssy
tractament,

.. Promoure sl sequiment adeqoat ol paclent celiac, |
5 Definie als erfterts da derivacihd a Fateocld especialitzada.

La redacclé del document és la primera de les acclons previstes
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any de la Redlawiacio dende Gluden
Lany

A princips d'any signivem un Acord  de
coklabaracié amb la Federacld Intarcomancal
d'Histaleria | Restauracis - FAHE, amb Pabjectiu
principal de donar respesta al Punt 5 e la
Proposta di Baseluck) BY&, aprovada pal Pl
el Parlarnestt al novernbra dal 2014, | gul nsta
al govem de la Generalltat & °.dmnkmonisr
campanyes oy sensbilftzc oifpldes af secior
Frotaier | a9 restauack], L coRpant an i
Sova cArtE mends savee Q.

Ahans da & sgratua d'aguast ecord, da
mi dals prsidents d'ambdues entitats, Pasa
Santos | Ciga Cuesta, hanfesy signat un altra
arnb gl Grami e Festauracki de Barcelna,
arnby ed e, o'erre altres, vam editar a primera
Gl oo Restaivants sansa plufan & Barcolons,
BN qué tols als establimants qud b apareixen
han astat acradtats pel departamant Benls de
|'Azznciacid.

Lacord amb la FHR ha da garanti la millara d'aquesta situacis, maballant plegats en ez pivdms
mesos per assequrar ['incremeant del nombre dastabliments aptes, als 13 gremis gue farmen part
o |a Federack, | gue stn Bages, vilanma | | Gealn, Sabadall, Alt Penedis, Osora, Tamassa, Anoia,
Balx Liobregat Centre Mard, Casialidefels, Vallls Occidental Sud, Barcalands, Sliges, Viadecans |
Solsonis.

Fing a la data, parsonal orie de associacid fa imparitt ks Jornads Resfauracld sense Gloter,
& mis de 70 restavradors, mambves dals Grevnls o'Hostalaria de Sipes, Wie, WWadscans, Baiy

Liobragat Cantre Nord, Bages, Alt Penedis Castelidefets | Batx [ fobraget.

Trabaliom tamibé de forma conjunta amb ele auntaments d'amew dol pals | amb kb Ganeralitat
da Catalurya, agussta a travis do 'Agéncia Catalana de Saiut Piblica, per la millora de l'oferta
pastronbitica sehse pluten a gardtrics, hospitals | unhersiats, entre atres ens poblics | par
potEnciar  restauracid sansa glutan en els establiments adherts al Projecia AMED (Alimantacid
Meditesrinia

Paral-lalamnent, centiruenn formant als estudlants de Grauz de Cuna | e Sala de e Escoles

d'Histaleria, per tal que tinguin ura bona formacié en callaguia, cuira sensa gluten | astiguin
sensiliitzats amb e nostre col-kectiu.



isfruta de una amplia gama de productos
dulces, salados, productos bioldgicos y sin
pl gluten apto para todos los paladares,
ideales para comer en cualquier ocasion y de un
precio muy asequible, ahora también disponibles
desde nuestra e-commerce www.pasielcasero.es,
 sin necesidad de realizar un pedido minimo, -

s

a de la mejor calidad al mejor precio.
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3 SENSE gluten

I’MBHMMJEEMHMMHEMEJIPMM&MJEWMMMMIM
Felaboracid d'un estudi gue analifza el mercat de productes sense glufen, amb Mobjectiv d'ajudar 2 les empreses
& millorar Fexperiéncia del consumidor celiac com a8 comprador. Es fracts o'un mercatl gque en els darrers vt
anys ha fingut un creixement mitfa del 28%. Aguesta oferta creixent va dirigids no només al consumidor celiac,
també af cada vegads major nombre de persones no celfaques que han opfat per una alimentacid sense ghiten
i que fambé han esiat objecte d'aquest estuoi,

La Incidéncla de la cellaguiz 2 Europa es
cakul que ds &1 de cada 100 persones,
comerint-la an la condiclé gandtica amb
més prevalanga en el man occldantal. balgrat
na heverhl dades oficlals, 2 un fet que els
dlagnéstics de malaltl callaca han augmentat,
part encara amb un Infradlagnistc elevat gua
£ mow al waltant del 15%.

Ets fabricants de productes serse glutan del
mercat espanys sn els que més han Innovat
par ampllar lassortiment d'aguest  tpus
de producies. Sepons fa consulora Mlrel,
Espamya és al tarcer pals del mén an 2l ranking
da llangament de produstas sense gluten, amb
un credeement anual del 28% des da fa més
d'un lustre. Par aquest math la platatoma
d'estuds dal comprador AECOC Shopper
Wewr ba dut a teme una Investigaclt que
recull les nacessitats e les Bars en les quals
algun dals saus membras &2 celiac, donat qua

en farga casos la compra d'aquests praductes
represanta un preblema afeght, sobeetot an
I'economia famillar.

Lestud ‘B comprador de prodoctes
sensa ghoten’ ha glat emtarn da cinc abdectus
papecifics: candber lavivinch ) o porfl d'aguest
tpus da consumidors | aniendre les sowes
necessitats de compra; conber els aspectes
més rallewarts sebra I'allmentackd sansa glusen
| les spes resiriochrs; detectsr |z Importanch
| al ol da Pensama | lee marques & punt dia
vanda par a faditar na compra satisfactiia;
conbler quines categodes | quings margues
sense gluten sdn més damandades | ouines
necessitats no estan cobertes, | valorar la
Infzrmacid, la claradat | an general b qualtat di
leg dades de I'etoustatge d'aquests productss,
Peraconseguir-ha, 'astusd ha comblinat métodes
mualitativs | guantitatius, com  entredstes
ptnogrifioues amb compra acomparyaia par

Algured concliusions de bestud

A nivedl general es demanda uns mitiora en els prens | en ef gust, sobretof en ef pa.

Ampiiar Fassorfimeni, sobrefot en els productes de pastisseria.

contder les necessltats | mothacking an ralacd
a la malaltla, sk com per extreurs Informacis
rallgant |, sobretod, ol per a les empreses. Els
pariiclpanis han estat callics en edat adulta
| mares de flls calacs, responsables do la
compr de [ sava almentacd,

La part quanttatha ha recollt dades schre
gl parfll del celizc | del comprador no cellac
d'amest tpus de profucte, abl com les
catepgares de productes gue campren sanse
pluten | 2l lloc om alz compean. Tanmataty, la
Invastipachd ha entrat an detall par condlxer
uin thus de compra predaming {planficada,
de reposicld.) | quins aspectas dal punt
ge venda satlsfan o es podren millorar,
Anuasta fase quantitatva també ha examinat
el conebement del consumddor sobrz les
margues que trabalan amb allments aptes
par a calfacs | com letquetatge Intered an
l'axparléncla de compra

Els celiscs visiten més establiments, perd els supermercais sdn ef principal pant de vends.
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A Nestlé t'oferim alternatives sense gluten
des de I'esmorzar fins al sopar.
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Acorad indlitucionals

+ Creu Roja

' Germans Trias i Pujol
Hospital

i )
serunion (f'_'._y

Acord amb Creu Roja Catalunya

L'ehjectiy principal da "Acord és flear @l marc de col laboraclé antre ambdees enttats, gque
afawarakd qua CR Catalurva pugul dotar alg Infarts ceffacs o senshles al glutan en Aec d'eclusld
d'ura clstella d'allments espaciles sensa gleen, qua garanteld el comects seguiment da la
diata que tenen prascrita, amb assessorament de Passoclacls. Tambd, trebaliar conjurtament
ami 'oblectiu de millorar la salut, qualitat de wida | benestar dals manors cellacs amb dificultats
poonbmiquas, abd com I'stenchd a aquests des de CR Catalurya: cal-labarar e 'edceld d'Infoemacia
béizlca sobre fa callaquia | la dista sense glutan per facllitar als celizcs benefickarts del programa,
ahd com Imparth [omades formathves | Informatives, per part de personal de lassoclaclé, als
vplurtars | enlcs de Creu Rofa en contacte directe ami aquasts.

Acord amb IHospital Universitari Germans Trias | Pujol de Badalona
L'ohjecte de I'Seord ds col-laborar an "Ambit de fa cellaquia per emprendre acclons gque supasin
una millcra en I"atencld da les parsones cellaques | la diulgachd | serekliitzacls a la poblacid
en genaral, coordinant als racurses d'ambdues Instituclong per a far xermades | trobades amb
malalts | farmilars. Tarmbé, faclitar la Interocucks amb atres Instituclens | I'Adrinistractd. Lcerd
conemgla, a més, o compraniz, per part de Cellacs de Camlumya, da subvenclanar I'afllacls a
naus rembras diagnesticats o saguits al HUGTIP que tnguin una demostrada nsufickéncla de
recurzns, | da vakrar | aprovar, sl escaw, acclkns de suport asslztenclal difgldes a la milara an el
tractament de col-lectiug amb dsc sozlal.

Acord amb Serunion

Ambruge entitats mebalaran conjuntament per aconsagulr ka misdma accessibilitet del collectu a
menis sensa glutan amb les misdmes garanties de saguratat a les escolas, empreses, hospltals
| centres de o torcera adat on apera Serunlen. A més, a damanda de Passockscld, Mempresa es
comprometadur 2 teme actuaclons | camparnives de sarsfhilzach entra al seu pdblic, | a mplamentar
ez slstemas | protocels adlents per Incorparar, sanyalizsr | comtrofar ek praductas aptes per a cellacs,
Inchasas a la Lkt de Productas que Celiacs de Catalurva edita peks saus sodls.

