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AT Editorial

ienvenido al segundo numero de
nuestra nueva Revista Sin Gluten.
Si aln NnoO NOS Conoces, No pier-
das la oportunidad de leer los
contenidos que te ofrecemos, que inclu-
yen noticias, reportajes, entrevistas e in-
formacion practica y Util para el dia a dia
de las personas que, por uno u otro moti-
VO, tienen que hacer una dieta sin gluten.

Estamos encantados con la buena acogi-
da gque tuvo el primer nimero, asi que es-
peramos seguir satisfaciendo las expecta-
tivas mas exigentes de nuestros lectores.
Deseamos que gquienes nos ledis halléis
aqui un punto de encuentro que sea re-
ferente del mundo “celiaco” y “sin gluten”.

En esta ocasion hemos entrevistado a
Samantha Vallejo-Nagera, quien nos
cuenta su experiencia con la enferme-
dad celiaca desde la perspectiva de
una madre con dos hijos celiacos, pero
también nos ofrece su visién como
profesional al frente de una empresa
de catering, Samantha de Espafa, que
obviamente se preocupa por ofrecer un
servicio sin gluten variado y de calidad.

Aprovechamos este mes de septiembre
para ofrecer algunas recomendaciones
gue hacen mas llevadera la vuelta al cole
de los peques con enfermedad celiaca.
También te ofrecemos trucos y conse-

Roberto Espina Cerrillo

Asociacion de Celiacos

Bienvenidos a Sil‘l G I u'ten

jos para minimizar los riesgos de la con-
taminacion cruzada, ya que pequefas
cantidades de gluten consumidas de
forma habitual pueden dificultar la recu-
peracidon o provocar recaidas. Y si tienes
problemas con la leche o sus derivados,
te ensefamos como hacer una dieta sin
gluten vy sin lacteos, variada y de calidad.

En el apartado cientifico, hemos entre-
vistado a la doctora Yolanda Sanz, ex-
perta en microbiota intestinal. Los pe-
quefos habitantes de nuestro intestino
estan centrando cada vez mas el interés
de médicos e investigadores por la in-
fluencia tan determinante que tienen en
la salud de las personas.

Y no olvides que ya tenemos a la venta
décimos vy participaciones de Loteria de
Navidad. Los donativos obtenidos de su
venta se destinan a financiar proyectos de
investigacion como el que dio pie a una
carrera de éxito internacional al equipo li-
derado por la investigadora Carolina Sou-
sa, de la Universidad de Sevilla, a quién
también entrevistamos en estas paginas.

No dejes de echar un vistazo a las mul-
tiples actividades que hemos progra-
mado para este trimestre. Con ellas
pretendemos ensefar a las personas
celiacas a llevar adecuadamente su
vida sin gluten. Pero también trabaja-
mos por ofrecer formacion de calidad
tanto a los profesionales sanitarios para
que diagnostiquen de forma certera y
precoz la enfermedad, como a los pro-
fesionales de la hosteleria, para hacer
mas facil y segura la alimentacidon sin
gluten fuera de casa. Desde aqui deseo
reivindicar la importante e insustituible
labor formativa y divulgativa que llevan
a cabo las diferentes asociaciones de
celiacos para mejorar la calidad de vida
de estas personas.

Director

y Sensibles al Gluten
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amantha
allejo-Nagera

‘Sin gluten se puede comer
muy rico y variado’

SAMANTHA VALLEJO-NAGERA, COMPROMETIDA CON LA DIFUSION DE LA COCINA
SALUDABLE A TRAVES DE MASTERCHEF Y DE LA PUBLICACION DE LIBROS, HA
CONVERTIDO SU HOGAR EN GLUTEN-FREE. DOS DE SUS CUATRO HIJOS, PEDRO
Y ROSCON, SON CELIACOS. EN ESTA ENTREVISTA COMPARTE CON NOSOTROS SU
EXPERIENCIA COMO MADRE Y COMO COCINERA SENSIBILIZADA CON LA DIETA

SIN GLUTEN.

amantha Vallejo-Nagera es una

emprendedora del mundo de la

cocina, una figura que va mucho

mas allad del chef de éxito. En su
trayectoria profesional, tan importante
ha sido el talento en los fogones como
el olfato con el marketing, es decir, la ha-
bilidad para vender su buen hacer entre
ingredientes y ollas. En los Ultimos afos,
esta empresaria del catering se ha hecho
también un nombre como divulgadora de
la comida saludable: ha triunfado como
autora -en algunos de sus libros sus hijos
se muestran como simpaticos pinches-y
como jurado del concurso gastrondmi-
co MasterChef. Sus dotes comunicativas
también las ha utilizado para concienciar
sobre la enfermedad celiaca, ya que dos
de sus cuatro hijos padecen la patologia.

En su hogar, se cocina sin gluten,
una opcion que para ella puede ser
tan sabrosa y amena como la cocina

con gluten. Y su empresa de cate-
ring, Samantha de Espafia, se des-
envuelve con la mayor comodidad
frente a los pedidos sin gluten.

Estamos convencidos de que su caracter
abierto y su alma viajera han sido gran-
des aliados en su aventura empresarial.
Se formoé en las mejores cocinas de me-
dio mundo, tras debutar en el Restauran-
te Horcher, de Madrid, “por una apuesta
tonta con el dueifio” del reputado esta-
blecimiento. Medio en broma, medio en
serio, le lanzaron un reto: “No duraras
ni cinco minutos en nuestra cocina”. Y
vaya si durd. “iEstuve alli dos anos!”, ex-
clama. Habia estudiado paisajismo, pero
enseguida descubrié que su auténtica

vocacion era la gastronomia. Trabajo
tres meses con Arzak, pasé un aiio en la
escuela francesa de Paul Bocuse y aca-
bé aterrizando en Nueva York. En la ciu-
dad de los rascacielos, la metrépolis con
mas variedad gastronémica del mundo,
fue la nanny de la hija de David Byrne,
lider del grupo de rock Talking Heads,
y empezé a servir paellas a domicilio.
Cuando regres6 a Madrid, puso todo su
saber hacer culinario y su don de gentes
al servicio de una empresa de catering
que pasoé a ser de referencia gracias al
tradicional método del boca a boca.

Eres una gran divulgadora de la cocina.
El colectivo de pacientes celiacos consi-
dera que falta mucho por hacer para con-
cienciar acerca de la enfermedad y de la
necesidad estricta de hacer una dieta sin
gluten. ¢Qué crees que falla? éPor qué la
sociedad espafola desconoce tanto la
enfermedad y la dieta sin gluten?
reo que hemos avanzado mucho,
aungue aun gueda camino por
recorrer. Hace 10 afos, cuando
descubrimos que Pedrito tenia
enfermedad celiaca, habia menos produc-
tos y solo se encontraban en herbolarios.
A dia de hoy, hay muchas mas indicacio-
nes, la gente estd mas concienciada, hay
mas variedad y oferta. Pero lo que creo
que falla es que no haya productos sin
gluten en todos lados. Llevar una dieta sin
gluten en casa es sencillo, pero a la hora
de salir a comer y de viajar, se complica
mucho, y no siempre hay opciones.
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“SOY UNA
PURISTA DE LA
PRESENTACION.

ME PARECE
FUNDAMENTAL
QUE LAS
ELABORACIONES
SIN GLUTEN SEAN
TAN ATRACTIVAS
COMO LAS QUE
LLEVAN GLUTEN,
PORQUE ADEMAS
HAY UNA GRAN
VARIEDAD DE
OPCIONES
PARA HACER
PLATOS RICOS Y
SABROSOS, QUE
SEAN BONITOS”




“HACE 10
ANOS, CUANDO
DESCUBRIMOS
QUE PEDRITO
TENIA
ENFERMEDAD

CELIACA,
HABIA MENOS
PRODUCTOS
Y SOLO SE
ENCONTRABAN
EN
HERBOLARIOS”

Tienes dos hijos celiacos. Antes del pri-
mer diagnéstico, éconocias la patolo-
gia?

Hasta que se lo diagnosticaron a Pedrito,
estuvimos casi dos afos sin saber lo que
tenia. Se le caia el pelo, se le hinchaba la
tripa.. No estabamos nada relacionados
con esta dolencia y, hasta que consiguie-
ron dar con ello, pasd un tiempo. Ahora
Ssoy una experta en la materia.

éHabia alguin antecedente en tu familia?
No lo sabemos. De momento, ni a mi ma-
rido ni a mi se nos ha manifestado.

éComo fue el debut de tus hijos en la en-
fermedad?
=== primer diagnostico fue el de mi
hijo Pedro, el segundo, que ahora
tiene 12 afos. Con dos ahos, em-
e 070 a estar de muy mal humor,
llorando, vomitando y con diarreas. Se le
cala el pelo, cambio de caracter y le cam-
bid el cuerpo, adelgazando muchisimo vy
con un abdomen enorme. Fuimos a varios
meédicos vy, hasta que no le hicieron una
biopsia intestinal, no descubrimos que era
celiaco. Una vez lo supimos, todos respi-
ramos mas tranquilos y enseguida mejord
con la dieta apropiada. Cuatro afnos des-
pués nacid Roscon [se llama Patrick, pero
todos le llaman asi porque nacio el dia de
Reyes], que tiene sindrome de Down vy
que tenia todas las papeletas para serlo,
ya que es algo muy comun entre perso-

nas con este sindrome vy, teniendo un her-
mano celiaco, mas aun.

éComo se las arregla en casa, con dos
niflos celiacos y dos que no lo son?

Tengo cuatro hijos y dos son celiacos, asi
que en casa hay de todo con vy sin gluten.
Los hermanos celiacos estan super unidos
y son los primeros gue eligen siempre sus
opciones. Saben perfectamente lo que
pueden comer y lo que no, y no lo sufren.
El problema es cuando salen de casa y no
tienen casi ninguna opcidén para comer
igual que el resto de sus amigos: pizzas,
hamburguesas y similares. Ellos quieren
comer lo mismo que el resto, vy la gran ma-
yoria de las veces no hay opciones para
ellos. La pechuga de pollo con verduras
estd genial, pero cuando meriendas con
tus amigos, no es lo que mas les apetece.

¢Qué has aprendido de la gestion de la
enfermedad celiaca de tus hijos como
madre, mas alla de tu oficio de chef?

He aprendido que siempre hay que ser
previsor vy llevarles su comida, para que
no pasen hambre. En el bolso siempre
llevo sus galletas, cereales o bizcochos,

por si hay un imprevisto. En casa se co-
cina sin gluten, para que puedan comer
de todo. Uno de mis trucos es hacer
tarta o bizcocho sin gluten, congelarlo
en porciones y llevarselo a los cumples
de sus amigos, para que ellos también
puedan tener su momento de fiesta.
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¢Qué consejos puedes aportar a otros pa-
dres con nifios con enfermedad celiaca?
Que siempre vayan preparados y que
busguen en internet los restaurantes con
opciones sin gluten, las paginas de las
Asociaciones de celiacos, blogs y algunas
aplicaciones para moviles recogen am-
plios listados, porque cada vez hay mas y
estan riguisimos

éCémo afrontais la peticion de tus clien-
tes del negocio de catering de realizar
platos para celiacos? éQué procedimien-
to sigues?

En el catering tenemos el mismo mendu,
con vy sin gluten, asi que siempre damos
la opcion. Tenemos panes de todo tipo
y cereales sin gluten, para poder ofrecer
esas opciones. Hay veces que servimos
caterings enteros sin gluten.

Te muestras apegada a la cocina tradi-
cional, que combinas con la internacio-
nal. éQué elementos de la dieta medite-
rranea favorecen la dieta sin gluten?
odos los guisos con pescado, toma-
te vy aceite de oliva virgen. Hacer los
majados con pan sin gluten. De to-
dos modos, hay tantas opciones de
recetas sin gluten, que tampoco es necesa-
rio adaptar las que si que lo tienen. Se pue-
de comer sUper rico y variado, aun sin glu-
ten. Es verdad que trabajar las harinas sin
gluten, en pasteleria, por ejemplo, es Mmas
trabajoso y complicado. Pero, con practica,
se consiguen resultados bastante buenos.

éContra qué mitos o medias verdades
deben luchar a la hora de preparar cate-
ring sin gluten?

Hay que intentar que todo sea igual de
apetecible y atractivo. El problema es que,
muchas veces, las opciones sin gluten no
son nada atractivas, y de ahi el rechazo.
Soy una purista de la presentacion, y me
parece fundamental que sus elaboracio-
nes sean tan atractivas como las que lle-
van gluten, porque ademas hay una gran
variedad de opciones para hacer platos
ricos y sabrosos, que sean bonitos.

Has compartido en varias ocasiones la
anécdota de que empezaste en el mun-
do de la cocina en Horcher, a causa de
una apuesta...

Asi es, me inicié en el mundo de la coci-
na gracias a una apuesta, y fue todo un
acierto.

Te formaste y forjaste en Londres, Lyon,
Pais Vasco y Nueva York. ¢Qué aprendis-
te en cada uno de esos lugares?

Para mi es fundamental viajar, porque
adquieres la experiencia gastrondmica
viajando. Cada vez que vas a una co-
cina, recibes una influencia y unos mé-
todos de trabajo diferentes, por lo que
siempre se puede aprender algo nuevo.
Hay qgue ser muy esponja para que pue-
das absorber las experiencias que vas
viviendo. Durante toda mi carrera, cada
viaje ha sido y sigue siendo un aprendi-
zaje continuo.

éQué elementos son clave para el éxito
en el negocio del catering?

Constancia, trabajo, esfuerzo, perfeccio-
nismo y pensar en la parte estéticay en el
entorno. Y es fundamental prestar aten-
cion a las temperaturas de los alimentos,
ya gue tu cocina nunca esta en el mismo
sitio. Somos ndmadas y tenemos que ir
adaptandonos a los lugares en los que te-
nemos gue servir a nuestros clientes.

Sabemos que un grave problema de
salud publica es la mala alimentacién.
¢Qué hace y qué puede hacer la divul-
gacioén a través de TV, con programas
como MasterChef, en favor de la adop-
cion de estilos de vida mas saludables?
ustamente en MaterChef promo-
vemos muchisimo la dieta medi-
terranea y la cocina sana. Hemos
hecho programas con menus sin
gluten, para veganos, para intolerantes
a la lactosa... Es fundamental poder re-
saltar la materia prima tan maravillosa
que tenemos en Espaha para comer
sano y cocinar en casa. Es basico sa-
ber hacer una buena dieta equilibrada
en casa, para estar sano y sentirte bien.
Estamos descubriendo que, las migra-
fAas y muchos de los problemas que
tiene la poblacion a nivel digestivo, vie-
nen dados por una alimentacion pobre,
por intolerancias y por alergias, asi que
hay que contribuir a que la gente estée
concienciada y que haya opciones sa-
ludables.

¢Qué opinas del movimiento hacia una
dieta sin gluten sin necesidad terapéuti-
ca, es decir, la adopcién de la dieta por
personas sin la patologia?

Creo gue comer sin gluten es sanisimo
para todos. m
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“EN EL BOLSO
SIEMPRE LLEVO
SUS GALLETAS,

CEREALES O
BIZCOCHOS,

POR SI HAY UN

IMPREVISTO. EN

CASA SE COCINA
SIN GLUTEN,
PARA QUE
PUEDAN COMER
DE TODO”

!l i
Va4

SU SECRETO...

éTienes alguna receta pre-
dilecta que guste a tus hi-
jos? éLa puedes compartir?
Cualquier tipo de arroz. iLa
paella valenciana con pes-
cado es un plato sin gluten
riquisimo! Mi tarta de cho-
colate preferida no tiene
gluten y lleva: 200 gramos
de chocolate negro sin glu-
ten, 200 gramos de azucar,
200 gramos de mantequi-
lla y 100 gramos de Maize-
na, y medio sobre de leva-
dura sin gluten. Derrites el
chocolate y la mantequilla
al bafio maria, bates los
huevos, y mezclas todo.
Lo pones en un molde al
horno durante unos 30 mi-
nutos aproximadamente, a
1802C, dejas enfriar, des-
moldas y espolvoreas con
azucar glass, y lo acompa-
fnas de helado de vainilla
sin gluten. =



LHEEETIEN Reportaje

CLAVES Y CONSEJOS PARA QUE C
LA ESTRICTA DIETA SIN GLUTEN QUE LOS NINOS NECESITAN

LOS PADRES
DEBEN ABRIR
CANALES DE

COMUNICACION

CON LOS

PROFESORES
Y NO OLVIDAR
QUE EL GRAN
PROTAGONISTA,
EL NINO, DEBE

APRENDER A
HABLAR POR Si

MISMO

a vuelta al cole para los niflos con
enfermedad celiaca supone un es-
fuerzo afadido para las familias.
Los padres se tienen que asegurar
de que la escuela entiende las necesida-
des especificas del menor, una labor que
comienza el primer dia de clase -sino an-
tes- y que se alarga durante todo el curso.

