_ Punto di confronto
Il dibattito

LIBERI DI VOLARE

I consigli di una frequent flyer che ama viaggiare ma detesta volare.
Come ¢ cambiato negli anni I'atteggiamento delle compagnie aeree

nei confronti dei pasti senza glutine a bordo.

E attenzione alle insidie del Low Gluten Free Meal!
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Di Susanna Emili

susanna.emili@gmail.com

Mi piace viaggiare. Ho sempre viaggiato e
continuo a farlo: per lavoro, per passione e
perché ho marite e figli sparpagliati per il
mondo. Ma c'e una cosa di cul farei volen-
tieri a meno: il volo aereo. E piti forte di me,
ho paura. So che € statisticamente provato
che la mia paura € infondata, ma € pitt che
irrazionale: & viscerale. Naturalmente, con

gli anni ho elaborato una serie di strategie di
distrazione che ormai risultano abbastanza
efficaci. Tra queste: schiantarmi di lavo-
10 prima della partenza, cosi parto distrut-
fa e forse mi addormento; bombardare di
messaggi amici e parenti prima del decollo
dicendo che li amo, per non lasciare in so-
speso cose belle non dette; leggere tutti ghi
articoli della rivista della compagnia aerea.
nella versione inglese e in quella locale,



cosl se non conosco la lingua magari la im-
paro un po’; guardare tutti i film romantici
a disposizione nel volo; leggere il libro che
mi sono comprata in aeroporto; pasteggiare
con una bottiglietta di vino. Le letture che ho
nello zaino in genere non le guardo nem-
meno, le lascio di riserva per scaramanzia
(forse nel subconscio mi prefiguro un atter-
raggio di fortuna su un improbabile isolotto
deserio..).

Fino a qualche tempo fa, c’era anche un'al-
fra attivita che mi dava molta soddisfazione,
perché mi aiutava a sfogare su qualcun al-
tro le mie tensioni: litigare con le hostess a
proposito del mic pasto senza glutine, C'era
sempre un motivo che giustificasse la mia
ira: la fame mi fa generalmente venire da
piangere, ma con lo stress del volo divento
furiosa. Una volta mi é stato portato un baby
meal: pappetta insipida di semolino con ca-
rotina al vapore liquefatta. “Questo non &
quello che ho ordinato!”, protesto, “E qual &
il problema? Se lo pud mangiare un bambi-
no piccolo, lo potra mangiare anche lei”. “11
problema & che ic non sono sdentata: sono
celiacal”, e un morso sul naso avrebbe po-
tuto dimostrarglielo.

I primi anni {la mia diagnosi risale al 1990) il
problema era soprattutto lignoranza dell e-
quipaggio e delle compagnie aeree in gene-
rale: erano pochissime quelle che offrivano
un pasto senza glutine. Poi, piano piano,
sono aumentate, ma che menu orribili! Pill
di una volta mi & capitato di avere del pollo
bollite senza sale per tutli i pasti offerti nel
volo: cena, prima colazione e pranzo. Tanto
per non shagliare, oltre a non usare glutine,
toglievano ogni tipo di condimento, com-
presa la fantasia.

E solo negli ultimi dieci anni che sono co-
minciati ad apparire dei cibi “alternativi” per
celiaci, tipe gallette di riso. Ma succedeva
spesso, e pud succedere tuttora, che all'ulti-
mo momento venissero aggiunti al vassoio
gli stessi pacchetti di cracker, salatini o salse
destinafi a tutti gli altri.

Primo consiglio: non fidarsi degli extra, leg-
gere gli ingredienti se sono indicati, chiede-
re, e alla fine evitare, E controllare sempre
che sul coperchio del vassoio ci sia scritto GF
meal e non Vegetarian o altro, né tantomeno

Negli Stati Uniti:
Per una lista dettagliata dellofferta Gluten

Free negli aeroporti statunitensi, visita il sito:
glutenfreeairport. wordpress.com/airports/airport-
master-list/

Low Gluten (Japan Airlines, Singapore Airli-
nes..}, soltanto a basso contenuto di glutine!
Purtroppo non esistono ancora opzioni in-
crociate: se sei celiaco & vegetarianoe, puoi
solo chiedere un pasto gf e, se & a base di
carne, offrirla al vicino.

