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INTRODUCCIÓ    |     QUÈ ÉS EL GLUTEN? 

9ƭ ƎƭǳǘŜƴ Şǎ ǳƴŀ ǇǊƻǘŜƠƴŀ ǉǳŜ Ŝǎ ǘǊƻōŀ Ŝƴ ƭŀ ƭƭŀǾƻǊ ŘϥŀƭƎǳƴǎ ŎŜǊŜŀƭǎ ŎƻƳ Ŝƭ ōƭŀǘΣ ǎŝƎƻƭΣ ŀǾŜƴŀΣ ƻǊŘƛΣ ǘǊƛǝŎŀƭŜ 

ƛ ŜǎǇŜƭǘŀΦ {ŜǊǾŜƛȄ ǇŜǊ ŀ ŀǇƻǊǘŀǊ ŜƭŀǎǝŎƛǘŀǘ ƛ ŜǎǇƻƴƧƻǎƛǘŀǘ ŀƭǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎ  

1 

QUÈ ÉS LA CELIAQUIA? QUÈ LI ESTÀ OCORRENT AL MEU 

XIQUET? 

;ǎ ǳƴŀ Ƴŀƭŀƭǝŀ ŀǳǘƻƛƳƳǳƴŜ ǇŜǊ ƭŀ ǉǳŀƭ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƳƳǳƴƻƭƼƎƛŎ ŘŜƭ ƴƻǎǘǊŜ Ŭƭƭκŀ όŜƭ ǉǳŜ ƳŞǎ ŎƻƳǳƴŀƳŜƴǘ 

ŘƛŜƳ άƭŜǎ ŘŜŦŜƴǎŜǎέύ ŘŜǎŜƴŎŀŘŜƴŀ ǳƴŀ ǊŜǎǇƻǎǘŀ ƛƴƅŀƳŀǘƼǊƛŀ ŀ ƴƛǾŜƭƭ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭ ǉǳŀƴ ǎϥƛƴƎŜǊŜƛȄŜƴ ŀƭƛƳŜƴǘǎ 

ŀƳō ƎƭǳǘŜƴΦ ¢ƻǘ ŀƛȄƼ Řƻƴŀ ƭƭƻŎ ŀƭ Řŀƴȅ ŘŜ ƭŀ ǇŀǊŜǘ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭ ŀƳō ƭŀ ŎƻƴǎŜǉǸŜƴǘ ŀŦŜŎǘŀŎƛƽ ŘŜ ƭŜǎ ǾŜƭƭƻǎƛǘŀǘǎ 

ƛƴǘŜǎǝƴŀƭǎ ƛ ǘŞ ŎƻƳ ŀ ǊŜǎǳƭǘŀǘ ǳƴŀ ŘŜŬŎƛŜƴǘ ŀōǎƻǊŎƛƽ ŘŜƭǎ ƴǳǘǊƛŜƴǘǎ ŘŜ ƭŀ ŘƛŜǘŀΦ  

bƻǊƳŀƭ /ŜƭƝŀŎ 



PER QUÈ EL MEU FILL ÉS CELÍAC? 

tŜǊ ŀ ǉǳŜ Ŝƭ ƴƻǎǘǊŜ Ŭƭƭκŀ ŘŜǎŜƴǾƻƭǳǇƛ ƭŀ Ƴŀƭŀƭǝŀ Ƙŀ ŘŜ ǝƴŘǊŜ ǳƴŀ ǇǊŜŘƛǎǇƻǎƛŎƛƽ ƎŜƴŝǝŎŀΦ !ƛȄƼ Ǿƻƭ ŘƛǊ ǉǳŜ 

Ƙŀ ŘŜ ǎŜǊ ǇƻǊǘŀŘƻǊ ŘŜ ƭŀ ǾŀǊƛŀƴǘ ǇǊƻǘŜƛŎŀ ŘŜ ǊƛǎŎ I[!-5vн ƻ I[!-5vуΦ 5ȫŀǉǳŜǎǘŜǎ ŘǳŜǎ Şǎ Ƴƻƭǘ ƳŞǎ 

Ƙŀōƛǘǳŀƭ ƭŀ ǇǊƛƳŜǊŀΦ {ΩŜǎǝƳŀ ǉǳŜ Ŝƭ пл҈ ŘŜ ƭŀ ǇƻōƭŀŎƛƽ ǇƻǎǎŜŜƛȄ ǳƴŀ ŘϥŀǉǳŜǎǘŜǎ ǾŀǊƛŀƴǘǎ ŘŜ ǊƛǎŎΣ ŜƴŎŀǊŀ 