Los aflos de infantil y primaria pueden ser,
y es toda una paradoja, los que mas fa-
cilidades y mas complicaciones ofrecen.
Por un lado, los progenitores aun llevan el
control de la dieta de los pequefos, algo
que cambiard a medida que el menor
pase a ESO. Pero, por otro lado, el niflo
carece de las habilidades suficientes para
defenderse y hacer valer sus derechos en
algunas situaciones fuera de casa.

El profesor
a comunicacion con el tutor y con
el resto de profesores es una de
las claves para garantizar que la
vuelta al cole es un éxito. El co-
nocimiento por los profesionales de la
ensefanza que dan clase al menor es
importante para el cumplimiento estricto
de la dieta sin gluten.

Nunca hay un nivel de conocimiento que
sea excesivo. Podemos hablar con el
profesor-tutor el primer dia de escuela, o
bien enviar un correo electronico dias an-
tes de la apertura de las aulas. En la Aso-
ciacion te pueden ayudar con la entrega
de una carta modelo para su lectura por
el tutor o profesores.

Algunos padres se sienten mas tranqui-
los si hacen llegar al profesor informa-
cion adicional en una carpeta o carpesa-
no ilustrada con una foto del pequeio:
en el interior, un par o tres de folios so-
bre la enfermedad celiaca y la dieta sin
gluten, y con algunas ideas de alimentos
o shacks que cumplen esa dieta.

Es bueno llegar a acuerdos con los pro-
fesores sobre la importancia de cumplir
la dieta sin gluten y sobre la necesidad
de informar a los padres sobre cualquier
fiesta, excursion o actividad en el aula que
impligue el consumo de comida. El docu-
mento deberfa ser distribuido a todos los
profesores y profesionales del centro es-
colar que trabajan con el menor. Lo ideal
es tener un listado de todas esas perso-
nas de la plantilla de la escuela, para po-
der contactar con ellas y asegurarnos de
gue todos, sin excepcion, cuentan con el
documento en cuestion.

Gluten en el aula
y el comedor
a hora de la comida es la gran pre-
ocupacion de los padres. Y hay ra-
z6n para ello, porque no todos los
comedores escolares compren-
den la complejidad del aparentemente
sencillo concepto sin gluten. EI comedor
escolar debe tener en cuenta un factor
tan importante como la contaminacion
cruzada. No puede haber lugar a la im-
provisacion. No puede pasar, por ejem-
plo, que en caso de que preparemos un
tuper para el peqguefo, éste se acabe
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comiendo su contenido encima de una
mesa contaminada con gluten. Ante este
temor, hay que conseguir que se limpien
las mesas antes de que el menor se sien-
te a comer, o bien incluir unas toallitas de
limpieza (es mas que cuestionable que, al
final, el nifo las acabe utilizando).

El responsable del comedor y cada uno
de sus trabajadores, deben tener una
formacién adecuada, para entender los
peligros a los que se enfrenta el nifo
con enfermedad celiaca.

Pero el gluten no soélo se manifiesta du-
rante la hora de la comida. Pensemos en
la plastilina o en las manualidades con
macarrones en educacion infantil. Los ni-
Aos se ensucian las manos, y esa realidad
debe ser tenida en cuenta por los padres.
A veces, hay actividades escolares que
requieren, como parte del ejercicio, la in-
gesta de comida con gluten.

En la clase de ciencias de tercero de
primaria, muchas escuelas, sobre todo
en el mundo anglosajén, proponen a
los escolares recrear las fases de la luna
con galletas de cacao rellenas de crema
de vainilla. Para representar las fases en
las que la luna no la vemos completa,
los estudiantes deben recortar en ma-
yor o menor medida el relleno de la
galleta. Para evitar problemas, hay que
actuar con previsién, para que los pa-
dres del menor con enfermedad celiaca
puedan ponerle en la mochila unas ga-
lletas similares pero que no contengan
gluten. También es posible anticiparse
a las fiestas programadas por el centro
educativo a lo largo del aiio, porque sa-
bemos que en ellas va a haber comida.

Por supuesto, las fiestas de cumpleanos
son eventos también a tener en cuenta.
Por el auge de alergias alimentarias, por
la mayor prevalencia de la enfermedad
celiaca y de la diabetes, y porque a veces
se intenta evitar que el aula se convierta
en un comedor, muchas escuelas propo-
nen gue el cumpleafiero lleve como rega-
lo a sus compafieros un detalle no comes-
tible, como un lapiz o un pequefo juego.
Pero llevar pastel, galletas o chucherias,
es una tradicion muy arraigada, asi que
hay que estar preparados. Una idea es lle-
var una bolsa con snacks sin gluten para
gue el nifo con enfermedad celiaca pue-
da participar de la fiesta como el resto.

Educar a la clase

n los afos de infantil y primaria, el
padre o madre pueden sugerir al
profesor la lectura de una historia
e iNfantil sobre dietas especiales. La
lectura la puede hacer uno de los proge-
nitores o el mismo profesor. Lo importan-
te es que llegue el mensaje al conjunto
de la clase, que se consiga la compren-
sidn del resto de comparieros. Es posible
gue otros nifios del aula tengan también
necesidades alimentarias especificas. La
complicidad que asi se logra es mas que
positiva, porgue los amigos del niflo con
enfermedad celiaca velan por su seguri-
dad. Y lo hacen en el aula, y fuera de ella,
al pedir a sus padres que preparen co-
mida sin gluten para cumpleafios y otras
celebraciones.

Educar al nino

s importante informar a profeso-
res, personal del comedor y com-
pafieros de clase. Pero, sobre todo,
e S CriticO que los padres ensefien
al menor a gestionar con éxito su nece-
sidad de una dieta estricta sin gluten. Se
trata de un proceso educativo que los pro-
genitores deben aprender a hacer, y que
debe comenzar incluso antes de que el
pequefo pueda empezar a leer y a tomar
sus propias decisiones. Lo que cuenta es
que el nifo siga un proceso de aprendi-
zaje ordenado, en el que, a medida que el
menor madura, se le vayan proporcionan-
do contenidos y herramientas adecuadas
a su edad. Antes incluso de que un niiio
sepa leer, debe memorizar lo que no
puede comer: trigo, cebada y centeno.

En segundo lugar, hay que dejarle claro que
algunos de los alimentos que come en casa
con total seguridad, podrian no ser seguros

Cuando Los nifos saben
leer, se imponhe el

aprendi.ije en lectura de

ekique&o\s, ui cohocimiento
ue les va a ser Gkil
durante toda su vida.
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EL COMEDOR
ESCOLAR
DEBE TENER
EN CUENTA UN
FACTOR TAN

IMPORTANTE
COMO LA
CONTAMINACION
CRUZADA

en la escuela. El aspecto de los alimentos sin
gluten y de los envases que los contienen,
que en poco se diferencian de sus equiva-
lentes con gluten, contribuye a las confusio-
nes. El lado positivo de esas fronteras borro-
sas entre los productos con vy sin gluten, es
que los nifos con enfermedad celiaca dis-
frutan ahora de alimentos muy similares en
sabor a los alimentos con gluten. Se reduce
el sentimiento de ser diferentes a causa del
seguimiento de una dieta especial.

-

En tercer lugar, los padres deben en-
sefiar al nifo la bolsa con snacks o los
alimentos que se entregan al profesor
para casos de emergencia (imagine-
mos gue hay alguna incidencia con la
comida en el comedor, gue no se puede
garantizar que carezca de gluten y que
el nifo, por tanto, se queda sin plato en
la mesa). Los pequefos con enferme-
dad celiaca deben aprender a hablar
por ellos mismos y a defender sus de-
rechos. En ese aprendizaje, el aula es la
primera de muchas estaciones que irdn
recorriendo a lo largo de su vida.

En cuarto lugar, los menores deben sa-
ber que se tienen que lavar las manos a
menudo, sobre todo antes de la comi-
da, para evitar cualquier contaminacién
cruzada que haya podido tener lugar a
lo largo del dia.

Por ultimo, es fundamental que los pe-
quefos aprendan a rechazar de forma
educada cualquier alimento del que no
sepan con seguridad si esta libre de de
gluten. Cuando los niflos saben leer, se
impone el aprendizaje en lectura de eti-
quetas, un conocimiento que les va a ser
util durante toda su vida.

Si preparamos comida
para el ‘cole’...

Cuando empiezan las clases, la prime-
ra prioridad es garantizar que carezca
de gluten la comida que los hijos se lle-
van al cole y la que les sirven en el co-
medor escolar. Una segunda prioridad
es casar esa necesidad con otra tam-
bién muy importante: que el almuerzo
que los padres preparan en la cocina
de casa sea también saludable.

Si se trata del primer afio sin gluten del
nifio, los padres se esforzaran por en-
contrar sustitutivos saludables de las
comidas con gluten que él o ella solian
comer. Los padres con mas experiencia,
seguramente que estaran ocupados en
dar con nuevas propuestas y quiza ya es-
tén dando a sus hijos, preadolescentes o
adolescentes, mas libertad a la hora de
decidir los elementos de su dieta.

Las dietas sin gluten a veces carecen de
nutrientes clave. Panes, cereales y pas-
tas sin gluten, no suelen estar enriqueci-
dos con vitamina B, acido félico vy hierro,
como si lo estan los productos con glu-
ten. La dieta sin gluten también aporta
poca fibra, ya que la mayor parte de la
poblacion obtiene la fibra de comidas
basadas en trigo, centeno y cebada. La
primera hora de la mafiana de los dias
laborables puede ser muy ajetreada en
la mayoria de los hogares. Por ello, una
buena planificaciéon de la comida para
llevar puede quitar presion a los padres.
Y si el menor es suficientemente mayor,
puede participar en ese proceso. Una de
las elecciones de mas éxito es el bocadi-
llo. Los carbohidratos de ese pan son una
gran fuente de energia. Es importante en-
contrar el pan sin gluten que Mas se ase-
meje al que contiene esta proteina.

Otro consejo importante es incluir una
buena fuente de proteina en cada co-
mida. La proteina hace que los nifos se
sientan saciados durante mas tiempo, y
las fuentes carnicas de proteina pueden
proveer el necesario hierro y la vitami-
na B12. Mas propuestas: huevos hervi-
dos, ensaladas de atutin o pollo, quesos
bajos en grasa... Los sobrantes de una
comida también son excelentes ideas
para llevar, sobre todo si el niio tiene
un acceso facil al microondas. Por su-
puesto, la verdura, la fruta y los lacteos
son fundamentales. n
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LELLEEELEE i Investigadores

“La MECI‘_ObiOta juega un
papel maS ImpOI‘tante

de lo que creiamos”

ENTREVISTA A YOLANDA SANZ, DEL EQUIPO DE INVESTIGACION
ECOLOGIA MICROBIANA, NUTRICION Y SALUD (INSTITUTO DE
AGROQUIMICA Y TECNOLOGIA DE LOS ALIMENTOS)

a

Yolanda Sanz
DIRECTORA DEL EQUIPO
DE INVESTIGACION
ECOLOGIA MICROBIANA,
NUTRICION Y SALUD
(INSTITUTO
DE AGROQUIMICA
Y TECNOLOGIA
DE LOS ALIMENTOS)

LOS PACIENTES
CON ENFERMEDAD
CELIACA TIENEN
UNA MAYOR
PRESENCIA DE
BACTEROIDES
FRAGILIS
Y ENTERO-

BACTERIAS,
UNAS BACTERIAS
QUE PUEDEN
SER PATOGENAS
Y PROVOCAR
PROBLEMAS

El grupo de investigaciéon liderado por Yolanda Sanz con-
cluye que la microbiota, el conjunto de bacterias y otros
microorganismos que habitan en el tracto intestinal, influ-
yen mas de lo que se pensaba en el riesgo de desarrollar
la enfermedad celiaca. Gracias a este equipo de cientificos,
sabemos que las alteraciones en la microbiota pueden pre-
disponer a la enfermedad celiaca y que, una vez que se ma-
nifiesta esta patologia, también pueden ser agravantes.

== equipo de investigacion diri-
gido por Yolanda Sanz estd es-
tudiando el papel que juega en
b |2 enfermedad celiaca (EC) la
microbiota, el conjunto de bacterias y
otros microorganismos que habitan en
el tracto intestinal.

“Hasta ahora no se le habia dado mu-
cha importancia, debido a que se cono-
cia el principal factor desencadenante
de la enfermedad: el gluten”, explica
Sanz. Su grupo, denominado Ecologia
Microbiana, Nutricién y Salud y adscrito
al Instituto de Agroquimica y Tecnolo-
gia de los Alimentos, es pionero en este
enfoque: desde 2004, estos investiga-
dores con laboratorio en Paterna (Va-
lencia) intentan averiguar las claves
que nos puede aportar la microbiota
para diagnosticar mejor la EC y, sobre
todo, para combatirla.

Lo cierto es que la microbiota ha ganado
protagonismo en los ultimos afos en el

Por Manel Torrejon

mundo cientifico. Son muchas las areas
de investigacion gue han dirigido su in-
terés hacia unas bacterias que cumplen
un rol muy importante en el organismo
humano desde la aparicidon de los pri-
meros hominidos. Por veterania y acier-
tos, el equipo de Sanz lleva cierta ven-
taja, aungue aun gqueda mucho camino
por recorrer. Gracias a su labor, sabemos
que la microbiota de las personas con
la enfermedad celiaca presenta unas ca-
racteristicas distintivas comparada con
la de sujetos sanos.

Menores de entre uno y 12 aihos

El grupo de investigacion valenciano
ha estudiado la microbiota de menores
de entre uno y 12 aflos, sanos y con en-
fermedad celiaca. En el caso de los pa-
cientes con la enfermedad, se trataba de
diagndsticos recientes, por lo que pu-
dieron contar con informacion sobre su
microbiota anterior al diagndstico de la
enfermedad. “Los pacientes con EC pre-
sentaban alteraciones en su microbiota,
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atribuibles a la enfermedad, aungque en
parte también podrian ser debidas al
cambio de dieta”. En concreto, detecta-
ron que los pacientes con la patologia te-
nian una mayor presencia de Bacteroides
fragilis, unas bacterias que pueden ser
patdgenas y provocar problemas. “Estas
bacterias aumentan peligrosamente la
permeabilidad de la barrera intestinal v,
ademas, contribuyen a agravar la infla-
macion intestinal. Asimismo, los pacien-
tes con EC presentaban en niveles mas
altos de lo normal la enterobacteria £
coli, con factores de virulencia que, como
pasa con los bacteroides, puede ser pa-
togena y empeorar una inflamacion pre-
existente. Y, finalmente, las personas
celiacas estudiadas presentaban menos
bifidobacterias de lo habitual, un défi-
cit que representa malas noticias para
el organismo, porque estas bacterias
parecen ejercer un papel positivo por
sus capacidades antiinflamatorias.

El otro gran estudio que han llevado
a cabo ha analizado la evolucion de la
microbiota de recién nacidos sanos con
riesgo genético de desarrollar la en-
fermedad celiaca. Se trataba de nifos
gue eran hijos o hermanos de perso-
nas con la patologia. Los investigado-

res han concluido que la microbiota de
los peguenos que tenian el genotipo
de riesgo de desarrollar la enfermedad
(HLA-DQ2/8), contaba también con
una mayor presencia de lo normal de
la bacteria estafilococos, que puede
ser un patdégeno, y una menor presen-
cia de las mencionadas bifidobacterias.
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LHHE investigadores

POR Si SOLO, EL
DESEQUILIBRIO
EN LA
MICROBIOTA
INTESTINAL NO
DESENCADENA
LA ENFERMEDAD,
PORQUE LOS
REQUISITOS
PRINCIPALES SON
EL GENOTIPO (LA
PREDISPOSICION
GENETICA) Y
LA INGESTA

DE GLUTEN,
PERO SI QUE
PUEDE ELEVAR
EL RIESGO DE
PADECERLA

“Es un estudio alun en curso. En el
transcurso de cinco aios desde su na-
cimiento, no todos los nifios estudia-
dos han desarrollado la enfermedad.
Asi que estan intentando comprender
si la microbiota puede explicar por qué
algunos desarrollan la enfermedad, y
otros, no”.