Dia sende Gluden a Pol Avenliea

Una de les promockns exclishies que més valoran els nostres socls és la possiblitat de gaudir
del Dla sense Giwlen a Port Avemtnra, una Jormada en gué, a més de particlpar en familla
e Woies les acthitats del Parc a un prew molt per sota del seu mpart genaral, tenen la possibllitas
d'escollr an menfar, amb foial seguratat, d'entre un ventall de restarants | establimenss amb
menjar apta per cellacs, més ampll gue o seu habttual. Aguest any, colncldnt amb la seva 8a
edlcldy, |2 Jomada s'ha calabrat el dia 11 de Juny, | ha comgtat amb la partclpackd de més oe
4.000 gocls | famillars.

PMM Wenuits”

Edicld del comte Infantil “Arantza gue 0 fela mal l panca®
A les acaballes ded 2015 aeditivam e conte Infantll Arantxa, goe A fela mal I3 panxa, amb



Nows avaniaiged pels nostred docid

Lom ja avancdvem a Manterior exemplar, en qué us presentavem les primeres empreses amb qui ja col-flaborem,
durant squest primer semestre hem continuat freballant per assolic noves oferies | promocions per fots

Encara gue Alguns acords £'estan andarrarint més dal qud an un pnclpl pansseam, a continuachd us presantam les dues damares emprisas de les
quals us podew benaficlar des de Ja amo o wostra camet de socl.

(Merta Exclusiva en el sen producte Cazer Salud Adapta, amb una dmplia cobertura
| en unes condiclons molt arantatjoses.
A "Acord ambat amiy Casar Sepgunis eng fem ressh di la demanda ratterada d'alguns dils
nagtras socks | sbcles, qul ens reclamen, das da fa [a temps, la millor oferta en Assegurances de
Salut qué cabratin les nacassitats del nostre cal-keeth.
—— M Informacki | contractacki de pilsses:
Carlps Ibdfaz Liarens — 238 906 441 ~ clbanez@apenteserciushos casares

Caser

SEGUROS

Descompte exclusiu d'un 15% en la compra de productes zense ghuten, | d'un 5%
afeqit en als producies ecolbgles, frescos Inclosos.

LAcard és villd en compras fatas en aquest super puramant onling, amb un Import total de 90
pures, realitzades fing al privdm 3009, A mis, Manviarment és gransdt totes les comandas fotes
ahans de les 14.00 hores som Nuradas andemd, | a Barcalona | la seva drea metropolitana
servalan, a miés, productes frasoos, conpealats | refrigerats. Per conébezr com aconsegulr els taus

ulabox.com

tisuper

Sopar solidari a favor de
Qﬂgz{?’e&‘@m a Adco
Bl

El paassat 18 di2 juny a5 celebrava a Ascd el sopar solldarl que cada
any arganitza I*Associacld de Danas |1 Ajuntamant d'aquast pett pable
tarmagonl. Aquast any, per niclativa da la Palmira Cabalbé, membra del
Cal-lectiy de Danes, | &via d'un nen celize, el sopar era an banaflel de la
celaquialde la nostra associachd. Fonts dal'organitzcléans comentaven
fque: hiavia estat el sopar rmds mumtttudiean de toes als celebrats finz 2 la
data_ Vanasslstic-hl 187 parsones | en tndal, es van recantar 3.500 aunas,
fuét han estat llurats a |'Asseciaclt, | serdran per Inlclar un projects pllot
d'screening an nens de menys de 6 anys de la provinca di Tarapana,
encapcalat par ka doctora Gemma Castllke)o, Matge en Cap da l'area da

wmllnmde ds Bidannbal et bnes Aa Tié da Temass o smnksho deodarn

codls promocknals, entra a wwww.ulabox.com, a ["apartat Tens un descomme?

Alimenteria 20/6

Celiaes de Catalunya lderd [unt amb Adllac, un any més, el
Programa ff Activitats de la seva Area Healthy Food.

Ded 25 al 28 d'abrl Barcelona calebrava una nova edchd d'Alimentira,
fa Fira ligar a Ezpanya en ol zector de Palimentach | begudas, | un dels
raferants a nlvell Intamacianal, sl tenlm an compte que an la seva damera
adick va tenlr més de 150.000 vistants. Un any més, l'organlzacld
ans va demanar que lideréssim les d¥erents acthitats “sense” qué es
calebrzven durant ek £ dies de la Ara, | abd ha vam far, aquest sy amb
[a col laboraclt d"ADILAC (Associacks d'intolerants a ka Lactosa), amib qul
farmié vam compartlr espal Insttuclonal. EI nesire Pragrama o' dctiitats



'Associacio Celiacs de Catalunya ha col-laborat en Felaboracio de la fesi doctoral de Ricarde Pueyo,

emmarcada dins del “Proyecto Psycho-GD", sofa el Hifol “Caracteritzacio de Ia

id cefiaca:

aspecies psicosocials de Fadheréncia de Iz diefa sense gluten”, | que ha estat dirigida pels doctors

El freball va obtenir la nofa maxima i
en eif han parficipat celiacs | celiaques
de tot P'Esfat, junt amb les seves
respectives associacions.

la fesi doctoral de Ricardo Puepo
anava dirigida als facfors psicosocials
associats a la malaffia celiaca, oo
aspecte molt menys esfudist que les
causes i el fractzment, | s'han dissenyat
I validat nous instruments d'estudi gue
seran de granm uiilitat en el futur

PREVALENGA DE LA MG

La pravalenca de la malaltia caliaca és de [11%.
Mesitra fa capacitat de detaccld b similar en
l'odat pediitrica, en edat adulia es danen
difeséinclos | ee delen da diagnosticar melts
cas0s. Segong |'estudi, aguestes ditarbnches
pratablament responen a aplicackt de criteris
diagntstics diferants, tant a 'atancid priméda
com a l"azpecialitzada.

DIAGNOSTIC CONFUS

El @agnietic de la malaltla caliaca & |'atenck
priméria as distlbeel: en 93 descriptors
diferarte on  Phiztrddal  clinky clartshinds

Rosa Magallon | Santiago Gascdn.

o tanir gl diagrdstic, fent irorescindible que
s'astablaixin pratocols per daminulr aquests
tarminis | edlin el pelaprinatge de provas |
eepeclalistas.

ADHERENCIA: CONTRADICCIONS

Ho hi ha concordanga entre @ percencis
sulwactiva | els rasuitats de la prava COST (Caliac
Diegary Adhesence Testy, que aporta grans dosks
dlabjactivitat. Malgrat qua un 83 8% crau que
sapuel: adequadament una deta sansa ghitan
sampre o quasl sempre, d'acord  amb ek
resultats dal GOAT, sobs un 72 3% la saguatsan
d'ura forma bona o axceldent, | un 4.4% Mo fa
pesant e rsc a seva salut

QUALITAT DE ViDA

Lo parcepeit de gqualitat te vida dal packnt celias
fig bona, amb una puniusck de B,14 aoor 101
arnb unés purduacions en la masera de qualitas
o wida CO-00L {Cellac Discasa Quality of Life
Measure) da 78,32 sabre 100. Perd un 8,7%
parcap una mak qualitat de vida, scbratot &
esicakipica, mas afeciada que la fisica.

TRANSGRESSIO SENSE SIMPTOMES
EN UN 22,5% DE CASODS

L'shséncia de simptomes ne és indicati
d'ima sreveeta adbordoeias on 92 A% on

INTEGRACID S0CIAL

El &,8% de les persones amb malalti cellaca
esfan descontentes amb k& sava intagrackd
sectal. La major part de les lmitacions
soigelaen quan es vata (B2 35%), mengen
amb altres parsenes fora de caga (73,B6%), an
la comgra (12,00%) 0 a la faina (13, 40%).

SENTIMENTS ASSDCIATS A LA
MALALTIA

Els pensamants | sentimants associats a la
malatia son: orgull | conflanga en un meatak
(544,0%), una parcepcid de 'afarta de productes
sense gluten resiringida (33.80%), haver
d'estar sempre alerta {51,80%) | protagonizme
na desitiat an actes sociats (48 65%).

CONF PER SEGUIR UNA DIETA
SENSE GLUTEN

bdstebeen  difaréncies  significathves en la
conflanga per segulr na diata sense gluten
etz eds grups d'alia | babka adherbncla, sense
gue &'hagin trobat diferbnclas per sae. B5 a
dir, sembila que [es parscnes que tenen majr
conflanga sequaken milor la dista.

ALTA ADHERENCIA, MILLOR
QUALITAT DE VIDA



Comenga en forma de croissant

per esmorzar: 11 mig malti, errada

i entrepa del teu pa favoril, quin prefereives?

Deiva Uoc per a lea poatres | acompanya-les

‘Wafers de xocolata. Gaudeix del berenar com un nen, .
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acs despres de

Estudi publicat al Journal of Pediairic Gastroemterology & Nufriiion, per un grup de mefges
especialistes en Digestologia | Nulricid. La introduceio a aquest arlicle | les correccions a PEstudi
original sdn del Dr. Bamdn Terme Carmice, metge col.faborador de I'Associacid Celiacs de Catalunya,
especialisia en gasiroemierologia i Nuiricic. Meige en Cap de la Unitat de Gastroenferologia § Nutricid

En acaslng els metges que tracten celfacs |
amiz alis els pares o els matekos malalts), s
VEUEN sorprasos perqui despris de mesos de
diata senze gluten ban fita | amb recuperacd
da pas | sense cap de les moléstes privias,
ple packents cellacs comtinuen sanint elovats
s anticozsos Ipd anttransgluamingsa, el qua

de 'Hospital Quirdn de Barcelona.

d'anflcosscs kgd  antitransplutaminasa, no
molestar e malalts | pares pes akad, | tan
sols repatlr la determinaclé d'anticossos Ipd
antirarsglutamingsa a 'any o més di seguilr
la diata, & |2 resposta clinkea és comecta, | no
avangar nl nginuar el diagndetls de cellagula
refractiria par k.