ǉǳŜ ǵƴƛŎŀƳŜƴǘ ŜƴǘǊŜ м-н҈ ŀǊǊƛōŀǊŁ ŀ ŘŜǎŜƴǾƻƭǳǇŀǊ ƭŀ ƳŀƭŀƭǝŀΦ [ŀ ǇǊƻōŀōƛƭƛǘŀǘ ŀǳƎƳŜƴǘŀ Ŝƴ Ŝƭǎ Ŏŀǎƻǎ Ŝƴ 

Ŝƭǎ ǉǳŀƭǎ Ŝǎ ǘŞ ǳƴ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ŘŜ ǇǊƛƳŜǊ ƎǊŀǳ ŎŜƭƝŀŎΦ 9ƴ ŀǉǳŜǎǘǎ Ŏŀǎƻǎ ƭŀ ǇǊƻōŀōƛƭƛǘŀǘ Şǎ Řϥм ŜƴǘǊŜ млΦ 

/ƻƳ ƘŜƳ ǊŜŦŜǊƛǘ ŀōŀƴǎΣ Ŝǎ Ǉƻǘ ǎŜǊ ǇƻǊǘŀŘƻǊ ŘΩŀǉǳŜǎǘǎ ƎŜƴǎ ƛ ƴƻ ǎŜǊ ŎŜƭƝŀŎΦ tŀǊƭŜƳ  ŘŜ ŎŜƭƛŀǉǳƛŀ ǉǳŀƴΣ ŀ 

ƳŞǎ ŘŜ ǇǊŜŘƛǎǇƻǎƛŎƛƽ ƎŜƴŝǝŎŀΣ Ƙƛ Ƙŀ ǳƴŀ ǊŜǎǇƻǎǘŀ ƛƳƳǳƴƻƭƼƎƛŎŀ ǉǳŜ ǇǊƻǾƻŎŀ Řŀƴȅǎ Ŝƴ ƭŀ ƳǳŎƻǎŀ 

ƛƴǘŜǎǝƴŀƭΦ 

2 

QUINS SÓN ELS SIGNES I SÍMPTOMES ? 

Infància 

Adolescència 

Adult 

¶ 5ƛŀǊǊŜŀ ŎǊƼƴƛŎŀ 
¶ 5ƛǎǘŜƴǎƛƽ ŀōŘƻƳƛƴŀƭ 
¶ ±ƼƳƛǘǎ 
¶ wŜǘŀǊŘ Ŝƴ Ŝƭ ŎǊŜƛȄŜƳŜƴǘ 
¶ tŝǊŘǳŀ ŘŜ ǇŜǎ 

¶ 5ƻƭƻǊ ŀōŘƻƳƛƴŀƭ 
¶ !ƳŜƴƻǊǊŜŀ 
¶ 9ǎǘǊŜƴȅƛƳŜƴǘ 
¶ wŜǘǊŁǎ Ŝƴ Ŝƭ ŎǊŜƛȄŜƳŜƴǘ 
¶ !ƴŝƳƛŀ ŦŜǊǊƻǇŝƴƛŎŀ 

¶ LƴŦŜǊǝƭƛǘŀǘ 
¶ !ǾƻǊǘŀƳŜƴǘǎ ŘŜ ǊŜǇŜǝŎƛƽ 
¶ hǎǘŜƻǇƻǊƻǎƛǎ 
¶ !ƊŜǎ ōǳŎŀƭǎ 
¶ 5ŜǇǊŜǎǎƛƽ 
¶ 5ŜǊƳŀǝǝǎ 
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QUINS SÓN ELS SIGNES I SÍMPTOMES ? 

