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Editorial

Bienvenidos a Sin Gluten

Sin Gluten 04 septiembre 2016

Bienvenido al segundo número de 
nuestra nueva Revista Sin Gluten. 
Si aún no nos conoces, no pier-
das la oportunidad de leer los 

contenidos que te ofrecemos, que inclu-
yen noticias, reportajes, entrevistas e in-
formación práctica y útil para el día a día 
de las personas que, por uno u otro moti-
vo, tienen que hacer una dieta sin gluten.

Estamos encantados con la buena acogi-
da que tuvo el primer número, así que es-
peramos seguir satisfaciendo las expecta-
tivas más exigentes de nuestros lectores. 
Deseamos que quienes nos leáis halléis 
aquí un punto de encuentro que sea re-
ferente del mundo “celíaco” y “sin gluten”.

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

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

Roberto Espina Cerrillo
Director 

Asociación de Celíacos 
y Sensibles al Gluten
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jos para minimizar los riesgos de la con-
taminación cruzada, ya que pequeñas 
cantidades de gluten consumidas de 
forma habitual pueden dificultar la recu-
peración o provocar recaídas. Y si tienes 
problemas con la leche o sus derivados, 
te enseñamos cómo hacer una dieta sin 
gluten y sin lácteos, variada y de calidad.

En el apartado científico, hemos entre-
vistado a la doctora Yolanda Sanz, ex-
perta en microbiota intestinal. Los pe-
queños habitantes de nuestro intestino 
están centrando cada vez más 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 y participaciones de Lotería de 
Navidad. Los donativos obtenidos de su 
venta se destinan a financiar proyectos de 
investigación 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 páginas.

No dejes de echar un vistazo a las múl-
tiples actividades que hemos progra-
mado para este trimestre. Con ellas 
pretendemos enseñar a las personas 
celíacas a llevar adecuadamente su 
vida sin gluten. Pero también trabaja-
mos por ofrecer formación de calidad 
tanto a los profesionales sanitarios para 
que diagnostiquen de forma certera y 
precoz la enfermedad, como a los pro-
fesionales de la hostelería, para hacer 
más fácil y segura la alimentación sin 
gluten fuera de casa. Desde aquí deseo 
reivindicar la importante e insustituible 
labor formativa y divulgativa que llevan 
a cabo las diferentes asociaciones de 
celíacos para mejorar la calidad de vida 
de estas personas. n
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Samantha 
Vallejo-Nágera 

‘Sin gluten se puede comer 
muy rico y variado’

Samantha Vallejo-nágera, comprometida con la difuSión de la cocina 
Saludable a traVéS de maSterchef y de la publicación de libroS, ha 
conVertido Su hogar en gluten-free. DoS De SuS cuatro hijoS, PeDro 
y roScón, Son celíacoS. en eSta entreviSta comParte con noSotroS Su 
exPeriencia como maDre y como cocinera SenSibilizaDa con la Dieta 
Sin gluten.
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“Soy una 
puriSta de la 
preSentación.

me parece 
fundamental 

que laS 
elaboracioneS 
Sin gluten Sean 
tan atractiVaS 
como laS que 

lleVan gluten, 
Porque aDemáS 

hay una gran 
varieDaD De 

oPcioneS 
Para hacer 

PlatoS ricoS y 
SabroSoS, que 
Sean bonitoS”

Samantha Vallejo-nágera es una 
emprendedora del mundo de la 
cocina, una figura que va mucho 
más allá 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 últimos años, 
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 simpáticos pinches– y 
como jurado del concurso gastronómi-
co masterchef. Sus dotes comunicativas 
también las ha utilizado para concienciar 
sobre la enfermedad celíaca, ya que dos 
de sus cuatro hijos padecen la patología. 

En su hogar, se cocina sin gluten, 
una opción que para ella puede ser 
tan sabrosa y amena como la cocina 
con gluten. Y su empresa de cate-
ring, Samantha de España, se des-
envuelve con la mayor comodidad 
frente a los pedidos sin gluten.