Al giorno d'oggi, devo ammettere che i voli
internazionali servono in genere dei pa-
sti decenti e gli equipaggi sono abbastanza
informati, specialmente nei Paesi in cui la
celiachia e diffusa e conosciuta. Magari € un
po’ frustrante quando 4 servono un bellissi-
mo panino in atmosfera modificata, assolu-
tamente immangiabile perché solo precotio,
o plumcake che quando li inghiotti rischi il
soffocamento, ma questo penso sia dovu-
to al fatto che chi decide il menu si limita
a scegliere prodotti gf sulla carta, senza as-
saggiarli. Sta anche a noel viaggiatori celiaci
mandare i nostri commenti alle compagnie,
e sono convinta che alla fine ci staranno
pure a sentire.

Il pasto senza glutine (GEFML) lo preno-

In aeroporto
Punti di ristoro
aderenti al’AFC:

Venezia “Marco Polo”

» Lagardere Culto Partenze

» Lagardere Culto “Culting”

» Lagardere Culto “Murang”
» Lagardere Ristorante L'Orto

Firenze
» Mychef Aeroporto Vespucci

Fiumicino “L. da Vind”

» Autogrill Fiumicino Satelite
Ovest

» Autogrill Aeroporto di
Fiumicino

» Mychef Aeroporto Fiumicino
Terminal 1 Mezzanino

Per chi viaggia da/a Flumicine,
esiste la Eat&Drink Guide,
scaricabile anche da internet,
dove sono segnalati su

una mappa i locali che
offrono alimenti sg, anche
confezionati. Attenzione, la
maggior parte di guesti non
fanno parte del network AFC,
quindi AIC non garantisce sul
cibo offerta

Malpensa

» Mychef Aeroporto Malpensa
Terminal 1

» Mychef Aeroporto Malpensa
Terminal 2

Bari
» Mychef Aeroporto Civile di
Bari Palese

LE POSTAZIONI MYCHEF CON OFFERTA SG SI
TROVANO NELUAREA DOPO |L CHECK-IN
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E invece in treno
L'impegno di AIC
con Trenitalia

Dadiversi anni AlIC &
impegnata e attenta sul
fronte “alimentazione in
viaggio”. Sone stati numerosi
| contatti con Trenitalia per
sensibilizzare ed aiutare
lazienda a garantire
un'offerta senza glutine a
bordo treno. Cosi nel 2014
Elior, azienda appaltatrice

del servizio di ristorazione,
lancia i primi snack senza
glutine, uno dolce tipo frollini
e uno salato tipo taralli
Questo si & dimostrato un
primo importante traguardo,
molto apprezzato. Nel 2015
Trenitalia, sempre con

Elior, decide di ampliare e
rinnovare l'offerta gluten free.
Oggi & possibile infatti trovare
sulle Frecce Trenitalia diversi
alimenti senza glutine tra

cui, ad esempio, due snack
salati {crackers e salatini) e
due snack dolci (muffin al
cioccolato e wafer). Gli snack
sg sono acquistabili al bar
delle Frecce, oppure possono
essere tichiesti nel servizio
Welcome Drink. Oltre a questi
due spuntini, i passeggen
celiaci hanno la possibilita

di consumare altri alimenti
idonet: yogurt, macedonia

e bibite come chinotto,
spremuta d'arancia e succhi
di frutta, identificati con laiuto
dellAIC.

