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La enfermedad celiaca consiste en la intolerancia al gluten, una proteina que se
encuentra en la semilla de cereales como el trigo, la cebada, el centeno, la
espelta, el kamut y laavena. Ante la ingesta de gluten, las personas celiacas
pueden mostrar sintomas como dolor abdominal, vomitos, pérdida de peso y
estrefiimiento o diarrea, segun el caso.

La dieta sin gluten

El Unico tratamiento existente para la celiaquia es una dieta estricta sin gluten

durante toda la vida. Para ello hay que estar muy atento a todo lo que se come, ya
que el gluten puede estar presente en una gran cantidad de alimentos, en algunos
casos de forma natural y en otros porgue es afadido en su proceso de elaboracién.
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Aqui te dejamos algunos consejos a tener en cuenta:

No se debe empezar una dieta sin gluten sin antes acudir al médico y ser
diagnosticada la intolerancia.

Hay que recordar que se trata de una dieta indefinida y que se debera seguir
estrictamente.

Es importante acudir a revisiones periddicas para que el médico haga un
seguimiento y compruebe si se mantiene un buen estado nutricional.

Serd indispensable leer las etiquetas de los alimentos para evitar ingerir
gluten, incluso cuando creamos que no lo contienen. Es mejor no comer
productos sin etiqueta o que no traigan un listado de sus ingredientes.

No basta con retirar de un plato el ingrediente que contenga gluten, ya que
éste puede haber sido transferido al resto de la comida.

Ante la duda de si un producto lleva gluten o no, mejor no consumirlo.

¢Qué alimentos estan libres de gluten?

En principio, los siguientes alimentos no contienen gluten, pero recuerda: jsiempre
debe comprobarse!

Leche y derivados: quesos, requesodn, nata, yogures naturales, cuajada
Carnes y visceras (frescas, congeladas y en conserva al natural)
Embutidos: cecina, jamdn serrano y jamén cocido de calidad extra
Pescados y mariscos (frescos y congelados sin rebozar y en conserva al natural
0 en aceite)

Huevos

Frutas, verduras y tubérculos

Arroz, maiz, tapioca y derivados

Legumbres y frutos secos (crudos)

Azulcar, miel, aceites y mantequilla

Café en grano o molido, infusiones, refrescos, vinos y bebidas espumosas
Sal, vinagre de vino, especias (en rama o en grano)

Y cuales no puedes comer?

e Pan y harinas de trigo, cebada, centeno, triticale, espelta, kamut y avena
e Bollos, pasteles, tartas, galletas, bizcochos y mas productos de reposteria

elaborados con los cereales antes mencionados

e Pasta alimenticia de trigo: fideos, macarrones, tallarines...



Higos secos

Cerveza, agua de cebada, ciertos licores fermentados a partir de cereales...
Ciertos almidones, féculas y sémolas

Todos aquellos productos procesados que puedan incluir estos cereales

e Y otros productos que aparentemente no deberian llevar gluten, como
salchichas o hamburguesas, pero que en algunos casos si llevan... Asi como
otros menos comunes, como las obleas de la comunidn.

Recuerda que puedes elaborar tu propias versiones de los platos de siempre
cambiando algunos ingredientes y adaptandolos a la dieta sin gluten. Y que,
registrandote en la web deChef Plus Induction, puedes acceder a numerosas
recetas para celiacos e incluso montar menus completos en los que el gluten no va a
ser un problema!
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