Estamos convencidos de que su carácter 
abierto y su alma viajera han sido gran-
des aliados en su aventura empresarial. 
Se formó en las mejores cocinas de me-
dio mundo, tras debutar en el Restauran-
te Horcher, de Madrid, “por una apuesta 
tonta con el dueño” del reputado esta-
blecimiento. Medio en broma, medio en 
serio, le lanzaron un reto: “No durarás 
ni cinco minutos en nuestra cocina”. Y 
vaya si duró. “¡Estuve allí dos años!”, ex-
clama. Había estudiado paisajismo, pero 
enseguida descubrió que su auténtica 

vocación era la gastronomía. Trabajó 
tres meses con Arzak, pasó un año en la 
escuela francesa de Paul Bocuse y aca-
bó aterrizando en Nueva York. En la ciu-
dad de los rascacielos, la metrópolis con 
más variedad gastronómica del mundo, 
fue la nanny de la hija de David Byrne, 
líder del grupo de rock Talking Heads, 
y empezó a servir paellas a domicilio. 
Cuando regresó a Madrid, puso todo su 
saber hacer culinario y su don de gentes 
al servicio de una empresa de catering 
que pasó a ser de referencia gracias al 
tradicional método del boca a boca.

Eres una gran divulgadora de la cocina. 
El colectivo de pacientes celíacos 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? ¿Por qué la 
sociedad española desconoce tanto la 
enfermedad y la dieta sin gluten?

creo que hemos avanzado mucho, 
aunque aún queda camino por 
recorrer. hace 10 años, cuando 
descubrimos que pedrito tenía 

enfermedad celíaca, había menos produc-
tos y sólo se encontraban en herbolarios. 
a día de hoy, hay muchas más indicacio-
nes, la gente está más concienciada, hay 
más 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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nas con este síndrome y, teniendo un her-
mano celíaco, más aún.  

¿Cómo se las arregla en casa, con dos 
niños celíacos y dos que no lo son?
tengo cuatro hijos y dos son celíacos, así 
que en casa hay de todo con y sin gluten. 
los hermanos celíacos están súper unidos 
y son los primeros que 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 opción para comer 
igual que el resto de sus amigos: pizzas, 
hamburguesas y similares. ellos quieren 
comer lo mismo que el resto, y la gran ma-
yoría de las veces no hay opciones para 
ellos. la pechuga de pollo con verduras 
está genial, pero cuando meriendas con 
tus amigos, no es lo que más les apetece.

¿Qué has aprendido de la gestión de la 
enfermedad celíaca de tus hijos como 
madre, más allá de tu oficio de chef?
he aprendido que siempre hay que ser 
previsor y 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 llevárselo a los cumples 
de sus amigos, para que ellos también 
puedan tener su momento de fiesta. 

Tienes dos hijos celiacos. Antes del pri-
mer diagnóstico, ¿conocías la patolo-
gía?
hasta que se lo diagnosticaron a pedrito, 
estuvimos casi dos años sin saber lo que 
tenía. Se le caía el pelo, se le hinchaba la 
tripa... no estábamos nada relacionados 
con esta dolencia y, hasta que consiguie-
ron dar con ello, pasó un tiempo. ahora 
soy una experta en la materia.

¿Había algún antecedente en tu familia?
no lo sabemos. de momento, ni a mi ma-
rido ni a mí se nos ha manifestado.
 
¿Cómo fue el debut de tus hijos en la en-
fermedad?

el primer diagnóstico fue el de mi 
hijo pedro, el segundo, que ahora 
tiene 12 años. con dos años, em-
pezó a estar de muy mal humor, 

llorando, vomitando y con diarreas. Se le 
caía el pelo, cambió de carácter y le cam-
bió el cuerpo, adelgazando muchísimo y 
con un abdomen enorme. fuimos a varios 
médicos y, hasta que no le hicieron una 
biopsia intestinal, no descubrimos que era 
celíaco. una vez lo supimos, todos respi-
ramos más tranquilos y enseguida mejoró 
con la dieta apropiada. cuatro años des-
pués nació roscón [se llama patrick, pero 
todos le llaman así porque nació el día de 
reyes], que tiene síndrome de down y 
que tenía todas las papeletas para serlo, 
ya que es algo muy común entre perso-

“hace 10 
añoS, cuanDo 
DeScubrimoS 
que PeDrito 

tenía 
enfermeDaD 

celíaca, 
había menoS 
productoS 
y Sólo Se 

encontraban 
en 

herbolarioS”
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Su Secreto...