[ŀ ŎŜƭƛŀǉǳƛŀ Şǎ ǳƴŀ ǇŀǘƻƭƻƎƛŀ ŀƳō ǳƴŀ ŁƳǇƭƛŀ ǎƛƳǇǘƻƳŀǘƻƭƻƎƛŀΦ bƻ ǎƻƭǎ 

ŎǳǊǎŀ ŀƳō ǎƝƳǇǘƻƳŜǎ ŘƛƎŜǎǝǳǎ ǎƛƴƽ ǘŀƳōŞ ŀƳō ǎƝƳǇǘƻƳŜǎ ŜȄǘǊŀ 

ŘƛƎŜǎǝǳǎΦ !ƛȄƝ ƳŀǘŜƛȄΣ ǘŀƳōŞ Ŝǎ ǇǊƻŘǳŜƛȄŜƴ ǾŀǊƛŀŎƛƻƴǎ ŘŜǇŜƴŜƴǘ ŘŜ 

ƭϥŜǘŀǇŀ ŘŜ ƭŀ ǾƛŘŀ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ ǇŀǘŜƛȄ ƭŀ ƳŀƭŀƭǝŀΦ 

QUIN ÉS EL TRACTAMENT ? 

5ƛŜǘŀ ǎŜƴǎŜ ƎƭǳǘŜƴ ǇŜǊ ŀ ǘƻǘŀ ƭŀ ǾƛŘŀΦ 

ALIMENTS LLIURES DE GLUTEN 

¶ [ƭŜǘ ƛ ŘŜǊƛǾŀǘǎΥ ŦƻǊƳŀǘƎŜǎΣ ƴŀǘŀΣ ƛƻƎǳǊǘǎ ƴŀǘǳǊŀƭǎ ƛ ǉǳŀƭƭŀŘŀΦ 

¶ ¢ƻǘ ǝǇǳǎ ŘŜ ŎŀǊƴǎ ƛ ǾƝǎŎŜǊŜǎ ŦǊŜǎǉǳŜǎΣ ŎƻƴƎŜƭŀŘŜǎ ƛ Ŝƴ ŎƻƴǎŜǊǾŀ ŀƭ ƴŀǘǳǊŀƭΦ 

¶ 9ƳōƻǝǘǎΥ ŎŜŎƛƴŀΣ ǇŜǊƴƛƭ ǎŀƭŀǘ ƛ ǇŜǊƴƛƭ Ŏǳƛǘ ŘŜ ǉǳŀƭƛǘŀǘ ŜȄǘǊŀΦ DƭǳǘŜƴ  

¶ tŜƛȄƻǎ ƛ ƳŀǊƛǎŎƻǎ ŦǊŜǎŎƻǎΣ ŎƻƴƎŜƭŀǘǎ ǎŜƴǎŜ ŀǊǊŜōƻǎǎŀǊ ƛ Ŝƴ ŎƻƴǎŜǊǾŀ ŀƭ ƴŀǘǳǊŀƭ ƻ Ŝƴ ƻƭƛΦ  

¶ hǳǎΦ  

¶ ±ŜǊŘǳǊŜǎΣ ƘƻǊǘŀƭƛǎǎŜǎ ƛ ǘǳōŜǊŎƭŜǎΦ  

¶ CǊǳƛǘŜǎΦ 

¶ !ǊǊƼǎΣ ŘŀŎǎŀΣ ǘŀǇƛƻŎŀΣ ŀƛȄƝ ŎƻƳ Ŝƭǎ ǎŜǳǎ ŘŜǊƛǾŀǘǎΦ  

¶ [ƭŜƎǳƳǎΦ  

¶ {ǳŎǊŜ ƛ ƳŜƭΦ  

¶ hƭƛǎ ƛ ƳŀƴǘŜƎǳŜǎΦ  

¶ /ŀŦŞ Ŝƴ ƎǊŀ ƻ ƳƻƭǘΦ  

¶ LƴŦǳǎƛƻƴǎ ƛ ǊŜŦǊŜǎŎƻǎ ŘŜ ǘŀǊƻƴƧŀΣ ƭƭƛƳŀ ƛ ŎƻƭŀΦ  

¶ ±ƛƴǎ ƛ ōŜƎǳŘŜǎ ŜǎǇǳƳƻǎŜǎΦ  

¶ CǊǳƛǘŀ ǎŜŎŀ ƴŀǘǳǊŀƭΦ  

¶ {ŀƭΣ ǾƛƴŀƎǊŜ ŘŜ ǾƛΦ  

¶ 9ǎǇŝŎƛŜǎ Ŝƴ ōǊŀƴŎŀΣ Ŝƴ ƎǊŀ ƛ ǘƻǘŜǎ ƭŜǎ ƴŀǘǳǊŀƭǎΦ 
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ALIMENTS QUE PODEN CONTINDRE GLUTEN 