A comtiruaclh presentiem e resum de 'Estud],
realtzatambuntotal de 228 nars celiacs, pubilcat
recentment schre aquest ma al Joumnal of

Pediatrie Gastroenteralogy & Nutrition.

Elz Dbjectius de Estudi =dn valarar gque
la resposta a una dleta sansa gluten [DSG) an



Metodled
Es van clitanlr seralagles de 228 nans celface de més di 3,5 ams desprds de comencar ura diata sensa gleen, recentment diagnosticats amb
makatta callaca comprovada per seralogla | per bidpsla Es pacients van ser classificats en categorkes basades en la sarclogha:

h Brap A, antlzossos Igh antiransglutaminasa 10 vegades per schre dal limit superiar de la normalitat (TTG T = 10 vegades el limlt superor de
la normattat, LSH) | antlcossos igh antlendimision [EM&)T = 1:80.

* Grmp B, TTE T =10 % LSN | EMA | = 1:40;

Grap G, lTE,],ilI:I « L8N | per gravetat de ka leskd hlstolbglca al moment del dlagréstic.

Kedullals

Dels nens del grup A amb els nivells més alis de la serologla
en & moment del diagnisstic, &l 79, 7% tenlen sls anticossas
IgA antiransglutaminasa (TTE) anormals als 12 mesos
dezprés del diagnibetic (mijana TTG 12 mesos, 88,8 +/- 7.3,
ol normal | 20 Ko / L). Als dos amys, un TTG anormal va
parslstir an ol 41,7%.

En contrast, només el 35% dels nens amb la serologla més
beabea al moment del diagndstic (Grp C) van mostrar un TTG
anormal als 12 mesos (mitjana 14,3 +/~ 1,9 TTG Ku /1),

En les persones amb la lesid de la mucosa més greu, Marsh
aC, el 74.2% | &l 33,2% tenlen un TTG anormal en 1 | 2
anys.

ELABOR Acu::
Pm:wm

- TALLERS |

o L -,

PI.ATS CUINATS

Corncludiond

A un 75% dels nens que en ser diagnosticats fenien els
nivells més alts d"anticossos igA antiransghtaminasa,
o amb lesid de la mucosa més severa, els va costar
més dun any, normalitzar la serclogia cellaca (els
anticossos IgA antiransglutaminasa).

Elz metges han de tenir en compte la serologla |
histologla en el moment del diagndstic, per avaluar
adequadament la resposta a la DSG.




Fa tres astlus, després de comengar a trobar-
i malarnent guran unes wacanoss a Bvissa.
[Dasprés di rmenfar s2 m'inflava la para | valg
comencar a tenlr descomposlcdd molts dles
sequits. Al peinclpl ho vaky atrbulr a la caler, a

a la lactesa, 1 zof | el ghoten. Ped ‘cantd
Harmdndez' saban de gué va la cosa

Dasprézdelasthvalgfarun testd' Infobarincles,
| malgrat que no agaraklen problames amb al
phutzn, sl que n'hl hava amb el blat Després
@m varen fer les proves pendtiques | els
recultats eran més que clars. Enra una cosa
| I'adira, vult mesos per saber que era callaca |
que s'havia acabat Ingerr ghiten de per vida.
Lafamilia fa tanka un now membra par far pinga
a I'hora di menfar diferant.

o waly tenlr massa problemas per quadar-me
mTiRaraseata. LAsla ancara men|a nomes pit |,
Com U sde natkiora de mena. i am oreosuca

fue menjava abans ancara em supesa. Ah, |
també matara par una bana ensalmadal Tinc
ala lksta un paredl de pestissedas | foms de
Barcelona par &l am fan camdar d'oninkd. Tant
e Bo lgul akd

Qusan varem far la primera vistta par buscar
casa, als responsables del nou club tarmbé
efs demaniram wishtar supenmercats, locs
on poder comgrar productas sense gluten,
| la meva sarpresa fou comprovar qua an
la gran distribuck ens passen la ma per
la cara an marguas, varetat | qualitat. Aqul
som millors an la compra de prosimitat
| &l comers de producte del dia, perd an
s mimarmareats nn bl ha eolor | am owaln



bt (1, cli sense meja pet culoas o ta Pitotn o O

quan miarxes cap a Qatar?

Mo ' ernporto ras, s6¢ Una mica mandrosa per m
k. Pard |2 meva cumyada 8'amporta sempra & % e "

una maleta plera | @guna cosa acabem : 5 i
agafant. Tots els parmans d'en Xavl treballen a —

Qatar | alé & familfa ens gudam molt

Com portz ef fexw marit la feva
cefiaqiia?

Té tanta ssperiéncla gue Ja bl esth acostumeat.
Ang [ tot ara &k seus pares ¢ls han detactat
senglbllitat of gluten | han candat la dista. A
meés, amb la culra no & massa adgant. A
casa culno Jo, amb una gran allada que es
diy Tharmomb' | ¥ colo la pasta sansa glutan
senzs cap problema. BI al 1ve de pest ja es
compra un crofssant de xecolat o qualsesal

paga de pastlasara.

El vosire casament fou cent per
cent sense qpuden.

Tot el mend e sense glutan, no willa que
s'aegamés un dia aspacial de la meva vida per
culpa d'un emor ol comtaminachh encreuada.
L'iinlca concasslt que varem fer fouamb & pa,
part s varan aquivocar | tumié el varen portar
tat sense glutzn. Yal a dir que algun comvidat
eng va dir “Tot de 10, pard al pa era una mica

patrany”

Ets al-lérgic o intolerant a algun aliment?
T'agradaria comprar sense haver de mirar desenes d'etiquetes?

T"agradaria rebre la compra comodament a casa teva?

A Alimentos SIN tentenem, perqué nosalties
també hem de mirar moltes etiquetes per
trobar aquedls productes que el nostre aparell
digestiu accepta sense problemes,

Per aixd, la nostra boliga online esta pensada
perqué entris. ens diguis qué es alid gue tu o
els teus no podeu menjar, | escollir entre prop
de 600 referéncies disponibles.

Entra, fes la teva comanda i empaorta’t un regal
de berwinguda. |, si ets membre de ' Assoclacio
de Celiacs de Catalurnya, tenim preus
especials pera tu.




Ajuntaments I diputats del Parlament s'impliquen activament en donar

dotuciond a led nedvindicaciond dels celiacd

Les Eleccions Gererals del passat 20 de desembre van deixar un escenari ingovernalile a FEsial espanyol, amb
diferenis polifics infenfant arribar 3 pacies impossibies de tancar, el gue ens ha porial, 6 mesos meés tard, 8 I3
nova convocaloria elecloral. Tres mesos abans, el 27 de sefembre el nosire pais vivia ona situacio similar, amb unes
eleccions aulonomigues qué dibwixaven ua marc politic fambe de complicada resolucio, el qual finzlment es va
poder deshloquefar “in exfremis®, amb el Pacle a fres bandes, enire Junts x §i, ERC § la GUP.

Encara gue en aquest pariode ham comtinuat
traballant en 2 nostra tasca de reprasentacld
Irstitucional, el ceet és que la eltwacld polfica
que ham Wscut en els damers mesos, a
nivall estatal | avtondmie, ne ens ha pamés
Impulzar novas Resoluclens al Padament nl
naves Propostes no de Liel al Congrés.

Supott dets. Condidloid
oafaband af eoffectiy cefine

La stwack d'nceresa pelica wscuda a
I'Estat an aguest primer semastre da ['any,
ha fat qua durant aguest perode cantnéssim
pls nostras asfargos en una campanya més
d'&mbit local, parlant amb els represantants
da mis d'una trentana d'ajumtaments d'arreu
dal palz. Campanya qué en malt poc temps
ha donat ng rasultats més que satisfactorks,
com ha damostra que en aguest perode un
total de fins a 17 conslstorls hagin apeovat
par unanlmitat al sau Pl municipal  una
Macld sobve Fadopeld de mesures per
a milorar la goaflat de vida de fes
persones celagues. Actuaclons a les quals
Fam d'afagh al Camvanl de Gol-laboraclé signat
amiz |'Ajurtament de Tamagona a fimals dal

les nacessitats del nostre col-lectiu. Purts dels
quaks 2'han fet ressd, en major o menar grau,
ps 17 ajuntamantz qud fing al momant 5'han
compeamés a raballar per millorar [a vda dels
spue cltadang celiacs, scbresof, d'aguells
sense neclrsos | en shuachh de fsc d'exchusld.

Ffind a fa dole. efs 7
gmfﬁmwd eafaband e

an. auroval e Moeis en
St af. Colfeolin, Celiae don.