Por si solo, el desequilibrio en la micro-
biota intestinal no desencadena la en-
fermedad, porgue son requisitos previos
el genotipo (la predisposicidon genética)
y la ingesta de gluten, pero puede au-
mentar el riesgo de padecerla. Por otro
lado, en los pacientes las alteraciones de
la microbiota y el sobrecrecimiento de
potenciales patdgenos, pueden agravar
la enfermedad. Por tanto, la microbio-
ta predispone a la enfermedad celiaca
y, una vez se manifiesta esta patologia,
también puede ser un agravante.

| T pare ""I..'“"‘.'II

éQué importancia tienen estas inves-
tigaciones? Yolanda Sanz explica que
todo lo que estan descubriendo puede
servir para desarrollar nuevos marca-
dores que ayuden a realizar predic-
ciones de riesgo y diagndsticos mas
certeros. Ademds, todo este nuevo
conocimiento abre la puerta a poder
contrarrestar mediante la dieta las
alteraciones de la microbiota de las
personas con la enfermedad celiaca o
con riesgo de padecerla. “Hay perso-
nas con EC que, alin con una dieta libre
de gluten, siguen presentando sinto-
mas. En estos casos, la normalizaciéon
de esas alteraciones en su microbiota
puede resultar clave para mejorar su
estado de salud y calidad de vida”.

El trabajo de este grupo ha demostrado
que el restablecimiento de la microbiota
intestinal puede ser beneficiosa para las
personas con enfermedad celiaca. “En
un estudio de intervencién en el que in-
cluimos nifios recién diagnosticados, la
administracion de una bifidobacteria y el
seguimiento de la dieta sin gluten, permi-
tieron reducir los marcadores de inflama-
cion y la poblacion de bacteroides”.

En todo caso, la investigadora subraya
gue la guerra contra la EC no se va a ga-
nar sélo con un mejor conocimiento de
la microbiota humana. "Aunque impor-
tante, no es el Unico factor implicado”. »
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-
¢fCasl’
sin gluten?
No, gracias

LA UNICA COMIDA
SEGURA ES
AQUELLA QUE
CONTIENE MENOS
DE 20 PPM, SEA
EN NUESTRA

COCINA, EN EL
SUPERMERCADO
OENEL
RESTAURANTE

in gluten versus cas/ sin gluten.

{Hay diferencias? Pues si, por su-

puesto. El cas/i sin gluten tiene

lugar cuando una panaderia ofre-
ce productos horneados sin gluten que
se han elaborado y guardado al lado de
productos con gluten, sin ningun tipo de
cuidado o sin seguir los procedimientos
adecuados. Ese casi también se refiere
a etiquetar un producto como sin gluten
sin que el fabricante previamente se haya
asegurado de que los niveles de la pro-
teina estan por debajo de las 20 ppm, o
partes por millon. El abominable casi sin
gluten ocurre mas menudo de lo que
creemos en los restaurantes, cuando
éstos ofrecen mendus sin gluten con co-

EL ‘CASP SIN
GLUTEN HACE
MUCHO DANO A
LA SALUD DE LOS
CELIiACOS Y DE
LOS SENSIBLES
AL GLUTEN, Y

TAMBIEN A LA
CAUSA DE UNA
ALIMENTACION
MAS SEGURA
Y CON MAS
DERECHOS

mida sin gluten, que se preparan en las
mismas superficies donde se elabora el
resto de platos, y se sirven a clientes con
la enfermedad celiaca o con sensibilidad
al gluten. El casi sin gluten sigue siendo
un fenédmeno relevante porque muchos
pacientes no luchan con suficiente ener-
gia en contra. Nunca podemos decir “No
pasa nada” si el camarero nos advierte
de que las patatas fritas se preparan en
la misma freidora que el resto.

Este consabido casi nunca es suficiente
Si s necesario seguir una estricta dieta
sin gluten. No hay margen para la inven-
tiva: la Unica comida segura es aquélla
gue contiene menos de 20 ppm, sea en
nuestra cocina, en el supermercado o en
el restaurante.

Fabricantes
os fabricantes deben dejar de
producir comida casi sin gluten.
Tienen que fabricar esos produc-
tos en instalaciones separadas y/o
en lineas de produccion independientes,
bien lejos de las lineas por las que pasan
la comida y los ingredientes con gluten.
Es imprescindible hacer tests de los pro-
ductos que salen de la fabrica, para tener
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total garantia de que estan por debajo
de las 20 partes por millon. Es recomen-
dable certificar esos productos a través
de programas de certificacion sin gluten.
Se trata de la prueba del algoddn, de una
acreditacion que lanza el mensaje de que
esa compra es segura a las personas que
tienen que evitar el gluten. Ante cual-
quier duda o dato que les haga temer el
Mas Minimo riesgo, deben evitar poner la
etiqueta de sin gluten.

Restaurantes
o existe la comida cas/ sin gluten,
asi que deben dejar de ofrecer-
la. Es una gran responsabilidad
hacer constar en un menud que
un plato o cualquier propuesta culinaria
esta libre de gluten segun los estandares
de seguridad alimentaria. Hay que estar
mMuy seguros de gue todos los ingredien-
tes y productos que empleamos son sin
gluten: desde el pan de los bocadillos,
hasta las especias. El restaurador debe
preguntar a sus proveedores sobre
el contenido en gluten del producto.
Debe entender cémo evitar la contami-
nacién cruzada en la cocina. Debe uti-

lizar utensilios de cocina limpios y, a la
hora de untar, debe tomar las siguien-
tes precauciones: emplear mantequilla
de spray o utilizar un bloque de mante-
quilla por estrenar cuando prepare un
producto sin gluten. Debe trabajar en
superficies limpias. Y debe saber que,
si un plato sin gluten no se ha elabo-
rado bien, lo que nunca hay que hacer
es quitar el gluten y volverlo a enviar al
cliente. iEse plato ya estd contaminado!
Por tanto, lo que toca es volver a cocinar-
lo. Como regla general, si un cliente pide
comida sin gluten, el restaurador debe
explicarle como se prepara. Si hay la mas
remota posibilidad de gue un plato no
sea sin gluten al 100%, debe comunicar
ese riesgo al comensal.

EL CRITERIO
VOLATIL DE
LAS PERSONAS
QUE SIGUEN
UNA DIETA
SIN GLUTEN
POR MOTIVOS

PURAMENTE
NUTRITIVOS, Y
NO MEDICOS,
ENVIA SENALES
CONFUSAS
A LOS
CAMAREROS

% S G %a_ es www.destinos-singluten.com

DESTINOS SIN GLUTEN |

SIN
GLUTEN

TU}\&:‘-ENCIA DE VIAJES ESPECIALIQTA

COLABORADOR
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HEEEEETEET Reportaje

LOS
CONSUMIDORES
DEBEN DAR SU
RESPALDO A
PRODUCTOS
DE MARCAS
QUE HAYAN

DEMOSTRADO
SUS
CREDENCIALES
SIN GLUTEN EN EL
MERCADO

Quiénes, sin ser celiacos,
desean una nueva dieta
=== | cas/ sin gluten no es la respues-
ta para aguéllos que, sin tener la
enfermedad celiaca, siguen una
e Cicta sin gluten. Si dicen seguir
una dieta sin gluten, deben hacerlo de
manera estricta, aunque su salud no
dependa de ello. éPor qué razdn? Pues
porque las decisiones y actuaciones de
estas personas tienen un enorme im-
pacto sobre quienes deben seguir la
dieta sin gluten como terapia médica. El
criterio volatil de las personas que si-
guen una dieta sin gluten por motivos
puramente nutritivos, y no médicos,
envia sefales confusas a los camare-
ros. Imaginemos gue nos sirven un pla-
to preparado en una superficie compar-
tida, replicamos al camarero que con
ese procedimiento la seguridad estad
muy comprometida, y éste nos contes-
ta que muchas personas gue siguen la
dieta sin gluten se comen el plato asi
preparado sin ningun problema. Por su-
puesto, esos clientes no son pacientes
celiacos. Por eso no presentan sintomas
de ningun tipo. Pero, al final, el gran per-
judicado de esa mala informacion es el
paciente celiaco que quiere disfrutar de
una deliciosa comida fuera de casa.

Consumidores
uena parte de la responsabilidad
de gue en el mundo sin gluten
desaparezcan los casis, corres-
ponde a los consumidores. Los
pacientes deben pedir comida auténti-
camente sin gluten. No hay que comprar
productos gue no hayan sido analizados
o fabricados de la forma correcta. Los
consumidores deben dar su respaldo a
productos de marcas que hayan demos-
trado sus credenciales sin gluten en el
mercado. Si un producto da problemas,
hay que denunciarlo a través de la Aso-
ciaciéon para evitar que siga expuesto
en los lineales de las tiendas como un
producto sin gluten. Todos debemos
ser abogados de una oferta sin gluten
auténtica, sin casis. Por ello, debemos
involucrarnos en el movimiento asocia-
tivo y estar al corriente de las ultimas
normativas en relacién al etiquetaje.

La Asociacidén tiene creado un Acuerdo
de Colaboracién para restaurantes con
el objeto de garantizar la maxima segu-
ridad, calidad y variedad en sus platos
sin gluten. =
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un bocata de
tu pan favorito; ;cudl prefieres? &n la merienda,
disfruta como un nino, por supuesto!

la cena serd redonda si vistes
unas crujientes bases de pizza.
Un dia es siempre un buen dia.
Disfratalo!
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LOS NINOS CON
ENFERMEDAD
CELIiACA
CONSUMEN
MUCHO MAS
ARROZ QUE EL
RESTO DE NINOS

EL ARROZ INCORPORA CANTIDADES SEGURAS DE ARSENICO
PROCEDENTE DE LOS CAMPOS INUNDADOS EN QUE SE CULTIVA: LAS
AGUAS SUBTERRANEAS LLEVAN ESTE TOXICO DE FORMA NATURAL

Una investigacion espafiola sobre la
presencia de arsénico en alimentos
sin gluten basados en el arroz, ha con-
cluido que estos productos son segu-
ros para los nifos con la enfermedad
celiaca. Sin embargo, no estd claro
qué puede ocurrir a largo plazo con la
exposicidén, ni que sea minima, a este
metal pesado. Asimismo, este trabajo
ayuda a poner encima de la mesa el
debate sobre la necesidad de que en la
etiqueta del producto se indique que
lleva arsénico, si ése es el caso.

Estados Unidos: “El arroz es seguro”
as aguas subterrdneas transpor-
tan arsénico. Se trata de algo
natural, nada que ver con el fe-
nomeno de la contaminacion. Las

cantidades registradas se consideran

seguras, pero es un tema sensible, ya
gue, a niveles elevados, este metal pe-
sado es cancerigeno. El arsénico estad
presente en ciertos alimentos, como el
arroz, ya que éste se cultiva en cam-
pos inundados. Un estudio de 2012 del

FDA, el equivalente en Estados Unidos

a nuestro ministerio de Sanidad, ana-

lizé un gran rango de productos deri-

vados del arroz y hallé siempre niveles
seguros del téxico. Ahora bien, no se
detuvo a averiguar el impacto del ar-
sénico en una dieta sin gluten, sobre
todo teniendo en cuenta que los nifios
con enfermedad celiaca consumen
mucho mas arroz que el resto de nifos.

Bajos niveles de arsénico

El estudio espafol fue mas alld del anali-
sis de la FDA sobre el arsénico, para co-
nocer el potencial riesgo del consumo de
arroz y otros alimentos para una persona
con enfermedad celiaca. Prestd atencion
a cinco grupos de producto con una gran
presencia en la dieta de los mas jévenes:
pasta, pan, cereales de desayuno, galletas
de chocolate y bizcochos. Se detectaron
en todos ellos bajos niveles de arsénico,
insuficientes para representar un riesgo
para la salud. Este metal pesado no se de-
tectd en los productos que no contenian
arroz. Los autores del estudio disefiaron un
menu semanal basado en estos alimentos
y concluyeron que la ingesta diaria de ar-
sénico era de unos niveles seguros segun
los estandares de seguridad alimentaria.

Evitar dar bebidas de arroz a menores
Otro estudio europeo detecté hace
poco altos niveles de arsénico en algu-
nos alimentos y bebidas basados en el
arroz. No se fijaron de forma especifi-
ca en la dieta sin gluten, pero los au-
tores recomendaron evitar dar bebidas
de arroz a menores.

Dieta variada

Si bien los productos derivados del
arroz son razonablemente seguros, los
consumidores pueden minimizar la ex-
posicion al arsénico con la diversifica-
cion de la dieta, con la inclusion de otras
alternativas de granos sin gluten. =
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LTI sapias Que..

éEl gluten NO afectaalos atletas-:

UNA DIETA SIN GLUTEN SEGUIDA DURANTE UN CORTO TIEMPO NO AFECTA LA
COMPETITIVIDAD DE LOS ATLETAS, SEGUN UN ESTUDIO DE LA UNIVERSITY OF TASMANIA
(AUSTRALIA) Y EL CANADIAN SPORTS INSTITUTE

La creencia
uchos deportistas creen que
una dieta sin gluten es mas sa-
ludable, facilita la pérdida de
peso vy reduce la inflamacion
gastrointestinal que se puede derivar de
la intensidad de los entrenamientos. Tanto
es asi, que un estudio previo de estos in-
vestigadores determind que mas del 40%
de los atletas no celiacos siguen una dieta
sin gluten al menos la mitad del tiempo.

Ciclistas profesionales de resistencia

En la investigacion mas reciente, 13 ci-
clistas profesionales de resistencia que
no padecian la enfermedad celiaca, se
dividieron en dos grupos y siguieron una
dieta con gluten o bien sin gluten duran-
te un periodo de siete dias, al que siguid
un periodo sin nada de gluten durante 10

dias. Finalmente, regresaron durante siete dias a la dieta inicial.
Durante cada uno de estos periodos, los participantes contes-
taron cuestionarios para medir su estrés emocional y para sa-
ber si presentaban sintomas gastrointestinales. Al final de cada
uno de los dos periodos de siete dias, realizaron pruebas de-
portivas de altisima intensidad y dieron muestras de sangre
para ver si habia indicadores de inflamacién intestinal. Los
datos que arrojaron estos analisis eran todos muy similares.

Falta estudiar el largo plazo

Los cambios en las bacterias intestinales podrian influir en la
salud y la competitividad durante periodos de investigacion
mas prolongados, pero se trata de intervenciones molestas
para los atletas vy dificiles de llevar a cabo. Los autores del es-
tudio recomiendan “que los atletas busquen consejos basa-
dos en argumentos probados antes de pasarse a una dieta
sin gluten sin ninguna necesidad clinica de seguir ese tipo
de dieta”. Por tanto, una adecuada nutricidon no tiene por qué
pasar, en estos casos, por eliminar el gluten de la dieta. »
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Cada vez hay mas celiacos que, en el momento de ser diagnosticados y presen-
tando diversos sintomas digestivos y atrofia intestinal, reciben la recomendacién
de que, aparte de eliminar el gluten de por vida, eviten también los lacteos, sobre
todo al principio, ya que podrian tener una mala tolerancia debido a la atrofia in-
testinal. Cuando el médico lo considere oportuno, una vez recuperado el intestino
y si no hay otro problema que lo impida, podrian introducirse de nuevo en la dieta.

CADA VEZ HAY
MAS CELIiACOS
QUE RECIBEN LA
RECOMENDACION
DE EVITAR
TAMBIEN LOS
LACTEOS, SOBRE
TODO TRAS EL

DIAGNOSTICO,
YA QUE PODRIAN
TENER UNA MALA

TOLERANCIA

DEBIDO A
LA ATROFIA
INTESTINAL

Por Cristina Lépez, Nutricion y Dietética, Asociacion de Celiacos y Sensibles al Gluten

Antecedentes
os lacteos, al igual que otros ali-
mentos, han tenido momentos de
baja popularidad. En ellos ha re-
caido la culpa de muchos proble-
mas digestivos y cutaneos. Se ha dicho
que el ser humano es el Unico mamifero
que sigue tomando leche después de la
lactancia. Su mala digestion se debe a
gue hace miles de afilos no se consumia.

