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CUTELETETT T Editorial

ueridos amigos, en la editorial

de este numero gue inaugura

un NUevo curso queria resaltar

algunos cambios que hemos
realizado en la revista Sin Gluten. Estos
cambios los estamos introduciendo en
base a las preferencias que nos manifes-
tasteis en la encuesta del pasado mes de
abril. Hemos incorporado dos secciones
nuevas y modificado una tercera.

La primera novedad es una seccion Viajar
Sin Gluten, gue hacemos sobre todo en
base a los viajes que hacéis los socios y
las experiencias en los diversos paises con
la Dieta Sin Gluten.

La segunda es la seccion Donde comer,
en la que elegimos un destino e identi-
ficamos diversos restaurantes, hoteles vy
otros establecimientos donde ofrezcan
opciones sin gluten.

Por ultimo, en la seccion de Recetas, he-
mos incorporado algunas de las recetas
que se realizan en los cursos de cocina de
la Asociacion.

Espero que disfrutéis de estos cambios
Yy gue sigais aportando ideas para seguir
mejorando la Asociacion y nuestra revista.

Antes de despedirme, queria daros un
consejo: tened cuidado con las infor-
maciones sobre la Enfermedad Celiaca,
la Sensibilidad al Gluten y la Dieta Sin
Gluten que se obtienen tanto en me-
dios escritos como en las redes socia-
les. Siempre que os surja una duda, po-
déis poneros en contacto con nosotros
a través de las redes sociales, teléfono
o Whatsapp. Hay muchos sitios fiables,
pero también muchos insensatos que se
creen en posesion de la verdad sin tener
conocimientos. Os pongo un ejemplo:
recientemente por Twitter una experta
de la industria de la alimentacién co-
mentaba que, en los productos manu-
facturados, si no especificaban que po-
dian contener trazas, era imposible que
las tuvieran y aducia a que la legislacién
no lo permitia. Craso error, la legislacién
lo permite. Probablemente, esta experta
tenga su razén y los fabricantes que ella
conoce no fabriquen productos con tra-
zas, pero eso no es la ley y no todos los
fabricantes tienen que cumplirlo.

En fin, acudid a fuentes fiables y siempre
gue haya dudas, contactad con la Asocia-
cioén, gque disponemos de un equipo de pro-
fesionales expertos en las diversas materias
y podemos daros un consejo certero. s

Roberto Espina Cerrillo
Director

Asociacion de Celiacos y Sensibles al Gluten
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SIN GLUTEN.

| futbolista de origenes croatas lvan
Rakitic contribuyd este verano a la

divulgacion de la enfermedad celia-

ca. En una entrevista realizada por
el diario £/ Pais durante la celebracion del
mundial de futbol, del que el jugador fue
finalista con la seleccion croata (perdieron
frente a Francia), dijo que habia descubier-
to su condicion celiaca en la ultima tem-
porada, y transmitié que el seguimiento de
una dieta sin gluten habia obrado milagros.

De pronto, la enfermedad saltaba a las
paginas de la prensa deportiva, que tan-
ta audiencia tiene en nuestro pais. Y tam-
bién se hacia eco en la prensa internacio-
nal de deportes y de salud.

Asi, de forma espontanea, en una entrevis-
ta eminentemente deportiva en plena fie-
bre mundialista, uno de los mejores juga-
dores de la liga espafiola (es mediocentro
en el Futbol Club Barcelona) y del mundo,
transmitia dos mensajes importantes: que

van Rakitic

Un Mmundial sin gluten

IVAN RAKITIC, CENTROCAMPISTA DEL BARCA Y DEL COMBINADO CROATA QUE
LLEGO A LA FINAL DEL MUNDIAL DE 2018, HA DIVULGADO SU CONDICION CELIACA
Y HA COMUNICADO LOS BENEFICIOS QUE LE APORTA EL SEGUIMIENTO DE LA DIETA

sin Gluten O7/ septiembre 2018

la enfermedad celiaca sin diagnosticar
puede deteriorar enormemente la calidad
de vida (y, también, el rendimiento depor-
tivo), y que la adherencia a una dieta sin
gluten es el Unico tratamiento disponible.

No deseamos gque ningun deportista de
élite desarrolle la enfermedad celiaca, pero
por fin los titulares no trataban de una
celebrity que se habla pasado al sin gluten
por mero capricho.

“Me sentia bastante mal, inflado”

En la entrevista con E/ Pals, Rakitic reco-
nocia que la enfermedad celiaca, de la que
SuUpo por una analitica, le habia puesto en
aprietos en su faceta deportiva. “Me pasa-
ba muchas veces que, después de los par-
tidos, me sentia bastante mal, inflado. Y no
me recuperaba tan bien. Cambié comple-
tamente toda mi alimentacion”.

El cambio de dieta ha mejorado las co-
sas mucho mas de lo que anticipaba.
“Desde que cambié me recupero mucho
mejor, mas facil [sic]. El intestino no me
da ningtin problema. De entrada me pa-
recia que no era tan importante, pero
cuando lo probé, me di cuenta de que
habia acertado”.

Por Manel Torrején

RAKITIC
RECONOCE
QUE LA
ENFERMEDAD
CELIACA, DE
LA QUE HA
SABIDO POR
UNA ANALITICA,
LE HA HECHO
SENTIRSE MUY
MAL TRAS LOS
PARTIDOS
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EL FUTBOLISTA
CROATA SE UNE
A LA LISTA DE
DEPORTISTAS
DE ELITE QUE
DEBUTAN EN LA
ENFERMEDAD

CELIACA
CUANDO
YA HAN
ACREDITADO
SU TALENTO EN
LA DISCIPLINA
EN LA QUE
COMPITEN

"f.
=&

De sus palabras se sobreentendia que ha
obtenido ayuda tanto médica como nutri-
cional: “También he empezado a trabajar
con gente y todo eso me ha ayudado mu-
chisimo”.

Debut celiaco en el mejor momento
deportivo

Rakitic, nacido en 1988, ha debutado en la
enfermedad celiaca en el momento mas
dulce de su carrera (jugador clave del Bar-
celona v finalista del mundial), y lo ha he-
cho justo cuando entraba en la treintena.

El futbolista croata se une a la lista de-
deportistas de élite que debutan en la
enfermedad celiaca cuando ya han acre-
ditado su talento en la disciplina en la
que compiten. Otro ejemplo es Novak
Djokovic, que ha sido numero 1 del tenis
a lo largo de los tltimos aiios. En el caso
de Djokovic, la gestién es algo mas com-
plicada, porque, como subraya Rakitic en
la mencionada entrevista, presenta into-
lerancia a ciertos alimentos.

Rakitic y Djokovic, dos celiacos con
aprecio mutuo

Rakitic y Djokovic tienen mas cosas en co-
mun, Mmas alla del deporte de élite y de la
enfermedad celiaca. Y es que el futbolista
croata y el tenista serbio se aprecian mu-
tuamente, mas alla de las sombras que aun
proyecta el conflicto en la antigua Yugos-
lavia en los afios 90.

Este verano precisamente dieron ejemplo a
los politicos de sus paises de origen al dar-
se apoyo reciproco en publico. El futbolista
croata del Barca animé a Nole (nombre mas
afectuoso del tenista serbio) en su victorio-
so camino hasta la obtencién del trofeo de
Wimbledon. Y Djokovic desed lo mejor a la
seleccién croata, que alcanzé por primera
vez una final del mundial (ya habia llegado
a la semifinal en 1998, lo que no esta nada
mal si se tiene en cuenta que el Estado
croata solo tiene 27 afios de historia).

No es el primer gesto de amistad entre es-
tos dos deportistas con raices en los Balca-
nes, la region donde se produjo en los afios
90 el peor conflicto bélico en suelo europeo
desde la Segunda Guerra Mundial. Toda-
via hoy se perciben rencillas entre Serbia vy
Croacia, dos de los protagonistas de la gue-
rra de entonces.

Casado con una espaiiola

Rakitic es un jugador con un trasfondo cos-
mopolita. Es cierto que los mejores futbolis-
tas de alto nivel se mudan de una liga na-
cional a otra, reclamados por los clubes mas
potentes. Sin embargo, en el caso de Rakitic,
esa vision mas internacional ya le venia de
serie. Asi, nacio en Suiza, a donde habian ido
a vivir sus padres croatas (su madre crecio
en Bosnia) huyendo de la guerra.

De modo que el futbolista culé crecié en
Suiza, de donde le viene, dice él, la parte
mas organizada y sistemdtica de su perso-
nalidad. Se formé en el FC Basel, de Basilea,
en Suiza. Su fortaleza fisica y capacidad es-
tratégica de juego trascendieron y empe-
z6 a escalar peldaios hasta el primer nivel
del futbol mundial. Llegé a Espaiia en 2011
para jugar con el Sevilla, equipo del que fue
capitan y con el que conquisté la Liga Euro-
pa en 2014. Ese aino fichd por el Barcelona,
club en el que es un jugador clave.

Después de Suiza y Croacia, su tercer pais
de referencia es, sin duda, Espafna. En Sevilla
conocid a su mujer, Raquel, con la que tiene
dos hijos y de la que ha adqguirido un castella-
no con acento hispalense. El corazon lo tiene
partido entre estos tres paises. Sin embargo,
en sumomento, el instinto le dictd jugar en el
combinado nacional croata. Hasta entonces,
hasta la categoria sub-21, habia jugado con la
seleccion helvética. La decision causo enfado
en su Suiza natal, pero, visto en perspectiva,
Rakitic relativiza todo aquel revuelo. m
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LA
INTOLERANCIA
A LA LACTOSA

SECUNDARIA,
QUE ES
RESULTADO DEL

DANO A LAS
VELLOSIDADES

INTESTINALES,
ES COMUN EN
LAS PERSONAS
QUE ACABAN
DE DEBUTAR EN
LA EC

Sin lactosa

cUna buena idea” h
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0s productos lacteos son alimentos
basicos: con calcio, tan bueno para
los huesos; con vitamina D; con
magnesio y con proteinas. Ahora
quizds bebamos menos leche que hace
40 afios, pero si gue consumimos mas
queso y mas yogur. La leche vy los pro-
ductos derivados de ella son alimentos
cotidianos para millones de personas.

Para muchas personas con enfermedad
celiaca (EC) y con otros problemas re-
lacionados con el gluten, los productos
lacteos pueden causar incomodidad. La
causa es la lactosa, que es la forma na-
tural del azticar que se encuentra en la
leche y sus derivados.

Intolerancia a la lactosa

La intolerancia a la lactosa secundaria,
que es resultado del dafio a las vellosi-
dades intestinales, es comun en las per-
sonas gue acaban de debutar en la EC.
Ello puede causar constantes problemas
gastrointestinales, como hinchazdén, do-

wdl L

lor, nduseas y diarrea, incluso aungue se
siga de forma estricta una dieta sin glu-
ten. Pero no solo las personas con la pa-
tologia pueden tener dificultades con la
leche, ya que la intolerancia a la lactosa es
una condicidn con cierta prevalencia en
la poblacion general. Quienes tienen esta
condicion, solo pueden tolerar pequenisi-
mas cantidades de lactosa, en la forma de
queso o mantequilla, o de alimentos fer-
mentados como el yogur. La alternativa:
tomar pastillas con la enzima lactasa.

Alergia a la proteina de leche de vaca
(PLV)

Las reacciones alérgicas a esta proteina
de la leche son mas habituales en los ni-
Aos. Se trata, eso si, de una alergia que la
mayoria de nifos acaban superando.

Algunos adultos también desarrollan re-
acciones alérgicas, como erupciones cu-
taneas, eczemas, sibilancias (problemas
respiratorios) y congestion. Y muy im-
portante: la reacciéon puede causar anafi-
laxis, que puede ser letal. Aquellas perso-
nas con alergia a la proteina de leche de
vaca, deben evitar a toda costa leche y
derivados lacteos, incluso los productos
sin lactosa.

Sin Gluten 10 septiembre 2018

Huesos fuertes, sin lacteos

Las personas con EC tienen mas riesgo
de tener una menor densidad dsea, por lo
que es fundamental consumir mucho cal-
cio, vitamina D y magnesio, a través, o no,
de productos lacteos.

Los expertos recomiendan alimentos
no lacteos que son ricos en calcio. Por
ejemplo, verduras verdes como el bré-
coli o la col rizada. Productos con alto
contenido en calcio como las espinacas,
son también ricos en oxalato, lo que im-
pide una 6ptima absorcién del calcio
por el organismo.

También es una buena idea consumir pro-
ductos enriguecidos, como cereales o be-
bidas de almendra, soja o arroz.

En cuanto a la vitamina D, la podemos ha-
llar en el salmodn, las sardinas vy el bacalao.
Y recordemos gue para activar la vitami-
na D es necesaria la exposicion al sol.

Para mantener en forma los huesos,
también es bueno hacer ejercicio (cami-
nar, correr, levantar pesos, etc) y evitar
el tabaco. Por supuesto, si la persona
presenta deficiencias, hara falta suple-
mentos con calcio o vitamina D.

Ojo con la mostaza

Las personas con enfermedad celiaca ya
tienen practica en la lectura de etique-
tas. Si a la EC se le suma la intolerancia
a la lactosa, hay que leer la informacion
nutricional en esa doble clave: sin gluten,
sin lactosa. Hay que ir con ojo, porque los
mMas novatos no se esperan gue haya le-
che en alimentos como la mostaza.

Por suerte, hay un amplio abanico dispo-
nible de opciones sin lactosa, incluso en el
ambito de productos tan vinculados tra-
dicionalmente al origen lacteo como los
helados o los quesos.

El queso, el producto mas dificil de
reemplazar

El queso plantea mas dificultades para
dar con sustitutos. Cuando una receta exi-
ge un poguito de queso, podemos tirar de
levadura nutricional. En todo caso, cada
vez hay mas alternativas que nos ofrecen
un queso sin lactosa.

Salir a comer fuera

Si la dieta sin gluten ya dificulta de por
si una actividad de ocio como salir a co-
mer fuera, si a eso afadimos la elimina-
cion de la lactosa, la cosa pasa a ser mas
complicada. Un buen consejo es apostar
por restaurantes de origen asiatico, por
poner un ejemplo, porque apenas utilizan
productos lacteos en sus platos, pero sin
olvidar gue sean sin gluten. En restauran-
tes mas tradicionales, hay que evitar las
salsas a base de crema y los aderezos
para ensaladas. Y cuidado con alimen-
tos de desayuno o con postres, porque
muchas veces contienen ingredientes
lacteos. Como siempre hacemos en re-
lacién a nuestra dieta sin gluten, cuando
tengamos dudas sobre una posible pre-
sencia de lactosa en un plato, debemos
preguntar.

Prescindir del gluten y también de la lac-
tosa puede ser percibido por muchos
como una maldicién. Pero no lo podemos
ver como un inconveniente y lamentarnos
con lo de gue nunca comeremos Mas pi-
zzas o helados. Se trata de abrir la mente
y probar productos que ni tan solo cono-
cfamos. éSiempre has comido queso de
vaca? Pasate al tofu (comunmente aludi-
do como ‘queso vegano’), veras que vale
la pena. Se trata de mejorar nuestra salud
y nuestro bienestar. m
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¢Que depo hager
si consumo gluten-

SI NO HAS
MOSTRADO
SINTOMAS, NO
PIENSES QUE
TE PUEDES DAR

UN HOMENAJE
DE VEZ EN
CUANDO:
PUEDES SER
UN CELIiACO
ASINTOMATICO

or distintas circunstancias: un error

)de un restaurante, de un familiar

o de uno mismo, el celiaco puede

acabar consumiendo gluten de

forma involuntaria. Cuando esto ocurre,

la mayoria de los celiacos no tienen ni

idea de qué se debe hacer y muchos se

preguntan si existe algun remedio casero

para poder eliminar el gluten del organis-
mo lo antes posible.