7% Barberd dof Valis
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- Esplugues del Liobrogat
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7 LArbog [ La Bishal

- Llslda

- Plnoda de Mar

' Rous

Sabavel

 Sant Cugat

I

b=, T Ty W W

Després de mesos de treball,
IAjuntament de Barcelona acorda
una Declaracid Institucional a favor
&l col.lectiu celiac

El pazsat 1 deJullel as presantava amb carbctar
oficlal em &l Ple da I'Aluntament barcetan la
Daclaraclt Instituckenal a favar del collectu
celiac, amb la presénola de reprasentants di
la mostra assoclachi. B suport da tods efs grups
municlals de la clutat a les nostras demandes
eng satlsfl espaclzbmeant perqud ha estat frult
de me=as da raundane | traball conjunt antre
represantants de Cellace de Camlumya | dal
Canstztor.

EH gque reclamen els representamizs
municipals de FAjuntament de
Barcelona és:

* Fapllitar Paccds & wie oofa sense Rt
ding | fia de cass, ki per residants com per
walants, pranenl mesires par fmantar que
ff hagl W mombre sufchent d'astabiments
Testawans, ovads, camissenos, gelaanos,
gl ), que afarsbdn prodkisias sansa giotan & i
clitat,

* ncioure a prowistd o”almants [ boguades apfes



* Assagiarles nevessiats nuicianals, a ravs
de Banestar Socls!, g callacs Sanse recNSDS
soondmics, aupmeniant par a s families
catques s a on T0% af Nrodsr acondmic
ComEspanant delz s soclals d'allmants par
w o'aleugenr fa majer despesa que als B
SUss [ campea oo grealietes sanse glutan,

* Promowe | colishorar a0 2 realizack o
campanpes o'irformackd als sectors dmpdleais
de Falmentackd | la restaunac, an macd &
conmpilment de los deaterminacins del Reglament
Furapay TTRG2011, par impusar ks bones
prachiques o maiiia de segurstat almantins
por lglabaracld | manjpoiactd o prodicles
sansa (uten, | NDmowe accins o fmaoi
an colaguia pels nspecions munikinal,

* focoizar gl projecte “Eecoles e 'Assockacld
Celfacs de Catalumya, de sensihifizactd del
parsonal dacent | mankrs o'escnles frassal |
AMMTES CONIFRS Gocsnls,

* [anar sioodt 2 los campaes | accking
Informathees, fonathves | os dlalgacd entom
I ool que pomogaln s offerenis
assaclackng on FAmbl d'aquiesta, abd com les
que ke admganss 2 milar fa qualiar ol
wolz die fos persones amb calagia 3 & chtad

* Inclours infovmrachd sotwe sstabiments amies
e a cokaes als Ralatons o loe fastes aonaars,
TS DasTIVmTIALS, eI,

» inclours on enliag af web de & clitat amb
Infamackd de ks oferents aswctachns |
antitats cis [Amit de fa caliguis | senstifia
af glvian o callas

ﬂegmamm’::miemmmaf
Waﬁ@mm

Tambd hem mantingut reunfons perbdiques
arnby regresentants de kes Camlsslons da Salt |
da Benestar Saclal al Pardament Abd, fa uns diss
ens reunkzm amb la dputada de la corleslt de
Benestar Zockal | Famill, Infancla | guattat de
Cltadans, Elsabeth Valench, par comencar
a trebalar deo foma conunta  an propostas
claus pel collecty celfac, @b dmfasks en als
menors d'edat | squalks en especial stuack de
vilnzrablieat. & tancament daguesta revsta
hem mantihgut dues noves reunlons, ami ka
diputada per Catalurya SY gue @= Paf, Marta
Rlbas |amb la digutada dal Grug Pararmentar
dal PSC Assurnpta Escam, amb un tphe
phjact anambdues trobadas:

# fnzar 3 dle Festat o shuack) o caolssoon
dls IS & o as 1 comoramets & ovem
de s Genersitar a & Resolucld 870 sobre
laninckd de mesivas per a milarar 2 Qualital
e vz dals calbes,

* Prasaiaeies s nous desafiamants a que
ans anfantam ol colacs | sanshias & phiton
a Catabnya, alk’ cam oistvics ancara no
sy, |

* TSR TOVRS MRS en e dals calbacs
a il setordmk.

En tates hes raunlans manthpudes hem et
arnb sxisfacclh al comproniz | 12 senshifczacd
e les nostras tedocutores al Parament, pal
mue esparem que d'acd a poc femps aguest
compramis 25 tradwekd en rasultats tanghilas pal
col-ictiy, gricles al suport o2 |3 resta de parths,




Prop

etats | aplicacions de les

Superfarined’ dende gluder,

Per Alda Bosch, Responsable de Qualitat de Alatria Sdlo sin Gluten.

introduceid d'Elisends Viichez, Responsable del Departament Técnic de Mssociacid Celfacs de Catalinya.

Abans o comenpar 2 defaliar quings sdn aquesios noves fanes. | parlar de 85 sevies proplelats | aplicacions, volerm delkar clar que botss les
farines que apareten 2 larbole provenen o cereals semse glhiten, encara que sempare hawem de comprovar que constih de 3 cerbifcackd
CONTESOOMENT Der Assaguvar-nas qua na i Na fagut comtaminackd encrewans dwant s seva mamipulicld. Aquastes fannes fenan wi ait continout
& mrents fidtamings, minsrals, fbres..), & gue parmet wtiliizar-es an olbwvators, pastisseries 0 6n restaurants per (Veparar pasta, | es podem
trobar en batlgues eeppctalfzades oo productas natuals o bio, | fami en g supermarcal Bls seus arews son similars als olsls proocies sanse
ghiten, encarg que 8 es comparan amb fares badclonals, af seu impart 85 sunarian

Farina de Quinoa Real

La quinga é2 un peepdocereal, ds a dir una
planta gue 85 Tacta com &l fos un cenaal. Mo
contfé gluten | per tant &S apta per parsonas
celaques. Es eoolbgloa | e la varetat real, la
fual cosa shaniflca gue ha estat cultvada pels
ANAPOUI (assoclactt Macknal da Productors
da Quinga) a Paltlph sud de Bolia,

Quines propletats nuiricionals 18?2

Les seves propletats son Wnemerables. A
continuackt descrivim alpunes:

* Praganta tots als aminohcids essenclalks pal
nastre organlsma. Els aminodckds essenclals
sin mokcules de naturalesa profelca que
namés podem adquirdk mithncant la dizta.
Gracles al seu elevat contingut an amincéclds
ezsenclals | minerals, reconsthuel: | enfartal:
tit o £os.

* Conté higrats de carionl complawos; sdnun
tipus de sucre que s'shaorbeban lentament,
da manara qua ne afteren de forma brusca al
ritezll di2 glucosa en sang. Per aguest motu s6n
recamanabkas par esportistes | per personas
dlabthues.

« Cortd &clds grassoe essenchls: omega
3 | omega 6 qUe TENen U paper chaw en el
slstarna cardinmscularn, @l que la comestele an

(uines propletats nutriciomals 1é?

« 5 una fart malt Important e flara soluble,
la qual cosa ajuda a la prevenckd da trastoms
pastralntestinals | a més, 1 un slevat podar
saclant, la qual cosa fa que al Teff resul
IrtErassant en distas d*aprimamant.

* Tii un contingut elevat de minerals, antre els
quals destamuen @ famo | el calel, perd tmbeé
conté  quantitats Importants de  magnes),
manganés | poassd. La comblmacld da famo |
cakl, fa que wois dos minerals siguin facliment
aszimllables pel nostre crganlsme.

Farina de fajo!

lgual que la quinga, és un paeudocerel, és
a dir una planta que es tracta com g fos un
ceraal. Mo contd gluten.

Quwines propletats nuiriclomals 167

* Contlngut elevat en hideats de carbenl
comphwes, & a din, d'absorcid lenta,

# Tié un comtingut alevat en fibra prebibdea, ka
nual afavared la flara Intastinal del colon.

# Prasenta un contingut elevat en anticddants,
ez quals mioren & peril de grelos en sang
| la dhsminuclé dal e de patlr datarminats
tipus de cénear | problames del cor

Farina de civada
La chada és un careal Integral malt anangitic

| rwtritu, rie en Aclds grasses essenclals |
aminadcids. Hi ha varatats sense gluten.

Quines propletats nutriclonals 147

* @l contingut en fibras solubles, afavorak:
lellminacld dal celesteral, b qual cosa
afwworely gl sistema cardlovascular

(uinies propietats nutricionals 187

= Té un contingut elevat de grabos essenclals,
prataines, Mdrats de carband | fibea.

= Promou el movimant parstiitc de imtast,
afavarint una bona dipasthd.

* [l seu elvat contingut en Ackds prassos
oimaga-3, afavaraky la disminuck del colestesal
dalent an zang | redusl: el rse de patr makaties
cardiovagculars.

Farina de Ghia

La Chla &z ma llaver procadent d'América
Cantral. La farina de Chla 2'obté da la molta
de la seva lavor, |t maltes prapletats per
la sava natwralesa nutriclonal. Naturaiment
ne conté gluten, de manesa que ds apta per
cellacs.

(elnes propletats nuiriclonals 182

=  Tid un contingut maolt elevat d'acids
prassos essanclals Omega-3 | contd molts
antioxddants. Aboh rasulta beneficlds pel datama
cardiowascular | retarda 'envedliment calular.
& Tid unia quardieat molt sknificatha de protelng
d'altvalor blokglc | fibra solble Aguesta Glima
s beneflclosa pal comecte funclnament deal
slstama dlgestiu | t4 un poder saclant qua pot
ser (0l an distas d'aprimamant.

Farina de garrofa

La garrofa és un frult d'un arbre Bgat ala costa
midltaminla des de fa milers d"anys. Es de la
farilla de les lagueninoses, | és na belna de
colr marrd foac, 2 qual es tritura | 22 n'osts 2
farlra de garrofa.