Por eso, mucha gente opta por elimi-
nar los lacteos de su dieta de manera
voluntaria, sin hacerse ningtn tipo de
prueba médica para saber si son into-
lerantes a la lactosa o si son alérgicos
a la proteina de la leche (en estos su-
puestos, y si el médico determina su
retirada de la dieta por otras razones
médicas, si que es obligatorio eliminar
estos productos de nuestra dieta).

Importancia de los lacteos
os lacteos aportan una gran can-
tidad de nutrientes, entre los que
se encuentran el calcio y otros
minerales, vitaminas, hidratos de

carbono y una parte proteica.

Es importante elegir los lacteos mas sa-
ludables, como la leche entera, el yogur
natural sin azucarar o los quesos fres-
cos, y evitar los batidos de sabores, los
yogures con frutas, con cereales o cre-
mosos, Y los postres lacteos, como las
natillas o los flanes.

éQué alimentos
debemos eliminar?
i hemos ido al médico y defini-
tivamente tenemos que elimi-
nar los lacteos de la dieta, hay
ciertos alimentos que debemos
dejar de consumir, como la leche, los
yogures, los quesos, la mantequilla, los
helados, los batidos, la nata, los postres
ldcteos y otros productos elaborados
gue contengan lacteos.

Debemos leer el etiquetado de los pro-
ductos elaborados que compremos, para
ver los aditivos que contienen y asi evitar
comprar aquéllos que contengan:

RIBOFLAVINA
FOSFATO DE RIBOFLAVINA

O LACTOFLAVINA

FOSFATO DE LACTOFLAVINA

NISINA

ACIDO LACTICO

LACTATO SODICO

LACTATO POTASICO

LACTATO CALCICO

LACTATO DE AMONIO

LACTATO DE MAGNESIO
EMULSIONANTE: MONO Y DIGLICERIDOS
DE LOS ACIDOS GRASOS

SIN ESPECIFICAR

ESTERES LACTICOS DE LOS MONO Y
DIGLICERIDOS DE LOS ACIDOS GRASOS
ESTERES MIXTOS DE ACIDO LACTICO

Y ACIDO GRASO ALIMENTICIO

CON GLICEROL PROPILENGLICOL
ESTEAROIL- 2 LACTILICO ACIDO
ESTEAROIL- 2 LACTILATO SODICO
ESTEAROIL-2 LACTILATO CALCICO
E-585 LACTATO FERRICO DERIVADO DE E-270
E-966  LACTITOL

H-4511/E-4511 CASEINATO CALCICO
H-4512/E-4512 CASEINATO SODICO
H-4513/E-4513 CASEINATO POTASICO

E-480
E-481
E-482
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calcio. También lo aportan otros ali-
mentos, como las bebidas vegetales sin
gluten enriquecidas con calcio, algunas
frutas (naranja, albaricoque, kiwi, higo),
verduras (brocoli, espinacas, acelgas,

ES IMPORTANTE
ELEGIR LOS
LACTEOS MAS
SALUDABLES,
COMO LA

na vez eliminados los lacteos, la
siguiente pregunta que nos sur-

ge es por gué otros productos
los podemos sustituir que, ade-
mas, no contengan gluten.

Hay una gran variedad de productos como
sustitutos de los anteriores, entre los que
se encuentran las bebidas vegetales sin
gluten (de soja, de arroz, de coco, de ave-
llanas, de almendras, de quinoa), los pos-
tres tipo yogur de soja, de coco o de arroz,

repollo, col rizada, berros, cardo), le-
gumbres (soja y sus derivados, como
el tofu, judias blancas, garbanzos, len-
tejas), frutos secos crudos o fritos/tos-
tados sin gluten (sésamo, almendras,
avellanas, nueces, pistachos), pescados
(sardinas, anchoas, boquerones, sal-
moén, lenguado, berberechos, mejillo-
nes, gambas, langostinos, pulpo, alme-
jas) y yema de huevo.

LECHE ENTERA,

NATURAL SIN
AZUCARAR O
LOS QUESOS

las margarinas vegetales (evitando las en-
riquecidas en fibra), las natas vegetales sin
gluten o los quesos veganos sin gluten.

Por lo tanto, podemos llevar una ali-
mentacion saludable sin tomar lacteos
en nuestra dieta. Pero es importante, si
percibimos que los lacteos nos sientan
mal, consultar con el médico antes de
eliminarlos, para que valore y realice las
pruebas médicas necesarias.

Como ya hemos comentado, los lacteos
nos proporcionan gran cantidad de nu-
trientes, entre los que se encuentra el

DIiA 1 DiA 2 DIiA 3 DIA 4 DIiA 5 DIiA 6 DIiA 7
Bebida vegetal* / Infusién sin aromas / Café
DESAYUNO Fruta / Frutos secos*
2 tostadas de pan* con aceite, tomate, jamon*, pavo*... / Cereales*
MEDIA
MANANA
Brocoli con Legumbres . .
ViarGluE patatas y Filete de Arroz con Gazpacho Pasta Legumbres
COMIDA Pescado zanahorias ternera con verdurasy  Salmon con Pavo a la Pollo a la
Fruta Filete de atun  ensalada pollo verduras plancha plancha
EnS Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
MERIENDA =
o
Sopa de g
Tortilla con Pescado al Sopa de é/r%rg#é'?ass z
Guisantes champifiones horno con pasta* Ensalada Tortilla con Ao prseate "
con jamén  Compota de patatas y/o Parrillada de  de lentejas ensalada conptomates g
Fruta / Postre manzana / 1 ensalada verduras  Fruta/ Postre Macedonia e €
soja* vaso bebida variada Fruta / Postre  de soja* de fruta champ|r¥o¥1es s
* 1% 1a*
vegetal Postre de soja de soja Fruta / Postre 9
de soja* 9
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U Entrevista

“NUESTRA
ASOCIACION
HA SIDO
PIONERA EN

LA PROFESIO-
NALIZACION
DE SU LABOR”

odrigo Gonzadlez, presidente de

la Asociacion desde el pasado

mes de mayo, repasa en esta

entrevista los retos pendientes
del colectivo de pacientes, entre los que
destaca una mayor formacioén en la res-
tauracion, y nos explica la nueva estrate-
gia de comunicacion y de presencia en
internet de la entidad. Uno de los pila-
res de esa estrategia es un nuevo sitio
web gue confia que sea percibido como
muy Util por los socios. El presidente
de la Asociaciéon también nos habla
del nuevo modelo de crecimiento de
la entidad, a través de convenios con
ayuntamientos. Rodrigo Gonzdlez de-
buté en la enfermedad celiaca con dos
afos y es el socio nimero 107. Desde
muy joven, ha sido un activo defensor
de los derechos de las personas con la
patologia.

éCudndo nace la Asociacién de Celia-
cos y Sensibles al Gluten? ¢Qué sabia
en ese entonces la sociedad espaiola
de esta enfermedad?

“Tenemos mucho que

avanzZa¥t -.
restauracion-

ENTREVISTA A RODRIGO GONZALEZ,
PRESIDENTE DE LA ASOCIACION DE
CELIACOS Y SENSIBLES AL GLUTEN

La Asociacion nacid en los 80, unos afos
en que predominaba la ignorancia to-
tal acerca de la enfermedad celiaca. Se
importaban productos y habia un unico
obrador de productos sin gluten en A
Corufa, que transportaba los pedidos
en Talgo. Nuestra organizacion se fundo
con el propdsito de reivindicar el conoci-
miento de la patologia y la necesidad de
un diagnostico. En la actualidad, agrupa-
mos a 9.000 socios, un tercio de todos
los pacientes miembros de asociaciones
de celiacos en Espafa.

Hace casi 20 aifos, en 1997, la Asocia-
cién fue declarada de “utilidad publi-
ca”, un titulo que exigia un nivel de pro-
fesionalidad y de transparencia nada
habitual por aquel entonces en el ambi-
to del asociacionismo de pacientes.
si es, fuimos pioneros. Como
Asociacion de utilidad publica,
nos comprometimos a la maxi-
ma claridad de las cuentas. Y
gracias al buen hacer y a una creciente
profesionalizacion, fuimos ganando vo-
lumen de socios vy pudimos dotarnos de
un equipo de profesionales. Ahora con-
tamos con 8 trabajadores fijos en plan-
tilla, incluido el director, 3 colaboradores
externos permanentes (un cocinero, una
psicologa y una doctora especialista en
gastroenterologia pediatrica), y multiples
colaboradores eventuales de diversos
ambitos: sanidad, educacion, hostele-
ria-restauracion, seguridad alimentaria o
investigacion. Todo este talento humano
nos ha permitido realizar nuestra labor
en los cuatro ambitos que consideramos
prioritarios: la atencion a pacientes, la
divulgacion de la enfermedad vy la dieta
sin gluten en la sociedad, la formacion de
profesionales sanitarios y hosteleros, vy la
investigacion.
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Y hace unos ainos incorporan a los sen-
sibles al gluten no celiacos...

Si. En 2013 decidimos dar cabida a los pa-
cientes con sensibilidad al gluten no celia-
ca, que Nno son celiacos pero que presen-
tan una sintomatologia muy similar, que se
resuelve con la dieta sin gluten. Por tanto,
las reivindicaciones son en esencia las mis-
mas. En la actualidad, los problemas de
salud relacionados con el gluten son tres:
la alergia al gluten, la enfermedad celiaca 'y
la sensibilidad al gluten no celiaca.

En los ultimos tiempos, su entidad ha
llegado a acuerdos con otras asociacio-
nes de pacientes.

Se trata de una estrategia muy positiva.
Gracias a esos acuerdos, compartimos
medios, realizamos actividades conjun-
tas y, ademas, podemos reducir las cuo-
tas de aguellos pacientes con dos dolen-
cias 0 mas gue estén dados de alta en
nuestra Asociacion y en alguna de las
asociaciones con las que tenemos con-
venio. En este momento tenemos acuer-
do con la Asociacion de Fibromialgia y
Sensibilidad Quimica Multiple de Madrid
(Afibrom), con la Asociacion de Diabetes
de Madrid y con la Asociacion Madrilefa
de Alergias Alimentarias (HISTASAN).

La Asociacidon estd comprometida con
la investigacion a través de un premio
que ya lleva 13 ediciones. ¢Qué balance
hace de esta iniciativa?
e trata de una iniciativa muy po-
sitiva, ya que la financiacion adi-
cional [unos 18.000 euros por
proyecto] que supone este pre-
mio para el proyecto ganador es muchas
veces la que marca la diferencia entre el
éxito vy el fracaso.

Una de las prioridades de la entidad que
preside es reforzar la comunicacion, cosa
que pasa por la creaciéon de una nueva
pagina web, mas rica en contenidos y
mas abierta a la participacion. éQué nos
puede decir sobre el nuevo sitio web?
La nueva web va a facilitar la participa-
cion y va a permitir la difusion de charlas
en streaming, en vivo, a través de inter-
net. Asimismo, los socios podran hacer
determinadas gestiones a través de la
web, como por ejemplo apuntarse a ta-
lleres, y quienes deseen darse de alta
como socios, podran realizar el proceso
de alta en el sitio web.

La apuesta por la tecnologia viene de
lejos. La Asociaciéon fue precursora
hace cuatro afios con el lanzamiento
de una aplicacién mévil que permite
llevar siempre con nosotros la lista de
productos sin gluten y una relacién de
establecimientos ‘gluten-free’.

Si, con ese lanzamiento fuimos precur-
sores. La primera aplicacion, mobiCeliac,
fue posteriormente reemplazada por
otra mas potente y operativa, sinGIul0,
y desde entonces no hemos dejado de
mejorar la herramienta. A dia de hoy
contiene cerca de 17000 productos sin
gluten y mas de 2.000 establecimientos,
entre restaurantes, hoteles, obradores,
tiendas, herbolarios y demas. El nombre
de la App, SinglulO, es tan poderoso en
términos de marketing, que lo estamos
empleando como una marca que refle-
ja la personalidad de la Asociacion. Asi,
bautizamos con la denominacion Sin-
glulO la carrera solidaria que realizamos
en mayo en Las Rozas. Sobre la apuesta
por la tecnologia, es cierto que estamos
muy abiertos a ella, a lo que nos pueda
aportar. Se trata de un ambito al que,
personalmente, presto una atencion es-
pecial: por mi trabajo, porgue soy inge-
niero aeronautico, y porgue soy el miem-
bro mas joven de la junta directiva.

éQué retos se propone ahora la Asocia-
cién de Celiacos y Sensibles al Gluten?
Mas a medio que a largo plazo, nos gus-
taria crear una mesa de expertos de for-
ma permanente, en la que la Asociacion
actuase de nexo de union. Esa mesa po-
dria avanzar en la labor de estandariza-
cion que necesita la enfermedad celiaca;
en protocolos de diagndstico; en el es-

Sin Gluten 27 septiembre 2016

“NOS GUSTARIA
CREAR UNA
MESA DE
EXPERTOS
DE FORMA

PERMANENTE,
EN LA QUE LA
ASOCIACION
ACTUASE
DE NEXO DE
UNION”

SENSIBILI
AL GLUTEE

NO CELIA

La Asociacidon vela por los
intereses de las personas
con sensibilidad al gluten no
celiaca casi desde el mismo
momento en que este nue-
vo concepto empezé a ser
reconocido como un nuevo
problema de salud, hace
unos pocos anos. “La sensi-
bilidad al gluten no celiaca
exige la misma dieta que la
enfermedad celiaca, y las
reivindicaciones son las mis-
mas: un mejor marco legal,
y unos fabricantes agroali-
mentarios y una restaura-
cion mas sensibilizados”.
“La sensibilidad al gluten
como tal, con esa denomina-
cién, aparece hace seis afnos.
Lo cierto es que cada vez sa-
bemos mas sobre todos los
problemas desencadenados
por el gluten”. Rodrigo Gon-
zalez comparte su experien-
cia personal: “A mi me diag-
nosticaron una intolerancia
al gluten, pero los avances
en investigacion permitie-
ron determinar que lo que
yo padecia en realidad era la
enfermedad celiaca. Aunque
pueda parecer sorprenden-
te, no hace tanto tiempo la
reacciéon inmunoldgica al
gluten se desconocia”. =



LT Entrevista

“ESTAMOS
LLEGANDO A
ACUERDOS

CON OTRAS
ASOCIACIONES
DE PACIENTES”

SEGURID

ALIMENT
EN EL SU

El presidente de la Asocia-
cidon se muestra satisfecho
con el nivel de seguridad
alimentaria que ofrecen las
marcas alimentarias. “Hace
dos aios se hallé gluten en
un frasco de comino de una
marca concreta: contenia
60 PPM (partes por millén,
que equivalen a miligra-
mos de gluten por kilo de
producto), tres veces mas
del contenido de gluten
permitido. Ahora bien, se
trataba de un unico lote y
de un producto, el comino,
que consumimos en dosis
pequenas”. La Unién Euro-
pea, segun Rodrigo Gonza-
lez, ha ayudado a que la se-
guridad alimentaria en los
lineales de las tiendas de
alimentacion sea excelen-
te. “Los fabricantes deben
llevar un control estricto
de su produccion y deben
guardar muestras de todo
lo que salga de sus facto-
rias”. m

tudio del impacto de los nuevos cerea-
les sin gluten... Asimismo, podria ser el
punto de partida para la creacion de una
red con otros paises de habla hispana.
Recientemente, hemos realizado sesio-
nes online a las que se han conectado
muchos profesionales de Latinoameérica.