A continuacioén, indicamos como se de-
beria actuar:

1. Estar tranquilo. La ingesta de gluten
no implica para un celiaco riesgo vital,
va que la enfermedad celiaca no es una
alergia alimentaria.

2. No echar la culpa a nadie. Nosotros
tenemos que ser responsables de nues-
tra dieta y es muy importante que nun-
ca tomemos gluten si tenemos dudas.

3. Nunca aconsejamos provocar el vé-
mito. Una vez ingerido, nada podemos
hacer...

4. Dependiendo de la cantidad de glu-
ten consumida (no es lo mismo consu-
mir por error una loncha de chorizo con
gluten, que un plato de pasta), la reac-
cién puede ser distinta.

Por Blanca Esteban
Seguridad Alimentaria
Asociacion de Celiacos y Sensibles al Gluten

5. Si no has mostrado sintomas, no pien-
ses que te puedes dar un homenaje de
vez en cuando. Puedes ser un celiaco
asintomatico y el hecho de saltarte la die-
ta con frecuencia puede favorecer que, a
la larga, desarrolles complicaciones.

6. En algunos casos, pasado un tiempo
tras la ingesta, normalmente en las dos
primeras horas, puede ser que el celiaco
comience con un proceso de vomitos y
diarreas, que a veces puede hacer nece-
sario acudir a un centro hospitalario. En
estos casos, lo mas importante es evitar
la deshidratacién y reponer las sales.

7. No hace falta suspender la alimen-
tacion con sdlidos. De hecho, se puede
iniciar en cuanto la rehidratacién oral se
haya conseguido. Tampoco es necesario
seguir una dieta blanda, pero si evitar co-
midas con mucha grasa y mucho aztcar.

8. Actualmente no existe ninguna pasti-
lla milagrosa para recuperarse antes. En
caso de malestar digestivo, el médico
puede recomendar tomar durante unos
dias un probiético sin gluten y sin lacto-
sa para ayudar a recuperar el equilibrio
de la microbiota intestinal.
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9. Tener paciencia, ya que el tiempo de
recuperacion de cada celiaco es distin-
to. Si los sintomas son leves, en la ma-
yoria de los casos se suele restablecer
la normalidad al dia siguiente.

10. Ver las causas por las que se ha

producido el error, para que éste no se

repita:
a. Si es debido a un mal procedimiento
en un establecimiento, es recomenda-
ble poner una reclamacion por escri-
to. Se puede hacer en el propio res-
taurante o a través del Portal de Salud
de la Comunidad de Madrid: http:/
www.madrid.org/seguridadalimen-
taria. En estos casos siempre convie-
ne guardar el ticket de compra, para
poder adjuntarlo a la reclamacién y
mandar una copia a la Asociacion.

b. Si el error es de un conocido o fami-
liar, explicarle qué ha hecho mal vy, si
es nuestro, poner los medios para que
no se repita.

11. No pensar que el causante de todos
nuestros males es el gluten. Puedes te-
ner un virus, la comida te puede sentar
mal y no llevar gluten...

12. ser positivo. Y es que este error te
ayudara a identificar tu reacciéon cuando
el malestar es provocado por la ingesta
de gluten.

Tenemos que ser conscientes de que una
“ingesta puntual de gluten” es menos da-
Aina gque consumir pequefias cantidades
de gluten a diario. Lo importante es el dia
a dia, en el que tenemos que hacer todo
lo posible para que la dieta sea estricta
y basada en alimentos frescos, lo menos
procesados posible. m

NO PIENSES
QUE EL
CAUSANTE DE
TODOS TUS

MALES ES EL
GLUTEN
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El cuerpo infantil es un organismo en continuo de-
sarrollo que necesita estar bien nutrido, mediante

Floradix-Kindervital

Calcio + 9 vitaminas + plantas + verduras + frutas

Apto para nifios a partir de 3 afios
- sin proteina de leche
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necesita del calcio, ya que este mineral interviene
en el normal funcionamiento de la neurotrans-
mision. Algunas vitaminas como 1a A, D y E son
necesarias para que el sistema inmunoldgico de
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) Calcio

Extracto acuoso i de plantas
Zumos | de frutas

los nifios funcione con normalidad.
Floradix-Kindervital es un complemento alimenticio
rico en calcio y vitaminas cuya férmula estd
disenada para ayudar a nifios y jovenes en su
alimentacion diaria.

Porque las exigencias del dia a dia son muchas..., y
es necesario afrontarlas estando bien alimentados.

iEnergia y vitalidad!

Lldmanos y te aconsejaremos

965 635 801

Siguenos en ﬂ

facebook.com/salus.es

Pregunta en herboristerias,

www.salus.es farmacias y parafarmacias
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Como explicar

a3 enfermedad celiaca”

a enfermedad celiaca, es una patologia crénica, su seve-

ridad es variable vy, por si todo eso fuera poco, mal en-

tendida. ¢Por qué la sociedad no comprende bien de qué

va esta patologia? Para empezar, es una enfermedad que
puede manifestarse de forma silente o silenciosa, pero puede
hacer mucho dafio por dentro a lo largo del tiempo sin indicios
del todo evidentes para las personas que tenemos a nuestro en-
torno. Ademas, no tiene curacion y los pacientes no disponen de
ningun tratamiento farmacoldgico, siendo la dieta sin gluten la
Unica forma de tratar esta enfermedad.

Se habla de la enfermedad, pero se hace a través de muchos
mitos, medias verdades y aproximaciones oportunistas. ¢Exa-
geramos? Pensemos en la manera en que se ha viciado el cono-
cimiento sobre la enfermedad con el uso y abuso de informa-
ciones sobre la dieta sin gluten como una eleccién alimentaria
y de estilo de vida saludable (no lo discutiremos, aunque quien
no tiene la enfermedad celiaca no deberia prescindir del glu-
ten), una alternativa promocionada por muchos famosos. To-
dos estos titulares alejan el foco de lo verdaderamente impor-
tante: para las personas con la enfermedad celiaca, la dieta
sin gluten no es una opcién de estilo de vida, sin mas, sino un
tratamiento al que se deben adherir de forma estricta. Si no lo
hacen, su salud se puede resentir seriamente.

Por otro lado, éen qué otras condiciones
que exigen atencidon médica se pone mu-
cha mas atencion en el tratamiento que
en la patologia en si? La verdad es que
ese enfogue no es habitual. Se habla mu-
cho de la comida sin gluten, pero poco del
serio daflo que puede causar la enferme-
dad al organismo.

éPor qué hay tanto desconocimiento?
mL0s medios de comunicacion. Hay algu-
nos contenidos rigurosos, pero también
es cierto gque hay una tendencia a trivia-
lizar la dieta sin gluten, lo que proyecta
la duda sobre si se trata de una eleccion
alimentaria o bien de un tratamiento vital
para la persona.

mLas administraciones publicas. Aun pue-
den hacer muchos mas esfuerzos para
ayudarnos a distinguir las empresas ali-
mentarias y restaurantes que entienden la
enfermedad, etiquetan de forma adecua-
da y cocinan como es debido, de todos
aguellos que no lo hacen.

mlas companias alimentarias. No todas las
empresas son estrictas a la hora de seguir
la normativa y la explosion del mercado
de los productos sin gluten es interpreta-
do en algunos casos como el éxito de un
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estilo de vida (de nuevo la trivializacion a
través del consumo por quienes no tienen
la enfermedad celiaca), cuando la dieta
sin gluten es, ni Mas ni menos, un trata-
miento para una enfermedad.

m LOs pacientes. Si adoptamos un cierto
tono autocritico, caeremos en la cuenta
de que los pacientes también centran
muchos esfuerzos en hablar sobre la die-
ta y sobre productos comerciales sin glu-
ten y no tanto sobre productos frescos
Y sin procesar que carecen de gluten de
forma natural.

La idea es que, si tanta atencién pone-
mos en la comida, écomo podemos tras-
ladar a amigos, conocidos y compaiieros
de trabajo que la enfermedad celiaca es
una condicién que no nos podemos to-
mar a broma?

Los hechos

Una buena manera de centrar el debate vy
sensibilizar a la sociedad es centrarnos en
los hechos.

mHecho 1. La enfermedad celiaca se des-
encadena por la interaccién de genes,
alimentos con gluten y otros factores
ambientales, pero la causa exacta aun la
desconocemos.

mHecho 2: Centenares de miles de perso-
nas padecen la enfermedad en Espafa.

mHecho 3: No hay cura para la patologia.
Solo un tratamiento a través de una dieta
sin gluten estricta.

m Hecho 4: Mas del 70% de las personas
con enfermedad celiaca no han sido diag-
nosticadas, o bien han sido diagnostica-
das de forma incorrecta.

mHecho 5: Mas de la mitad de los adultos
con la enfermedad celiaca no muestran
ningun tipo de sintoma digestivo.

m Hecho 6: Incluso una migajita de pan
puede causar un dafio intestinal en una
persona con enfermedad celiaca. De ahf
gue la contaminaciéon cruzada se deba
evitar a toda costa.

mHecho 7: Ahora puedes dar negativo en
el test, pero en el futuro podrias acabar
desarrollando la enfermedad.

SE HABLA DE LA ENFERMEDAD, PERO SE HACE A TRAVES
DE MUCHOS MITOS, MEDIAS VERDADES Y APROXIMACIONES
OPORTUNISTAS

m Hecho 8: Algunos productos, como 13piz de labios, pasta de
dientes y vitaminas, recurren al gluten, pero no necesitan ser eti-
guetados, al no tratarse de alimentos y al no estar demostrado
gue su uso perjudique la salud de las personas con enfermedad
celiaca.

Los sintomas

Para seguir explicAndonos, podriamos abordar los sintomas.
Porgue en este ambito hay una grandisima ignorancia. Muchas
personas creen que la ingesta accidental de gluten solo nos cau-
sa algo de dolor de estdbmago y nos encierra un rato en el lavabo.
Y si, los sintomas estomacales pueden ser muy molestos, pero
mas de la mitad de adultos con la enfermedad celiaca muestran
sintomas ajenos al sistema digestivo (anemia, problemas cogni-
tivos, dermatitis herpetiforme, cansancio, dolores de articulacio-
nes, Ulceras en la boca, osteoporosis, etc).

Cuando tratamos sintomas con otras personas con la patolo-
gia, nos hablan de abortos espontaneos, neblina cerebral (di-
ficultad cognitiva y para pensar), jaquecas, aché y pérdida de
cabello. Y de muchas otras cosas. Asi que no, la enfermedad
celiaca es mucho mas que un dolor en la barriga.

Si somos capaces de trasladar todo esto a nuestro entorno, sien-
do amenos y divulgativos, avanzaremos mucho en la concien-
ciacion sobre la patologia. Ademas, contribuiremos a aumentar
las tasas de diagnodsticos. Cuanto mejor conozca la sociedad la
enfermedad celiaca, su realidad y sus sintomas, mas facil sera
que las personas vayan a la consulta del médico con la sospecha
de que lo que les pasa podria tener que ver con la patologia.

Por tanto, se trata de explicar, en un tono asequible y cercano,
que la enfermedad celiaca es mucho mas que un lineal de su-
permercado repleto de novedosos productos sin gluten, que
la patologia nos puede hacer mucho dafio por dentro, y de
muchas maneras, y que ese daiio no siempre tiene por qué
ser visible. Que muchas veces pondremos nuestra mejor cara,
pero que, en nuestro interior, es posible que estemos notando
dolores. La idea es explicar los hechos, los sintomas y nuestra
historia, y la de otras personas celiacas que conozcamos. Por-
que si la sociedad no entiende bien la naturaleza de la enfer-
medad celiaca, no se involucrara y no dara apoyo a nuestros
derechos y necesidades. =
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ISABEL POLANCO, CATEDRATICA DE PEDIATRIA DE LA UNIVERSIDAD AUTONOMA
DE MADRID Y EX JEFE DEL SERVICIO DE GASTROENTEROLOGIA Y NUTRICION
PEDIATRICA DEL HOSPITAL LA PAZ DE MADRID, NOS HABLA EN ESTA ENTREVISTA
DEL NUEVO PROTOCOLO DE DIAGNOSTICO PRECOZ DE LA ENFERMEDAD
CELIACA -DEL CUAL HA SIDO COORDINADORA CLINICA- Y DE MUCHOS OTROS
TEMAS RELACIONADOS CON LA PATOLOGIA. POLANCO, UNA DE LAS GRANDES
EXPERTAS DE LA ENFERMEDAD CELIACA (EC), COLABORA CON LA ASOCIACION

DESDE SUS INICIOS.

u contribucién mas reciente al
campo de la enfermedad celia-
ca ha sido el nuevo Protocolo
de Diagnéstico Precoz de la En-
fermedad Celiaca, que ha publicado el
Ministerio de Sanidad y del cual ha sido
la impulsora y coordinadora clinica. ¢En
qué consiste este protocolo? éQué di-
ficultades ha tenido que resolver para
darle forma?
Lo primero que quiero comentar es que
este documento esta patrocinado y fi-
nanciado por el Ministerio de Sanidad, y
que tiene caracter de acuerdo a cumplir
en todo el territorio nacional. El docu-
mento estd alojado en la pagina web de
GuiaSalud, en el apartado de otros pro-
ductos basados en la evidencia (OPBE),
y esta disponible en el siguiente enlace.
http://portal.guiasalud.es/contenidos/
iframes/documentos/opbe/2018-05/
SESCS_2018_Protocolo_diag_precoz_
EC.pdf

Quisiera destacar que, junto con mi la-
bor de coordinadora en el drea clinica, la
coordinacion en el drea metodoldgica ha
corrido a cargo de la doctora Maria del
Mar Trujillo Martin.

Por Manel Torrejon

En su elaboracion han participado 12 so-
ciedades cientificas y un amplisimo nu-
mero de expertos en el tema. Con objeto
de incorporar la perspectiva, experiencia
e intereses de las personas con EC en el
proceso de disefio y desarrollo de este
protocolo clinico, se contd con represen-
tantes de los pacientes, tanto en el grupo
de trabajo como en el grupo de revisores
externos del documento. Ademas, se rea-
lizd una consulta a través de un cuestio-
nario distribuido por correo electrénico a
una muestra de personas con EC o sus
cuidadores -en el caso de menores que
no podian responder por si mismos- de
diferentes regiones del territorio espafol,
para recoger sus experiencias y percep-
ciones sobre la enfermedad vy su proceso
diagnostico. El objetivo era ayudar a la
elaboracion del presente documento.