¿Tienes alguna receta pre-
dilecta que guste a tus hi-
jos? ¿La puedes compartir?
Cualquier tipo de arroz. ¡La 
paella valenciana con pes-
cado es un plato sin gluten 
riquísimo! Mi tarta de cho-
colate preferida no tiene 
gluten y lleva: 200 gramos 
de chocolate negro sin glu-
ten, 200 gramos de azúcar, 
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 baño maría, bates los 
huevos, y mezclas todo. 
Lo pones en un molde al 
horno durante unos 30 mi-
nutos aproximadamente, a 
180ºC, dejas enfriar, des-
moldas y espolvoreas con 
azúcar glass, y lo acompa-
ñas de helado de vainilla 
sin gluten. n

“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”

¿Qué consejos puedes aportar a otros pa-
dres con niños con enfermedad celíaca?
que siempre vayan preparados y que 
busquen en internet los restaurantes con 
opciones sin gluten, las páginas de las 
asociaciones de celíacos, blogs y algunas 
aplicaciones para móviles recogen am-
plios listados, porque cada vez hay más y 
están riquísimos

¿Cómo afrontáis la petición de tus clien-
tes del negocio de catering de realizar 
platos para celíacos? ¿Qué procedimien-
to sigues?
en el catering tenemos el mismo menú, 
con y sin gluten, así que siempre damos 
la opción. 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. ¿Qué elementos de la dieta medite-
rránea favorecen la dieta sin gluten?

todos los guisos con pescado, toma-
te y 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 sí que lo tienen. Se pue-
de comer súper rico y variado, aún sin glu-
ten. es verdad que trabajar las harinas sin 
gluten, en pastelería, por ejemplo, es más 
trabajoso y complicado. pero, con práctica, 
se consiguen resultados bastante buenos. 

¿Contra 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 ahí el rechazo. 
Soy una purista de la presentación, y me 
parece fundamental que sus elaboracio-
nes sean tan atractivas como las que lle-
van gluten, porque además 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…
así 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, 
País Vasco y Nueva York. ¿Qué aprendis-
te en cada uno de esos lugares?
para mí es fundamental viajar, porque 
adquieres la experiencia gastronómica 
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 que 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.

¿Qué elementos son clave para el éxito 
en el negocio del catering?
constancia, trabajo, esfuerzo, perfeccio-
nismo y pensar en la parte estética y en el 
entorno. y es fundamental prestar aten-
ción a las temperaturas de los alimentos, 
ya que tu cocina nunca está en el mismo 
sitio. Somos nómadas y tenemos que ir 
adaptándonos a los lugares en los que te-
nemos que servir a nuestros clientes. 

Sabemos que un grave problema de 
salud pública es la mala alimentación. 
¿Qué hace y qué puede hacer la divul-
gación a través de TV, con programas 
como MasterChef, en favor de la adop-
ción de estilos de vida más saludables?

justamente en materchef promo-
vemos muchísimo la dieta medi-
terránea y la cocina sana. hemos 
hecho programas con menús sin 

gluten, para veganos, para intolerantes 
a la lactosa... es fundamental poder re-
saltar la materia prima tan maravillosa 
que tenemos en españa para comer 
sano y cocinar en casa. es básico sa-
ber hacer una buena dieta equilibrada 
en casa, para estar sano y sentirte bien. 
estamos descubriendo que, las migra-
ñas y muchos de los problemas que 
tiene la población a nivel digestivo, vie-
nen dados por una alimentación pobre, 
por intolerancias y por alergias, así que 
hay que contribuir a que la gente esté 
concienciada y que haya opciones sa-
ludables.

¿Qué opinas del movimiento hacia una 
dieta sin gluten sin necesidad terapéuti-
ca, es decir, la adopción de la dieta por 
personas sin la patología? 
creo que comer sin gluten es sanísimo 
para todos. n 
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Reportaje

La vuelta al cole para los niños con 
enfermedad celíaca supone un es-
fuerzo añadido para las familias. 
Los padres se tienen que asegurar 

de que la escuela entiende las necesida-
des específicas del menor, una labor que 
comienza el primer día de clase –sino an-
tes– y que se alarga durante todo el curso. 