La collaborazione tra l'AIC,
Trenitalia ed Elior continua
con ambiziosi obiettivi di cul
ci auguriamo di potervi dare
presto aggiornamento.
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te quande compro il biglietto; e tempoe in
genere fino a 24/72 ore prima della parten-
za, dipende dalla compagnia (vedi la map-
pa con la lista delle compagnie che offrono
GFML), ma rischio di dimenticarmi. In ge-
nere ¢ un'operazione che si puo fare online,
ma a volie bisogna telefonare; non sempre &
disponibile un numero di servizio al cliente
in Italia e allora bisogna chiamare la compa-
gnia aerea al Paese di origine e questo pren-
de tempo. Se il volo prevede pill compagnie,
bisogna prenotare con ognuna, separatame-
ne. Se si acquista tramite agenzia, conviene
chiedere una prova della prenotazione del
pasto. Alcuni programmi per frequent flvers
(come Miles&More o Mileage Plus) prevedo-
no l'opzione per pasti speciali nella descri-
zicne del profile dell'utente: questo significa
che il gf meal é riservato automaticamente
quando si acquista il volo indicando il nu-
mero utente. In ogni modo, una riconferma,
anche chiamando direttamente la compa-
gnia, & sempre consigliabile,

Ricordiamoci che il pasto senza glutine
& offerto solo nei voli in cui viene servito
gratuitamente un pasto principale (pran-
7o 0 cenal, come nei voli internazionali o
in quelli europei pitt lunghi. Se ad esempio
volate da San Francisco a New York, no-
nostante il volo duri sei ore, vengono solo
offerti sandwich a pagamento e, anche se
a volte si puo optare per uno snack gf o un
piattino con assaggi di formaggio e due acini
d'uva (vedi la mappal, come regola generale
per i voli nazicnali o i voli europei pilt brevi
& conveniente organizzarsi da soli.

Altro consiglio: chiedere sempre conferma
della prenotazione al momento del check-
in: mi & capitate pilt di una volta che per
disguidi di varia natura il pasto senza gluti-
ne non risultasse prenotato. A quel punto &
inutile prendersela con l'addetto al check-in
perché non puo fare niente, € troppo tardi.
Piuttosto & meglio risparmiare il tempo che
manca alla partenza per cercare cibo senza
glutine da comprare. Qualcosa negli aero-
porti in genere si trova, soprattutto se siete
in Italia (vedi box “In aeroporto”), ma non
sempre € cosl.. E quindi, ancora una volia,
mai viaggiare senza un cibo sicuro nello
zaino, soprattutto se si prevede una lunga

A bordo
Volare gluten free

in cinque punti

O

Controlla che la linea aerea offra pasti
senza glutine (GFML: gluten free meal);

©

Richiediil gf meal al momento della
prenotazione del volo

©

Riconferma la prenotazione del gf meal
direttamente con la compagnia aerea
o con lagenzia

O

Porta con te qualcosa da mangiare, per
ogni evenienza

O

Accertati che il pasto che ti servono sia
effettivamente senza glutine

aftesa tra un volo e I'altro.

Comungue vada il viaggio, se abbiamo un
momento di tempo, dedichiamolo a valuta-
re il servizio ricevuto, sul sito internet della
compagnia aerea: complimenti e critiche
sono utili e chi ne trae vantaggio alla fine
siamo noi viaggiatori celiaci. Se si verifica-
no problemi, vale anche la pena di avvisare
T'AIC. Ricordiamo che il ruolo dell AIC per
I'Tralia, e dell AOECS a livello internazionale,
€ stato fondamentale per il conseguimento
dei risultati raggiunti,

Diceva Sant’Agostine: “Il mondo & un libro
e quelli che non viaggiano ne leggono una
sola pagina”. E allora viaggiamo, leggiamo-
lo questo libro, se non tutto almeno qualche
capitolo, cosl forse lo capiremo di pitt Che
non sia la paura dei voli a fermarci. E tanto
meno la celiachia! &
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Volare gluten free: ecco come si comportano
le maggiori compagnie del mondo

Austrian Arlines A WG 24
Neki A& BB 24 alla prenotazione

Croatia Alrlines A MG 48
solo business

Norvegian AME®P4 | SASATH

AerLngus AN 24
fyanar AMIE

Britannia Alrways A 72

British Airways A MG 24
= British Midand A MG 48
‘ firfanada AMI®LS Virgin Atlantic A @48
fir Tansal AMG T2 ke Fasylot AW
fir franceA I 48