A destacar que la participacion de los
celfacos madrilefios fue la mas alta de to-
das las recogidas.
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el esnl

En relacion al documento, se trata de un
amplio protocolo clinico, basado en la
mayor evidencia cientifica posible. Con-
templa la asistencia que los médicos de
atencion primaria y de atencion espe-
cializada del Sistema Nacional de Salud
deben proporcionar a cualquier persona,
a cualquier edad, con sospecha o riesgo
de padecer una enfermedad celiaca. Su
objetivo general es favorecer un mejor y
mas temprano diagndstico, optimizar el
abordaje de la enfermedad y contribuir
a la mejora de la calidad de vida de los
pacientes. También aborda el tratamiento,
seguimiento clinico de la enfermedad, la
refractariedad y la malignidad.

¢A quién va dirigido el nuevo protocolo?
Va dirigido a profesionales de la salud
que tienen contacto directo con personas
con sospecha o en riesgo de EC, vy que
deben tomar decisiones para atenderlas
(pediatras, médicos de familia, gastroen-
terdlogos, patdlogos, endocrindlogos,
dermatdlogos, hematologos, ginecdlogos,
neurdlogos, reumatologos, genetistas, in-
mundlogos clinicos, profesionales de la
enfermeria, dietistas-nutricionistas, espe-

cialistas en nutricion, farmacéuticos comu-
nitarios y otros), sociedades cientificas y
gestores sanitarios. Asimismo, este docu-
mento estd dirigido a las personas celia-
cas, sus familiares, asociaciones de pacien-
tes y, en general, a cualquier interesado en
el conocimiento de esta enfermedad.

Incluye las secuencias de actuacion diag-
noéstica en Atencion Primaria y Especiali-
zada y diferencia entre nifios y adultos. El
estudio genético puede emplearse como
apoyo al diagndstico vy tiene un alto valor
predictivo negativo, permitiendo excluir
la enfermedad con un 99% de certeza.

Entre los proyectos mas relevantes en los
que usted ha participado destaca el pro-
yecto europeo PREVENT CD, en el que
se demostré que la lactancia materna y
la edad de introduccién de gluten no in-
fluyen en el riesgo de desarrollo de la en-
fermedad en bebés con predisposicion
genética, en contra de lo que se pensaba
en base a observaciones previas.
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Asi fue, los resultados obtenidos supu-
sieron de alguna manera una sorpresa
para la comunidad cientifica, pero no
una decepcion, ya gue, aunque se des-
cartd el papel de dos factores que se
consideraban preponderantes, se confir-
maron otras dos herramientas de diag-
nostico importantes: el analisis de los
anticuerpos antitransglutaminasa tipo 2,
y la determinacion del genotipo HLA en
pacientes de riesgo. Sobre todo esta ul-
tima arma genética, es muy util por su
alto valor predictivo negativo para des-
cartar a los individuos que, por no llevar
el riesgo en su ADN, no desarrollaran la
enfermedad.

éPor qué es tan relevante el PROYECTO
PREVENT CD?

El hecho de colaborar estrechamente
tantos profesionales de diversos origenes
y especialidades y contar con la inesti-
mable colaboracion de las familias y aso-
ciaciones de celiacos de cada pais parti-
cipante en el estudio y de la Association
of European Coeliac Societies (AOECS),
ha hecho que cualquier tipo de esfuerzo
(personal, econdmico, profesional etc),
haya valido la pena. De hecho, estamos
haciendo un seguimiento clinico hasta los
12 afos de edad a los nifos de la serie cu-
yas familias aceptaron voluntariamente
seguir participando en el estudio.

También seguimos buscando otros facto-
res desencadenantes que puedan expli-
car la expresion o no de la enfermedad
en un momento u otro de la vida, en in-
dividuos genéticamente predispuestos a
padecerla.

éQué proyectos esta ahora liderando o
tiene planeado comenzar pronto?

Son proyectos compartidos con otros
grupos de investigacion nacionales e in-
ternacionales. Uno de los campos que
mas informacioén puede arrojar es el es-
tudio de la microbiota -la poblacion de
bacterias que viven en el intestino y que
es diferente en el caso de los pacientes
celiacos-. También pueden jugar un pa-
pel importante las infecciones viricas o,
incluso, el uso de antibidticos.

Recientemente se ha seflalado la posibi-
lidad de que el trastorno tenga un cierto
caracter estacional (influenciado por la
exposicion a mas infecciones que se pro-
ducen en determinados meses del afio),
y también se piensa en la existencia de
alguna relacion con el uso por parte de la
industria alimentaria de un tipo de gluten
procesado. Este gluten se aflade a algu-
nos productos, por sus propiedades de
union, v su influencia deberia estudiarse
mas a fondo.

Hablenos por favor de su relacién con la
Asociacién, sobre todo en unos afios en
que el conocimiento sobre la patologia
era escaso y la oferta de productos, in-
significante.

Desde el inicio de mi dedicacion profe-
sional a la enfermedad celiaca, tuve claro
contar lo maximo posible con las asocia-
ciones de celiacos, fundamentales a la
hora de ofrecer apoyo y asesoramiento a
padres, familiares y pacientes.

Mi relacion con la Asociacion de Celiacos
de Madrid fue estrechandose a medida
gue aumentaban nuestros conocimien-
tos sobre la enfermedad e, inicialmente
a cuentagotas vy, posteriormente, mucho
mas deprisa, fueron apareciendo en el
mercado nuevos productos sin gluten.

La labor de las asociaciones es impres-
cindible para un seguimiento dietético y
nutricional adecuados, con informacion
y documentacion actualizada sobre la le-
gislacion relativa al etiquetado de produc-
tos sin gluten, y con listados de alimentos
sin gluten verificados, y de restaurantes
y obradores con una correcta oferta sin
gluten. Asimismo, impulsan todo tipo de
acciones encaminadas a normalizar el dia
a dia de los pacientes.
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éHemos avanzado en el conocimiento,
o sabemos lo que ya sabiamos hace 30
afos?

El concepto de la enfermedad ha cam-
biado sustancialmente en las Uultimas
décadas. Hoy en dia se considera como
un trastorno sistémico de base inmuno-
ldgica, causado por la ingesta de gluten
y otras proteinas afines, que afecta a
individuos genéticamente susceptibles.
Se caracteriza por la presencia de una
variedad de manifestaciones clinicas
dependientes de la ingestion de gluten,
autoanticuerpos circulantes especificos,
haplotipos HLA (antigeno leucocitario
humano) DQ2 (DQ25 y/o DQ2.2) y/o
DQ8 y enteropatia.

A pesar de los avances en su conocimien-
to y del desarrollo y perfeccionamiento
de las pruebas seroldgicas, inmunoldgi-
cas y genéticas, entre otras, la EC sigue
siendo una enfermedad infradiagnosti-
cada. Ello obedece en gran medida a su
caracter sistémico y al desconocimiento
de gue su patron clasico no es el mas fre-
cuente, especialmente en adultos, en los
que sintomas gastrointestinales inespe-
cificos o manifestaciones extradigestivas
de diversa indole, pueden ser los sinto-
mas predominantes.

éQué nuevos retos plantea la enferme-
dad celiaca?

Es bien conocido que el retraso o ausen-
cia de diagndstico, pueden tener conse-
cuencias importantes para la salud vy la
calidad de vida de los afectados.

Debido a ello, el principal reto que plantea
la enfermedad es la necesidad de una revi-
sion profunda de los criterios clinicos, sero-
ldgicos, genéticos y anatomopatoldgicos,
que permitan establecer un diagndstico
fiable y fidedigno, lo mas precoz posible.

Es preciso encontrar nuevas regiones ge-
nomicas asociadas con el riesgo genético
a desarrollar enfermedad, e incluirlas en
algoritmos de prediccion de riesgo que

permitan un diagndstico de individuos
con una alta predisposicion genética an-
tes de la aparicion de los sintomas. Ello
redundara en una mejora en su calidad de
vida y en una disminucion de los costes.

Otras lineas de investigacion futuras con-
sisten en conocer el papel de la disbiosis
(cambios en la composicion y diversidad
de la microbiota intestinal) en la pérdida
de tolerancia del huésped a los péptidos
del gluten; y aclarar la importancia de la
hipovitaminosis D y su papel como in-
ductor de cambios en la homeostasis in-
testinal, barrera epitelial y disbiosis como
mecanismos precipitantes de los sinto-
mas en la enteropatia por gluten.

Por otra parte, es necesario contar mas
con las asociaciones de celiacos, funda-
mentales a la hora de ofrecer apoyo vy
asesoramiento a padres, familiares y pa-
cientes, ademas de un seguimiento dieté-
tico y nutricional adecuado, con informa-
cion y documentacion actualizada y con
el desarrollo de acciones de todo tipo. La
relacion con las asociaciones de pacien-
tes debe ser fluida y constante.

Usted preside la Fundacién Carlos Vaz-
quez, que auspicia un simposio anual
sobre enfermedad celiaca. é¢Qué labor
persigue la fundacion? éPor qué es im-
portante este simposio anual?

La finalidad de la Fundacion es promover
la ensefanza vy la investigacion en aspec-
tos relacionados con el diagndstico, pre-
vencion y tratamiento de las enfermeda-
des digestivas, hepaticas y nutricionales
crénicas, asi como el apoyo social a los
pacientes y sus familiares. En este contex-
to, la enfermedad celiaca ha constituido
desde el principio una de nuestras lineas
de docencia e investigacion prioritarias.

En cuanto al Simposio anual, su impor-
tancia reside en la difusion de aspectos
de enorme trascendencia dentro del dm-
bito de la Pediatria. También es de refe-
rencia para los profesionales sanitarios
en general, debido a los nuevos criterios
diagndsticos, nuevos conocimientos res-
pecto a la genética de la enfermedad,
nuevas estrategias terapéuticas y la po-
sibilidad de una prevencion primaria de
la enfermedad, mediante intervencion
nutricional. m
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omo norma general, se desacon-

seja cambiar los ingredientes

de una receta, sobre todo si es

la primera vez que preparamos
ese plato. Pero la dieta sin gluten, y otras
restricciones alimentarias que podamos
seguir, nos van a obligar a abordar algu-
nos cambios. Otras veces, sencillamente
nos puede faltar algun ingrediente en la
nevera o la despensa, asi que un pequea
guia puede resultar de ayuda.

Muchas recetas requieren pequenas
cantidades de vino blanco. éCémo
evitar abrir una botella para tan solo
dos cucharadas?

El jugo de limoén es un sustituto mas que
aceptable. Hay que diluirlo a la mitad
para moderar su sabor agrio. También
nos puede ir bien el vinagre de vino blan-
co. Los vinagres blancos proporcionan
muchas de las caracteristicas de sabor
del vino, pero sin alcohol. Otras opciones
son los vinagres de colores claros, como
el vinagre de sidra de manzana o de vino
de arroz. Incluso el vinagre blanco puede
sacarnos del apuro.

éPodemos intercambiar las harinas

de frutos secos?

De forma general, podemos decir que
la mayoria de harinas de nuez son inter-
cambiables. Es decir, podemos emplear
harina de almendra o de nuez, o de otros
frutos secos. En todo caso, hay que tener
en cuenta que algunos frutos secos tie-
nen un sabor caracteristico, y diferentes
contenidos en aceite y grasas.
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LAS RECETAS DE LA ABUELA SON PERFECTAS, PERO MUCHOS DE ESOS PLATOS
O POSTRES NO ENCAJAN EN LA DIETA SIN GLUTEN, POR LO QUE HAY QUE

BUSCAR INGREDIENTES SUSTITUTIVOS. NO SE TRATA DE UNA TAREA FACIL.

CERTIFICADAS SIN GLUTEN
SIN LECHE
ECOLOGICAS

éPodemos emplear bebidas sustitutivas de la leche

de origen no animal en recetas de pasteleria?

Si, claro. Eso si, habra diferencias en sabor y en contenido pro-
teico. La bebida de soja es propensa a cuajarse si se calienta
demasiado rapido (es decir, hay que calentarla de forma lenta).
Y también hay que saber que algunas bebidas de soja son en-
dulzadas con cebada, que contiene gluten.

A la hora de hacer el cambio, se puede emplear la misma can-
tidad que la que estaba prevista de leche normal en la receta.

¢El aceite de coco como recambio de la mantequilla?
Si, buena idea.

¢Como sustituir la harina normal de una receta para una salsa?
Hagamos una mezcla de tres partes maicena, y una parte almi-
doén de patata.

¢El jugo de limén embotellado puede ocupar el lugar del
jugo acabado de exprimir?

Si, no hay problema. En los Ultimos afios, han aparecido jugos de
limoén envasado en los lineales de los supermercados.

éQué podemos poner en lugar de cerveza? (y que ho sea
cerveza sin gluten)

Habitualmente, la cerveza se emplea por su sabor y porque es
una bebida carbonatada, y no tanto porque lleve alcohol. Se
pueden utilizar otras bebidas carbonatadas, como por ejemplo
sodas (bebidas carbodnicas de toda la vida) que no sea light o
de dieta. m

TAMBIEN EN
FORMATO BOLSILLO

LA DIETA SIN GLUTEN Y OTRAS
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Tel. 937 566 020

www.solnatural.bio

@ @ Solnaturalbio

hola@solnatural.bio

@ Solnatural

www.soLnaturaLgio 1%



S

&

TR Art

W

S
LY

“ulo
ol |
N

| gluten es el causante de la enfermedad celiaca. La prin-

cipal fuente de esta proteina son los alimentos derivados

del trigo (harinas, panes, pastas, etc) y los alimentos que

contienen ingredientes procedentes de este cereal. Pero
ya sabemos que la enfermedad celiaca no es la Unica patologia
asociada al consumo de trigo. La alergia al gluten/trigo v la sen-
sibilidad al gluten/trigo no celiaca, son dos problemas de salud
gue pueden estar causados por el gluten y también por otros
componentes del trigo, segun van revelando las mas recientes
investigaciones.

En este articulo vamos a conocer un poco mas a fondo este ce-
real milenario, que ha sido la base de nuestra alimentacion y que
probablemente ha contribuido de manera decisiva al desarrollo
de la civilizacion y de la sociedad moderna, pero que ahora es
denostado por algunos sectores a causa de los problemas de
salud -unos bien demostrados y otros sospechados- que se le
atribuyen.

éCudando y déonde empezé el ser humano a cultivar

y a consumir el trigo?

El trigo empezo a cultivarse hace unos 10.000 afos en el sudes-
te de la actual Turgquia, coincidiendo con la Revoluciéon Neolitica,
en la gue se produjo la transicion de la caza vy la recoleccion de
alimentos a la agricultura sedentaria.

Su cultivo se propagé por todo el mundo, tanto geografica-
mente como culturalmente. Se extendié desde Turquia hacia
el Oriente Medio hace unos 9.000 afnos. Después se introdujo
en Europa desde la peninsula de Anatolia, primero a través de
Grecia, hace 8.000 afos, y después siguiendo la cuenca del
Danubio, hace 7.000 aiios, llegando finalmente a las zonas mas
al noroeste, como el Reino Unido y Escandinavia, hace unos
5.000 aiios. Entré en Asia central a través de Iran y llegé a Chi-
na hace unos 3.000 afios y, al mismo tiempo, alcanzé Africa a
través de Egipto. Fue introducido en México por los espaiioles
en 1529 y llegé a Australia en 1788.