éQué papel cumple una Asociacién de
pacientes en una sociedad del conoci-
miento, una sociedad donde toda la in-
formacion, sea esta fiable o no, esta en
internet tan al alcance de nuestra mano?
=== | asociacionismo ha contribuido
a que haya una legislacion sobre
etiquetado vy dirigida a los esta-
e DlcCimientos de restauracion que
deseen ofrecer una propuesta sin gluten.
La ley esta ahi, pero aun hace falta poner
el acento en su cumplimiento. Podriamos
pensar que estd todo conseguido, pero
nada mas lejos de la verdad. En restau-
racion, tenemos mucho gue avanzar to-
davia. Hay mucho trabajo que hacer con
las escuelas de hosteleria y con la forma-
cion en los restaurantes. Lo grave es que
muchos restaurantes hacen las cosas mal
cuando creen que las estdn haciendo
bien. Y eso es especialmente peligroso.
Pongo un ejemplo: recientemente estu-
ve en un restaurante en cuya carta sin
gluten ofrecian un cachopo, un filete con
jamon y queso de la cocina asturiana,
empanado con pan rallado con gluten. A
estos despistes y confusiones, se aflade
la contaminacion cruzada.

éComo contribuye la Asociacion de
Celiacos y Sensibles al Gluten a que la
restauracion tenga una oferta sin gluten
que sea rigurosa y fiable?

Somos conscientes de gue no basta con
gue el establecimiento cumpla la ley de

alérgenos. Por ello, tenemos creado un
Acuerdo de Colaboracion para obrado-
res, hoteles vy restaurantes que desean
ofrecer con garantias servicios sin glu-
ten. Este Acuerdo implica la visita del
establecimiento para comprobar que
redne las condiciones necesarias para la
elaboracion de productos sin gluten, la
formacion de todo el personal y el aseso-
ramiento necesario para que los respon-
sables puedan poner en marcha las op-
ciones sin gluten en su establecimiento.

Si buscamos en internet informacidn
acerca de la enfermedad celiaca, en-
contraremos mucha informacién, pero
muchos de los contenidos son falsos o
medias verdades. Faltan filtros. Asi las
cosas, écobra un valor especial la labor
de asesoramiento especializado y rigu-
roso de una Asociacién de pacientes?
Sin duda, la gran cantidad de informacion
disponible y su accesibilidad a través de
internet nos obliga a ser especialmente
cautos, y en este sentido las asociaciones
de pacientes estamos obligadas a ser un
referente informativo, ofreciendo datos
fiables y rigurosos.

Una gran asignatura pendiente es el
gran porcentaje de personas con en-
fermedad celiaca que no saben que la
tienen. Se estima que un 85%.

Hay que facilitar que el diagnostico sea
mas rapido y certero. Este afo celebra-
mos la octava edicion de un curso de
formacion que organizamos anualmen-
te desde 2009 con la colaboracion de la
Consejeria de Sanidad de la Comunidad
de Madrid, que acredita las 7 horas lecti-
vas gue como media tiene el curso. Esta
dirigido a profesionales sanitarios de
Atencion Primaria y también a especia-
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listas, no sdlo de digestivo, sino de otras
areas gue pueden verse afectadas por la
enfermedad celifaca, como neurologia,
reumatologia, endocrinologia o gineco-
logia. La demanda de este tipo de activi-
dades formativas por parte del colectivo
sanitario es muy alta, como muestra la
gran asistencia (cerca de 300 profesio-
nales por curso venidos de toda Espafa)
y la buena valoracion que hacen del mis-
Mo, gue ademas cuenta con la participa-
cion desinteresada de una veintena de
ponentes expertos en enfermedad celia-
ca en cada edicion.

éQué actividades de divulgacién y edu-
cacion dirigen a los socios?

Las personas que acaban de ser diag-
nosticadas reciben dos sesiones infor-
mativas a modo de iniciacion: una mas
tedrica sobre la enfermedad vy la dieta sin
gluten, y otra algo mas practica encami-
nada a comentar las pautas para mane-
jarse en el dia a dia con la enfermedad,
tanto dentro como fuera de casa. Estas
sesiones se repiten semanalmente. Ade-

mas, con periodicidad mensual, organi-
zamos diversos talleres gratuitos para
socios: para nifios, para adolescentes,
para padres, cursos de cocina, etc. Y para
los socios que llevan mas tiempo, orga-
nizamos mensualmente conferencias de
actualizacion y otras sobre temas mas
especificos que pueden ser de interés.

Una antigua reivindicacién es la de con-
seguir deducciones fiscales por la com-
pra de alimentos sin gluten, mas caros
que sus equivalentes con gluten.
erseguimos, siguiendo modelos
>europeos y de otras regiones
del mundo, que se garantice
qgue la compra de productos
especificos sin gluten sea igual de ase-
quible que la de sus homodlogos con
gluten, mediante deducciones fiscales
u otras férmulas que no repercutan en
el bolsillo del paciente dicho sobrecos-
te. Se trata de algo complejo y requie-
re disponer de un censo de personas
con la enfermedad celiaca, a dia de hoy
inexistente en Espana. m
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HHHETHIN Apoyo a la investigacion

Premio de I“VQStigaCién

UNA ESPECTACULAR HISTORIA DE EXITO

EL PROYECTO
QUE SOUSA
PRESENTO
CONTAGIO
ENTUSIASMO AL
JURADO POR LAS
POSIBILIDADES
QUE SE
ADIVINABAN
Y POR LA
INVOLUCRACION
PERSONAL DE LA
DOCTORA CON
EL COMBATE A
LA ENFERMEDAD
CELIACA, YA
QUE TIENE
FAMILIARES CON
ESA PATOLOGIA

La primera ediciéon en 2003 del Premio
de Investigacion de la Asociaciéon con-
tribuyé a incubar un proyecto de inves-
tigaciéon que, con el paso de los afos,
ha desbordado todas las expectativas.
Los productos y soluciones disefados
por el equipo sevillano de la doctora
Carolina Sousa se comercializan ya en
68 paises.

| compromiso con la investiga-

cion acaba dando grandes frutos

a medio vy a largo plazo. Y buena
e OrUcba de ello es la exitosa tra-
yectoria del grupo de trabajo que recibid
en 2003, en su primera edicion, el Premio
de Investigacion de nuestra Asociacion.
Carolina Sousa, doctora en Farmacia vy
Catedratica en el Departamento de Mi-
crobiologia y Parasitologia de la Facultad
de Farmacia de la Universidad de Sevilla,
comparte con nuestra revista el apasio-
nante viaje a cuyo comienzo contribuyd
la Asociacion con una ayuda econdmica
de 18.000 euros.

Este afio 2016 es un buen afho para ha-
cer balance de la labor de investigacion
dirigida por la doctora Sousa. Y la me-
jor forma de hacerlo es fijarnos en los
logros de Biomedal, la empresa sevi-
llana a la que su grupo de trabajo hace
transferencia tecnoldgica. Se trata de
una compaiiia con gran presencia inter-
nacional, ya que el 75% de sus ventas se
generan con exportaciones. Biomedal
comercializa sus productos y servicios
a 68 paises. Este afio ha recibido la luz
verde en Estados Unidos para vender
en ese mercado “una metodologia Uni-
ca” para detectar el gluten que pueda
irrumpir de forma accidental en nues-
tra dieta a través del andlisis de heces.
Permite saber si ha habido ingesta de
gluten durante un periodo que va des-
de las 24 horas anteriores hasta los cua-
tro dias anteriores. “El kit, que recibe el
nombre comercial de Ivylisa, ya se esta
empleando en alguna clinica. Y a finales
de ano llegara esta solucién, y también
la que analiza la orina, para su uso por
particulares”, explica Carolina Sousa.
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Por tanto, estamos frente a una maravi-
llosa historia empresarial, de cuya incu-
bacién nos sentimos humildemente par-
ticipes. El proyecto que Sousa presentoé
a la Asociacién 13 afnos atras contagio
entusiasmo al jurado por las posibi-
lidades que se adivinaban y por la in-
volucracion personal de la doctora con
el combate a la enfermedad celiaca,
ya que tiene familiares con esa pato-
logia. La tUinica debilidad de Sousa era
su falta de experiencia en la enferme-
dad celiaca, pero todos sabemos que
una debilidad puede convertirse en una
fortaleza, ya que ese comienzo des-
de cero aportaba una mirada fresca al
objeto de estudio. "‘En aquella época,
buscdbamos una linea de investigacion
con una utilidad clara, que facilitase la
transferencia tecnoldgica y, por tanto, la
culminacion de los trabajos de investiga-
cion con productos y servicios disponi-
bles en el mercado”. Dice Sousa que un
articulo cientifico publicado en la revista
Science por Chaitan Khosla, de la Univer-
sidad de Stanford, le inspird: “Dio con la
clave del péptido responsable”. A partir
de esa lectura, esbozd una nueva linea
de investigacion, consistente en “produ-
cir unas estructuras, unos anticuerpos,
para cuantificar el gluten en los alimen-
tos, tanto el que es toxico como el que
no es”. La idea, por tanto, era separar el
grano de la paja. “El potencial de aguel
proyecto era enorme: proponiamos dar
con un sistema que permitiese a la indus-
tria alimentaria conocer de forma mas
precisa el contenido en gluten de sus
productos”. Gand el Premio de Investiga-

LOTERIA DE NAVIDAD

Como todos los anos, la Asoc

cion de la Asociacion, y asumio el nuevo
reto. “Dejé una linea de investigacion que
llevaba sobre leguminosas, y me concen-
tré en la enfermedad celiaca”.

Su equipo colaboré con Khosla y lo-
gro crear los anticuerpos buscados, los
G12. Los resultados tuvieron una gran
repercusion en el mundo cientifico. El
siguiente paso fue el acuerdo con Bio-
medal, que permitid la creacién de Glu-
tentox, un método analitico para la in-
dustria alimentaria, que este afio estara
disponible para el paciente, para su em-
pleo en el hogar. “Se trata de unas tiras
como las del embarazo”. Gracias a Glu-
tentox, el sector agroalimentario cuen-
ta con mas informacioén y, en palabras
de Sousa, “deja de trabajar a ciegas”.

En la actualidad, Biomedal cuenta con
tres patentes internacionales: las relati-
vas a Glutentox e lvylisa, y una tercera
sobre un método que permite diferenciar
entre la avena con gluten y la avena sin
esa proteina. “Hasta ahora”, explica esta
investigadora, “se habia afirmado que
la avena que contenia gluten lo incor-
poraba por la contaminacion cruzada.
Nuestro equipo ha demostrado que hay
diferentes tipos de avena, algunas de las
cuales tienen gluten de forma natural”. =
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6n ha reservado dos niimeros para el Sorteo de

Navidad del 22 de diciembre: 46.411y 61.550.

Puedes adquirir décimos completos (24 euros; 4 euros son donativo) o bien
participaciones de 5 euros (1 euro es donativo), que incluyen ambos nimeros.

También puedes llevarte talonarios de 25 participaciones para vender. Contacta con la
Asociacion para informarte de cémo hacerlo.

Recuerda que los donativos obtenidos de la venta de Loteria de Navidad, se destinan
a financiar proyectos de investigacién relacionados con la enfermedad celiaca y la
sensibilidad al gluten.

Sin Gluten 31 septiembre 2016

ESTE ANO HAN
RECIBIDO LA
LUZ VERDE EN
EEUU A “UNA
METODOLOGIA

UNICA” PARA
DETECTAR
EL GLUTEN A
TRAVES DEL
ANALISIS DE
HECES

240.000 EUROS
EN 12 EDICIONES

El proyecto financiado por
el Premio de Investigacion
de la Asociacién llevaba
por nombre Desarrollo de
un ensayo para la busqueda
de inactivadores de pép-
tidos inductores de la en-
fermedad celiaca. Gracias
a los 18.000 euros del pre-
mio, se pudo obtener resul-
tados novedosos e intere-
santes, que posibilitaron la
obtencion de mas financia-
cidén por parte de organis-
mos publicos y privados. En
poco mas de 10 afios, esas
lineas de investigaciéon han
llegado a tener aplicacio-
nes clinicas y a alcanzar el
mercado.

El historial de los premios
de investigacion esta en el
enlace:

https://www.celiacosma-
drid.org/premios_acm.php

La Asociacién ha destina-
do mas de 240.000 euros
a investigacion en estos 12
afos. En la convocatoria de
2016, la numero 13, se han
presentado 12 proyectos.
El ganador se dara a cono-
cer a mediados de noviem-
bre durante el V Congreso
de la Sociedad Espaiiola
de Enfermedad Celiaca
(SEEC), que reune a los in-
vestigadores espafoles en
este campo. =



HHHEEEEETIIN Tratamientos

Enzimas
digestivas

PARA UNA DIGESTION MAS SALUDABLE

Las enzimas digestivas son proteinas que nuestro organismo
fabrica para descomponer la comida en las unidades mas pe-
queiias necesarias para la nutricién. Si la comida no fuese frag-
mentada por las enzimas, nuestro cuerpo no podria nutrirse,
no podria disponer de la energia necesaria para su funciona-
miento. Sin la cantidad o tipos adecuados de estas enzimas,
puede acabar surgiendo un amplio abanico de sintomas de
problemas digestivos: gas, hinchazén, diarrea, estreiliimiento
e incluso una absorcién defectuosa de vitaminas y minerales.

ESTAS ENZIMAS
ROMPEN EN
PEDACITOS LA
COMIDA QUE
INGERIMOS,

PARA QUE
AS[ PODAMOS
NUTRIRNOS

Tipos
ay tres grandes categorias de
enzimas digestivas: las protea-
sas, digieren las proteinas; las
lipasas, hacen lo propio con las
grasas; y las amilasas se encargan de los
carbohidratos.

La enzima lactasa, por ejemplo, perte-
nece a la familia de las amilasas. Una
falta de lactasa en nuestro organismo
puede causar intolerancia a la lactosa.
Y es que, si tenemos déficit de lactasa,
los alimentos con lactosa, es decir, los
lacteos, aterrizan en nuestro colon sin
haber sido descompuestos antes. Las
bacterias comunes en el colon pueden
interactuar con esa lactosa indigesta,

encuentro que provoca sintomas de in-
tolerancia a la lactosa en apenas 30 mi-
nutos después de comernos un cucu-
rucho, leche u otros alimentos ricos en
lactosa. Segun los expertos, no todo el
mundo con carencias de lactasa y con
una mala absorcién de lactosa, aca-
ba presentando sintomas digestivos.
De este modo, sélo podemos afirmar
que alguien es intolerante a la lacto-
sa cuando su falta de lactasa y sus
problemas de absorcion de lactosa le
causan esos sintomas.

Un gran desafio de las farmacéuticas
as companias farmaceéuticas lle-
van aflos trabajando en el desa-
rrollo de enzimas que puedan
descomponer el gluten cuando
éste se encuentra aun en el estomago.
Hasta ahora, la FDA, el ministerio de Sa-
nidad de Estados Unidos, no ha aproba-
do ninguna enzima para el tratamiento
de la enfermedad celiaca.

La enzima DPP4 no da carta blanca
para comer gluten
i Nos ponemos a buscar, dare-
mos con enzimas digestivas a
las que se atribuye la capacidad
de digerir el gluten. Estos pro-
ductos contienen la enzima dipeptidil
peptidasa-4 (DPP4), que desglosaria, es
decir, haria pedacitos, proteinas como el
gluten vy la caseina (una proteina de la
leche). Es posible que la DPP4 ayude a
paliar los efectos de las trazas de gluten
o de la contaminacion por caseina. De
hecho, hay personas con enfermedad
celiaca que llevan consigo estas enzi-
mas cuando van de viaje o salen a comer
fuera. Ahora bien, la disponibilidad de
estos farmacos no da carta blanca para
comer gluten si padecemos la enfer-
medad o bien si mostramos algtin tipo
de reaccién negativa a esa proteina.
La DPP4 no puede descomponer cada
molécula de gluten de un alimento an-
tes de que éste salga del estémago y
desencadene una reaccién en el intes-
tino delgado.

Enzimas para tratar la insuficiencia
pancreatica
lgunas personas con la en-
fermedad celiaca, sobre todo
aquéllos con un diagndstico
muy tardio o que acaban de
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ser diagnosticados, no digieren de for-
ma adecuada las grasas por culpa de
la denominada insuficiencia pancreati-
ca. Este desorden conduce a muchos
sintomas digestivos que son familiares
para el colectivo de pacientes con en-
fermedad celiaca: dolor e hinchazoén
abdominal, calambres, gases, diarrea
o estrefiimiento. Se trata de un cuadro
de problemas que empeora después
de ingerir una comida alta en grasas.
Una sefal de alerta tipica de una insu-
ficiencia pancredtica, lo divisaremos
cuando una dieta Paleo (alta en grasas,
baja en carbohidratos) intensifique los
sintomas, en vez de aplacarlos. A ve-
ces esta condicién se confunde con el
sindrome del intestino irritable. Una
prueba de heces denominada elasta-
sa pancreatica y un analisis de grasa
fecal, pueden ayudar a diagnosticar
este problema. Las enzimas digesti-
vas de resistencia son utilizadas para
tratar la insuficiencia pancreatica.
Asimismo, a veces puede ser tratada
con férmulas que contengan la lipasa
adecuada.