¶ 9ƳōƻǝǘǎΥ ƳƻǊǘŀŘŜƭϊƭŀΣ ȄƻǊƛœƻΣ ōƻǝŦŀǊǊŀΣ ǎŀƭǎƛǘȄŜǎΣ ŜǘŎΦ 

¶ tŀǘŞǎΦ  

¶ CƻǊƳŀǘƎŜǎ ŦƻǎƻǎΣ ŘϥǳƴǘŀǊΣ ŜǎǇŜŎƛŀƭǎ ǇŜǊ ŀ ǇƛȊȊŜǎΦ  

¶ /ƻƴǎŜǊǾŜǎ ŘŜ ŎŀǊƴΣ ƳŀƴŘƻƴƎǳƛƭƭŜǎΣ ƘŀƳōǳǊƎǳŜǎŜǎΦ /ƻƴǎŜǊǾŜǎ ŘŜ ǇŜƛȄ Ŝƴ ǎŀƭǎŀΣ ŀƳō ǘƻƳŀŎŀ ŦǊŜƎƛŘŀΦ  

¶ {ŀƭǎŜǎΣ ŎƻƴŘƛƳŜƴǘǎ ƛ ŎƻƭƻǊŀƴǘǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊƛǎΦ  

¶ {ǳŎŎŜŘŀƴƛǎ ŘŜ ŎŀŦŝΣ ȄƻŎƻƭŀǘŜ ƛ ŎŀŎŀǳ ƛ ŀƭǘǊŜǎ ōŜƎǳŘŜǎ ŘŜ ƳŁǉǳƛƴŀΦ 

¶ CǊǳƛǘŀ ǎŜŎŀ ǘƻǊǊŀŘŀ ƻ ŦǊŜƎƛŘŀ ŀƳō ŦŀǊƛƴŀ ƛ ǎŀƭΦ  

¶ /ŀǊŀƳŜƭǎ ƛ ƭƭŜǇƻƭƛŜǎΦ  

¶ !ƭƎǳƴǎ ǝǇǳǎ ŘŜ ƎŜƭŀǘǎΦ  

¶ 9ǎǇŝŎƛŜǎ ƳƻƭǘŜǎΦ  

¶ CƛƎǳŜǎ ǎŜǉǳŜǎΦ 

ALIMENTS QUE CONTENEN GLUTEN 

¶ tŀΣ ŎŜǊŜŀƭǎ ƛ ŦŀǊƛƴŜǎ ŘŜ ōƭŀǘΣ ƻǊŘƛΣ ǎŝƎƻƭΣ ǘǊƛǝŎŀƭŜ ƛ ƪŀƳǳǘΦ 

¶ tŀǎǝǎǎƻǎΦ  

¶ DŀƭŜǘŜǎΣ ōŜǎŎǳƛǘǎ ƛ ǇǊƻŘǳŎǘŜǎ ŘŜ ǊŜōƻǎǘŜǊƛŀΦ  

¶ tŀǎǘŀ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎŀΥ ŬŘŜǳǎΣ ƳŀŎŀǊǊƻƴǎΣ ǘŀƭƭŀǊƛƴŜǎΣ ŜǘŎΦ  

¶ IƼǎǝŀ ŘŜ ŎƻƳǳƴƛƽΦ  

¶ !ǾŜƴŀ ǎŜƴǎŜ ŎŜǊǝŬŎŀǊ ƛκƻ ƴƻ ǎŜƎǳǊŀΦ 

¶ .ŜƎǳŘŜǎ ŘŜǎǝƭϊƭŀŘŜǎ ƻ ŦŜǊƳŜƴǘŀŘŜǎ ŀ ǇŀǊǝǊ ŘŜ ŎŜǊŜŀƭǎΥ ŎŜǊǾŜǎŀΣ ŀƛƎǳŀ ŘϥƻǊŘƛΦ  

¶ tǊƻŘǳŎǘŜǎ ƳŀƴǳŦŀŎǘǳǊŀǘǎ Ŝƴ Ŝƭǎ ǉǳŀƭǎ ŜƴǘǊŜ Ŝƴ ƭŀ ǎŜǳŀ ŎƻƳǇƻǎƛŎƛƽ ǉǳŀƭǎŜǾƻƭ ŘŜ ƭŜǎ ŦŀǊƛƴŜǎ Ƨŀ ŎƛǘŀŘŜǎ 