A lo largo de la historia, el trigo se ha ido integrando en las cul-
turas vy religiones de muchas sociedades del planeta, debido a
que se trata de un cultivo de alto rendimiento capaz de crecer en

Estudiante de Biologia y Quinesiologia. Universidad de Rice, Houston (Texas), Estados Unidos

Por Nellie Chen,

climas muy diferentes, a que su grano so-
porta largos periodos de almacenamiento
y, sobre todo, a las buenas cualidades de
las masas que se obtienen de sus harinas,
atribuibles a las proteinas de almacena-
miento, las prolaminas, que constituyen
el gluten. Hoy, mas de 25.000 variedades
diferentes de trigo estan siendo cultivadas
en el mundo.

El trigo que consumimos hoy,

ées muy diferente del que consumian
nuestros antepasados?

éCémo ha evolucionado?

Las primeras formas de trigo cultivadas
hace 10.000 afos fueron el einkorn (di-
ploide, genoma AA) vy el emmer (tetra-
ploide, genoma AABB), y correspondian
a variedades que fueron seleccionadas y
domesticadas por los primeros agricul-
tores de entre las poblaciones silvestres
existentes de forma natural. Sin embargo,
el trigo panadero (hexaploide, genoma
AABBDD), se obtuvo por hibridacion de
los cultivos tetrapliodes de emmer con
la especie silvestre Triticum tauschii (di-
ploide, genoma DD) hace 9.000 afos en
Oriente Medio. Hoy, el trigo hexaploide
representa el 95% de todo el trigo culti-
vado en el mundo. El 5% restante corres-
ponde sobre todo al trigo duro (tretra-
ploide), empleado principalmente para
elaborar pasta.

Obviamente, los tipos de trigo culti-
vados que consumian nuestros ante-
pasados eran diferentes de los que se
cultivan hoy en dia, pero tienen la mis-
ma base genética. Las formas actuales
de trigo proporcionan un mayor rendi-
miento, mayor valor nutricional y una

Sin Gluten 22 septiembre 2018

mayor adaptabilidad. Sin embargo, to-
davia se cultivan pequeiias cantidades
de especies primitivas de trigo como
posibles alternativas mds saludables al
hexaploide trigo panadero. El diploide
einkorn, el tetraploide emmer, el ka-
mut® (variedad antigua relacionada con
el trigo duro, tetraploide) y la espelta
(variedad antigua del trigo panadero,
hexaploide), aun se cultivan en algunas
regiones del mundo, como Espaiia, Tur-
quia, los Balcanes e India.

éCudl es la composicion del trigo
moderno?

Durante la germinacion, mas de 30.000
genes estan activos, dando lugar final-
mente a 1125 proteinas diferentes. De
ellas, se estima que en torno a 100 co-
rresponden a prolaminas y constituyen el
complejo proteico que conocemos como
gluten, representando el 80% del conte-
nido proteico total del grano de trigo. Sin
embargo, el trigo tiene un contenido de
proteina relativamente bajo (8-15%), pero
un alto contenido de almidon (60-70%
del grano entero, 65-75% de la harina
blanca). Menos del 15% es agua.

Por otro lado, el trigo es una fuente impor-
tante de minerales, especialmente hierro y
zinc. También de selenio en muchas partes
del mundo, en funcion del contenido de
este mineral en los suelos de cada region
en la que se cultiva (por ejemplo, es 10 ve-
ces menor en Europa occidental que en
Norteamérica). Ademas, segun el proyec-
to europeo Healthgrain, el trigo también
aporta fitoguimicos, entre los que des-
tacan los &cidos fendlicos (beneficiosos
para la salud por su efecto antioxidante),
ademas de tocoferoles como la vitamina
E, esteroles y fibra alimentaria (compuesta
sobre todo por arabinoxilanos y beta-glu-
canos), tanto soluble como insoluble, esta
Ultima favorecida por la presencia de los
acidos fendlicos y con un efecto antioxi-
dante gue ademas ayuda a prevenir el
cancer colorrectal.

Para saber mas:

éQué componentes del trigo pueden provocar
enfermedades?

Diferentes componentes del grano de trigo se asocian con pro-
blemas de salud, especialmente las proteinas. Entre ellas destaca
el gluten (y dentro de él, la fraccion de las gliadinas), responsable
de la enfermedad celiaca, la dermatitis herpetiforme vy la ataxia
por gluten. Pero también puede causar una alergia alimentaria
grave, conocida como anafilaxia inducida por ejercicio depen-
diente de trigo, cuyo principal disparador es la gliadina omega 5.

Al margen del gluten, otros componentes proteicos, como las
albuminas vy las globulinas, pueden provocar también alergias
de diverso tipo. La alergia respiratoria mas comun asociada a
las harinas de trigo es el asma del panadero, y estd causada
principalmente por una familia de proteinas del grupo de las
globulinas denominadas inhibidores de alfa amilasa. Y la fami-
lia de proteinas transportadoras de lipidos (LTP, en inglés) son
sobre todo responsables de alergias alimentarias, que provocan
desde dermatitis atdpicas y urticarias, hasta anafilaxia.

De hecho, el trigo se encuentra entre los ocho alimentos que
son responsables del 90% de las reacciones alérgicas, aunque
en conjunto las alergias alimentarias que provocan afectan a
menos del 1% de la poblacion adulta. En el caso del trigo, cual-
quiera de los componentes proteicos mencionados, vy algunos
otros que hemos omitido, pueden causar en mayor 0 menor
medida cualquiera de los tipos de alergias aludidas (alimenta-
rias, respiratorias o de contacto).

Dejando a un lado las proteinas, los fructanos, unos hidratos
de carbono de cadena corta fermentables y que forman parte
de los denominados FODMAP, se vinculan con la sensibilidad
al gluten/trigo no celiaca, en la que también se investiga la
participacion del propio gluten o de los inhibidores de alfa
amilasa en este sindrome clinico tan controvertido.

En resumen

Exceptuando los casos en los que estd demostrado un proble-
ma de salud asociado al consumo de trigo, que en conjunto no
va mas allad del 10% de la poblacion, el consumo de alimentos
basados en este cereal no solo no estd desaconsejado, sino que
se considera recomendable por sus beneficios para la salud. Es-
pecialmente cuando el grano es procesado en su estado integral,
conservando la cadscara, que contiene fibra, vitaminas y micronu-
trientes, es destacada su actividad antioxidante y su papel en la
prevencion del riesgo de sufrir enfermedad cardiovascular. m

» Brouns FJPH, van Buul VJ, Shewry PR. Does wheat make us fat and sick? Journal of Cereal Science 2013, 58: 209-215.
* Sapone A, Bai JC, Ciacci C, Dolinsek J, Green PH, Hadjivassiliou M, Kaukinen K, Rostami K, Sanders DS, Schumann M,
Ullrich R, Villalta D, Volta U, Catassi C, Fasano A. Spectrum of gluten-related disorders: consensus on new nomenclature

and classification. BMC Medicine 2012; 10:13.

* Shewry PR. Wheat. Journal of Experimental Botany 2009, 60: 1537-1553.
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Vuelta a2/ cole - - gluten

SEPTIEMBRE ES SIN DUDA EL MES DE LA VUELTA AL COLE Y, EN EL CASO DE LOS
NINOS CELIACOS, REQUIERE ALGUNA QUE OTRA PECULIARIDAD MAS QUE PARA EL
RESTO, YA QUE CAMBIAR DE CICLO O DE COLEGIO, POR NO HABLAR DE LOS RECIEN
DIAGNOSTICADOS, SUPONE QUE LOS PADRES DEBAN INFORMAR DE NUEVO AL PER-
SONAL DEL COLEGIO DE LA DIETA SIN GLUTEN QUE DEBE SEGUIR SU HIJO.

ara asegurarte de que en tu co-
>|egio se realiza un correcto pro-
cedimiento a la hora de ofrecer
opciones sin gluten seguras en el
desayuno y en el comedor, te ofrecemos

unas pautas que te ayudaran a que el dia
a dia del nifo sea mas sencillo.

1. Quiza no sepas que es obligatorio que
los colegios de la Comunidad de Madrid
(ya sea publicos, concertados o priva-
dos) ofrezcan menus sin gluten para ni-
Aos celiacos que se queden al comedor.
Solicita tu menu sin gluten.

2. £l menu sin gluten que le pongan al
nifo debe ser igual de equilibrado nutri-
cionalmente gue el resto de menus con
gluten. Esto no quiere decir que todos los
dias sea exactamente igual que el menu
con gluten, pero si se producen cambios,
los sustitutos deben ser nutricionalmente
adecuados.

DiA SN GLUTEN EN EL COLE

4SABES QUE ALIMENTOS TiENEN GLUTEN?

CON

GLUTEN

GLUTEN

3. También es obligatorio que te faciliten el menu por escrito
para gue te puedas organizar y siempre sepas lo que come el
nifo. Esto es especialmente importante en nifos mas pequenos,
gue no son capaces de explicarnos lo que han comido.

4. Una vez tienes claras estas cuestiones, te detallamos algu-
NOS Pasos a seguir para garantizar la seguridad de las opciones
sin gluten. Lo primero que debes hacer es hablar con el profe-
sor de tu hijo y exponerle la situacion.

5. Pregunta como se gestionan los cumpleafos de los nifios.
Si es habitual que se repartan gominolas u otros productos
en fechas determinadas, el nifo solo las podrd tomar si son sin
gluten, por lo que puedes entregar una bolsa con golosinas sin
gluten para prever estas situaciones y que el nifo no se quede
sin nada en el reparto.

6. De cara a solicitar el menu sin gluten del nifio, tendras que
presentar su informe médico en el centro.

7. Organiza una reunién con el responsable del comedor para
que te expligue el procedimiento que se sigue en el centro.

8. Si existe alguna anomalia o tienes alguna duda sobre el pro-
cedimiento gue siguen en el centro, no dudes en contactar con
la Asociacion y, en caso de que sea necesario, podemos acudir
al colegio a dar formacion al personal.

‘Dia sin gluten en el cole’

La formacion es una de nuestras prioridades v, por eso, cada ano
organizamos las Jornadas de Formacion para Empresas de Restau-
racion de Colectividades dirigidas a profesionales de la hosteleria
encargados de la alimentacion en los centros educativos, ya sean
jefes de cocina, cocineros, ayudantes o monitores de comedor.

Dada la importancia que tiene el conocimiento de la enferme-
dad celiaca y la dieta sin gluten por parte, tanto del personal
del colegio y comedor, como por parte de los alumnos, cada
ano organizamos nuestro Dia sin gluten en el cole. Esta cam-
pafa, que lanzamos en 2017, se celebra para conmemorar el Dia
Nacional del Celiaco vy se trata de que, por un dia, todos los nifos
de los colegios adscritos a la iniciativa tomen un menu sin gluten.
El objetivo es, por una parte, mostrar tanto a centros educati-
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LQUE HAGO S| TENGO UN INVITADO CELIACO EN CASA?
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VOS COMO a empresas de catering gue no es complicado ofrecer
mendtis sin gluten vy, por otra, que los nifos se solidaricen desde
peguenos con sus companeros celiacos. De hecho, son muchos
los comentarios de agradecimiento que recibimos de nuestros
socios cuando se aproxima esta campafa (se realiza en el mes
de mayo), porgue por ese dia sus hijos se sienten emocionados,
integrados vy felices de comer como sus compaiieros.

Dentro de las acciones que incluimos en la campafa Dia sin glu-
ten en el cole se encuentra también informacién practica para
los padres de los niilos, enfocada a que las familias también co-
nozcan la enfermedad por si sus hijos traen a casa a comer o me-
rendar a sus amigos celiacos. Esta documentacion la preparamos
en formato infografia y pretende servir de guia basica para tener
los cuidados necesarios para evitar la contaminacion cruzada.

Entre los consejos a seguir para cocinar un menu sin gluten, se
encuentra la necesidad de utilizar utensilios limpios, evitando los
de madera por ser porosos. Otro punto importante en lo que mu-
chas personas pueden no caer en la cuenta al preparar comida
para un invitado celiaco, es en los alimentos empezados, como
pueden ser mantequillas cuando se han utilizado para untar en
pany, por tanto, en la necesidad de utilizar productos cerrados.
Ademas, en caso de freir, siempre es recomendable hacerlo en
aceite limpio, por si antes se ha frito algun alimento con gluten.

Puedes ver la infografia completa en la imagen y, ademas, des-
cargarla y compartirla desde nuestras redes sociales o pidién-
donosla para que te la enviemos por email si quieres hacérsela
llegar a alguien. De hecho, tanto esta como otras infografias
que realizamos desde la Asociaciéon para dar a conocer la en-
fermedad y la dieta sin gluten las publicamos peridédicamente
en nuestras redes sociales, por lo que te recomendamos seguir
nuestros perfiles para estar al dia de este tipo de contenidos.

Esperamos que estas indicaciones sobre como actuar en el
colegio de tu hijo te sirvan de utilidad y ya sabes que, si tienes
cualguier duda al respecto, tienes diferentes vias de contacto
para plantedrnosla, ya sea llamandonos al 917 130 147 o escri-
biéndonos por Whatsapp al 670 387 514. =

Sin Gluten 25 septiembre

Ea

LA FORMACION
ES UNA DE
NUESTRAS

PRIORIDADES
Y, POR ESO,
CADA ANO

ORGANIZAMOS

LAS JORNADAS

DE FORMACION
PARA
EMPRESAS DE
RESTAURACION
DE COLECTI-
VIDADES

Sensibles al Gluten

):{-Asmmc.n de Caliacos y

£QUE HACER EN EL COLEGIO 51 ACABAN DE
DIAGNOSTICAR ENFERMEDAD CELIACA A TU HUOT

Lo primere que debes sober:

X i 7

et e i beoi Do e sjunyl i Ed pldhgaterd qui ¥
Eilegen cladts o wapalibeuds fnfociofairasie  cohg W ode ul Serl
rewrs o ghaten e o Syt gt P wwErite

(8]

@® '

; yaE
% an clave 48 reparls
alguna golos
#0l0 La paded |

a4 sl glub
Pusdat eniregar al
prefesor alguna balia
eon gelsinas sim
glulen pais e
@ilas sijunciones
.............. sEEgsss

s hije

-

DHgardza ung 1eunidn

Hala con el profeses

de bu higo para

orptoaie 8 siluachen

Fresents ol informs
midice an 8l cardio

Anle cuslguind snomalia

pusdes ponetls an
conkstla con la

8]

Asoclachan y, ol lears

naCakanG, vamos & dar

formacian al perianal
del colagls y dal

comedor
P .

WWW.CELIACOSMADRID.COM

2018



[ bonde Comer

QUIZAS NO SEAMOS CONSCIENTES, PERO LAS TIERRAS
VALENCIANAS ACOGENUNADELAS OFERTAS CULTURALES
Y GASTRONOMICAS MAS POTENTES DEL SUR DE EUROPA
QUIENES CONOCEN BIEN LA REGION, SABEN QUE LA
COMUNIDAD VALENCIANA ES MUCHO MAS QUE BONITAS
PLAYAS Y QUE TEMPERATURAS AGRADABLES DURANTE
BUENA PARTE DEL ANO.

aaafunllas

| pueblo valenciano, con hondas
raices, ha heredado con cuidado
recetas, partituras -las bandas de
b MUiSiCa estan arraigadisimas y son
un auténtico fendomeno de comunidad vy
fraternidad-, bailes y tradiciones prove-
nientes de anteriores generaciones. Se
trata de un genuino paisaje folcldrico y
cultural que podemos admirar si nos per-

MUCho mMas que sol y playa

demos por los pueblecitos de Castelldn,
Valencia o Alicante. Desde la costa hasta
el interior, con pueblos situados a cente-
nares de metros por encima del nivel del
mar, Nos sorprenderan lugares, gentes vy
tesoros culturales.