Cémo tomar enzimas
as enzimas digestivas son muy di-
versas. Pueden contener solo una
enzima, como la lipasa que utiliza-
mos para digerir las grasas, o pue-
den ser de gran espectro, ofreciendo varias
versiones de cada uno de los tres grandes
grupos de enzimas. La formula correcta
para un paciente es la que mejore de for-
ma notable los sintomas digestivos en cosa
de dias. La clave estd en tomar la enzima
idonea para combatir la reacciéon nega-
tiva que tenemos al ingerir un alimento
determinado. Conviene tener presente
que habra que ajustar las dosis para el vo-
lumen de comida que ingiramos en cada
momento. Asi, incluso si contamos con la
enzima apropiada, si no tomamos la dosis
suficiente, ésta no sera efectiva.

Las enzimas se consideran muy seguras,
con pocos efectos adversos. Por ejemplo,
Si una persona tiene gastritis, las enzimas
digestivas que contengan proteasa (ac-
tuan en las proteinas) pueden ser irritan-
tes. En todo caso, hay gue consultar con
un especialista. m

VANGUARDIA

CUANDO NOS
FALTAN ENZIMAS,
SE DESATAN
SINTOMAS
VARIADOS DE
PROBLEMAS
DIGESTIVOS

HASTA AHORA,
LA FDA, EL
MINISTERIO

DE SANIDAD
DE ESTADOS
UNIDOS, NO
HA APROBADO
NINGUNA
ENZIMA PARA EL
TRATAMIENTO DE
LA ENFERMEDAD
CELIiACA

A LA

en ANALITICA

% de GLUTEN

Biomedal /7 piacnosTics

Biomedal es lider en soluciones para la deteccion de
gluten y tiene un servicio de analisis de gluten
acreditado 1ISO17025.

Laboratorio de referencia de la FACE, Biomedal

ofrece consultoria y resultados electronicos en un
maximo de 48 horas.

info@biomedal.com | biomedal.com
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Buenos dias,

Respecto a la campana de “Por unas vacaciones sin gluten”
os comento que he estado una semana recorriendo Croacia
y no he tenido ninglin problema, pues tanto en los hoteles
como en los restaurantes que he comido conocian el temay
aunque ibamos con mentu predeterminado al ir en grupo, si
lo que habia tenia gluten, a mi me preparaban algo especial.

Un saludo, Manuela M. R.

Hola:

En mayo estuvimos en Paris y nos llevamos una grata sor-
presa en el Planet Hollywood del Parque Disney, donde tie-
nen carta sin gluten. Desde luego, yo no lo habia visto en
ningun foro, lo preguntamos por casualidad.

Ademas, en Paris, recomiendo una pasteleria que se llama
Helmut Newcake. Todos los pasteles estaban deliciosos y
no eran demasiado caros, por lo que compramos diferen-
tes variedades para toda la familia y nuestro celiaco pudo
probar todos.

Felicita a todo el equipo de la Asociacién por la orga-
nizacién de la carrera, ha estado fantastica, imagino el

trabajo que hay detras. El préximo ano se duplican los
dorsales, seguro.
Un beso, Amaya M.A.

Agradecer a la organizacion de la carrera y felicitar a todos
los organizadores y colaboradores, espero que se pueda
hacer todos los ainos.

Gracias y un saludo, Daniel S.M.

Hola:

Enhorabuena por la revista. En mi
opinién, el correo electrénico esta
muy bien, pero donde haya algo im-
preso... De verdad, me ha encantado,
esta muy bien.

Abrazos, Enrique G.M.
Buenos dias:

Buenos dias:
El motivo es daros las gracias, por-

que al final llegé la Revista Sin Glu-
ten con el descuento del Parque de

Atracciones. Pasamos un dia genial
gracias a vosotros. Os felicito por-
que vuestra labor es impresionante.
Muchas gracias.

equipo.

Un saludo, Esperanza

Sin Gluten

Hola a todos:

Llegué ayer de Londres y he estado 1
semana. No he tenido problemas. Los
sitios, que se pueden encontrar sin nin-
gun problema, que tienen comida sin
gluten son: PRET A MANGER, LEON y
POD. En todos estda muy bien especifi-
cado. Son de comida rapida, pero muy
buenos y todos con muchisimos platos
sin gluten, frios y calientes. En LEON,
los postres como tartas, bizcochos, y
dulces creo que todos son sin gluten. Es
una gozada. En el mercado de Candem
también hay bastantes puestos GLUTEN
FREE, con comida variada y de distintos
paises. Y en los pubs ingleses hay op-
ciones sin gluten. En los supermercados
se encuentra pan y muchos productos,
muy bien especificados. En los hoteles,
hasta el mas cutre, tienen pan y huevos
duros, fruta o yogures. La verdad que
estan muy concienciados y todo el mun-
do entiende lo que es. Lo Unico que ni
el MacDonald’s ni el Burger King tienen
pan sin gluten. Imagino que un futuro.
Espero que os pueda ayudar. Y sin nin-
gun miedo, hay que viajar.

Un saludo, Raquel B.

Buenos dias:

Hoy es el dia idéneo para agradecer
todo vuestro trabajo en favor de los
celiacos y sensibles al gluten, grandes
y pequeiios, ya que a veces no tiene su
justo reconocimiento. Una labor que no
cesa, sea con cursos, talleres, becas de
investigacion, informacion constante,
seguimientos, iniciativas peculiares,
apoyo integral, etc.

Qué afortunados somos, porque todo
eso nos facilita y nos prepara para el
dia a dia. Otras generaciones no han te-
nido esta suerte, y si se sigue trabajan-
do, las generaciones futuras lo tendran
todavia mas facil. iAnimo!

Muchas gracias, Carmen D.M.

Estuve en el curso de cocina hindi con Alfredo, Ricardo y
Rosa, y quiero daros mi mas sincera enhorabuena porque es-
tuvo estupendo, no sélo la originalidad de las recetas, sino
todo lo que lo rodeaba, con esa ambientacion, los carteles
y la musica. De verdad, ha sido un gran trabajo de todo el

Como siempre, muchas gracias por todo lo que hacéis y que
nos ayuda en nuestro dia a dia..

Un abrazo, Cristina M.

septiembre 2016
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CAMPANA
‘POR UNAS VACACIONES SIN GLUTEN’

ste verano, la Asociacion puso en marcha
la campafna Por unas vacaciones sin glu-
ten. El objetivo era que todas las personas
celfacas gue, durante las vacaciones, andan
buscando como locas opciones sin gluten en sus
destinos vacacionales, pudieran compartir con to-
dos aquellos hoteles y restaurantes sin gluten que
hubieran conocido vy les hubieran gustado.

CAMPANA "POR UNAS
VACACIONES SIN GLUTEN"

HENTRE TODOS LO VAMOS A CONSEGUIRD

Camiroded e baerer

Gracias a ello, hemos recibido los datos de mas
de 160 establecimientos sin gluten de toda Espa-
fia que hemos publicado en la App sinGIu10. Los
establecimientos se pueden consultar introdu-
ciendo el simbolo “+” en el buscador de la App.

AUn puedes enviarnos tus recomendaciones,
bien a nuestra cuenta de twitter @CeliacosMa-
drid, con la etigueta #veranosingluten2016, o a la
direccion de correo electrénico consultasdieta@
celiacosmadrid.org

iHagamos entre todos la vida mas facil a los
celiacos! =

LA FUNDACION MAS QUE IDEAS
ANALIZA LA GESTION INTERNA
DE LAS ASOCIACIONES DE PACIENTES

as asociaciones de pacientes estan asu-
miendo un papel cada vez mas relevante
en nuestra sociedad. Trabajan en multi-
ples areas, como la politica, la investiga-
cion o la educacion sanitaria, y esto les exige un
alto grado de capacitacion y responsabilidad.
Desde la Fundacion Mas Que Ideas han queri-
do reflexionar y analizar las dificultades que en-
cuentran las asociaciones en su actividad diaria.

Para ello, seleccionaron a 25 asociaciones de
pacientes, entre ellas la nuestra, para conocer
su opinién y valoracién acerca de los desafios
internos del tejido asociativo, la gestidon rea-
lizada para hacerles frente y las propuestas
para que estas organizaciones mejoren su ac-
tuacion. A través de dos encuestas online y dos
grupos de trabajo realizados en Madrid en sep-
tiembre de 2015, uno con miembros de juntas
directivas y otro con personal técnico, han ana-
lizado la informacién y elaborado dos informes
gue se presentaron el pasado 23 de junio y que
se pueden consultar en los siguientes enlaces:

= Informe completo: http://goo.gl/oeNpYt
= Resumen ejecutivo: http://goo.gl/aKEIWi. =

Intringulis | /@

Come como en casa

BIN ELL!TEH

«/ Celebra cumpleafios,
almuerzos, cenas, despedidas,
quedadas de amigos... Con|presupuesto a medida

+ LUNES A VIERNES

MENU DEL DIA
coniplatos sin gluten

RESERVA TU ALMUERZO / CENA DE NAVIDAD 20,

Juan Alvérez Mendizdbal,s, 28008 Madrid, 91 253 62 70, intringulis@espacioscon.es =
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PRIMER CONCURSO DE CHRISTMAS SIN GLUTEN 2016

ste afo, la Asociacion ha decidido organi-

zar un Concurso de Christmas Sin Gluten

para que los socios mas pequefos dibujen

felicitaciones de Navidad inventadas por
ellos. Publicaremos en nuestra web vy redes sociales
todos los dibujos que recibamos. Asimismo, selec-
cionaremos en cada categoria los mas creativos y
originales para enviar a nuestros contactos como
felicitacion navidefa. Los autores de las felicitacio-
nes escogidas serdn premiados con un lote de pro-
ductos sin gluten.

Bases del concurso:
Categorias
Podran participar todos los socios, hermanos e hi-
jos de socios de la Asociacién, con edades com-
prendidas entre los 4 vy los 12 afos, cumplidos en
2016, en las siguientes categorias:

= Categoria A: 4 a 6 aios.

= Categoria B: 7 a 9 aiios.

= Categoria C: 10 a 12 afos.

Dibujos
Cada participante presentara un dibujo en cartulina
0 papel en tamafio DIN A-4 (210 x 297 mm).

Se aceptard cualquier tipo de procedimiento y ma-
terial de dibujo, como acuarela, 6leo, lapices de co-
lores, cera, pastel, etc.

En el reverso deberad figurar nombre, apellidos vy
edad del participante, asi como los datos del socio

(nombre, apellidos y niumero de socio) y su relacion
con el participante.

Lugar y plazo de presentacién

Los dibujos originales deberdn remitirse por co-
rreo postal a la Asociacion de Celiacos y Sensibles
al Gluten de Madrid (Calle Lanuza, 19 Bajo - 28028
Madrid). También podran entregarse en mano en
horario de oficina.

El plazo de entrega es del lunes 10 de octubre al
viernes 11 de noviembre de 2016.

Premios

Todos los participantes seran obsequiados con
un detalle y un diploma que podran recoger en
el stand de la Asociacién durante el Festival del
Celiaco. Ademas, se entregaran tres premios en
cada categoria, consistentes en lotes de pro-
ductos sin gluten. El Jurado estara compuesto
por cuatro representantes de la Asociacién,
que valoraran especialmente la originalidad y
creatividad de los dibujos presentados.

Aceptacion de las bases

La participacion en el presente concurso implica la
aceptacion de las bases tal como estdn expuestas.
Cualquier incidencia no prevista serd resuelta por
el Jurado. La Asociacion se reserva el derecho de
utilizacion y reproduccion de todos los dibujos re-
cibidos. m



el
bocadluos de felicidad
o para todos!

APTA PARA CELIACOS

Disfruta de tu Nocilla mas que nunca

Porque los productos de la gama Nocilla no contienen gluten.
Para que nada nos impida disfrutar del delicioso sabor de la autentica Nocilla.
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A

OFERTA EXCLUSIVA Y ¢ ‘S
PARA SOCIOS A ;}? A b4
EN CLINICA fj‘ b EmSALUD

EMSALUD RIVAS Y ALCALA “'E_’ "f }

MSALUD, grupo empresarial de servicios

en gestion de la salud fisica, psiquica y so-

cial, con centros médicos propios, ofrece

precios especiales a nuestros socios en los
servicios de Reconocimiento Deportivo Basico,
Reconocimiento Deportivo Avanzado, Fisiotera-
pia, Podologia y Nutricién Deportiva.

Para identificarte como socio, sélo tienes que
mostrar el carnet de socio implementado en tu
licencia de la aplicacién sinGLU10, o bien el jus-
tificante de abono de la cuota del afio en curso.

EmSALUD RIVAS
= Tel.: 918 706 840.

EmSALUD ALCALA
= Tel.: 918 897 819. »

NORMAS PARA EL TRANSPORTE
DE ALIMENTOS EN EL EQUIPAJE DE MANO

a pagina web de AENA alude expresa-

mente a los celiacos a la hora de informar

sobre el tipo de productos permitidos en

el equipaje de mano de personas que re-
quieren dietas especiales y alimentos infantiles:
“En el equipaje de mano se pueden transportar
los liguidos que deban ser utilizados durante el
viaje (vuelo de ida + estancia + vuelo de regreso)
por necesidad de dietas especiales, por ejemplo
los celiacos, incluyendo la comida de los nifos.
Cuando sea requerido, el pasajero debera mos-
trar la autenticidad de los alimentos, que deben
ser presentados separadamente en los controles
de seguridad. Se recomienda que, en la medida
de lo posible, el pasajero lleve consigo la justifi-
cacién de su condicién particular”.

= Mas informacién en:
= http://www.aena.es/csee/Satellite/aeropuer-
tos/es/Page/1237546445650/Alimentos.html. =

COMUNICADO DE MINI BABY BEL

CON EL LEMA
‘UNA ENFERMERA EN CADA COLEGIO’

a Plataforma de Enfermos Cronicos en
Edad Escolar de Madrid se reunio el pasado
28 de junio con la Asociacion Madrilefia de
Enfermeria en Centros Educativos (AME-
CBE), para impulsar una iniciativa bajo el lema Re-
clamamos una enfermera en cada colegio.

El objetivo es garantizar la presencia de pro-
fesionales de la enfermeria que administren la
medicacion, realicen curas y eduquen en salud a
nuestros escolares.

La citada plataforma esta integrada por la Aso-
ciacion de Asmaticos de Madrid (ASMAMADRID),
la Asociacion Madrilefa de Alergias Alimentarias
(HISTASAN), la Asociacion de Diabéticos de Ma-
drid y la Asociacion de Celiacos y Sensibles al Glu-
ten. Se trata de asociaciones de pacientes con
enfermedades crénicas no discapacitantes que,
sin embargo, tienen necesidades especiales en
la escuela. La idea es iniciar acciones conjuntas
en el curso que ahora comienza. =

rupo Fromageries Bel Espana S.U. comunica lo siguiente: “Por un error de comunicacion

interna entre distintos departamentos de la empresa, se facilito una informacioén incorrecta a la

Asociacion indicando que los productos Mini Babybel tenian riesgo de contaminacion cruzada

con gluten. Sin embargo, dichos productos no contienen gluten vy, a dia de hoy, no se ha detec-
tado contaminacion por gluten en la fabrica que produce estos productos”. =
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*El 1 % de la poblacion espafiola es intolerante al gluten. ;Y qué?
En Costa lo sabemos y ofrecemos alimentos deliciosos, sin gluten. PESPE 18°7

27 de mayo. Feliz Dia del Celiaco. costa.es



HELELEETEI T Noticias

1 JORNADA
DE NUTRICION DEPORTIVA
Y ENFERMEDAD CELIACA

a Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y

el Deporte de la Universidad Europea acogid

el 11 de junio la | Jornada de Nutricion Depor-

tiva y Enfermedad Celiaca. Durante la jornada
se impartieron una serie de ponencias, que trataron
temas como la intervencion nutricional en deportis-
tas amateurs y profesionales, los efectos de la suple-
mentacion con proteinas y carbohidratos para opti-
mizar los efectos del entrenamiento en deportistas,
y la enfermedad celiaca frente a las actividades fisico
deportivas. Para ello, se contd con especialistas en
las tres areas destacadas: deporte, nutricion y enfer-
medad celiaca.