(viines propletats notricionals i?



Schnitzer X

GLUTENFREE

| DISFRUT AR
SIN GLUT EN!

c. :'Ir:‘-': 1 a— Y ""'.'I- s

Nuestro pan fresco y preparado para  hormear o tostar, junta las ventajas almenticias
de las semillas de amenca del sur Chia y Cuinoa. La receta perfeccionada con pipas
de calabaza y girasol y semilias de sésamo son responsables de la suavidad y de su

s5abor 8 nueces.
= |



La Cuina dimke Schierach

Desprée de molis anys dPesport professional, estudls | una passid per Falimentacld vegama |
vegetariana, he anat descobrinf moftes receptes qué em fan feflg f em permeten sentir-me sacfada
| saifsfiefa. Per a mi &f ban memjar és Pellxir de Ia vids. Amb les meves creaclons poc divertic 2 fa
meva familia | als meus amics, la rad principal de voler descolbvir nous sabors, noves textores, |
sabretol, noves combinaclons de producies.

Lz pastes de clgrans | llenties han esdavingut un gran descobriment para ml. Per 2 conquanr al patadars, sguesta pasta necessita una preparacio

difarent de la comvenclanal. Sin unes pastes gué ens oferalen una gran quantitat de protefines | minerals ens amplen d'energla | ans debsen
saclats | satsfiets. Gamdlo-fesf

Amanida evolica
amb paste de entia vermella

Ingredients (2 persones): Preparacld:

125 g pasta de lentla vermella Culnar | preparar la pasta. Tallar el pebrot
V& pebrot wermell varmell, el manec, la plmya, la ceba
1 Mango vermella | I'all en petits daus. Extreure
¥ pinya petita le lMavors de la magrana. Escaffar
¥ ceba vermella I'oll de& coco en la paella, una vegada
¥ dant d*all calenta, apapar el foc | afeglr tots als
¥ granada Ingradiants | remou-re'ls suaumeant.

1 cullerada de coco ratilat

2 cullerades d'oll de coco Posar-ll sal al gust | servir amb els
2 cubleradates d'Une Su perminats de rabantto, els flocs de =l
1 cullerada d'oll de canem | &l cortandre. Inchoure els crulkents de
Germinats de rabanitos CANEM PEr aCOMpanyar.

Sal marina

All

X

Fulles de corlandre al gust

FPasla de cighond
MWW&W

Ingredients (2 persones):

125 g de pasta de clgrons Culrear | preparar ka pasta. Tallar la plrya
1 plnya petita | les mongetes tendres. Blanguelar les
100 g mongetes tendres fines mongetes dos minuts en abgua bullint.
¥ TL kurkuma Posar els dadets de plnya amb les
1 TL currl vermell en pols espeches | I'all de coco en una paedla |
1% cullerada d'oll de coco salta|ar-ha breumeant.

Sal marina



Les neceated de Vitlar San Rafael

A Viiar San Rafael {www.ceflclosas.cai) Favalen més de 10 anys d'experiéncla en culna sense
ghrfen. Des qie van disgnosticar ceffagufa al sen mardt | fa seva filla, I gwlada per Ia seva pazshi
per Iz pastisserls, ez va proposar empremdre un farg vislge enire textores, sabors, farfnes |
HNevats en gué avil seguely immersa, [ que i ia permés crear unes recepies amb sabors | fexiures
molt similars a les fetes amb gliten, parguéd puguin gaudle dPelles fofa fa famifia.

Ingredients (10 unitais):

- 450 gr da farina panificable s=nea glutan

- 15 gr da llevat freec de flaca.

- 8l gr da [ogurt [fquid natural enawcrat

- 210 gr da Bat

- 30 gr da rica mal

- un polsim de sal

- 4l gr da mantaga & temparatera ambdsrt

-1 culleradeta de sucre avainilist

- 10r gr da mantaga foea per pintar-las

- 5 gr da pycillum

- 300 gr da crema da xocolats amb avallanas
zanza glutan

Glullicaod

Preparacild:

Posem a escalfar en un casst els ligulds let, kgurt) | k2 mel, no cal portar-ho a ebulllclt
niomés escalfar, ho retirem ded foc | quan estigul temgperat dissalem el lbevat | rasarvem.
Posem ka farina | el pyclilium tamisats en el bol de la nostra pastadora amb accessor
de ganxo, afeglm els |iqulds | pastzrm entre 10-15 minuts. Afegim la zal | la mantega
a meltat del procés. Quan obtinguem una massa llksa | belllant la col. leguem en un bol
greldat | ho cobrim amb fllm transparent delxant-la llevar én un ko clld durant una
hora o fins que dupliqul el volum. Passat aquest temps desgasifiquem la massa, fam
boles da 75 gr | “bolegem” per tibar dalxant repesar 10 minuts. A contlnuacld estenam
cada bola de massa formant un rectangle | 'embollguem, com un clgar, he col loqueam
en [a nostra safata del fom o en els motlles per fer pa de barra. Debxarem [levar durant
40 minuts. Ezcalfarem el form a 170 graus (a dalt | a balx}, polvorlizem els nostres
pastizses amb algua abans d'Introduir-kos | fornegem durant 15 minutzs. En treure’ls
pintem amb mantega fosa, delxem refredar | omplim amb k2 crema de cacau fosa
ajudant-nog d'una mankga amb filtre per a farcl.

Nota: la textura de Iz massa ha de ser suau, Wsa | Neugerament anganxoasa. Encara

que g5 tredaila parfectamant, cal femir-ho en compla pargué depenent de I3 farina que
s'willlz! cal redulr o augmentar les guantitats Newgerament. Encara que en donar-los
forma ho vegls malt petit desprds craty | craly,

FUBLIGTAT




Celiaguia ¢ mataliied oddied

Dr. Rarmon Tormo

Metpe especializiz en malafties de Fapared
digestie | patolgla medricional

Entre les possibles compllcacions de la
makatta cellaca mo ractada asti b heapacitat
par desamolupar una dptima massa dssla an
gz nens, | en als adults, una pledua d'os,
siuacions ambduss que augmenten el rac
d'csteaporcsl. El millor tractament és segulr
una dista sense gluten.

Las mares cellaques han de controlar |
procurar que alz seus nhells de vitamina D
en F'embards slguin els comectas. Tenlnt en
compte qua la sitamina D &2 una vitamina
llposcluble famb I"AE 1K), que s'abeorbsab:
amia el grabies, el caliac no diagrosticat o bé
el que no seguals bé fa dista, perd més grebas
par famta | amb eles perd més vitamina 0, al
que Il privocard na massa dzsla deficlent |
peteaporeel en edats més aancadas, 2 meés
d'altres problemes Inherants a b deficlénda
da la vitamina O, com ara al desamolupament
neuracogniti o i Imrmunitat attarada.

Queé é4 Lodleopotodi?

L'esteopores] &5 una condckd en la qual
pls o308 e tomen menys densos | més
propansee 4 hes frachwes. Les fractures per

peteaparcel produeten dolor | dlscapaciat les
danas cauchsioues peameanapausicas tanen el

Leeteoporced sol sar una complcactd de la
cellagula no tractada en estar danyada la part
superficial da les wallositats Intestinals o capa
d'entariclts, e revestiment del buded prim, an
1 oz b digastk | shsorclé de molts nutrients,
eatrd @lls la witarnina O | &l calcl.

Estratdgles per tractar I'Osteoporosi

Quan als cellacs aliminen ¢ gten de la
seva dleta es rastablals 'absorclt nomal di
rtriants pal sau Imtast], que a2 moupara als
POCS MEsns, ECArA que en paclents adults pot
trlgar fins als 2 anys. També s'han de seguir
alires nonmas a part de la suprassld dal glutan,
Ipual que la poblacks no callaca.

Una dieta rca en calcd | vitamina D | ben
equilbrada és Impeetant per a la salut dels
pes0s. Unoavcés o ddfich de grasses poden
Influlr en ['abzorckd de calel | vitamina D, abl
com una diata rica en proteines  pot produlr
una acldosl matabilica discreta, contra la qual
It &l nostre cos tamponant aquasta ackioal
glliberant sals cAlclques, que descakifiquen
I'og Ja format. Banas fonts de cakel Inclouen els
productes Bctics tabes an grede, fomatges,
logurt | allments | begudes fortficades amb
cakcl. Bz almants lactls stn recomanats, [a
qui |2 lactosa augmenta la blodispondllitat gl
cakel. Algure suplernants ajuden 4 Esseguear
que lez necessltats de calcl ez complakdn,
eepeclalment en persones amb al-Rrgla a la
llgt. En aquests Cas0s 65 Facomana und Ingesta
dérla de calcd de 1.000 mg (mikHligrams) pals
hames | les dones fing als 50, Les dones
majars de 50 anys | els hames majors de 70
Fan o' augmentar el seu consum a 1.200 mg
al dia.

En als primers mesos de dieta sense glutan,
fing que s suposl recuperat al budell, és
comvenlent administrar una llet sanse o haka
i lactosa, | assagurar l'aportacld de cakl
d'zlira banda. Es mesuraments de pgasos
hidrogen, metd, 02 en alre esplrat després

prandre de GO0 a 800 mitats Imemaclonals
dérles da Vitamina D 25- bdroodlada.

Per tot abd s'ha da contralar 'evalucki de la
masza basla | gl d'entrada ds babam, an nens,
5'ha oa realitzar amb regularttat, per assagurar
fue el plc de massa besla als 25 anys slgul el
més alt possibie qua detl b sava consttucld
penitica.

