dell’ Ado)
i di Toring

tile OIRM-S.Anna

DIETA SENZA GLUTINE PERCHE’?

Unica terapia per una completa risoluzione dei

sintomi.

Miglioramento della qualita vita. (kolsteren etal J Pedediatr:
2001)

Normalizzazione (0[] ridotto grado di

mineralizzazione ossea nei bambini. (vora et al, J Pediatr
2001)

Diminuzione del rischio di tumori associati alla MC

e della mortalita rispetto alla popolazione generale.
(Corrao et al, Lancet 2001)

Possibile  prevenzione se diagnosi precoce
patologia  autoimmuni associate. (ventra et al,

Gastroenterology 1999)

DIETA SENZA GLUTINE VINCENTE

Dieta semplice ed equilibrata confiorme ai

LARNI e alle linee guida per la. popolazione
I'talianal

Controllare gli apporti proteici

Consumalre cibil con proprieta antiossidanti

Scegliere correttamente non solo tra i prodotti

gluten-free ma anche tra gli innumerevoli alimenti
per natura privi di glutine.
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LINEE GUIDA

per una sana alimentazione

OBIETTIVO SCOPO MODO

- /. B

SCELTA

FORNIREun  GARANTIRE W eET A
MODELLO di stato nutrizionale gnTI e

comportamento PROTETTIVO per ALIMENTI

alimentare la SALUTE aumentarne
alcuni e

limitarne altri

LARN:

livelli raccomandati di assunzione dei nutrienti

OBIETTIVO SCOPO Hope

m | B

FABBISOGNI di

riferimento o
FORNIRE | PROTEGGERE la LIVELLI di

FABBISOGNI Popolazione dal SICUREZZA

dei nutrientie RISCHIO di (& +20S) -

di energia CARENZE INTERVALLO di
NUTRIZIONALI  sicurezza e

ADEGUATEZZA
(adulto)

LA PIRAMIDE ALIMENTARE
linee guida 2003

BIMBI >6 ANNI

- pZ/dle -

3 pz/die LATTICINI - 3 pz/die
Formaggio 2 volte/sattimana

CEREALI +

Tuberi 1 volta/settimana

5 pz/die

5 pz/die ORTAGGI E FRUTTA
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DIETA SENZA GLUTINE VINCENTE

Dieta semplice ed equilibrata conforme ai LARN e

alle linee guida per la popolazione Italiana.

Controllare gli apporti proteici.

Consumare cibi con proprieta antiossidanti

n Scegliere correttamente non solo tra i

prodoitti gluten-free ma anche tra gli
innumerevoli alimenti per natura privi di
glutine.

Alimenti comuni

n Alimenti vietati n Alimenti permessi
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Latte: in polvere, condensato,
aromatizzato, di crescita
Yogurt: aromatizzato in genere e con
Ingredienti non ben noti
Formaggi: fusi (sottilette, formaggini)
a crosta fiorita, a base di crema di

latte a composizione non ben definita,

light con addensanti
Panna: spray, da cucina aromatizzata,
montata con zuccl a velo, vegetale

Olio di germe di grano,semi vari,
Condimento non definito (grasso
vegetale), margarina, burro light

Bevande solubili in genere (caffe, te,
tisane, ...), caffé a base di cereali
Birra, whisky, vodka, gin

Miscele pronte di frappe, cioccolata
Sciroppi per bevanda, succhi di frutta
addizionati di fibra e/o vitamine

Gelati,sorbetti,budini,caramelle,
canditi, chewing gum, gelatine di
frutta, torrone, cioccolato, meringhe,
marmellata light, h I ]

dadi per brodo, lievito madre , lievito
chimico,salse e sughi, prodotti sotto
olio vietato, chips

Latte fresco o a lunga conservazione
in genere
Yogurt naturale in genere
Formaggi freschi e stagionati di
prima lavorazione (italiani)
Panna liquida naturale fresca o
UHT per cucinare o da montare