En materia de deporte, el doctor Diego Moreno,
de la Universidad Europea, destacé que “desde el
punto de vista del entrenamiento es crucial realizar
una buena planificacion, cuantificacion de la carga
y una buena puesta a punto de cada competicion.
Sin embargo, debemos prestar especial atencion a
la nutricién, puesto que es importante para favore-
cer los procesos de recuperacion y una mejora en
la condicidon del estado fisico de los deportistas”.

En este sentido, el doctor Fernando Naclerio de
la Universidad de Greenwich (Reino Unido) des-

PRIMER GOFRE SIN GLUTEN TRY DELICE

veld los resultados de las ultimas investigaciones
en suplementacion proteica “Las investigaciones
coinciden en gue cuando ingerimos aminoacidos
esenciales, sobre todo en la horas anteriores y pos-
teriores al entrenamiento, estos realmente estimu-
lan y permiten una mayor aceleracion, una rapida
reaccion y una mayor optimizacion de la sintesis
proteica, una de las caracteristicas que tenemos
que optimizar cuando nos recuperamos de un tra-
bajo fisico. Por todo ello, las fuentes de proteinas
gue mas aminoacidos esenciales puedan ofrecer
(origen animal) son siempre preferibles a otro tipo
de proteinas, como las de origen vegetal, porque
comiendo menos obtenemos un beneficio similar”.

Por lltimo, la licenciada en nutricién con especia-
lidad en intolerancias y alergias alimentarias, Lu-
jan Soler, hizo hincapié en que “es vital para los
celiacos que no se utilicen, en los complementos
proteicos, cereales con gluten ni derivados en la
composicion y que, ademas, se tomen las medidas
necesarias para evitar la contaminacién cruzada en
el proceso de produccién”. Por su parte, el doctor
Jorge Fernandez, doctorado en Ciencias de la Ac-
tividad Fisica y el Deporte, centré su intervencién
en los aspectos psicoldgicos asociados al rendi-
miento deportivo en pacientes afectados por en-
fermedades crénicas, como la enfermedad celiaca.
Como comentd, es de vital importancia lograr que
la dieta sin gluten (y la enfermedad en si misma),
no supongan un aislamiento del deportista dentro
del grupo. Por ello, no sélo es clave una correcta
preparacion fisica y una alimentacién adecuada,
sino también una atencién personal apropiada.

Esta iniciativa ha servido como un espacio de en-
cuentro cientifico en el que entrenadores, nutri-
cionistas, médicos y estudiantes del master de la
universidad, pudieron actualizar sus conocimientos
en el ambito de la nutricion deportiva en personas
celiacas y sensibles al gluten. »

urante la feria profesional Alimentaria 2016, Primar Ibérica presenté el nuevo gofre sin glu-
ten de la marca Try Delice. El lanzamiento del producto esta pensado especialmente para
que las personas con intolerancia al gluten y/o enfermedad celiaca también puedan disfru-
tar de este dulce. Cada pack contiene cuatro unidades y esta disponible en Carrefour con
un PVP de 3,99 euros.s

Sin Gluten 40 septiembre 2016



LA ASOCIACION FIRMA UN ACUERDO
CON HISTASAN

a Asociacion de Celiacos y Sensibles al
Gluten ha firmado un Acuerdo con la Aso-
ciacion Madrilefla de Alergias Alimentarias
(HISTASAN), segun el cual los socios de
cualguiera de ellas podran inscribirse en la otra
Asociacion por una cuota reducida de 20 euros
anuales en la segunda Asociacion. Es una manera
de sumar esfuerzos y de facilitar que las perso-
nas celiacas que ademas de la enfermedad celia-
ca padecen alguna alergia, puedan beneficiarse
de los servicios de ambas asociaciones. Para
mas informacioén, contacta con tu Asociacion.

ASOCIACION MADRILENA

DE ALERGIAS ALIMENTARIAS (HISTASAN)
= Calle Ibiza, 40 - 12 C, 28009 Madrid JORNADA INFORMATIVA DE ETIQUETADO
= Tel. 91817 2685 Y ALERGENOS ALIMENTARIOS

= wwwWw.histasan.com

== | sdbado 18 de junio acudimos a la jorna-
ASOCIACION DE CELIACOS Y SENSIBLES da organizada por HISTASAN (Asocia-
AL GLUTEN cion Madrilefa de Alergias Alimentarias),
= Calle Lanuza, 19 Bajo, 28028 Madrid e cN INIDRESS, con el objetivo de informar
= Tel.: 91713 0147 sobre aspectos relacionados con la lectura de los
= www.celiacosmadrid.org. = alérgenos en el etiguetado de los productos ali-
menticios.

Las ponencias ofrecidas por Pere Guerra (cofun-
dador del Proyecto FoodLinker©) fueron muy
interesantes, tanto para los asistentes alérgicos
como para los celiacos, ya que no tenemos que
olvidar que el gluten es un alérgeno.

Pere Guerra realizd una puesta al dia de la situa-
cién actual del etiguetado por parte de la industria
alimentaria, y de la proliferacion del etiquetado
voluntario frente a los requisitos legales. Ademas,
presenté la definicién de limites en alérgenos y
las dosis de referencia descubiertas. Y recalcé
que los fabricantes que no dan un servicio de in-
formacion de calidad estan perdiendo dinero. »

=a 0 2 D
sin gluten;, en la ¢ | pastas, pizzas y postres.
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Lista de Productos

Sin Gluten 2016-2017

esde la publicaciéon de la edicidon en papel de

la Lista de Productos Sin Gluten 2016-2017,

hemos recibido informacidn sobre nuevos

productos sin gluten de las siguientes marcas,
gue ya puedes consultar en la App sinGLU10:

= Carlos | (Orencio Hoyo, S.L.)

Chocolat Factory (Chocolat Factory, S.L.)

Dani (Conservas Dani, S.A.U.)

Doio (Horchata Panach, S.L.)

Embutidos Naranjo (Embutidos Naranjo, S.L.)
Farabella (Bioalimenta, S.R.L.)

Finca Santa Rosalia (Santa Rosalia Gourmet, S.L.)
Flor de la Isla (Queseria Menorquina, S.L.L.)

La Horchateria de Panach (Horchata Panach, S.L.)
Lord Nature (Lord Sandwiches, S.L.)

Mahala (Jokin Arrospide Arrate)

Mahn Mac (Egrin Alimentacién, S.L.)

Medea (Queseria Menorquina, S.L.L.)

Poppies (Fricodan, S.A.)

Quesilete (Queseria Menorquina, S.L.L.)

= Rex (Pascual Arnandis Martinez, S.A. (PASAMAR))
= Simply Greek (Rensika, S.L.U.)

= Ten Acre (Fricodan, S.A.)

= Tiger Khan (Fricodan, S.A.)

s Try Delice (Primar Ibérica, S.A.)

= YGriega (Rensika, S.L.U.)

= Youwok.com (Foodtrax, B.V.).

FE DE ERRATAS

Los productos sin gluten de la marca
DRKU (pagina 166) sélo se pueden
conseguir a través de venta online:
www.drku.es

La clasificacion correcta de los pro-
ductos de la marca NUTRICARE (pagi-
na 315) es la siguiente:

PRODUCTOS DIETETICOS ESPECIALES

Complementos alimenticios

= |sotonic 6+10

= Nutridefense (con Lactoserum y SOD)
con frutos del bosque

= Nutridefense (con Lactoserum y SOD)
con Té verde Matcha Bio

» Nutrité

Sustitutos de comidas
= Batido de chocolate

= Batido de fresa

= Batido de platano

= Batido de soja sabor chocolate

= Batido de soja sabor vainilla

= Batido de vainilla

= Batido yogur melocotdén y mango
= Crema de vainilla

= Crema de verduras

m Mousse de caramelo

= Mousse de chocolate

= Nutribarritas chocolate con leche
= Nutribarritas frutos secos

= Nutribarritas trufa

= Nutribarritas yogur y limon

= Risotto de setas

= Sopa de pollo

= Tortilla.

CARREFOUR NO GLUTEN:

Los siguientes helados son aptos:
Fabricado por: Rolland, S.A.S.
= Conos vainilla-chocolate s/gluten, 6 u
= Conos vainilla s/gluten, 6 U. =
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ConTOtal
CONFIANZA

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



[LLLLEEEN Establecimientos

Establecimientos

Nuevos restaurantes

con Acuerdo de Colaboracién

Los siguientes restaurantes han firmado
el Acuerdo de Colaboracion con la Aso-
ciacion y ya disponen de carta sin gluten,
después de haber visitado sus estableci-
mientos, asesorado a sus responsables y
formado al personal.

o

SIN GLUTEN

Cs

e -

ARTEMISA HUERTAS-CORTES

= Ventura de la Vega, 4, 28014 Madrid
n Tel.: 914 295 092

= http://restaurantesvegetarianosarte-
misa.com/

ARTEMISA SOL-GRAN ViA

= Tres Cruces, 4,28013 Madrid

= Tel.: 915 218 721

= http://restaurantesvegetarianosarte-
misa.com/ =

Otros establecimientos sin gluten

PANS & COMPANY. La cadena de restaurantes Pans & Company ha
ampliado el nimero de establecimientos que ofrecen bocadillos y
bolleria sin gluten con 35 nuevos establecimientos en Madrid, Barce-
lona, Valencia y Malaga. Puedes consultarlos en la App sinGIulO y en
la pagina web https://www.celiacosmadrid.org/docus/pans_16.pdf

PIZZA HUT La cadena de pizzerias Pizza Hut incorpora pizzas sin
gluten en 4 mas de sus establecimientos, en Madrid, Granada, Ro-
quetas de Mar y Almeria. En total son ya 14 los establecimientos de
Pizza Hut que ofrecen pizzas sin gluten en toda Espafa, puedes
consultarlos en nuestra pagina web: https:/www.celiacosmadrid.
org/docus/hunt_16.pdf

AUTOGRILL. Los establecimientos del Grupo Autogrill disponen de
opciones sin gluten, tanto en los restaurantes-cafeteria que tienen
en autovias y autopistas de Espafia como en sus tiendas (Ciao, Pic-
nic, La Barrila y otras) en carreteras, estaciones de autobuses, esta-
ciones de tren y aeropuertos. Puedes consultar los establecimientos
y los productos que ofrecen en:

= https://www.celiacosmadrid.org/docus/AUTOGRILL_16.pdf

DINOPOLIS

El Parque Tematico Dindpolis ofrece gran variedad de platos sin glu-
ten dentro de su menu y también bocadillos y pizzas sin gluten.

= Poligono Los Planos, s/n. 44002 Teruel

= Tel.: 902 448 000

= www.dinopolis.com
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sin gluten

Los restaurantes As de Bastos y Studios

Boulevard disponen de un menu diario

sin gluten a 11 €.

m As de Bastos. Calle Castilla, 62,
28039 Madrid. Tel.: 917 957 855.
www.asdebastos.es

= Studios Boulevard. Calle Archiduque
Alberto, 9, 28050 Madrid. Tel. 917 503 215.
www.studiosboulevad.es

El restaurante Da Nicola Gran Via dispo-

ne de carta sin gluten en inglés, francés

y espaiol. Elabora pasta fresca sin glu-

ten y sin lactosa.

= DaNicola Gran Via.Plazadelos Mosten-
ses, 11, 28015 Madrid. Tel. 915 422 574.
www.danicola.es

El restaurante Cémete Mexico ofrece un

15% de descuento en comidas y cenas a

la carta para socios y familiares que se

identifiquen con su carnet de socio enla

App sinGlu10.

= CoOmete Mexico. Calle General Pardifas,
12, 28001 Madrid. Tel. 810 525 271.
www.cometemexicomadrid.es

La Taberna La Concha ha sido galardo-

nada con el distintivo de los Top de la

App Celiaquitos.

= Taberna La Concha. Cava Baja, 7,
28005 Madrid. Tel. 616 910 671.
www.laconchataberna.com

La tienda de cervezas artesanas Cerve-

za Passion ofrece una amplia variedad

de cervezas sin gluten en local y por

encargo.

m Cerveza Passion. Calle Oriente, 22,
28220 Majadahona (Madrid).
www.cervezapassion.com

Ginos estrena nueva carta sin gluten en
todos sus restaurantes a partir de sep-
tiembre.

= WWW.ginos.es

El Restaurante Claravia Novotel Sanchi-

narro ha cambiado de nombre y ahora

se llama Gourmet Bar.

m Restaurante Gourmet Bar. Calle Sanchi-
narro,15-28050 MadridT: 9130249 00.
http://www.novotel.com/Madrid

Fantasia de Chocolate ha cerrado los dos

establecimientos que tenia en Madrid y

en Rivas Vaciamadrid. Puedes seguir

comprando a través de su tienda on-line:

= http://www.fantasiadechocolate.es/
tienda. =



Nuevos obradores

con Acuerdo de Colaboracién

Los siguientes obradores han firmado el
Acuerdo de Colaboracion con la Asociacidn
tras haber asesorado a sus responsables,
revisado sus instalaciones, comprobado
que las materias primas que emplean son
sin gluten y haber formado al personal. Ela-
boran exclusivamente productos sin gluten,
que ademas analizamos periddicamente.

SIN GLUTEN

SANA LOCURA GLUTEN FREE BAKERY
= Calle General Oraa, 49, 28006 Madrid
n Tel: 917 295 747

= http://www.sanalocura.es/

THAICE

Pasteleria sin gluten y sin lactosa.

= Calle Gran Via, 54, 28013 Madrid
n Tel.: 915 472 771

= www.thaiceonline.com

THAICE MOSTOLES

Pasteleria sin gluten y sin lactosa.

= C/ Pintor Julio Romero 8, Bajo 2
28932- Méstoles

= T: 691584 335

= www.thaiceonline.com

Nuevas entidades colaboradoras

Las siguientes entidades se han inscrito
en la Asociacion como Socio Colabo-
rador y reciben la misma informacion y
COLABORADOR asesoramiento que cualquier socio celia-
PRSI — co para ofrecer un mejor servicio a los

4= SIN
GLUTEN

clientes afectados por esta patologia.

Clinica: EmMSALUD RIVAS

= Polideportivo Municipal Parque
del Sureste

= Calle Mirador, s/n. 28529 Rivas
Vaciamadrid (Madrid)

= Tel.: 918 706 840

= Descuentos especiales para socios

Clinica: EmSALUD ALCALA
= Avda. de la Alcarria, 7
28806~ Alcala de Henares
= Tel.: 918 897 819
= Descuentos especiales para socios

Hestaurante

AS DE BASTOS

Colegio: SAN JOSE DEL PARQUE

= Av. Champagnat, 2, 28043 Madrid
= Tel.: 913000058

= http://www.sanjosedelparque.net

Tienda:

BODEVICI DELICIAS SALUDABLES
= Calle Maria Moliner, 10. 28702 San
Sebastian De Los Reyes (Madrid)

= Tel.: 633834072

Tienda online: FITLINE

= http://www.mifitline.com
Tienda online: SINBIOSIS
= http://www.sinbiosis.es

] : 7 -1-1-.“-..
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LOCAL CLIMATIZADO « MUSICA AMBIENTE *« AFORO 100 PERSONAS = ZONA WI-FI

C/ DOCTOR BASTOS, 9
MAJADAHONDA - MADRID
TLE. RESTAURANTE: 91 634 22 56
TLF. CERVECERIA: 91 638 25 14
www.asdebastos.es

* Acceso para minusvilidos.

* Aceptamos tarjetas de crédito.

» No cerramos ningtin dia.

* Toda la carta es apta para celiacos.