Per alwd en el nan és millor udlizar métodes
que no coenpartln uma  Irradlacld,  com
I'Osteosonografia o Bllmpesancla, oque
poden repatiese amb certa  fregléncla
sensa cap cantraindicacld nl radlacld; no és
coneanlent recdrrar | repetir els mesuramants
de massa bosla pel métode Dual X Ray
dansltometry (DEXA Scan), que suposa una
minima Irradlacld perh Iradlacls al cap [a la
fl an zonag sobre & cap famoral o 5a wiriebra
lumbar, prop de les gbnades Immadures que
aberguen el DMNA farmiar; la prataceld amb
plom no & factble por la proximitat da les
2ones & explorar. En 'adult, la Dual X Ray
danzltometny (DEXA Scan) pot aplicar-se | no
compoeta contralndlcacions sl no es repeteb
amb mofta fregbéncla. El nen adult que no
recupera la massa dssla, pot significar que no
segual: bé la dleta senza gluten.

Alpures medlcacions que astipuln serptes
de ghtten, poden ser Otf: en adutts amb
oefacporcel com el bifosfonats, agonistes
| amtagonistes d'estrbgens, ek coneguis
com a “maduladers dels recepiors selectius
d'esmhgans”, calcitoning, harmona paratioldea
o teripl anb estrigens, entra alitas masures.

Conclidio

Ui e 0 adulf celtscs, amb una dists sanse

pivten ben squithrads, mo tenan cap nisc de
patir una massa dssia deffcient, passals els
primers mesos de dleta sanse pirien.




les noutnes sbcies panten

La Maria Angeles, la Niria i fa Mar son el clar exemple de la correlacio que pot donar-se enfre celiaguia
i malalties ossies. Les fres han patit amb escreix les conseguencies de Finfradiagnostic, millerant [a
seva qualitat de vida quan han comengal a seguir una diefa sense gluten. La seva experiéncia no és
inica, paro si un bon exemple | vna de les claus per poder entendre, a vegades, malestars que costa

didendificar i diagnosiicar.

Miiria Marki
54 anys

barcelons

[as qua walg nékar que he patlt malt de &
paria, pert en aguell wmps Finle qua va far
ol padiatre fou elbningr 2 et de b maa deta,
Arb als ams he anat & moits digesthlegs | s
em delan gue eren nevls o esimés; que na tanka
res. ho valg poder tanir fills | ma varen trobar
cap causa. Una alira vegada, tof estava beé.

Als 4B anys em van dlagnesticar cstaoporas]
armiy alt riac da fractea da fismur. B2 metpes
van dir que era per culpa dels tractaments de
fartlitat, gue m”havkan prowcat una menopats
pramatra aguel mateh an.

Porto farga amys amb dobors als  ocesos
l'osteoporcsl no ddna dokar.  Exrernicats,
0&05 dals maluce, que no em daben darmir e
costat, nl podla estrényer amb forca pengué o
eim fala mal. Enn van fer proves da rawma, artrasl
| artritis |, comn sempre, iof estava bé, fing |
BT VEAren apuntar que era flbromilgia.

El dolor era cada vagada més Intens | quan
m'abecava del Bt o del s0f ara ot un drama,
trigava de 510 minuts en poder caminar bé.

Ara fa wn any que per fl m digestiieg va
‘descebri’, 50 anys després. que sde callaca.
Quan portava 6-7 mesas amb b deta senss
putan am van comangar & desaparkbes toes
ole dolors. En l'actualat no em fa mal res
o lvn | makeco dal sofd parfactament.
Imprassienant! La utima danshomatda que em
van fer, al poc dal dapnéste com a celaca, |a
va 50rtir una mica mifior. Estic moit canflada an

Mar Merin
16 anys
Barcelona

Em varen dagnosticar celiaca als 9 anys,
dosprds de viwe un authrtic cabad durant
la meva Infantesa, La meva mare m'axplica
que des Que van Intmdulr els cereals a fa
miva dieta gue valg comenga a patir mal de
parsa, diamees, estyr malhumamada... o als

simptomes oz l ceflaqula pard cap metge e
capag d'encartar &b 2l diagndstic.

Ara fa fres anys, | després de quatre seguint
una dizta esiricta sense gluten, valy patr una
dishozack) dal gencll en ple carmer | vaky caura a
tarra NI e rretge: dal CAP nl el traurmatélag van
saber dir-ma e matiy, 1 al firal am wan darkear
a I'Hosplal die la Viall d"Hebron. Al final han
datarminat que la callaqula em provoca ladtud
e els tandong | abdy provoca que, da tant en
tant, la rituka surtl del seu o amb al modment
dal caminar | acabl perdent 'equilled | calent.

Ara estic an llista d'espam per soluchonar-ho,
Ja que em fearan la musculatura del panall
armiy un emgelt propl, que sl o b s'ankd
regenerant | amb gl temps padrd caminar |
COmar Sansa par & anar per tera an qualsewal
moment. La pepa, que bs miitues no walen
assagurar-me | vis a saber guant de temps
durard aquesta Nsta d'aspara.

Ha costat ralt que &'assocks aquesta doléncka
tesfa meva amb la cellaquia. Le meva ladtud
fala qua tngués als panolls separate (genu
varg), prapiclant que am posassin plantlles
I, fires | tot, domle forga anys amb un apanll
a les cames oer comeolr aouesta deficléncla.

Angeles Yetano
70 anys
barcelona

Ting 70 arys | semgre e estat molt prima;
ara quasl no amiba als 43 Klogrems. Em varen
diapnesticar d'oeteaparasl fa més da 30 anys |
da callaquia en fa quas! quiree.

La meva massa muscular sampre ha sigut poca
coza. Imanin sequir estlcamant la diata sense
plutzn, a banda de qué també tne Intolerancka
a la lactosa, abd que la meva allmentaclé és
farga rastricthe.

b anteriortat, apredmadarment fa 40 anys,
Ja r'hevken disgnostieat fastancsls mitral.
També m'han operat dues vegadas del cor |
e l'actualitat estc amb fbdl-acld aurcular |
medicackd darticoagulants.

Malgrat tot, com gue estic Jubllada -am valg
prefubllar amb B0 anys- | poto urka vida
trangull-la, em trebo B | Intento culdar-me
| gaudir tant com pus. Mo fa massa dies valg
extar uns dles amb uns ambes en un balneard,
| més enlld de far wna diata diferant valg
sepulr en tot moment al matel: dime dels
aftras.
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Diagrodi tardana, ¢ complicada
ara ja teed décaded

Em dic Oriod Masip, linc 34 anys | us diré que mo ent ve de now tof aguest
min i ho entendrey si ws dic que em van diagnosticar aguests imtolerdncia
amb un any de wida, Amb |2 iniroduccid de farinetes o pa je se'm va
manifesiar i no be conegut alira alimentacid que ia sense gluten

Vst en un poble de la Ribera d'Ebre, on pel
fui fa a la medlcina na é nl de bon tres ol gua
pat haver-hl a Tarrapana, Reus o Barcelona.
Dancs bé, &l ens traslladem ['ary 1980, na fa
falta dr com astiyem.

El meu astat emplijoraa a dla que passava
sensa frobar diagndstc. Wishat a Mdea d"Bore,
s, Tarragona, no trobeaven el que tenla.
Cara trizta, decaimant, plars, malestar, péroua
d'apatlt.. , aquests eren als meus simptomes,
aquesta era la manera com @l meu cos
earessasa que ka cosa no anava bé. Semgra
m'ha quadat marcada la frase “Saps les
Imatges dels nens desnadrits de I'Afriza, an
tat és panea | cap? Doncs abd astavas tu® Amb
aquests Imatge, é quan ara em puc Imagiar
el patiment deds meus paras | e mau tat 1 ao
ser-ni consclent.

e podir anar a treballar, les vishes amagades
de la meva germana gue ame sls anys, no
entenla que passava, @ls dvult anys anant a
visttas, eatracclons da sang, contrals anuals...
Tot abd queda ara llury, tot akd sembla res.
e fet la callagula, per sort &5 ara una cosa
dal tot portabée, Bury de moffseimas malaites
que edsiebeen an aquest mén. Amb abd us
yull dir a otes aguellas parsonas que us ['han
dlagrastizat, o tenlw aligun fll, que estiguau
tranculls, svul en ofa bl ha da tot |8 tot sy,
Fnz| tota la Rlibera d°Eore! Seguint la dieta no
hil ha cap problema.

Cosa dal dest, aquast amy, eetant a Barcalona,
ahang de marsar cap a Garcla d'Ebva, & mau
pabile, vaky decldir passar per 'hospltal Sant
Joan de Déy. Satze anys despris oe la meva
(itima estada. Lobjectu, veurs al Or. Varea. Tot

ot minds ramdat el Prbardes min rasrnokds

Dr. Vicente Varea Calderdn

Gastroemteroingia, Hepatofogia | Mutricid
Pedidtrica. Hospital Sant Joan de Dl
Barcelona

Fa 30 anyd no e
rjffﬁ’,-’rfgf:;f'ﬁf: , Urodak cadod
eon el de € Oniol”

Records of cas de POviel Maslp a
principis dels vudtanta?

El racordo perfectament, tant a all com a la
seva mare | al sau pare, axcellents parsones
de Garcl d'Ebre, que wvaren avbar a la
consutta desasperats buscant souclons gue
partaven temps cercant.

Era habitval trobar cazas lan axirems
de ceflaquia sense dlagnosticar?