ƛ Ŝƴ ǉǳŀƭǎŜǾƻƭ ŘŜ ƭŜǎ ǎŜǳŜǎ ŦƻǊƳŜǎΥ ƳƛŘƻƴǎΣ ŦŝŎǳƭŜǎΣ ǎŝƳƻƭŜǎΣ ǇǊƻǘŜƠƴŜǎΦ 

¶  
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EN QUÈ CONSISTEIX LA CONTAMINACIÓ CREUADA?  

tǊƻŎŞǎ ǇŜƭ ǉǳŀƭ ǳƴ ŀƭƛƳŜƴǘ ƭƭƛǳǊŜ ŘŜ ƎƭǳǘŜƴ Ǉƻǘ ŜƴǘǊŀǊ Ŝƴ ŎƻƴǘŀŎǘŜ ŀƳō ŀƭƎǳƴŀ 

ǇŀǊǟŎǳƭŀ ŘŜ ƎƭǳǘŜƴ ǉǳŜ Ŝǎ ǘǊƻōƛ Ŝƴ  ǳƴ ǳǘŜƴǎƛƭƛΣ Ŝƴ ǳƴ ŀƭǘǊŜ ŀƭƛƳŜƴǘ ƻ ŀ ƭŜǎ ǇǊƼǇƛŜǎ 

Ƴŀƴǎ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ ƭϥŜƭŀōƻǊŀΦ 

RECOMANACIONS A LA CUINA 

¶ {ŜǇŀǊŀǊ Ŝƭǎ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ǎŜƴǎŜ ƎƭǳǘŜƴ ŘŜ ƭŀ ǊŜǎǘŀ ŘϥŀƭƛƳŜƴǘǎ ǉǳŜ Ŝƴ ŎƻƴǝƴƎǳƛƴ ƻ ǝƴƎǳƛƴ ǊƛǎŎ ŘŜ ǘŜƴƛǊ 

ƎƭǳǘŜƴΦ 

¶ 5ŜǎƛƎƴŀǊ ǳƴŀ ƭƭŜƛȄŀ ŜǎǇŜŎƝŬŎŀƳŜƴǘ ǇŜǊ ŀ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ǎŜƴǎŜ ƎƭǳǘŜƴ ǘŀƴǘ Ŝƴ Ŝƭ ǊŜōƻǎǘ ŎƻƳ Ŝƴ ƭŀ ƴŜǾŜǊŀΣ 

ǇǊŜŦŜǊƛōƭŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ǎǳǇŜǊƛƻǊǎΦ 

¶ ¦ǝƭƛǘȊŀǊ ǳƴ ǘƻǊǊŀŘƻǊ ǇŜǊ ŀ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ǎŜƴǎŜ ƎƭǳǘŜƴ ƛ ǳƴ ŀƭǘǊŜ ǇŜǊ ŀ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ŀƳō ƎƭǳǘŜƴΦ 

¶ bƻ ŎǳƛƴŀǊ ŀƭ ŦƻǊƴ ǎƛƳǳƭǘŁƴƛŀƳŜƴǘ ŀƭƛƳŜƴǘǎ ŀƳō ƎƭǳǘŜƴ ƛ ǎŜƴǎŜ ƎƭǳǘŜƴ ƛ ŜǾƛǘŀǊ ǳǎŀǊ ƭŀ ŦǳƴŎƛƽ ŘŜ 

ǾŜƴǝƭŀŘƻǊΦ 

¶ 9ƭƛƳƛƴŀǊ Ŝƭǎ ǳǘŜƴǎƛƭƛǎ ŘŜ Ŏǳƛƴŀ ǉǳŜ ǎƛƎǳƛƴ ŘŜ Ŧǳǎǘŀ ǇŜǊ ƭŀ ǎŜǳŀ ŘƛŮŎƛƭ ƴŜǘŜƧŀΦ 

¶ bŜǘŜƧŀǊ ŜȄƘŀǳǎǝǾŀƳŜƴǘ ƭŜǎ ǎǳǇŜǊŮŎƛŜǎ ŀōŀƴǎ ŘŜ ŎƻƳŜƴœŀǊ ŀ ŎǳƛƴŀǊ ƛ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŜƭŀōƻǊŀǊ ǇǊƛƳŜǊ Ŝƭǎ 

ƳŜƴƧŀǊǎ ǎŜƴǎŜ ƎƭǳǘŜƴΦ 