[beria *A BRE24
Yueling A MR alla prenotazione

Alaska Airlires A n
Aanerican fiines AT 24 ARG St AmO
Continental Aifines A MG 24 TP hira @48
Dela Aiines A 12 N Mals AMOTL
... JLIEnlitEldei‘lh:s AN® ,-\‘. Siwiss It Ailines IR 24
" - i = Altala BB 24
Virgin Americad B feraMevin ARG 24

Adrla Slovenlad MG 24
{salo voliper Mosca)

Turkish firfines A MG 24

fegean Ar A M@ alaprenotagione
Olympic Alrfines A M 24

fuianca A MRER 24 COLOMBIA

BRAZIL -
Brussels Alines A MG 48

BOLIVIA Middle East Aklines

LibanoA MG 24
L=
R LAN Airlines A BB 48 Varig ABNE®24
fir Tahiti Nl ARG 38 THM firlines A S ala prenotaiione
ARGENTHA South African firwaysA Q72
Ethiopian Alrlines Etiopla AN 48
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[ Czech Aielines Rep, Ceca
AMD alla prenotazione

hir Berlin A M ala prenotazione

Euroiwings A MED alla prenotazione
Lufthansa A BECD 24

—r S e ([AED: ﬂenmadmﬁ%
Finnaik M 24 b

fiz AME

S

RUSSIAN
FEDERATION

firChina AMG48

China &irlines A MIE 24
Ching Eastern A MG 24
China Southern A MEH24
Hainan Airlines A W& 48
Korean Air A 24 Yiamen Air AN 48
S '\:sian firines A48 Shenzen Airlines A MBI 48
Gultfir A M2 By firways AR 24

MAAMD2

(s Airvaysh IR 45
Japan Aklines ARG 12

Far Eastermn A MG 24
Alr Indiad W24

Sl Lankan Airines A BEE 48 - -
Slngapore Arknes AMIERZY 3/

/Y& ifivasa Mo

y Phillppine Airlines A BB 48
o ]
- o % Malaysia Airines A B 48
-—— \“‘

o

B Pacific i A MID 24

Vietram Alrlines * A M 24

Eirates United AMBE® 24 Garuda Indonesia AR 48

Ve Etihad A MG

Saud frabian Alrlines

Cathay Pacific "Hong Kong A €
AM®alaprenotazione

Dragonalr A G 24 AUSTRALIA

Keniya Alnways ABR 48

[Jantas & W& 24 '

. 4

Royal lrdanien A WG48

Air New Zealand ™ A BIER24

*Air New Zealand, Catay Pacific, Iberia e
Vietnam Aitlines offrono un GFML adatto solo
per persone intollerant al glutine (quindi via
libera per i celiaci), ma non per allergici.

LEGENDA DELLA MAPPA

A GFML Gluten free meal
Il tnangolo A indica che
viene servito un Gluten free
meal, quello A invece no.

B SNACK Gluten free
Gli snack non si preno-
tano, ma vengono serviti
direttamente in volo, a
volte gratuitamente, a volte
a pagamento. Purtroppo
anche ivoli che prevedono
snack gf possono esserne
sprowvisti. In B le compagnie
che prevedono lo snack e Il
guando non & servito.

¥ Ore minime di anticipo
con cui prenotare il GFML

Attenzione
Chi non e amico
del gluten free

Le uniche compagnie che
non prevedono opzioni a
favore dei celiaci, né pasti
né snack, sono Blue Air
(Romania), Copa Airlines
(Panama), Egypt Air
(Egitto), Frontier, Hawaiian,
Southwest e Spirit Airlines
(USA), S7 (Russia) e Tarom
(Romania).

El Al (Israele) e Virgin
Australia offrono un pasto
con glutine ridotto adatto
solo ai passeggeri che
richiedono assunzione di
glutine limitata: questi pasti
non sono adatti per celiaci
e per persone sensibili/
allergiche al glutine. KLM offre
un GFML ma dichiara di non
garantire che i pasti siano
esenti da contaminazione.
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