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

El profesor

La comunicación 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 
enseñanza 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 día de escuela, o 
bien enviar un correo electrónico días an-
tes de la apertura de las aulas. En la Aso-
ciación te pueden ayudar con la entrega 
de una carta modelo para su lectura por 
el tutor o profesores. 

LoS padreS 
deben abrir 
canaLeS de 

comunicación 
con LoS 

profeSoreS 
y no olvidar 
que el gran 

protagonista, 
el niño, debe 
aprender a 

hablar por sí 
mismo

Algunos padres se sienten más tranqui-
los si hacen llegar al profesor informa-
ción adicional en una carpeta o carpesa-
no ilustrada con una foto del pequeño: 
en el interior, un par o tres de folios so-
bre la enfermedad celíaca y la dieta sin 
gluten, y con algunas ideas de alimentos 
o snacks 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, excursión o actividad en el aula que 
implique el consumo de comida. El docu-
mento debería 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 
que todos, sin excepción, cuentan con el 
documento en cuestión. 

Gluten en el aula 
y el comedor

La hora de la comida es la gran pre-
ocupación de los padres. Y hay ra-
zón para ello, porque no todos los 
comedores escolares compren-

den la complejidad del aparentemente 
sencillo concepto sin gluten. El comedor 
escolar debe tener en cuenta un factor 
tan importante como la contaminación 
cruzada. No puede haber lugar a la im-
provisación. No puede pasar, por ejem-
plo, que en caso de que preparemos un 
túper para el pequeño, éste se acabe 

Claves y Consejos para que el regreso a las aulas siga 
garantizando la estriCta dieta sin gluten que los niños neCesitan

Operación vuelta al ‘cole’



Cuando los niños saben 
leer, se impone el 

aprendizaje en lectura de 
etiquetas, un conocimiento 

que les va a ser útil 
durante toda su vida. 

La Lectura 
de un cuento 

infantiL Sobre 
La neceSidad 

de dietaS 
eSpeciaLeS, 

PuEdE 
cONtribuir A 

LA cOmPLicidAd 
dEL rEStO dE 
cOmPAñErOS 

dEL AuLA
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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 más que cuestionable que, al 
final, el niño las acabe utilizando). 

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

Pero el gluten no sólo se manifiesta du-
rante la hora de la comida. Pensemos en 
la plastilina o en las manualidades con 
macarrones en educación infantil. Los ni-
ños 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 anglosajón, 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 previsión, para que los pa-
dres del menor con enfermedad celíaca 
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 año, porque sa-
bemos que en ellas va a haber comida.

Por supuesto, las fiestas de cumpleaños 
son eventos también a tener en cuenta. 
Por el auge de alergias alimentarias, por 
la mayor prevalencia de la enfermedad 
celíaca y de la diabetes, y porque a veces 
se intenta evitar que el aula se convierta 
en un comedor, muchas escuelas propo-
nen que el cumpleañero lleve como rega-
lo a sus compañeros un detalle no comes-
tible, como un lápiz o un pequeño juego. 
Pero llevar pastel, galletas o chucherías, 
es una tradición muy arraigada, así que 
hay que estar preparados. una idea es lle-
var una bolsa con snacks sin gluten para 
que el niño con enfermedad celíaca pue-
da participar de la fiesta como el resto. 

Educar a la clase

En los años de infantil y primaria, el 
padre o madre pueden sugerir al 
profesor la lectura de una historia 
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-
sión del resto de compañeros. Es posible 
que otros niños del aula tengan también 
necesidades alimentarias específicas. La 
complicidad que así se logra es más que 
positiva, porque los amigos del niño con 
enfermedad celíaca 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 cumpleaños y otras 
celebraciones. 