Presantava una grandiosa {no gran) distenshd
Intestinel | tats als simptomes cliseles de la
makalta. En aguells temgs no em Infreglent
trobar casos abd, amb la malalfa avangada
pal desconetement general que hl havla
sobre |z mateba | par fala da marcadors de

la cedanula.
Nring pamvie ale han nermids milorar



“Schar me ha pedido el
secreto de una buena pizza
al estilo tradicional”

Paolo Pangia, maestro de las pizzas de Napoli

AT AARSARALIT 1N Saer @ iin Arma nim




Xavier Grau Glapers, 22 anys. Li encania la munianya i ha volgud compartir un vialge als Alps, italfans |
francesos, que no va astar exempt de proflemes per poder seguir una esiricta dieta sense ghfen, més
en un cantd que en Faltre de la serralada més imponent d'Europa. E1 Mont Blane | alfres cims de quatre
mil metres no es varen resisiir 2 aquest celiac de Manresa

Els cellacs no tznbm cap bamea qua ens
Impedebd wiure amb total normaliat perd
e maltes ocaslens o qua ens trobam amb
alguras dificuitats durant la nostra estada fora
da casa |, una mica més encara, & anem a
realitzar acthitate a la muntarmya on no sols és
Impoetant la bona pregarackd general, mmbé
cal una camecta allmantacld prista, durant |
ringtnrnr a I'acthadtat mar nndar arnnsanile mls

Alps ttallanz. Al no vam tenlr cap proslema,
|a tue portiwer carmanyoles de casa | 2 més
e tornar dal clm wam frobar |'Hotel Rlstorants
daz de Foses a Vilenauve (Vall d°Acsta), ona
pert di far-hl nit valy podar asmarzar molt bé,
Ja que serden menjar sanse gluten.

Anuasts primees dles van passar senss cap
entrebancs. On wvam tenlr més dificuliats va

Chamonly, vam trabar un Gamafour, an no
tenlzn cap apartat especifle sense gluten.
Al dificultava ura mica la shuscl, Ja gue tol
| portar forga edsténcias d'allments de casa,
aquests també s'anaven acabant.

A I'hora de dinar o sopar, trobdwem gue 'Onkc
eetablimant en tot Chamonly gue tenla la
parantla de tanlr ma culra preparada per



g5 servalen mends sense glaten. Per mala
soet nostra, an el MeDonald's de Franca o
era akl | tot | les daculpes dal personal que
ens va atendre tampoc hl vam poder mandar.

Yista fa sftuackl, com qua an aguell moment
encara na Enfem un loc on dormir a
Chamonkx, vam anar ale afores, buscant algun
lloz amb espal on poder debar al cote. Par
sort, vam trosar un petit pars amb on bane |
all ami el foponat félem 'ards amb lagums,
alguna cosa d'embdatht per acompannyar | di
poatres frulta, que comprivem 2 Chamank.
Postarkymiant, vam frobar wn camplng que
v sarir per podar acarpar amb la tenda |
culnar-hl alla mataty.

Ak gl que sl qua eng comengivem a trobar,
e e necess i manjar proteing cimica,
Ja qua no podizm @ssar una setmana a base
de llzgums, arnbote | frulta Més endavant,
varm trobar I'Hotal Excelslar, o culdasan malt
l'alimentacié sanse glutan | vam poder-hl
eamorzar | dinar, menjant un ben blstec, amb
amanida | pa sense glutEn. Tat | que servien
un ben esmaorzar en bufiet llure, en els dnars
s sanvden plats poc abundants | forga cars,
pard vam aconsagulr atipar-nos prou b que
d'abeh a5 tractava.

Caom que partdvem molts dias culnant amib al

fagenet, onal plat princial ara sopa de fees,
un da vam anar a un altre astabliment di

Chamonls, amb el nom e Le Boccakatte, Tat
| qua no garsntlen sandr Apats senss gluten,
sl que valg poder prendre una bona amanida,
amiy carn a la plarea | una bala de gelat de
valnllla, tot malt bo.

Dirda, qua ot | que pot semblar que cada dia
s conebs més la malatta callaca, a malts locs
d'Ewrapa encara no estan dal tof praparats,
Perd abed, no ha da ser o Impedmant per
viatjar, nl per partar una Wda totalment
narmal. Ja que sl vas buscant afternathees van
aparatsent les soluclons. Ho demostra al fat
oue no va ser cad Impadiment pes realitzar tat
£l [ ans vam propdsar.

Cevesivvi
SinvGluden
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La Miria, una jove o0'(’sona, ens relaia la seva privmera experiencia per la Xina després de ser dizgrosiicads celiaca.
Ella vialja per feina, perd aquests vegada Ii feia respecte per saber qué podriz mengar i qué no. Al Rnal, malgral el
desconeixement de la malatbia, de torrads 8 casa val 2 dir que els emfrebancs mo i han pres les gares de fornar-fi.

L veritat és qua a la Xina continental no tenan ni
idea da gui comporta fa callaguia, ni qué és. Aa
b, 2ha e dir gue b carta do colias traduida fa
un mcdt bon senvel, Tambd cal espacificar, que jo
anava a ¥ira per negacis | ofs als locs envhram
anar kanien una cefa categora. Jo hasa astat a
Xina motes aftres vegades | hi kavia viscut, pard
m'estrenarm cam a calaca | no m'hageds atredt
A anar 4 cap dels rmstaurants o “sringuitas” que
splla amar, qua eren 0es dal Sarmar o restanrans
Ui trobes passajant,

Ens vam alotjar & Double Trae Hifion, da
Guangzhou, | alé jo ja haa escrit shans |
m'havien dit que havien passat la infomackd al
swarl st | oabd dubts gue ho haguessin fat amb
artidaci). Guan em valg registrar valg enseryar
la carta | za la van fatocoplar | la van portar al
wal. Landesmd ja m'esperava un nof da bon matl
al le dasmorzar de hatal, que quan va sabar
el meu nimean o habltaclt es va presantar | va
dr qua durant |2 mava astada (3 |'esmarzar,
pamud momds tenem esmarzar holbs) sarka
I'encameaat del mew mankr,

| o tambd portava ja de casa coses par plcar
(ipalates, palitos, ete:).

A IMora G2 spar vam anar al restaurant
e et ol matol adificl qua 'hatal, pend és
indeparsdent. Vaig tomar a la carta afra vigada:
LN nola que ara k& supariar de la cambrana va
warir | lava portar al xef, que al cap d'ura estora
BT damanava que am venk oo gusti m'oferda al
e podien fer: alpgunas verdures al vapar, ambs
amb marise, armte cuinat ami amiguet (a estl
winks)... Blah as v repedic cada dia que vam
patar a Guangzhau.

[espiniées arevoem a Hong Kang. AR & pent & que
sap quis és e gioten | ques és la dista seree gluten,
perty g per cdiacs sing per moeda, D'una banda
fig b, pangue cadences com Mark's and Spencar
tenan producies angesos comactament et quatats
(Alpunes galetes, tomadeks, snacks, pesta par
cuirer, na de farngles per esmozar,
ple). D'afira banda, tambd W ha el tema dals
rastaurants que ds més complicat . Jo ja havka
Tt la e necarca prida amb Hogs | valg trobar
alguing ocs an fian plils seres gltan.

La primara nit vam anar a un rastaurant que
2 dela Brickhouse | felen menjar mesdia, Vaig
damarar sl feken manjar sase glten | van dic
e &, que cap prablema. Un con valg dr que
era Important peruh e caliaca van continuar
dhent que cap prodlema, el camirer va sar mok
akant | cada plat que portava em dela, aguest

sabla on mds anar a manar | oks entregans que
portava ervasals al bl [a e mhasien fetmalié,
Anuestavagada, crac que hi havia traces pergus
o en valy trobar bé als saglants dos dies.

Ara b, tofa la resta dal viatge fa anal ganial.
Cap dels dies de ¥na am valg trabar malameant,
nomds an aquest sopar & Hong Kong, | e al
penditim dia abd qua podria haver astat pitjor!

EL MENG AMB FLY EMIRATES,
[INA DE FREDA I INWA DE CALENTA

B mand de la companyia aéria amb guivalg valar
M va sorprendre per la diafncia antra |'anada |
latamnada. A I'anada va zar TERRIBLE! El menjar
el primar val (BON-DUBAD ara imposshle de
menfar, malt dolent { ho di ung porsana qus
solia menjar sempre o mend d'avid). Derant al
sagan ol valg dormi | guan van pertar al manjar
28 van aguivacar | li van portar & meu comgany
o feelng amb qui viatjne, que despistat ne s va
adorar que ara meni par caliacs | al va agafar.
Daespris de remenar-lo una mica va waun
e ara matt dobent | al v debar. Quan am
vaig despertar, ung minuts despris d'aquasta
pacana, I'hostagsa em va abarl @ mend ranmal
PRUA Bra quan passava a repartic par la pant
e mo tenka mend espacial. Jo B vakg dir que
tenla resarvat el mend per cafiacs, ate. | am va
ir gue m | daspeés em va explcar que i ke
chonait &l med comparny. Total, que al gul w far
wa gAr limitar-ge 8 toenar-me g ciral ik e ke



GOVINDA

DIE GUTE NUDEL

»,L.as noodles de proteina“
de Govinda

Proteina vegetal - la elecion perfecta: * para toda la familia
* para deportistas
= para sustituir el trigo
* para gente con intolerancia al gluten




Em dic Santi, finc 28 anys i des de fa 20 anys que viaijo pel mon... Sdc celiac, infolerant a la lactosa (foi
i que si no n'abuso, puc menjar una mica de formaige o iogurd), i també soc al-lérgic al peix, algunes
fruifes i a la penicil-lina. Fa uns mesoes valg crear Gluten Free Advenfures, per compartir les meves
aventures (www.glilenireeadveniures.net).