Olio di oliva in genere, olio di semi:
soia, girasole, mais,arachide, ...
Burro comune, strutto

Caffé comune in polvere o grani
Tisane e té in filtri o fiori/foglie
Bevande gasate in genere
Succhi di frutta comuni

Vino in genere e distillati non di
cereali vietati

zucchero comune o integrale, fruttosio,
miele, marmellata classica, cacao in
polvere amaro puro

prodotti sotto aceto e olio permesso,
spezie , aceto di :vino,mele, balsamico
lievito birra fresco o secco

CONFRONTO

PRODOTTI

PRODOTTI COMUNI
DEL COMMERCIO

PASTA SECCA
(vari formati)

FARINA
(semplice o Mix)
GRISSINI

(12)
6e137
(105)
104 & 145
(13)
5€&6,2
(6)
31es
(€3]
31e68
(438)

CRACKI
FETTE TOSTATE
nfezionato

PANE AFETTE
(confezionato)

SENZA GLUTINE

PRODOTTI SENZA
UTINE

PASTA SECCA
(vari formati)

FARINA
(semplice o Mix)

GRISSINI

02e04
0.6)
55&122
(8.7)
11,6 € 20
(143)
15€96
(4.38)
24e78
(45)
1.5&091
(5.7)

CRACKI
FETTE TOSTATE

PANE
(formato medio tipo baguette)
PANE AFETTE
(confezionato)
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CONFRONTO
PRODOTTI SENZA GLUTINE

PRODOTTI COMUNI lipidi range PRODOTTI SENZA lipidi range
DEL COMMERCIO (media ) GLUTINE (media)

PANINI (confezionati) 5&65 PANINI 24&79
(6) (5)

PANCARRE' 55€6,5 PANCARRE' 41e54
(59) (47)

BISCOTTI SECCHI 8e 15 BISCOTTI SECCHI 87& 16,5
(12) (125)

FROLLINI 6e21 FROLLINI 14 &28,7
(18) (20,4)
'WAFER classici 25e 30 'WAFER classici 26,9 & 41

(27) (32)
MERENDINE 9é&23 MERENDINE 144 & 229
(18)

e dei dati

erazioni le marche pii comun

ati
a confronto gli alimenti che presentano
bromatologiche.

ETICCHETTATURA
DEI PRODOTTI GLUTE-FREE

Concessione in licenza del marchio spiga sbarrata

Prodotti dieteticil senza glutine ( pane, pasta, prodotti da
forno, farine e simili). (DL 111/1992)

Possibilita di indicare I'assenza di glutine nei pro

base dilcarne e gelati preconfezionatil.

(prot. 600.12/AG82/ 725 - 2002)

OPPIIUELONO € inderogabile,
tefglindicazioni della presenza
in qualungue formarergiEnLiERERRIEYUENiorcomponenti come il

glutine, che possonolaVENENIPENCISEIBNINEGEIVE sulla salute.

Consigli dietetici

n Variare il piti possibile le scelte alimentari,
combinando in modo opportuno gli alimenti dei
diversi gruppi alimentari

Consumare regolarmente la prima colazione
La giornata alimentare va ripartita in 3 pasti principali

intervallati da uno spuntino a meta mattina e una
merenda pomeridiana

Consumare regolarmente frutta e verdura: se il

bambino non gradisce la verdura inserirla come
ingrediente base di piatti unici
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consigliidietetic

Alternare le fonti proteiche tra pranzo e cena
Introdurre nell’arco della giornata almeno 2-3 porzioni di

alimenti ricchi in calcio ( latte o derivati) :
in caso contrario considerare la possibilita di in
acgua minerale ricca in calcio biodisponibile

odurre

Pasta,pane, riso o sostitutivi deveno essere presenti ogni
giorno
Limitare il consumo di zucchero e alimenti dolci da

spalmare (miele, marmellata,....)
Limitare il consumo di snack, dolciumi e bevande

zuccherate

Preferire i grassi da condimento di origine vegetale e
limitare quelli di origine animale

consigli die

Adottare tecniche di cottura con pochi grassi : al forno, a

vapore, con pentola a pressione, al cartoccio,
microonde,.... Evitare soffritti e fritti