La tierra valenciana es hospitalaria, con
una oferta hotelera y gastronémica va-
riada, y con una creciente oferta de me-
nus sin gluten.

En estas paginas, te destacamos algunos
restaurantes que no te puedes perder.

iBuen provecho! »

10 RESTAURANTES PARA RECOMENDAR EN LA COMUNIDAD VALENCIANA

CORPORE SANO

Calle Amadeo |, 34. 12001 Castellén de la Plana (Castellon). Tel: 622 466 378

http://www.restaurantecorporesano.com
Cocina casera sin gluten.

DAIMUZ

Calle Bernardo Lasala, 2. 46710 Daimuz (Valencia). Tel: 962819033

LA GAVIOTA

Calle Diego Ramirez Pastor, 105. 03181 Torrevieja (Alicante). Tel: 966708159
Bar tipico de tapas, ofrece menuUs diarios adaptados a celiacos.

MALKEBIEN

Calle de Sant Doménec Savio, 39. 46019 Valencia. Tel:963661780
Gran variedad de opciones sin gluten.

MARE NOSTRUM II

Avenida Castelld, 12. 46400 Cullera (Valencia). Tel:961723942
Establecimiento con terraza acristalada con vistas al mar donde la mayoria de los platos de
la carta son sin gluten: Arroces melosos y secos, pescados y marisco.

RIAS BAIXAS

Calle Pablo Iglesias, 15. 03004 Alicante. Tel: 965203769
http://restaurante-riasbaixas.es.tl/

Gran variedad de platos sin gluten (croguetas,etc.). Tienen una freidora exclusiva para los
productos sin gluten. También pan sin gluten y cerveza sin gluten.

TASCA MANDUCA

Calle Escullera, 9. 46730 Grau i Platja de Gandia (Valencia). Tel:962840837

Hacen todos los rebozados sin gluten: chopitos, calamares, etc. También

tienen pan y postres sin gluten.

UN POSTO AL SOLE

Avenida Mare Nostrum, 1. 46120 Alboraya (Valencia). Tel: 963811072

Ofrecen pizzas, creps, ensaladas y postres sin gluten.

Cocina mediterranea con la posibilidad de hacer todos los platos sin gluten. Disponen de
freidora para preparar los aperitivos sin gluten y cocinan todos los arroces sin gluten para
evitar contaminacion cruzada. Ademas ofrecen pan y cerveza sin gluten.

EL SUR

Avenida Tio Catala, 35. Cala Granadella. 03730 Javea (Alicante). Tel: 965771612
http://www.restaurantesur.com/carta/menu-para-celiacos

Situado en una preciosa cala, esta especializado en guisos marineros y arroces, dispone de
gran variedad de opciones sin gluten.

LA BOTHECA FOLK FOOD

Calle del Comte d’Altea, 53. 46005 Valencia. Tel: 963060861
http://www.labotheca.com

Restaurante italiano con carta sin gluten.
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IDISFRUT AR
GLUTENTREE

SIN GLUT EN!

GRAIN MIX Beerd

El pan de cereales convence por las
valiosas semillas que lleva y su suave
sabor. La base perfecta para un dia
energético. Un placer sin gluten y sin
maiz.

MUF‘F‘”\} DARK CHOCOLATE

Estos muffins ligeros y aireados con-
feccionados con una masa suave de
chocolate con trocitos de chocolate
negro, haran mas agradables vuestras
jornadas sin gluten.

BLACK FOREST *TeFF

iTodo un clasico para degustar! El teff
es conocido como “el grano mas pe-
quefio del mundo, pero un gigante a
nivel nutritivo”. Las pipas de calaba-
za dan a este pan un sabor suave y
afrutado.

Schnitzer GmbH & Co. KG - 77656 Offenburg - Alemania - www.schnitzer.eu
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Ya conocemos la secuencia
del genoma e
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EL GENOMA
DEL TRIGO
HARINERO ES
TRES VECES
MAS GRANDE
QUE EL
GENOMA DE

UN MAMUT, Y
CINCO VECES
MAS GRANDE
QUE EL DE UN
HUMANO

urante afos, los genetistas se
han esforzado a base de mu-
cho talento y de muchas horas,

y hasta hace poco habia sido en
vano. El grial que perseguian: la secuen-
cia completa del genoma del trigo. Este
afo, este objetivo se ha conseguido. El
hallazgo se publicd en agosto en sendos
articulos en las publicaciones Science y
Science Advances.

En el articulo en Science, el Consorcio In-
ternacional de Secuenciacion del Geno-
ma de Trigo (IWGSC) divulga la primera
secuencia completa del genoma de trigo
integral de la modalidad Chinese Spring.
Nos explica dénde estan y como se or-
ganizan mas de 100.000 genes y mas de
cuatro millones de marcadores en los 21
cromosomas de este tipo trigo.

Estas secuencias completas del geno-
ma pueden ayudar a crear variedades
mas resistentes de trigo.

Ademas, todo este trabajo puede contri-
buir a conocer mejor la enfermedad celia-
ca, el asma del panadero v la anafilaxia. m
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LT Sabias Que... %

| a desconocida relacion con

as jJaquecas

as personas con enfermedad celia-

ca tienen mas probabilidades de

visitar al doctor con sintomas de

jagueca, segun un ambicioso estu-
dio de investigadores estadounidenses y
suecos.

Mas de 26.000 pacientes celiacos

El estudio identifico a 26.638 pacien-
tes suecos con enfermedad celiaca vy
los compard con hasta cinco grupos de
control. Las personas con enfermedad
celiaca hicieron un 66% mas de visitas al
médico por dolores de cabeza. El diag-
nostico mas comun fue migrana.

Un riesgo elevado que se mantiene

en el tiempo

El riesgo de ir mas al médico por jaque-
ca perdia intensidad con el tiempo, tras el
diagndstico, pero seguia siendo mas alto
de lo normal.

Aun no sabemos si la adherencia a la
dieta sin gluten previene las migraias
Esta investigacion no presto atencion a la
adherencia a la dieta sin gluten, de modo
que no se pueden extraer conclusiones
sobre sus potenciales beneficios.

La inflamacién intestinal sin dafio

en tejidos también eleva el riesgo

El estudio también halld un riesgo alto de
jaguecas en personas gque tenian inflama-
cion intestinal, pero sin el dafio en tejidos
gue se asocia con la enfermedad celiaca.
Y también encontrd ese riesgo elevado
en personas con un tejido intestinal inal-
terado, pero con prominentes niveles en
sangre de los anticuerpos vinculados con
la patologia.

Problema autoinmune causante

de dolores de cabeza

Todos estos datos apuntan que los ata-
ques autoinmunes vy la inflamacién aso-
ciados con la enfermedad celiaca, pue-
den culminar en dolores de cabeza. Harad
falta seguir investigando para averiguar el
motivo. m
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LAS PERSONAS
CON
ENFERMEDAD
CELIACA
TIENEN UN 66%
MAS DE

PROBABILIDA-
DES DE ACUDIR
AL MEDICO POR

DOLORES DE
CABEZA




LLLLLLLEEEENNN Productos Sin Gluten

Lista de Productos
Sin Gluten 2018-2019

A continuacion se muestran actualizaciones de la Lista de Produc-
tos Sin Gluten 2018-2019 que se han producido desde la publica-
cion del anterior nimero de la revista Sin Gluten.

PRODUCTOS A INCLUIR:
Las siguientes marcas de la Lista 2018-2019 han incorporado los
nuevos productos sin gluten que se indican. Puedes consultar el
listado completo actualizado en la App sinGlul0.
CARREFOUR NO GLUTEN (CARREFOUR, S.A.):
Fabricado por Freiberger
» Pizza cuatro quesos, 350 g
= Pizza de queso y jamén cocido, 350 g
DELEITES (PASTISFRED, S.L.) DE VENTA EN MERCADONA:
| = Tarta mousse queso arandanos s/gluten, 520 g
EL HORNO DE MERCADONA
| Fabricado por Horno Sant Honoret SL
» Panecillo de queso sin gluten, 2x28 g
GALLINA BLANCA (THE GB FOODS, S.A.):
| » Yatekomo fideos de arroz pollo, 53 g
» Yatekomo fideos de arroz oriental, 53 g
| GALLO (COMERCIAL GALLO, S.A.):
| » Fideos gruesos s/gluten, 500 g
HACENDADO
Fabricado por Mautner Markhol Feinkost GmbH
| = Salsa de soja sin gluten, 250 cl
Fabricado por Airos Delicatessen S.L
| = Bizcocho de limén industrial sin gluten, 270 g
» Magdalenas sin gluten industrial, 210 g, 6u. (envasadas en
monodosis)

NUEVAS MARCAS CON PRODUCTOS SIN GLUTEN:

Las siguientes marcas se incorporan a la Lista 2018-2019. Puedes
consultar los productos sin gluten que ofrecen en la App sinGIu1O.
Abuelo Bread (TFT Food, S.L.)

Be Plus (Productos Dulcesol, S.L.)

Domino’s Pizza (Grupo Zena)

Gildo Rachelli (Rachelli Italia, S.r.L.)

Golden Organic (Golden Foods, S.A.)

Golden Quality Foods (Golden Foods, S.A.)

Kitu Snack (Kitu Foods, S.L.)

La Perla (Preparados y Productos Artesanos La Perla, S.L.)

La Sirena (La Sirena Alimentacién Congelada, S.L.U.)

Natur Crem (Productos Dulcesol, S.L.)

Nudaliment (Gabino Bobo, S.A.)

Rafa Gorrotxategi (Rafa Gorrotxategi 1680, S.L.)

Ricola (Laboratorios Diafarm, S.A.)

Snacks & Co (Aperitivos y Extrusionados, S.A.U.). =
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Y recuerda:

Tu Lista de Productos Sin Gluten

siempre al dia
en la App sinGlul10

Hola Dolores, te agra-
dezco mucho la infor-
maciéon que me has
facilitado que, since-
ramente, es mas de la
que me podia imaginar.
Por cosas como éstas es
cémo te das cuenta del
buen trabajo que ha-
cen las asociaciones, en
este caso, la de Celiacos
de Madrid. Un saludo.

Muchas gracias
Maria Dolores C.