Bavecelona-Helsinki

Una aventura de 8 dies creuant Europa

Bt abxo, estarem d'acord amb qué,
a vegades, les grams avenfures
comencen amb wra pelifa averlura,
aixi gue abaps d'smar 7 vinre a
Finlandia durant guasi un any, vaig
decidir arribar-ii creuant Euvopa en

cotxve dorant 8 dies!
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Valp soetlr de Sabadall o 24 d'sgost amb
el ot camregat fins a dalt da tot | amb els
narvls Hplcs de comencar el primer yatge en
solltan. .. & les 6 del matl sortla de Sabadell,
| amb un primes fram de &40km, enfilava
cap a La Jonquera fing a amlar a Cholsay
{Frangz). & I'hara die dirar valg parar en una

Aran do decrane rar momlarome e areinlis

restaurants son perfactes perqub solen sar
framquicles | totas tenen las matebas mames,
da manara que sl en trabay ma que senvekl
ipats sensa gluten, &5 ralt probable que la
resta també ha fach.

Al zeglent dla, am valg despertar anmig d'un
dia tapat per b bolra per didgieme cap a
Besangon, un poblet &nib un fort molt bonic
a dalt d'un fund. Juan valg acabar de visttar la
fartalesa | fer fotog al poble dag de & part més
gt dal g, em walg dirlglr cap a Frankfurt.
Valg parar a dinar an ura drea de servel an
valg desnanar-rma un blstec a la plamea | una
amankia = plats sequrs pergué no am flava
palre d’aqualla cuing = | vaky cortinuar. kantra
e dirigla cap al nord, valg weure @l senyal
da Haldelbarg, | valg prendre aguela sortlda
par vishtar squella clutat plena d"astudlants
| da totes les dpoquas! Aquast d8 un dals
avantatnes de viatiar en cabos, gue pots carndar
e remib guan vals | cap & on wals...

P

on havla dabeat @ cobe... despris da sopar
walg trigar més d'una hova an frobacio. . Ouln
ensurt! Com que encara no conatda Maredo,
una cadena de restaants que 8 franquicles
amey d'Alemarya, valg praguttar a tres o
nuatre restaurants fins gue wal] abar 1 que
£ diu SPICE KITGHEM, al carmer Zell 92 Pasillion
| am valg demanar un plat dplc qua encara no
gt ban bé qué ara, pard no tanka glutan,




manera que valg decldir tamar a 'hatal, sopar |
far un patit passalg ped costat del lac. Landema
m'asperavan S00km creuant Dinamarsa fing a
Malrnd (Subclz).

Em wvalp despertar ben d'hora | després
d'esmorzar a I'hotel, em valg drglr cap a
[inamarca, parant a dinar a Odansa, on em
valg cruspr uns rachos | un camacclo da
vedella amiy panmasa que estasen bonfzsims.
Alstva ser al restaurant Brygpariet Flakhavan,
davant de 'ajuntzment. Vull destacar gue
tat | qui valy estar poc temps a Dinamarca,
l'emparincla va ser excel-lant pargus k& gent
d'al ds molt agradable. Mo havia camdat
coranas daneses nl spaques, ja oue ho vola
pagar tot amb targets, perd al parguimetre
names acceptava monedes.. Per saort, una
senyora am va pagar el parguimetrs 1 valg
padar dinar tranguil.

[ezprés de travessar uns quants ponts, valg
arrbar a "EL PONT®, & Pont de Oresund,
que connecta Copanhague {Dinamarca) amb
Malml Sudcla). Es Impresslonant pargué
primar antres pes un tnal que surt an mig deal
mar a trawds d'una lla artficial | saguatas par
un gont die més da Ykm fing 2 Malmd, an bl ha
una de bas tarres més famoses de I'anquitects
Calatrava.

Enamibar a Malmé, valg anar a passejar pel poble,
et no val] podar anar a veurz ka Tuming Torso
e Calarava pergud havia da trobar un e par
soper, que 'horer eurapen Ss malt diferent dal
e Barcelora... Ja estava tof tancat, de manems
e vl acahar sopant a 'hotel ks nomds
muadaven tres dis per acehar ol viaige, atd
e e vl lesar d'hora per esttar 'autoplsta |
poder gaudr da les cameteretas | poblats fing a
Jénkoping, entra Wi | Estocelm. En arbar-hl,
hi havia un fastival de midskea, on valg condbar
na mica més com felen fasta als specs! A
még, Ja feb fred — tempertures de 13 graue a
I'agast no sdn nomias peds de Barcalng - | m
potaa acostumal, &t que balar una mica em
v fiar entrar an calar! Mo havia menjat mal anun
Dozl abd gus valk] arar & prova-ke allh, que
sabda que tenken hamburgueses sense pluan!

L'endamé al matl estivemn a 7 graus! Em
valg posar rApldament ding el cote amb
la calefaccld.. en plz agost! Sumsalsta,
per drgir-me cap a Jima, on dormla en un
ressort anomenat Bommersvlk Korference.
[ carnl cap alli valg parar en un restaurant
grec (ue estva a peu de cametera an,
dazpris davplicar-los les mevas allérgles
allmartides fntalesincla al gleten | allbngla
al peb: | algunas mutes), &m van pregarar un
et complecarnant a past. Corm padad veure,
a wagades =l axpliques bé qué et passa els
restaurants 'adapten perfactamant. Després
da parar una estona miés amb aquell home
valg cardnear fins a I"hatel on, per sorprasa,
em vl frohar un mural escrt en castelél

Valp =opar a la wara del foc | després am valg
abrigar per seure a la termassata dal llac mantre
pranika un i ben calentd. .

PUBLICTAT

Al dia zeglent només tenla 40km fing a
Estcalom, per agafar al famy fing a Hilsinkl,
on danmilda ura nlt. En teeda tanla prow tamps
par perdre'm per la clutat, Ja que embarcava
Al vazpra, perd al GPS no agafava sanyal [alg
trigar cuatre hores a trobar o part que ooava,
Ja que Estoealm t ung quarts ports | tothom
a ol preguntava mindlcava una dreccld
difesent. Par sort, valg poder tamar a Estocolm
al cap d'uns mesos... & la nlt valg asslstr a
un parell d'espectacles que afaren en el
teatre dal vabell | dasprds de sopar en un dets
restaurants an valy parlar amb el malre per
qué em fessin un Apat sense glutan, valg anar
a dosmnl penqué "andami amlbEem d"hara a
Hezlsinkl on Ja m'esparava la meva amiga | una
dltra nola finesa.

Ja havia armbat! Ara tocava comengar |2 nova
aventura: quas! un any wivint a Hitsinkl? 7=

Trobarew meés Informacld sodve com viatjar
sense ghefen | vewre 2 resta de folos
d'aguest wiatge | tants d'altres Watpes a la
pébgina:

17300 Blanes (Girona)
Tel. 972.35.26.31

info@somceliacs.com
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La mentira
del GLUTEN

¥ orves rvlns WG O & W iain

Alan Lewinovitz
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LLIBRE

LA MENTIRA DEL GLUTEN
Alan Levinowitz

Editorial* Temas de hay - 18,90 euros

L'autor assemyala el pedlls de 'elminaci
da determilnats comgonenis da la rosta
diata, sobwatot of ghuten, com A resuttat del
recanabement de bona part de la poblacd,
el que s'aprofiten desaprensius | quus de fa
salurt. Un intanit o esfondrar creences abeundes
al waltant da Falimentacld, que en dpoca racent
| cam una moda perversa es volen Inposar a
la nistra socletat. Aguest libve esth an contra
d'afirmacions categbriquas | pars rparees
Ui, percotra, poden causar greus danys entra
parsenes que patateen trastoms allmentarls |
prasemtan fifics de salut

ASITRLLL A OPPRETT

SIN GLUTEN

B i e o i e

LLIBRE
TUS RECETAS SIN GLUTEN
Raffaslla Oppimitt!

Edtorial: Aguttar Oclo - 15,10 euros

La sava autora ha conscut amb B callaguea
das qua Il varan dagnesticar quan namés tenka
18 mazos, Aquest e companeb: les seves
recapies sense gluten, pansant an els celfacs
fqui nowalen renunclar al gust de ka bara culna.
Com a bora tallana, en el llbre pets trobar
Tecaptes que van des de pizzes | pastes sense
plutan fins a plats tradlclonats, meditemanls |
pastras dellciosos, ot ghian fos.

També trobards alguns consalls per segulr una
bara alknentackl, equillbrada |varlada, malgrat
giminarng al glusen.

SOC ceLiaca, 1 qué?
Tewt: Ariadna Herndndez Paralre
IMustraclons: Anna lWegas Pascoal

El comte és @l pdmer esemplar dal projects,
encagcalal par PAradna | ["Anna, amb |2
Intericly  d'ewplicar, d'una rmanara visual,
didéctica | dvertida, ol perqud d'algunes di
les malalies crbnlgues més comunes d'awul
dia. Marra ka hiztdra d'una nena, ka Laur, qua
eplica als seus amics perqueé siuns dils saus
hébits almantads sin déarents als deds alres
ATICS SEUS.

El prjectz wva destinat a nans | nanas, pares |
maras | ascoks.

EL mon del celiac a bento'n digital

APP
CERVEZAS SIN GLUTEN

EBDON
PALED DNETA SIN GLUTEN
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