Consumare il pit possibile i grassi a crudo
Ridurre I'uso del sale sia in cucina che a tavola

Insaporire i cibi'con erbe e spezie aromatiche

Assumere un’adeguata quantita di acqua nell’'arco della
giornata : almeno 1 litro , essenzialmente naturale

Esempio dieta in celiachia

(tutti gli alimenti

no da considerarsi senza glutine )

" Setuion |

Giornata Tipo

Colazione del mattino:

1la tazza di latte parz. Scremato a0 1yogurt a scelta naturale o alla

(possibilmente senza zucchero o miele ) frutta

+ gr. 20-30 biscotti secchi u 0 2 fette di pane tostato con un filo

(limitare I'assunzione di biscotti ricchi in
cioccolato)

Oppure sostituire con:

1 toast: 2 fette pancarre + 1a fetta di
prosciutto + 1a fetta di fontina

la spremuta agrumi o té con miele

di marmellata o miele
a o gr. 40 fiocchi di cereali

@ 0 1 panino con 2 fette di prosciutto
o di formaggio + la bevanda
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Ricreazione scolastica:
1 succo di frutta senza zucchero
(‘non + di 2 volte alla settimana )

Pranzo:
la porzione di pasta o riso con sugo

di pomodoro o verdure o in bianco ...

+ 1 cucchiaio di parmigiano o grana

1a porzione di carne magra bianca o
rossa (2-3 volte alla settimana )

Cotture: tutte tranne fritti

SEMPRE 1a porzione di verdura tra
cruda e cotta

Cotture : tutte tranne fritti

2 fette di pane o 1 panino

Frutta fresca

Merenda pomeridiana:
1 bicchiere di latte con 2-3 biscotti

Cena:

1a porzione di passato o crema di
verdure con aggiunta di cereali

+ 1 cucchiaio di parmigiano o grana

la porzione di carne magra

SEMPRE 1a porzione di verdura tra
cruda e cotta

Cotture : tutte tranne fritti
Frutta fresca a scelta

2-3 fette di pane o 1 panino

u o frutta fresca
a0 1 vasetto di yogurt
0 4 biscotti secchi

u ola porzione di polenta + sugo

u 0 la porzione di passato verdura o
crema verdura con riso o pasta

a0 1 porzione di pesce fresco o

surgelato (almeno 2 volte alla settimana)

a 01uovo (1-2 volte alla settimana )

a0 la porzione di formaggio fresco

(preferire i pitt magri, 2 volte alla sett. )

u 0 3-4 fette di prosciutto magro
volte alla settimana )

@ 0 1 porzione secondo composto
(1-2 volte alla settimana )

u 0 la porzione di patate (al forno, in
insalata, purea ... )

0 la coppetta di budino

o0 1 yogurt

o 1 frullato (latte + frutta )

o la coppetta di gelato
a 0 1 bicchiere latte + 1a piccola fetta
di dessert casalingo
o la barretta di cioccolato + pane

u 0 la porzione di patate
4 0 1 panino
a0 la porzione cracker o grissini

a0 la porzione di pesce fresco o
surgelato

u 0 la porzione di prosciutto a scelta
u 0 la relativa sostituzione del pranzo

u 0 la porzione di legumi
( 1-2 volte alla settimana )

a0 la porzione di patate

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

Alimentazione per un bimbo > 6 anni

Esempio dieta bbisoani ((LARN

Calorie totali 1770 Calorie totalii 1750-1.850

di cui circa il 14% proteine di‘cui il 10-15% proteine
il 30% lipidi 1l 28-30% lipidi
il 56% glicidi 11155-65% glicidi

(R.A. 16% sul totale) (RA. 15-16% sulltotale)

Calcio alimenti mg 800 Calcio alimenti mg 800
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