al corazon

Ry ¢Palmeras
~~~~~ 7 recubiertas de
azucar

Gracias a toda la gente que trabaja en la Asociacién. Efectivamente, me
ayudasteis mucho orientandome cuando todo era tan nuevo y sé que

vuestra labor es muy importante para quienes tenemos estos proble-

mas. Gracias por mantener la lucha y por el acompainamiento tan vivo.

Un abrazo afectuoso
Teresa

Gracias por colgar la conferencia de Isasi. Me inte-
resa muchisimo y no pude asistir.

Quiero también decir que el funcionamiento de la
Asociacion es excelente: hay informacion, hay ac-

tividades... Creo que vuestro trabajo es estupen-
do asi que, adelante, gracias.

Eso es el trabajo que se ve, pero yo sé que detras
hay una ardua labor, profesionalidad y calidad de
trabajo, asi que, felicidades.

Mensaje de WhatsApp

airos

- recetas de familia -

¢JDe verdad
son sin gluten?

AY
N oA
v
1
1

‘\ glaseado, hombon :'

. o blancas?

~

airoses Q0O ®

iQuieres saber donde encontrarnos? Entra en airos.es/distribuidores
y descubre tu punto de venta mas cercano.

.
-

’
> En Airos elaboramos a conciencia todas nuestras recetas sin gluten para que
disfrutes de los sabores que mas te gustan. Con los mejores ingredientes
y la calidad que exiges. Por eso ponemos a tu alcance completisima gama
de bolleria que hara que cada dia resulte diferente: palmeras, muffins, plum
cakes, magdalenas, tortas de anis... iNo renuncies a los placeres mas dulces!

Tan ricas, que no creeras que son sin gluten.



cAlergia alimentaria-
como conseauir una clieta nutritiva

¢TIENES TU O ALGUNO DE TUS HIJOS UNA ALERGIA ALIMENTARIA? S| ES AS|,
ES POSIBLE QUE TENGAIS DEFICIT DE UNO O MAS NUTRIENTES. EXPLICAMOS
CUALES SON LAS MEJORES ALTERNATIVAS PARA UNA DIETA SALUDABLE Y

El decisivo papel del experto

en nutricién

El profesional sanitario experto en nutri-
cion debe ofrecer pautas a ese niflo con
una o varias alergias alimentarias. Una
de las principales pautas gue nos puede
ofrecer es reducir a la minima expresion
el consumo de alimentos procesados, vy
no consumir suplementos por sistema.
“Los nutrientes son mas potentes cuando
provienen de la comida, y no de suple-
mentos”, explican los especialistas.

Cuando comemos un alimento fresco o
natural, no solo ingerimos los nutrien-
tes que son clave, sino también otros
nutrientes beneficiosos pero no esen-
ciales, como cientos de carotenoides,
flavonoides, minerales y antioxidantes
que no se encuentran en la mayoria de
suplementos.

Un juego de equilibrios

Dar con las mejores alternativas para re-
emplazar los alimentos que causan aler-
gia, es un juego de equilibrios. Un juego

gue es mas delicado cuantas mas aler-
gias alimentarias tenga la persona. Asi, la
comida sustitutiva para un alérgeno po-
dria no ser ideal para otro alérgeno.

No hay soluciones Utiles para todos. Cada
persona necesita un plan de comidas vy
de suplementos diferenciado. Hace falta
mucha creatividad, planificacion y apoyo.
Pero cuando ves que los niveles de calcio
tuyos o los de tus hijos son normales, se-
gun los analisis de sangre, te das cuenta
de que el esfuerzo ha valido la pena. m

UNA

PROPUESTA
QUE DIVIDE A
LOS EXPERTOS
ES LA DE
RECOMENDAR
SUPLEMENTOS
MINERALES
Y DE
MULTIVITA-
MINAS A LAS
PERSONAS CON
ALERGIAS
ALIMENTARIAS

EQUILIBRADA.

TODOS LOS
NINOS CON
UNA ALERGIA
ALIMENTARIA
DEBERIAN
CONTAR CON
UNA DIETA
HECHA A
MEDIDA Y CON
UN PLAN DE
SUPLEMENTOS
ALIMENTARIOS
TAMBIEN
PERSONALIZA-
DO

== studios recientes han descubier-

to que los niflos con alergias ali-

mentarias presentan deficiencias
e Clc algunas vitaminas y minerales.
Asimismo, se ha demostrado que los pe-
guefos con diversas alergias alimentarias
(ninos polialérgicos) son mas bajos que
aquéllos gue solo tienen una alergia ali-
mentaria.

éSuplementos?

Una propuesta que divide a los expertos
es la de recomendar suplementos mine-
rales y de multivitaminas a las personas
con alergias alimentarias.

Algunos defienden los complejos de mi-
nerales y multivitaminas para aqguéllos
gue sigan una dieta de eliminacion. Pero
esta opcion resulta que suministra niveles
excesivos de algunos micronutrientes.

Investigadores del Great Ormond Street
Hospital, en el Reino Unido, han analiza-
do el consumo de dietas y suplementos

en mas de 100 nifos gue siguen dietas
de eliminacion para alergias alimentarias.
Advirtieron deficiencias nutricionales en
aquellos menores que tomaban suple-
mentos y también tomaron nota de exce-
sos de algunas vitaminas.

En este punto, es bueno decir que al-
gunas personas con enfermedad celia-
ca consumen suplementos porque son
conscientes de carencias de ciertas vi-
taminas. Algunos pacientes consumen
excesivos niveles de vitamina B6, hie-
rro, vitamina A, y vitamina D. Cuidado,
porque demasiada vitamina B6 durante
un prolongado periodo de tiempo, pue-
de provocar dafnos nerviosos perma-
nentes. Y niveles de vitamina A que se
consideren téxicos, pueden deteriorar
el higado.

Por tanto, es fundamental que hablemos
con nuestro médico. Las gufas de con-
senso internacionales aconsejan realizar
analiticas de sangre periddicamente y re-
cibir asesoramiento nutricional. Todos los
nifos con una alergia alimentaria debe-
rian contar con una dieta hecha a medida
y con un plan de suplementos alimenta-
rios también personalizado.
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GLUTEN/TRIGO

PESCADO O MARISCO

PROPIEDADES

Vitaminas A, B1, B2, B12, D, B5,
calcio, magnesio, selenio, zinc,
potasio, fésforo

Vitaminas B1, B2, B6, acido fdlico,
calcio, fésforo, magnesio, hierro,
zinc

Vitaminas B1, B2, B3, hierro, zinc,
selenio, cromo

Vitaminas B12, B2, B5, biotina,
selenio, hierro, acido fdlico,
vitamina E, cromo

Vitamina E, biotina, cobre, acido
félico, vitamina B3, magnesio,
manganeso, Cromo

Vitaminas B6, B3, E, A, fosforo,
selenio, omega-3, acido fdlico,
cobre, zinc, potasio
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ALTERNATIVAS ALIMENTARIAS
SUSTITUTIVAS

Carnes, legumbres, huevos, frutos
secos, setas, pescado, verduras

Carnes, legumbres, huevos, frutos
secos, guisantes, semillas, leche y
frutas secas

Arroz, maiz, quinoa, amaranto,
soja, legumbres, huevos, leche,
frutos secos, semillas, manzanas,
platanos, espinacas y patatas

Carnes, legumbres, judias, lentejas,
cereales integrales, frutos secos,
verduras de hoja verde pescado y
frutas secas

Cereales integrales, aceites
vegetales, soja, huevos y otras
legumbres

Cereales integrales sin gluten y
enriquecidos, carnes, aceites, soja,
semillas, frutos secos, leche y
huevos



LHHIEEEEN Establecimientos

Establecimientos sin gluten

d

SIN GLUTEN
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COLABORADOR

Nuevos restaurantes

con Acuerdo de Colaboracion

Los siguientes restaurantes han firmado el Acuerdo de Colaboracion con la Asociacion
y va disponen de carta sin gluten, después de haber visitado su establecimiento, aseso-
rado a sus responsables y formado al personal.

DULSANIA OBRADOR SIN GLUTEN

= Calle Jaime | El Conquistador, 26, local 1 (semiesquina C/ Felipe II)
= 28982 Parla (Madrid)

= Tel: 919 291 284

= http://www.dulsania.es/

CERVECERIA ARTESANA KAKTUS

= Calle Carretas, 5

= 28670 Villaviciosa de Oddén (Madrid)
= Tel: 911 699 761

= https://kaktus.eatbu.com/

Carta 100% sin gluten y cerveza
artesanal de grifo sin gluten

BREVES

Nueva entidad colaboradora

El siguiente establecimiento se ha inscrito
en la Asociacién como Socio Colaborador
y recibe informacion y asesoramiento para
ofrecer un mejor servicio a los clientes afec-
tados por esta patologia.

LEON THE BAKER ha abierto un
nuevo establecimiento en Madrid,
situado en la calle Jorge Juan, 72

(28009 Madrid), entre las estaciones
de metro de Goya vy Principe de

ECOCENTRO Vergara.

= Calle Esquilache, 2

= 28003 Madrid

= Tel: 915 535 502

Tienda de productos ecoldgicos.

El restaurante SUSHIWAKKA ha
finalizado el acuerdo de colaboracion
gue mantenia con la Asociacion.
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iNO TE PIERDAS

| mes de diciembre asoma ya en el horizonte,
como cada afo, tenemos una cita en nuestro
tradicional Festival del Celiaco. iY ya van 35!

Bloguea ya la fecha para no perderte el evento del
ano: se celebrara el sdbado 1 de diciembre en el Pa-
bellén de Cristal de la Casa de Campo.

Como cada afo, serd el punto de encuentro en el que
multitud de familias con algin miemlbro celiaco o sen-
sible al gluten, puedan conocer nuevas marcas, pro-
ductos y establecimientos con opciones sin gluten.

Los mas pequefos disfrutardn de numerosas acti-
vidades para ellos: castillos hinchables, actuaciones,
talleres, etc. Y a su vez, sus padres podran recorrer
el espacio de exposicion del Festival donde se daran
cita mas de una veintena de marcas, entre las que
encontraras empresas de alimentacion, restaurantes,

Gastronomia para celiacos con UNa cx necia
las pastas, pizzas y postres.

EL 352 FESTIVAL DEL CELIACO 2018!

obradores, tiendas, etc. Todos ofrecerdn sus noveda-
des sin gluten para gue puedas probar productos y
conocer nuevas opciones.

Cada socio podra adquirir de forma gratuita una
entrada doble y una bolsa con productos sin glu-
ten donados por distintas marcas. Un obsequio que
suele estar valorado en mas de 15 euros, aunque cada
ano depende de los productos gue nos donan las
marcas.

La entrada para acompafantes de socios sera de 3
euros y la entrada general para el resto de los asisten-
tes serd de 7 euros.

A través de nuestra newsletter semanal y redes
sociales te iremos facilitando mas detalles sobre
como se efectuara la entrada y sobre las empresas
que nos vayan confirmando su asistencia. =

iNo faltes!

arta especial de plg

‘ @ |
I Plaza o

i EALTEN
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DESCUENTO DEL 5%
A NUESTROS SOCIOS
EN BM SUPERMERCADOS

| pasado mes de junio, la Asociacion firmd un
acuerdo con BM Supermercados, por el gue nues=-
tros mas de 9.000 socios tendran un descuento
del 5% en sus compras en todos los estableci-
mientos de la cadena.

Actualmente, en la Comunidad de Madrid hay 14 super- G L U T E N - F R E E
mercados BM, distribuidos en las siguientes localida-

des: Alpedrete, Cercedilla, Collado Villalba, El Escorial,
Guadarrama (2), Hoyo de Manzanares, Madrid, Moral-

zarzal (2), Torrelodones, Villanueva de la Cafnada y Vi-
llanueva del Pardillo (2).

Yo puedes disfrucar del sabor americano con nuestros productos sin gluben,

Ademas, también estan presentes en diferentes pobla-
ciones de las provincias de Alava, Avila, Cantabria, Gui-
puzcoa, La Rioja, Navarra y Vizcaya, teniendo en todo el
territorio peninsular mas de 200 establecimientos.

Para beneficiarte del descuento, tienes que hacerte |a tar-
jeta de fidelidad del supermercado, para lo que solo tie-
nes que rellenar con tus datos el folleto que se incluye
en este nimero de la revista. Si ya eres cliente de BM y
tienes su tarjeta, veras en el propio folleto que tienes que
rellenar una parte diferente del mismo.

Una vez hayas rellenado el folleto, tendras que enviarlo
por correo, tal y como se indica en las instrucciones, vy
recibiras la tarjeta en casa.

COMITE DE PACIENTES DEL HOSPITAL CLINICO

Su funcionamiento es muy sencillo. En las compras que

== | pasado mes de julio se presentd en Madrid el ~ tos y con la participacion activa de los pacientes, realices en BM Supermercados, deberas presentar tu tar-
Comité de Pacientes del Hospital Clinico San  representados por sus asociaciones. jeta, e irds acumulando un 5% de cada compra. Cada
Carlos y su area de Atencidn Primaria. Se trata mes, recibirds un bono mensual con todos los descuentos

e Clc UN proyecto pionero en nuestra Comuni-  El Comité esta integrado por el doctor Julio Zarco, acumulados.

dad, que pretende mejorar la atencién sanitaria de  coordinador del Area de Personalizacién de la Aten-

los pacientes mediante el trabajo coordinado del cién Sociosanitaria y Responsabilidad Social Socio- Hazte con tu tarjeta, y empieza ya a beneficiarte de tu

propio hospital con sus 14 centros de salud adscri- sanitaria, que es el principal impulsor del proyecto, descuento por pertenecer a la Asociacion. m

y por representantes de otros departamentos que
son clave para el mismo, como la Subdireccién Mé-
dica y de Enfermeria y la Jefatura de Servicio de
Atenciodn al Paciente del Hospital Clinico, asi como
la Direcciéon de Continuidad Asistencial y la Geren-
cia Asistencial de Atencién Primaria. Por parte de
los pacientes, se hombré a una portavoz, que re-
presentara a las 25 asociaciones integradas en el
comité, entre las que se encuentra la nuestra.

Alfredo’s Barbacoa

[Solo disponible]
I@ C/ Conde de Aranda,4 - Madrid
| - Telf: 91- 431 36 46
: e alfredos-barbacoa.es

[ @ &

Este mes de septiembre se ha empezado va a tra-
bajar en dos dreas fundamentales: la revisién de los
procedimientos actuales de atencidén al paciente y
la escuela de salud, encaminada a formar tanto a los
pacientes como a los responsables de su cuidado. s
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PARTICIPA EN EL CONCURSO
DE CHRISTMAS NAVIDENOS 2018

Una vez pasado el verano, ya tenemos la mente
puesta en las navidades y, con ellas, no podia faltar
nuestro ya tradicional concurso de Christmas para
nuestros pequeios socios.

i el afo pasado pediamos como requisito que

el gluten apareciera representado, en esta

ocasion no queremos poner limites a la ima-

ginacion de los artistas, asi que la felicitacion
navidefa podra estar relacionada con lo que mas les
guste: dulces, regalos, Reyes Magos, arboles de Na-
vidad... Queremos que nos transmitan su visiéon mas
personal de la Navidad.

Podrdn participar los niflos gue sean socios de la
Asociaciéon y que tengan entre 4 y 14 aios. Sus tra-
bajos se distribuirdn en distintas categorias, en fun-
cion de su edad:

- Categoria A (4-7 afos)
- Categoria B (8-11 aflos)
- Categoria C (12-14 afios)

El dibujo debera ser en formato A4 (el tamaiio de
un folio) y debera ser enviado escaneado y por
correo electrénico a la direccién secretaria@celia-
cosmadrid.org, detallando los siguientes datos
personales:

- Titulo del dibujo

- Nombre y apellidos del autor

- Fecha de nacimiento

- N2 de socio

- Nombres de los padres

- Domicilio

- Teléfono de contacto

- Direccién de correo electrénico

El personal de la Asociacion serd el jurado del con-
curso 'y, valorando la creatividad y originalidad de los
dibujos presentados, elegird un ganador de cada ca-
tegoria. Los ganadores recibirdn como premio un kit
de accesorios de cocina para nifios. El resto de par-
ticipantes podrd recoger en nuestra sede un diploma
de participacion, una vez publicados los resultados
del concurso.

Las felicitaciones presentadas se publicaran en nues-
tros canales de comunicacion (pagina web, redes so-
ciales, etc.), y comunicaremos los nombres de los
ganadores a través de la newsletter que enviamos a
los socios de forma semanal por correo electronico y
en nuestras redes sociales.

El plazo de participacion ya estd abierto, y se acep-
taran felicitaciones hasta el viernes 14 de diciembre
de 2018.

La participacion en el concurso implica la aceptacion
de las bases de éste, tal y como estdn expuestas y se
pueden leer en nuestra pagina web, a través de la di-