HELEELEEIET N Recetas

Ingredientes

= 1 magret de pato

n 1 puerro

= 1 pepino

» 1 cucharadita de azucar
moreno

para celiacos | |

= pimienta

PARA LOS CREPES

» 3 cucharadas farina
Dr Schar

» | cucharadita azucar

= 200 ml de leche

= 60 ml de agua

= 2 huevos

=1 yema

n 1 pizcade sal

PARA LA SALSA

= 1 kg de ciruelas

= 250 g de vinagre
Balsdmico

= 250 g de soja

» 1 cucharada de azucar

Schar

Instrucciones

= Para hacer las crepes, en un bol formaremos
un volcan con la farina de Dr Schar tamizada,
el azdcar y una pizca de sal.

= En el centro echaremos los dos huevos vy la yema,
y mezclaremos todo con una cuchara,
incorporando la leche y el agua poco a poco.
Cuando tengamos la masa lisita y homogénea,
dejaremos que repose durante 20 min.

= En una sartén crepera y con un poco de
mantequilla para gue no se peguen, iremos
haciendo las crepes.

= Para hacer el magret, salpimentaremos el pato.
En una sartén pondremos el azldcar para que se
tueste y marcaremos el magret por el lado de la
grasa a fuego medio, hasta que se funda la mayor
parte de esta grasa y esté doradito. Apartaremos
la sartén del fuego y daremos la vuelta al magret,
dejando que termine de cocinarse por el otro lado.
Dejaremos que se enfrie un poco antes de cortarlo
en laminas finas.

Para hacer la salsa, en una cazuela pondremos el l ! -
azucar y lo calentaremos, hasta hacer un caramelo F
rubio. Ahadiremos el vinagre, la soja vy las ciruelas =
cortadas y sin hueso, y las cocinaremos a fuego
lento durante una hora. Tenemos gue conseguir
una textura de mermelada. Si la piel de las ciruelas
no se deshace, puedes colarla para retirar los
trozos mas grandes.

Cortaremos el puerro en juliana fina vy el pepino en
rodajas. Rellenar cada crépe con la salsa caliente,

unas laminas de pato templadas vy la juliana
de verduras. =




Wl‘a pS con relleno

de de oveja,
aceitunas y tomates secos

TIEMPO DE PREPARACION: 20 MIN LTI TEL T

TIEMPO DE COCCION: 5 MIN

NIVEL DE DIFICULTAD: FACIL
= 1 paguete de Wraps

= 50 g de queso de oveja
= 3 tomates secos en aceite
m 1-2 cucharadas del aceite
de los tomates
m 6 aceitunas negras sin hueso
m Unas hojitas de albahaca
m aceite de oliva para freir
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Instrucciones

= Cortar en daditos el queso
de oveja y los tomates. Picar
las aceitunas en rodajas finas.
Lavar la albahaca y cortar en
tiras muy delgadas.

= Pintar con aceite una sartén
antiadherente. Sofreir en una
sartén los Wraps 2-3 minutos
por cada cara.

= Repartir el queso de oveja,
los daditos de tomate vy
las rodajas de aceituna
sobre el Wrap.

m Aderezar con unas gotas
de aceite y esparcir la
albahaca picada por encima.

» Colocar el segundo Wrap
encima y cortar en cuatro
partes. m




LT Avance Actividades

Avance de actividades
octubre - noviembre - diciembre

TALLERES

TALLER DE NINOS
Dirigido a nifios de 6 a 12 aflos. Mediante
actividades vy juegos, se ensefara a los
mas pequenos en qué consiste la enfer-
medad celiaca vy la dieta sin gluten. Se
sortearan regalos.
= Viernes, 21 de octubre,
18:00-19:30 horas.
Mascaras de Halloween y merienda
de bizcocho de calabaza.
= Viernes, 18 de noviembre,
18:00-19:30 horas.
Elaboracion de Cake pops.
= Viernes, 2 de diciembre,
18:00-19:30 horas.
Figuras de Navidad realizadas en
fondant.
Inscripcion: Gratuita para socios. Resto
de participantes: 5 €. Reserva de plazas:
Porteléfono (917130147) o correoelectro-
nico (actividades@celiacosmadrid.org)
indicando nombre, apellidos y edad de
los asistentes, asi como un teléfono mo-
vil de contacto de los padres. Comunicar
si los niflos padecen alguna alergia o in-
tolerancia alimentaria. Lugar: Sede de la
Asociacion.

TALLER DE ZERO-GLU
Dirigido a adultos. Se hard una demos-
tracion con las 4 maqguinas Zero-Glu de
la empresa Imetect. Elaboraremos ba-
guette sin gluten con la panificadora,
pasta fresca con la amasadora-batido-
ra, trigo sarraceno con calabacin vy sal-
sa de pasta fresca con la Cuko, y zumo
multifrutas con la Succo Vivo.
= Sabado, 1 de octubre,
10:30-13:30 horas
= Sabado, 19 de noviembre,
10:30-13:30 horas
Inscripcion: Gratuita. Reserva de plazas:
Porteléfono(917130147)ocorreoelectro-
nico (actividades@celiacosmadrid.org)
indicando nombre y apellidos de los
asistentes y un teléfono de contacto.
Lugar: Sede de la Asociacion.
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TALLER DE COCINA
Dirigido a adultos. Se mostrard como
elaborar diferentes recetas sin gluten.
= Sabado, 15 de octubre,
10:30-13:30 horas.
Especial de cocina india. Paan
naan. Ensalada ratia. Pollo tikka
masala. Gajar Barfi.
= Sabado, 15 de octubre,
17:00-20:00 horas.
Especial para jovenes “dummies”:
Pan de hamburguesas, quiche
lorraine y donuts
= Sabado, 12 de noviembre,
10:30-13:30 horas.
Especial sin maiz vy sin lacteos: Pan,
dorayakis (tortitas con crema de
cacao, platano y manzana) y pizza.
= Sabado, 3 de diciembre,
10:30-13:30 horas.
Especial Navidad: Roscon sin pre-
parados panificables y panetone.
Inscripcion: Gratuita para socios. Resto de
participantes: 10 €. Reserva de plazas: Por te-
léfono (917 130 147) o correo electrénico (acti-
vidades@celiacosmadrid.org) indicando nom-
bre vy apellidos de los asistentes y un teléfono
de contacto. Lugar: Sede de la Asociacion.

TALLER DE THERMOMIX
Dirigido a adultos. Se mostrard como
elaborar diferentes recetas sin gluten
con la maguina de cocina Thermomix.
= Sabado, 22 de octubre,
10:30-13:30 horas y 16:30-19:30 horas.
Quinoa con guisantes, masa choux,
paté de sardinas, pastas de almendra
y agua de Valencia.
= Sabado, 26 de noviembre,
10:30-13:30 horas y 16:30-19:30 horas.
Recetas navidenas: roscon, turrones y mas.
Inscripcion: Gratuita. Reserva de plazas:
Por teléfono (917 130 147) o correo elec-
tronico (actividades@celiacosmadrid.org)
indicando nombre y apellidos de los asis-
tentes y un teléfono de contacto. Lugar:
Calle Vallehermoso, 87 - 28003 Madrid.



Las escuelas de padres son impartidas
por nuestra psicologa, Teresa Arce, con
la finalidad de orientar a los padres a la
hora de afrontar la enfermedad con sus
hijos celiacos. Hemos programado 2 es-
cuelas diferentes:

MI HIJO PEQUENO ACABA DE SER
DIAGNOSTICADO
Dirigida a padres de celiacos recién
diagnosticados menores de 10 afos.
Consta de 4 sesiones:

= 12 sesion: Miércoles,

5 de octubre, 18:30-20:30 horas.

» 22 sesion: Miércoles,

19 de octubre, 18:30-20:30 horas.

= 32 sesion: Miércoles,

26 de octubre, 18:30-20:30 horas.

= 42 sesion: Miércoles,

2 de noviembre, 18:30-20:30 horas.
Inscripcion: Gratuita para socios. Resto
de participantes: 50 €. Reserva de pla-
zas: Por teléfono (917 130 147) o correo
electronico  (actividades@celiacosma-
drid.org) indicando nombre y apellidos
de los asistentes y un teléfono de con-
tacto. Lugar: Sede de la Asociacion.

MI HIJO ADOLESCENTE ES CELIACO
Dirigida a padres de celiacos de entre 10
y 16 anos. Consta de dos sesiones:
= 12 sesion: Miércoles,
16 de noviembre, 18:30-20:30 horas.
» 22 sesion: Miércoles,

23 de noviembre, 18:30-20:30 horas.
Inscripcion: Gratuita para socios. Resto
de participantes: 30 €. Reserva de pla-
zas: Por teléfono (917 130 147) o correo
electronico  (actividades@celiacosma-

drid.org) indicando nombre y apellidos
de los asistentes y un teléfono de con-
tacto. Lugar: Sede de la Asociacion.

CONFERENCIAS
LA ENFERMEDAD CELIACA HOY
Dirigida a todos los publicos, especialmente a celiacos que
fueron diagnosticados de pequefios y ahora gue son adultos
desean conocer de primera mano en qué consiste su enfer-
medad vy la dieta sin gluten. También para cualquier persona
gue desee ponerse al dia, refrescar conocimientos y resolver
dudas. Juan Ignacio Serrano, Doctor en Biologia responsable
de Investigacion en la Asociacion, repasara las novedades en
lo relativo a la definicidon, manifestaciones clinicas, diagndstico
y tratamiento de la enfermedad celiaca y recordard qué otras
patologias puede provocar el gluten.

= Jueves, 6 de octubre, 11:00-12:30 horas.

= Jueves, 27 de octubre, 18:00-19:30 horas.
Inscripcion: Gratuita. Reserva de plazas: Por teléfono (917 130
147) o correo electrénico (actividades@celiacosmadrid.org)
indicando nombre vy apellidos de los asistentes y un teléfono
de contacto. Lugar: Sede de la Asociacion.

TERAPIAS ALTERNATIVAS A LA DIETA SIN GLUTEN
Dirigida a todos los publicos. Juan Ignacio Serrano, Doctor en
Biologia responsable de Investigacion en la Asociacion, expli-
card el mecanismo por el cual el gluten resulta dafino para las
personas celiacas para después presentar y entender mejor
las diferentes estrategias que se investigan para combatir la
toxicidad del gluten, en busca de tratamientos complementa-
rios o alternativos a la dieta sin gluten.

= Jueves, 3 de noviembre, 11:00-12:30 horas.

= Jueves, 1 de diciembre, 18:00-19:30 horas.
Inscripcion: Gratuita. Reserva de plazas: Por teléfono (917 130
147) o correo electrénico (actividades@celiacosmadrid.org)
indicando nombre y apellidos de los asistentes y un teléfono
de contacto. Lugar: Sede de la Asociacion.

PRUEBAS GENETICAS

El laboratorio Genyca realizara el estudio genético de pre-
disposicion 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 interpretarlo y qué tienes que hacer en ese caso.

= Jueves, 27 de octubre, 16:00-19:00 horas.

= Martes, 22 de noviembre, 16:00-19:00 horas.
Importe: Socios y familiares: 105 €; Resto: 160 €. Deberd abo-
narse en efectivo o con tarjeta en el momento de la toma de la
muestra. Cita previa: 916 346 106. Lugar: Sede de la Asociacion.
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FHHELEE Avance Actividades

FIN DE SEMANA SIN GLUTEN
PARA FAMILIAS

Albitana, granja escuela de Brunete colaborado-
ra de la Asociacidon, organiza un fin de semana
sin gluten para nuestros socios y sus familias. Alli,
un grupo de monitores se encargard de entrete-
ner a los nifos, que podran disfrutar de distintas
actividades vy talleres segln su edad (visita a los
animales de granja, montar en pony/caballo, paseo
por el huerto, manualidades, gymkana, busqueda
del tesoro, etc.). Por otro lado, los padres podran
disfrutar de sus propias actividades y compartir
experiencias con el resto de las familias. iAnimaos!,
pasaréis un fin de semana totalmente relajados,
sin preocuparos de los nifos, a los que podréis ver
cuando guerais pero que estardn a su vez disfru-
tando de todas las actividades y con sus nuevos
amigos. La mayoria de las familias que van repiten.
= Fecha: 15 y 16 de octubre.
= Lugar: Granja Escuela Albitana.
Camino de las Caudalosas, s/n.
28690 Brunete (Madrid).
= Inscripciones: Hasta el viernes 7 de octubre,
por teléfono (918 158 783, de 9:00 a 14:00
horas) o correo electronico
(albitana@ infonegocio.com).
= Estancia completa: 66 € por persona.
50% de descuento a partir del 22 hijo.
Nifios hasta 3 afnos gratis. Incluye
alojamiento (1 noche), comidas (desayunos,
aperitivo, comidas, meriendas y cenas),
actividades y servicio de monitores.
s Sabado completo: 34 € por persona (incluye
aperitivo, comida, merienda y cena).
s Sdbado o domingo hasta media tarde: 25 €
por persona (incluye aperitivo y comida).

XVI SEMANA DE LA CIENCIA

DE MADRID

Como cada afo, la Asociacion participa en la Se-
mana de la Ciencia de Madrid, que tendrd lugar
del 7 al 20 de noviembre. Hemos programado las
siguientes actividades:

TALLER DE ADN Y HERENCIA

DE LA ENFERMEDAD CELIACA

Dirigido a estudiantes de ESO y Bachillerato. Con
la colaboracién del laboratorio Genyca vy la Aso-
ciaciéon Espafiola de Genética Humana, explica-
remos la base genética y la herencia de la enfer-
medad celiaca vy realizaremos una extraccion real
de ADN a partir de frutas con un método casero.
Jueves, 10 de noviembre.

TALLER DE MASAS CON Y SIN GLUTEN
Dirigido a profesionales de la restauracion y a es-
tudiantes de escuelas de hosteleria. Se mostrardn
las particularidades de la manipulacion de masas
con vy sin gluten (textura, sabor, aroma, necesidad
de liguidos) para elaborar pan con y sin gluten.
Sdbado, 12 de noviembre.

Las actividades de la Semana de la Ciencia son
gratuitas, pero requieren reservar plaza. El pla-
zo de inscripcion se abrira el 24 de octubre. A
partir de ese dia, podran consultarse las activi-
dades programadas en la web: http://www.ma-
drimasd.org/cultura-cientifica/semana-ciencia.

VIIl CURSO DE DIAGNOSTICO DE
PATOLOGIAS POR SENSIBILIDAD
AL GLUTEN

El 24 de noviembre tendrd lugar la octava edi-
cion de un curso de formacion de 7 horas lecti-
vas acreditadas por la Consejeria de Sanidad de
la Comunidad de Madrid que organiza la Asocia-
cion anualmente desde 2009.

En esta ocasion tendra lugar en el Hospital Uni-
versitario Gregorio Marafon de Madrid y esta di-
rigido a profesionales médicos de Atencién Pri-
maria y a especialistas de diversas areas, no solo
de digestivo, como endocrinologia, reumatologia,
neurologia, ginecologia, dermatologia o alergo-
logia. Estd abierto también a otras disciplinas,
como analisis clinicos o nutricion.

Durante la jornada, en la que participaran una vein-
tena de ponentes expertos en enfermedad celiaca,
repasaremos la definicion, epidemiologia, mani-
festaciones clinicas en nifos y adultos, pruebas
diagndsticas vigentes y protocolos de diagnos-
tico y seguimiento recomendados en la actuali-
dad. Ademas, en esta ocasion habrd un apartado
especial para tratar la dermatitis herpetiforme vy
otros problemas de piel asociados al consumo de
cereales, asi como los problemas neuroldgicos de-
rivados del consumo de gluten. Finalmente, habra
una mesa de debate sobre la sensibilidad al gluten
no celiaca, con defensores y detractores de esta
nueva entidad tan controvertida.

El programa y el boletin de inscripciéon podra
consultarse en la seccién Servicios / Formacién
de nuestra pagina web: www.celiacosmadrid.org.
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“Schar me ha pedido el
secreto de una buena pizza
‘; al estilo tradicional”

Paolo Pangia, maestro de las pizzas de Napoli.

Nace la pizza Margherita sin lactosa. Se necesitan pocos ingredientes =~ -

para conseguir un sabor y un aroma inigualables. Tomate, mozzarella y un
oluten Free chorrito de aceite de oliva virgen extra son ingredientes necesarios para
[aitien ikt 3

iz Marghesia hacer una pizza como exige la tradicion italiana. Descubre los secretos en
= e www.bonta-italia.com/es
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Best in Gluten Free