reccion https://celiacosmadrid.org/navidad2018/. =
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YA TENEMOS A LA VENTA LA LOTERIA
DE NAVIDAD DE LA ASOCIACION

a puedes comprar la Loteria de Navidad con
la gue jugamos este ano en el tradicional
sorteo del 22 de diciembre.

Los nUmeros que esperamos nos traigan suerte este
afio son el 62.219 vy el 96.946 v, como cada afio,
puedes comprar décimos o participaciones. Anticipa-
te a la Navidad y compra ya tu loteria para evitar pre-
ocupaciones de Ultima hora y distribuir asi los gastos
econdmicos propios de esas fechas. Ademas de en
nuestra sede, puedes comprar tus décimos de forma
online escaneando este cddigo QR o copiando este
enlace en tu navegador https://goo.gl/Vaimqr

El precio de los décimos es de 24 euros (20 euros del
décimo y 4 euros de donativo) vy el de las participa-
ciones, de 5 euros (se juegan 2 euros de cada nume-
ro y un euro en concepto de donativo). Ademas, el
poseedor de la papeleta cuyo numero de participa-
cion coincida con las cuatro Ultimas cifras del primer

premio del sorteo, ganara un lote de productos sin
gluten de la tienda Mana.

Como siempre, si quieres colaborar con la Asocia-
cion vendiendo participaciones, puedes contactar

con nosotros en el teléfono 917 130 147 o en el co- /(
rreo electrénico coordinadora@celiacosmadrid.
org, y te explicaremos cdmo hacerlo. »

No te quedes sin ella y imucha suerte!

Todos los meses sorteamos

UN LOTE DE PRODUCTOS ESGIR

Siguenos y Participa en:
www.facebook.com/esgirsingluten
www.instagram.com/esgiralimentacion/

Bio—
o &uinca




LHHEEETNN Viajar sin gluten

¢HAS HECHO UN VIAJE RECIENTEMENTE
Y QUIERES CONTARNOS TU EXPERIENCIA?
iESCRIBENOS A
comunicacion@celiacosmadrid.org
Y AYUDARAS A OTROS SOCIOS A

ORGANIZAR SUS VIAJES!

Irlanda sin gluten

v Otros destinos de interes

EN LA SECCION VIAJAR SIN GLUTEN, LOS LECTORES DE SIN GLUTEN COMPARTIS
VUESTRA EXPERIENCIA EN RESTAURANTES Y SUPERMERCADOS DE TODO EL
MUNDO. EN ESTE NUMERO, HEMOS SELECCIONADO ALGUNAS DE VUESTRAS
IMPRESIONES, EN CONCRETO SOBRE ESTABLECIMIENTOS EN DINAMARCA,
IRLANDA E IRLANDA DEL NORTE (REINO UNIDO) Y EN ESPANA, GUADALAJARA

Y COSTA BRAVA.

IRLANDA E IRLANDA DEL NORTE:
COMIDA PARA LLEVAR Y RESTAURANTES
DUNNESSTORES (DUBLIN)
0s pasados dias 14 y 16 de junio estuve en Dublin con
una amiga. A la hora de comer, decidimos ir a una cade-
na de supermercados muy conocida en Irlanda, llamada
Dunnesstores, a comprar comida envasada para hacer un
picnic. La tienda se encuentra en el piso bajo de un centro co-
mercial llamado St Stephens Green, como el pargue que tiene
enfrente. Sin embargo, nos topamos con gue en la planta de
comida habia un restaurante de comida para llevar, por lo que
Nos acercamos a enterarnos.

Nos comentaron que la comida se servia en una caja, y que
podias coger tres comidas secundarias y una principal. Todo
ello, por 5,95 euros. Preguntamos por la carta de alérgenos,
y nos la dieron encantados. La mayoria de los platos no con-
tenian gluten, y habia una cuchara en cada recipiente, lo que
evitaba la contaminacién cruzada del recipiente de la pasta
con el de otras comidas sin gluten.

De los platos principales podias elegir entre varios tipos de sal-
mon, y de carne. Entre los secundarios, muchas ensaladas, pla-
tos de lentejas, brocoli, zanahorias, garbanzos, carne picada con
verduras, patatas, remolachas con yogur y almendras...

Ademas, puedes pedir que te lo calien-
ten. iPero déjales claro que no lo hagan
con la misma cuchara que tu acompa-
fAante, si este ha pedido pasta o un plato
con gluten! Esto me pasd uno de los dos
dias que fui, y se lo comenté a la camare-
ra. Ella no puso ninguna pega, y atenta-
mente cogid una nueva caja y me sirvio
lo que pedi de nuevo.

Este sitio es muy comodo, ya que puedes
coger unos cubiertos y llevartelo a donde
quieras. Nosotras optamos por hacer un
picnic en el precioso y céntrico pargue de
St Stephens Green. Lo Unico que comen-
tar es que este sitio no esta abierto du-
rante la hora de la cena, ya que cierran el
restaurante, aungue la tienda siga abierta
al publico.
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DOLLAR & CO

Tras preguntar sin éxito durante casi una
hora en varios restaurantes de Dublin
por platos en los que se garantizara que
fueran 100% sin gluten, nos encontramos
con este bonito restaurante situado en-
frente del céntrico rio Liffey. Pregunta-
mMos a las camareras por las opciones sin
gluten, y éstas preguntaron al chef para
asegurarse. Tras ello, nos ofrecieron una
lista de productos que podiamos pedir.

Optamos por dos platos sin gluten para
compartir. Uno de ellos era una tortilla
de tres huevos, a la que podias aiadir
tres ingredientes. Nosotras elegimos to-
mate, espinacas y queso. Otros de los
ingredientes que ofertaban era cebo-
lla, cebolletas, setas, bacon, jamén, pi-
mientos o aguacate. Sin embargo, si te
apetece un cuarto o quinto ingrediente
extra, lo puedes solicitar por 0,50 euros
cada uno.

El otro era un bol de ensalada llamado
Californian Superfood, que consistia en
una ensalada acompafada de ardndanos,
manzana, aguacate, frutos secos, quinoa
y brocoli.

Los precios rondan entre los 6 y 15 euros
por plato. Este sitio cuenta también con
un pequeno supermercado, en el que se
pueden comprar verduras, lacteos vy be-
bidas. Asimismo, hay otra seccion aparte,
en la que se venden pizzas, que lamenta-
blemente no son sin gluten.

Lo mejor de este restaurante es su loca-
lizacion, ya que estd muy cerca de pubs
irlandeses tipicos, por si se quiere salir a
tomar algo después de la cena.

LAVERYS (BELFAST)

EI'15 de julio pasamos la noche en Belfast
(Irlanda del Norte), y decidimos salir a ce-
nar en algun restaurante. Tras preguntar
en varios sitios por opciones que garan-
tizaran que serian 100% sin gluten y sin
contaminacion cruzada, encontramos el
restaurante Laverys, localizado cerca del
centro de la ciudad. Disponen de un lu-
gar separado del resto de la cocina para
preparar los platos sin gluten, a fin de
evitar la contaminacion cruzada. El trato

LAVERYS (BELFAST)

fue increible: la camarera pasaba varias veces para preguntar si
estaba todo correcto, responder todas las preguntas que le hici-
mos a cerca de los platos sin gluten con mucho gusto o rellenar
la botella de agua.

En la carta hay varias opciones en las que figuran las letras GF
(gluten-free, o sin gluten), lo que significa que ofrecen una
opcidn sin gluten segura. Nos pedimos para compartir el pla-
to vegan shepherd’s pie (en la parte superior derecha de la
foto) y vegan platter (en primer plano de la foto), ambos por
8’95 libras (aproximadamente 10 euros cada uno).

El primero consistia en un plato de lentejas servido con una base
de puré de patatas encima, dando el aspecto de una tarta. Es-
taba acompafnado de un puré de guisantes delicioso para untar
con patatas.

El segundo plato era bastante grande en comparacion con el
precio. No figuraba el GF en la carta, por lo que preguntamos
a la camarera, puesto que los ingredientes eran sin gluten. Nos
dijo que pese a que no figurara en la carta, lo prepararian en el
sitio donde preparan la comida sin gluten a parte para evitar
cualguier tipo de contaminacion. Consistia en nachos para untar
con guacamole o un delicioso chilli, una ensalada con tomates;
aceitunas, coliflor y brdécoli; las famosas sweet potatoes (bata-
tas), 4 falafel (parecen albdndigas pero estan hechos con lente-
jas); y en el centro habia un platito con garbanzos vy judias. Se
cena maravillosamente bien en un restaurante con decoracion
tipica de la zona y los platos son grandes y deliciosos

Ademas, si te alojas en algun hostal hay folletos de 10% de des-
cuento en este restaurante. Se puede mirar la carta y menu en
suU pagina web. Asi que, si estais planeando ir a Belfast, ios ani-
Mamos a pasaros por este sitio y probar sus platos gluten-freel

Sara
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DINAMARCA:

ALGUNAS PROPUESTAS

Me gustaria recomendar algin establecimiento sin gluten en
Dinamarca. En general, igual que en Espafa, la mayoria de su-
permercados disponen de productos sin gluten. Las opciones
dependeran de lo grande o pequeno que sea el establecimiento.

En cuanto al resto de productos alimentarios, hablé con la
asociacién de Dinamarca, que me confirmé que tenia que leer
los ingredientes. No hay un marcado, como en Espafa. Por
ejemplo, me creaba dudas saber si podia comer yogur de sa-
bores. Después de hablar con ellos, decidi que podia comerlo.
Eso si, mirando los ingredientes y asegurandome de que estu-
viese fabricado en Dinamarca.

Como recomendacion general a la hora de hacer turismo en Di-
namarca, existen muchos sitios de hamburguesas o bocadillos
que dicen tener pan sin gluten. Ahora bien, la manipulacion es
dudosa. Si programas tu paseo turistico del dia contando con
comer en uno de ellos, y luego te encuentras con uno en el que
el pan de trigo lo cortan cerca de todo lo demas, ese dia te pue-
des quedar sin opciones.

Ademas de eso, hay algunos sitios mas interesantes, y éstos son
los que 0s quiero recomendar para la lista:

FOR EMMA
Panaderia y pasteleria sin gluten. Productos de calidad. Interesa
preguntar si el producto elegido lleva avena (por el tema de la
sensibilidad de algunas personas; no es mi caso, asi que desco-
nozco este punto). Tienen 2 tiendas:

¢ Vesterbrogade 11B, 7100 Vejle

« Vestergade 15, 8000 Arhus
E-mail: info@foremma.dk. Web: www.foremma.dk

Ademas, creo que algunas panaderias venden sus productos.
Supongo que se podria obtener lista a través de email.

CAFE NOISETTE

Creperia. Gronnegade 18. DK-8700 Hor-
sens. +45 7562 1777
maikenchris@hotmail.com

En su web explican que todos los crepes
salados estan hechos de harina de trigo
sarraceno. Las quesadillas, no. Yo he co-
mido alli, y también pueden hacer crepes
dulces con trigo sarraceno. Me preocupd
la manipulacion, y me aseguré pregun-
tando. Ademas, pedi que no pusieran
azucar glass, por si acaso. Espero que os
resulte interesante la informacion.

Francisca

COSTA BRAVA (ESPANA):
PULGAR ARRIBA PARA

LOS HOTELES H-TOP

Ya he estado en otras ocasiones, y en
la cadena H-TOP, de Costa Brava, no
tienes ninglin problema. Disponen de
productos para celiacos y te preparan
cualquier cosa. En el hotel Amaika de
esta cadena, que es donde he estado
este verano, se han portado fenomenal.
Recomendado 100%. iVolveremos!

Maria Rosa
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GUADALAJARA (ESPAﬁA):
ATENCION EXCEPCIONAL

EN EL SALERO

Buenos dias. Os propongo el hotel rural vy
restaurante El Salero, en el pueblo de To-
rija (provincia de Guadalajara). El encanto
gue tiene es que estd cerca de Brihuega,
gue se ha hecho conocido por sus gran-
des extensiones de campos de lavanda.
Su web es http:/www.elsalerotorija.es/

La carta tiene perfectamente identifica-
dos todos los alérgenos. Y, si uno avisa
con antelacion, se aseguran de tener pan
sin gluten (que viene en su bolsa y que
hornean independientemente), asi como
otros productos sin gluten para el desa-
yuno (si uno se queda a dormir en el ho-
tel). Ademas, el trato que tienen con los
celiacos (al menos, en mi caso) es excep-
cional, preocupandose en todo momento
de que no haya contaminacion y de que
no nos falte de nada.

Cristina
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Recetas dec |a Asociacion

ESTRENAMOS NUEVA SECCION DE RECETAS, DONDE IREMOS PUBLICANDO
ALGUNAS DE LAS QUE HACEMOS EN NUESTROS TALLERES DE COCINA. AS|
QUE, SI NO PUEDES ASISTIR A LOS TALLERES, A TRAVES DE ESTA SECCION
TAMBIEN PODRAS APRENDER A COCINAR DELICIOSOS PLATOS SIN GLUTEN.
iQUE APROVECHEL

Bizcocho
de

castana

Galletas
conN
mascarpone

Ingredientes:

» 150 g de harina de castafas
= 50 g de harina de arroz

= 16 g de levadura quimica

= 150 g de azucar

= 50 g de piflones

= Una pizca de sal

= 4 huevos

» 5 cucharadas soperas de aceite
» 5 cucharadas soperas de leche

= 100 g de avellanas

» 100 g de nueces

= 100 g de cobertura de chocolate

Puesta a punto:
= Engrasar un molde.
= Unir en un bol las dos harinas, la sal y la levadura.

Preparacion:

= Batir bien los huevos. Incorporar el azdcar, el aceite y la leche. Mezclar bien
todo y verter en el bol con las harinas. Mezclar bien.

» Afadir las avellanas y las nueces trituradas.

» Echar la masa obtenida en el molde engrasado. El bizcocho se deja cocer
a horno caliente (1802, termostato 6) durante 30 minutos mas o menos.
Enfriar primero y, entonces, desmoldar sobre una fuente plana.

Observaciones:
» Si se quiere afadir una cobertura, se puede realizar con chocolate fundido
con nata.

Ingredientes:
» 250 g de harina:
165 g de harina de arroz
85 g de Maicena
= 80 g de mantequilla a temperatura *puede sustituirse por queso blanco
ambiente pasteurizado.

= 80 g de queso mascarpone*
= 130 g de azucar
= 2 yemas de huevo

Puesta a punto:

m Mezclar las dos harinas.

= La mantequilla tiene que estar tipo pomada.
» Horno precalentado a 180¢C.

Preparacion:

m Mezclar el azicar con la mantequilla, ayudandose de una batidora. Debe
quedar muy bien mezclada. AAadir el mascarpone y mezclar. Ahadir las
dos yemas de huevo y mezclar de nuevo. Anadir la mezcla de harinas a
cucharadas, de manera gque quede bien integrada en la masa.

s Formar una bola y dejar reposar en la nevera por lo menos 20 minutos,
para que la masa coja cuerpo.

» Sacar de la nevera y extender con un grosor de 0,5 cm. Utilizar cortapastas
para realizar diversas formas.

m Poner en una bandeja de horno con papel de horno.

» Hornear durante 15 minutos, o hasta que la esquinas de las galletas se doren.
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Recetas de pan

proceli

' an Free Experts.

sin gluten necho en casa

¢ERES DE L@S QUE PREFIERES HACER TU PROPIO PAN SIN
GLUTEN? LO BUENO DE HACER TUS PROPIAS ESPECIALIDADES
ES QUE PUEDES DAR RIENDA SUELTA A TU CREATIVIDAD, YA SEA
EN INGREDIENTES Y SABORES, COMO EN FORMAS. EN CUANTO A
INGREDIENTES, ES CLAVE EL TIPO DE HARINA USADO.

HOY TE OFRECEMOS DOS RECETAS DE PAN HECHAS CON LA
BASIC MIX, EL PREPARADO PANIFICABLE SIN GLUTEN DE PROCELI
PANECILLOS SIN GLUTEN HECHOS EN CASA Y PAN DE MOLDE SIN
GLUTEN HECHO EN CASA.
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. Gluter Free Experts.

Panecillos sin gluten
hechos en casa

Tiempo de preparacion: 1 hora y 20 minutos aproximadamente.

Ingredientes para 8 panecillos:

= 330 g Basic Mix Proceli

= 80 g Harina de Arroz

» Almidon de Maiz (para espolvorear)

» 20 g Levadura fresca

= 250 ml Agua

= 1 Huevo (Opcional: reservar una pequefa parte si se
quieren pintar antes de la coccién)

s 20 ml Aceite de Oliva

= 59 Sal

= Opcional para el topping: Semillas de amapola, lino,
sésamo, pipas, fruta deshidratada, etc.

Preparacion:

» Mezcla en un bol grande la harina Basic Mix PROCELI, la
harina de arroz y la sal.

» Calienta en un recipiente el agua hasta que esté tibia y
anadele la levadura fresca. Es importante disolver bien la
levadura en el agua, para evitar que puedan quedar grumos.

= En un bol o recipiente a parte, bate el huevo. Recuerda
gue puedes reservar una pegquefia parte de éste para
pintar posteriormente los panes antes de la coccion.

= Recupera la mezcla de harinas inicial e introduce el agua
con la levadura disuelta, el huevo batido vy el aceite.
Mezclar bien, hasta que quede una masa homogénea.

» Espolvorea con almiddén de maiz la superficie de trabajo
ddénde serd colocada la masa, y dividela en 8 porciones
de 90 - 95 gramos cada una.

» Se debe precalentar el horno a 50°C e introducir una
bandeja llena de agua en la parte inferior de éste. Este
proceso permitird generar la humedad necesaria en el
interior del horno para llevar a cabo la fermentacion. Se
recomienda no retirar la bandeja de agua hasta finalizar la
receta, ya que mantenerla también durante la coccién dara
humedad a los panes, haciendo que la corteza quede mas rica.

» Para llevar a cabo el proceso de fermentacion, apaga
el horno e introduce los panes (8 porciones). Pasados 45
minutos (o cuando los panes hayan doblado su tamaro)
extraelos del horno y, de manera opcional, puedes
pintarlos con la parte de huevo reservada previamente y
afnadir el topping al gusto.

» Calienta el horno a 200°C, introduce los panes y déjalos
cocer entre 20 y 25 minutos. Recuerda mantener la
bandeja con agua dentro del horno.

» Finalizado el tiempo de coccidn, retira los panes del horno
y déjalos enfriar unos minutos, hasta que se templen.

» Una vez adquieran la temperatura ambiente, ya solo
quedara servir y saborear. =
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. Gluter Free Experts.

Pan de molde sin
gluten hecho en casa

Tiempo de preparacion: 1 hora y 40 minutos aproximadamente.

Ingredientes para 8 panecillos:

= 400 g Basic Mix Proceli

= 100 g Harina de Arroz

= Almiddén de Maiz (para espolvorear)

= 25 g Levadura fresca

= 500 ml Agua

= 1 Huevo (Opcional: reservar una pequeia parte si se
quieren pintar antes de la coccién)

= 25 ml Aceite de Oliva

= 7 g Sal

= Opcional para el topping: Semillas de amapola, lino,
sésamo, pipas, fruta deshidratada, etc.

Preparacion:

» Mezcla en un bol grande la harina Basic Mix PROCELI, la
harina de arroz y la sal.

= Calienta en un recipiente el agua hasta que esta esté tibia
y afddele la levadura fresca. Es importante disolver bien la
levadura en el agua, para evitar que puedan quedar grumos.

= En un bol o recipiente a parte, bate el huevo. Recuerda
que puedes reservar una peguefia parte de éste para
pintar posteriormente los panes antes de la coccion.

m Recupera la mezcla de harinas inicial e introduce el agua
con la levadura disuelta, el huevo batido vy el aceite.
Mezclar bien, hasta que quede una masa homogénea.

» Espolvorea con el almidén de maiz la superficie de
trabajo donde serd colocada la masa, dividela en 2
blogues e introducela en los moldes.

» Se debe precalentar el horno a 50°C e introducir una
bandeja llena de agua en la parte inferior de éste. Este
proceso permitird generar la humedad necesaria en el interior
del horno para llevar a cabo la fermentacién. Se recomien-
da no retirar la bandeja de agua hasta finalizar la receta, ya
gue, mantenerla también durante la coccidn darad humedad
a los panes, haciendo que la corteza quede mas rica.

m Para llevar a cabo el proceso de fermentacion, apaga
el horno e introduce los moldes con la masa. Pasados
entre 45 y 50 minutos (o cuando la masa esté a un dedo
aproximadamente del borde del molde), extraelos del horno
y, de manera opcional, puedes pintar los panes con la parte
de huevo reservada previamente y anadir el ftopping al gusto.

» Calienta el horno a 180°C, introduce los panes y déjalos
cocer 40 minutos. Recuerda mantener la bandeja con
agua dentro del horno.

= Finalizado el tiempo de coccidn, retira los panes del horno
y déjalos enfriar unos minutos y sacar del molde.

= Una vez adquieran la temperatura ambiente, ya solo
quedara: rebanar, servir y saborear. s
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FHHLLEH i Avance Actividades

Avance de actividades ] o
octubre - noviembre - diciembre

TALLERES

PRUEBAS GENETICAS

TALLER DE NINOS
Dirigido a nifios de 6 a 12 aflos. Mediante
actividades vy juegos, se ensefarad a los
mas pequeos en qué consiste la enfer-
medad celiaca vy la dieta sin gluten. Se
sortearan regalos.
= Viernes, 19 de octubre,
18:00-19:30 horas.
Haremos galletas de gotas de cho-
colate, pero antes hablaremos de la
manipulacion de los alimentos sin gluten
en la cocina y merendaremos sin gluten.
= Viernes, 16 de noviembre,
18:00-19:30 horas.
{Sabes leer la etiqueta de un alimen-
to? Esta serd una charla practica vy
merendaremos sin gluten.
= Viernes, 14 de diciembre,
18:00-19:30 horas.
Decoraremos Cupcakes para Navidad
y merendaremos sin gluten.
Inscripcion: Gratuita para socios. Resto
de participantes: 5 €. Reserva de plazas:
Por la pagina web o correo electronico
(eventos@celiacosmadrid.org) indicando
los datos del asistente. Lugar: Sede de la

TALLER DE COCINA PARA ADULTOS
Se mostrard como elaborar diferentes
recetas sin gluten.
= Sabado, 29 de septiembre,
10:30-13:30 horas.
Monografico Como utilizar la Pani-
ficadora sin mixes ni panificables.
Pan, chapata y pan hamburguesas.
Utilizaremos la panificadora Zero-Glu
para realizar estas practicas recetas
con harinas naturales sin gluten.
= Sabado, 27 de octubre,
10:30-13:30 horas.
Torta de pan a las hierbas, tarta de
fruta mediterrdnea y caracolas con
semillas de amapolas.
= Sabado, 17 de noviembre,
10:30-13:30 horas.
Especial hojaldres. Un maravilloso
croissant o una milhojas tiene como
base la masa de hojaldre de este taller.
= Sabado, 15 de diciembre,
10:30-13:30 horas.
Especial Los clasicos de la Navidad
sin gluten: roscdn con “masa madre”
sin preparados panificables, polvo-

Asociacion.

ESCUELAS DE PACIENTES

Las Escuelas de Pacientes son impartidas por nuestra psi-
cdologa, Teresa Arce, con la finalidad de orientar a los pa-
dres de nifios y adolescentes celiacos a la hora de gestio-
nar la problematica asociada a la enfermedad de sus hijos.
También se imparte una modalidad dirigida a los propios
celiacos cuando ya son adultos, con el fin de ofrecerles las
pautas mas adecuadas para afrontar su enfermedad.

MI HIJO ADOLESCENTE ES CELIACO
Dirigida a padres de adolescentes celiacos mayores de 10
anos. Consta de una sola sesidon de dos horas.

= Miércoles, 3 de octubre,

18:30-20:30 horas.

Inscripcion: Gratuita para padres de socios. Resto de partici-
pantes: 15 €. Reserva de plazas: Por la pagina web o correo
electronico (eventos@celiacosmadrid.org), indicando nom-
bre y apellidos de los asistentes y un teléfono de contacto.
Lugar: Sede de la Asociacion.

rones y mazapan.
Inscripcion: Gratuita para socios. Resto de
participantes: 10 €. Reserva de plazas: Por
la pagina web o correo electronico (even-
tos@celiacosmadrid.org) indicando los datos
del asistente. Lugar: Sede de la Asociacion.

MI HIJO PEQUENO ES CELIACO

Dirigida a padres de celiacos menores de 10 afos. Se cele-
brard en una sola sesidon y en sabado en lugar de miércoles.

= Sabado, 6 de octubre,
10:30-14:00 horas.

Inscripcion: Gratuita para padressocios. Resto de par-
ticipantes: 30 €. Reserva de plazas: Por la pagina web
o correo electrdnico (eventos@celiacosmadrid.org) in-
dicando nombre y apellidos de los asistentes y un telé-
fono de contacto. Lugar: Sede de la Asociacion.

SOY CELIACO: AFRONTAMIENTO
DE LA ENFERMEDAD CELIACA
Dirigida a celiacos adultos a partir de 18 afos. Consta
de una sola sesion de dos horas.

= Miércoles, 17 de octubre,

18:30-20:30 horas.

Inscripcion: Gratuita para socios. Resto de participantes: 15 €.
Reserva de plazas: Por la pagina web o correo electrénico
(eventos@celiacosmadrid.org), indicando nombre vy apelli-
dos de los asistentes y un teléfono de contacto. Lugar: Sede
de la Asociacion.
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El laboratorio Genyca realizara el estudio genético de predispo-
sicion a enfermedad celiaca, a partir de una muestra de saliva,
con importantes descuentos. Un resultado negativo descarta la
enfermedad con una certeza cercana al 99%. Si el resultado es
positivo, puedes consultar con la Asociacion como interpretar-
lo y qué tienes que hacer en ese caso.

= Jueves, 18 de octubre, 16:00-19:00 horas.

= Miércoles, 14 de noviembre, 16:00-19:00 horas.

= Jueves, 20 de diciembre, 16:00-19:00 horas.
Importe: Socios y familiares (padres, hermanos, hijos, abuelos y
nietos): 95 €; Resto: 150 €. Deberd abonarse en efectivo o con
tarjeta en el momento de la toma de la muestra. El coste habitual
de esta prueba es de 195 €. Cita previa: 916 346 106. Lugar: Sede
de la Asociacion.

Albitana, Granja-Escuela de Brunete, colaboradora de la Asociacion, organiza un fin
de semana sin gluten para nuestros socios y sus familias. Alli, un grupo de monitores
se encargarad de entretener a los nifios, que podran disfrutar de distintas actividades
y talleres segun su edad: visita a los animales de granja, montar en pony o a caballo,
paseo por el huerto, manualidades, gymkana, blsqueda del tesoro, etc. Por otro lado,
los padres podran disfrutar de sus propias actividades y compartir experiencias con el
resto de las familias.

iAnimate! Pasaréis un fin de semana totalmente relajados, sin preocuparte de los nifos,
a los que podras ver cuando quieras pero que estaran a su vez disfrutando de todas
las actividades y con sus nuevos amigos. La mayoria de las familias que van repiten.
= Fecha: 27-28 de octubre.
= Lugar: Granja Escuela Albitana. Camino de las Caudalosas, s/n. 28690 Brunete
(Madrid).
s Inscripcion: Hasta el martes 16 de octubre por teléfono (918 158 783, de 2:00 a
14:00 horas) o correo electrénico (albitana@infonegocio.com)
= Estancia completa: 68 € por persona. 50% de descuento a partir del 22 hijo.
Incluye alojamiento (1 noche), comidas (desayunos, aperitivos, comidas, merien-
das y cena), actividades y servicio de monitores. Niflos hasta 3 afos, gratis. Solo
pagaran 10 € en concepto de actividades y servicio de monitores.
s Sabado completo: 35€ por persona (incluye aperitivo, comida, merienda y cena).
s Sabado o domingo hasta media tarde: 26€ por persona (incluye aperitivo vy
comida).
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FHHLLEH i Avance Actividades

X CURSO DE FORMACION
SOBRE EL DIAGNOSTICO DE
LA ENFERMEDAD CELIACA

El 21 de noviembre tendra lugar el X Curso de diag-
néstico de la enfermedad celiaca y la sensibilidad al
gluten, que organiza la Asociaciéon y que esta dirigido
a profesionales sanitarios. Consta de 7 horas lectivas
y estd acreditado por la Consejeria de Sanidad de la
Comunidad de Madrid.

En esta ocasion se desarrollara en el Hospital Univer-
sitario Infanta Sofia de San Sebastian de los Reyes, en
Madrid, y pretende ofrecer un enfoque practico que
muestre como abordar estas patologias a los 300
profesionales sanitarios que se espera asistan de todo
el territorio nacional.

El curso hard un repaso de las manifestaciones clini-
cas gque deben alertar a los profesionales de Atencion
Primaria, tanto en la edad pedidtrica como en la edad
adulta. Para los especialistas se explicara la atencion
multidisciplinar que requieren estos pacientes, dado
el caracter sistémico de la enfermedad. En esta edi-
cion se prestard especial atencion a las alteraciones
neuroldgicas y hematoldgicas.

Por otro lado, se expondran las novedades que reco-
ge el nuevo Protocolo para el Diagndstico Precoz de
la Enfermedad Celiaca, publicado en mayo por el Mi-
nisterio de Sanidad, destacando las nuevas pruebas
diagndsticas que se incorporan a la rutina para iden-
tificar la enfermedad celiaca en casos dudosos, como
el analisis de depdsitos subepiteliales de inmunoglo-
bulina A o el estudio de linfocitos intraepiteliales por
citometria de flujo en las biopsias duodenales. Tam-
bién se hablard de la atrofia vellositaria seronegativa.

Para concluir el curso, se ofrecerdn dos conferencias
magistrales, una sobre el protocolo de seguimiento de
los pacientes diagnosticados y otra sobre sensibilidad
al gluten no celiaca. En el primer caso, se explicaran
los controles analiticos y pruebas complementarias
recomendadas en niflos y adultos, ademas de los nue-
vos métodos de monitorizacion de la dieta sin gluten,
como el analisis de gluten en las heces. En el caso de
la sensibilidad al gluten no celiaca, se expondran las
Ultimas novedades, especialmente el protocolo de
reintroduccion de gluten una vez ensayada la dieta sin
gluten, tras haber descartado la enfermedad celiaca y
la alergia al trigo.

La convocatoria del curso se hard llegar a los pro-
fesionales de la salud a través de la Consejeria de
Sanidad y de las Sociedades Médicas y Cientificas
implicadas en esta patologia. El programa vy el for-
mulario de inscripcion esta disponible en la pagina
web de la Asociacion.
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Solicitada la acreditacidn a la Comision de Formacidn Continuada
do s Profeslones Sanitarizs de ia Comunkiad de Madrid

X CURSO DE D!-AGNF:J&TICO
DE LA ENFERMEDAD CELIACA Y LA
SENSIBILIDAD AL GLUTEN

Enfoque practico y estado actual

FECHA: Midrcoles, 21 de noviembre de 2018,
HORARIO: de 09:00 a 18:00 horas,
DURACKIN: T horas lectivas.

LUGAR : Hospital Universitario Infanta Sofia (Salon de Aclos).
Paseo de Ewopa, 34 - 28702 San Sebastidn de los Reyes (Madrid),

NUBERD DE PLAZAS: 300,

XVIll SEMANA
DE LA CIENCIAYDE LA
INNOVACION DE MADRID

Entre el 5y el 18 de noviembre se celebra una nueva
edicion de la ahora llamada Semana de la Ciencia y
de la Innovacion de Madrid, que pretende acercar a la
sociedad los Ultimos avances cientificos y tecnoldgi-
cos mediante todo tipo de actividades, entre confe-
rencias, talleres y visitas guiadas, que organizan multi-
tud de organismos publicos y privados dedicados a la
ciencia y la innovacion tecnoldgica.

En esta edicion numero 18, la Asociacion participa con
dos actividades:

¢ Taller de lectura de etiquetas
Aprenderemos a identificar los diferentes ingre-
dientes y aditivos que pueden contener los pro-
ductos alimenticios, y su potencial riesgo en cuan-
to al contenido en gluten. éSabras diferenciar un
etiquetado seguro del que no lo es? Martes 6 de
noviembre, 18 h.

¢ Taller de genética con Juego de Tronos
Con la colaboracion del laboratorio Genyca, expli-
caremos la base genética de la enfermedad celiaca
y aprenderemos como se transmiten los genes uti-
lizando el arbol genealdgico de los personajes de la
famosa serie, a uno de cuyos personajes considera-
remos como celiaco. Jueves 15 de noviembre, 18 h.

Todas las actividades de la Semana de la Ciencia son
gratuitas y podras inscribirte a partir del 23 de octu-
bre. Consulta toda la informacidon en la web de la Se-
mana de la Ciencia.
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ES NATURAL

Sin Gluten de Gullén ofrece un amplio surtido de productos libres
de gluten cuidadosamente elaborados con girasol alto oleico.

Muchas de estas galletas no contienen alérgenos, constiltelos en
wwuw.gullon.es
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Empezar el curso @ON nuevos productos
hara que tus peques disfruten comiendo. Un
bocadillo @ON nuestra Ciabatta Ristica es
ideal para el recreo, y el bizcocho Marmolado
es la merienda @ON mas sabor.

iRsegiirale que no fallan en su mochila!

(f) (@) proceli.com gproceliclub.com