Educar al niño

Es importante informar a profeso-
res, personal del comedor y com-
pañeros de clase. Pero, sobre todo, 
es crítico que los padres enseñen 

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 
pequeño pueda empezar a leer y a tomar 
sus propias decisiones. Lo que cuenta es 
que el niño 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 niño 
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, podrían no ser seguros 
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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 y sin gluten, es 
que los niños con enfermedad celíaca 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-
señar al niño la bolsa con snacks o los 
alimentos que se entregan al profesor 
para casos de emergencia (imagine-
mos que hay alguna incidencia con la 
comida en el comedor, que no se puede 
garantizar que carezca de gluten y que 
el niño, por tanto, se queda sin plato en 
la mesa). Los pequeños con enferme-
dad celíaca 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 irán 
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 contaminación 
cruzada que haya podido tener lugar a 
lo largo del día. 

Por último, es fundamental que los pe-
queños aprendan a rechazar de forma 
educada cualquier alimento del que no 
sepan con seguridad si está libre de de 
gluten. cuando los niños saben leer, se 
impone el aprendizaje en lectura de eti-
quetas, un conocimiento que les va a ser 
útil durante toda su vida. 

eL comedor 
eScoLar 

debe tener 
en cuenta uN 
fActOr tAN 
imPOrtANtE 

cOmO LA 
cONtAmiNAcióN 

cruzAdA

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 año sin gluten del 
niño, los padres se esforzarán por en-
contrar sustitutivos saludables de las 
comidas con gluten que él o ella solían 
comer. Los padres con más experiencia, 
seguramente que estarán ocupados en 
dar con nuevas propuestas y quizá ya es-
tén dando a sus hijos, preadolescentes o 
adolescentes, más 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, ácido fólico y hierro, 
como sí lo están los productos con glu-
ten. La dieta sin gluten también aporta 
poca fibra, ya que la mayor parte de la 
población obtiene la fibra de comidas 
basadas en trigo, centeno y cebada. La 
primera hora de la mañana de los días 
laborables puede ser muy ajetreada en 
la mayoría de los hogares. Por ello, una 
buena planificación de la comida para 
llevar puede quitar presión a los padres. 
Y si el menor es suficientemente mayor, 
puede participar en ese proceso. una de 
las elecciones de más éxito es el bocadi-
llo. Los carbohidratos de ese pan son una 
gran fuente de energía. Es importante en-
contrar el pan sin gluten que más se ase-
meje al que contiene esta proteína.

Otro consejo importante es incluir una 
buena fuente de proteína en cada co-
mida. La proteína hace que los niños se 
sientan saciados durante más tiempo, y 
las fuentes cárnicas de proteína pueden 
proveer el necesario hierro y la vitami-
na B12. Más propuestas: huevos hervi-
dos, ensaladas de atún o pollo, quesos 
bajos en grasa… Los sobrantes de una 
comida también son excelentes ideas 
para llevar, sobre todo si el niño tiene 
un acceso fácil al microondas. Por su-
puesto, la verdura, la fruta y los lácteos 
son fundamentales. n
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“La microbiota juega un 

papel más importante 
de lo que creíamos”

EntrEvista a YoLanda Sanz, dEl Equipo dE invEstigación 
Ecología Microbiana, nutrición y salud (instituto dE 
agroquíMica y tEcnología dE los aliMEntos)
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El grupo de investigación liderado por Yolanda Sanz con-
cluye que la microbiota, el conjunto de bacterias y otros 
microorganismos que habitan en el tracto intestinal, influ-
yen más de lo que se pensaba en el riesgo de desarrollar 
la enfermedad celíaca. Gracias a este equipo de científicos, 
sabemos que las alteraciones en la microbiota pueden pre-
disponer a la enfermedad celíaca y que, una vez que se ma-
nifiesta esta patología, también pueden ser agravantes.                                

por Manel Torrejón

Investigadores

El equipo de investigación diri-
gido por yolanda sanz está es-
tudiando el papel que juega en 
la enfermedad celíaca (Ec) la 

microbiota, el conjunto de bacterias y 
otros microorganismos que habitan en 
el tracto intestinal. 

“Hasta ahora no se le había dado mu-
cha importancia, debido a que se cono-
cía el principal factor desencadenante 
de la enfermedad: el gluten”, explica 
Sanz. Su grupo, denominado Ecología 
Microbiana, Nutrición y Salud y adscrito 
al Instituto de Agroquímica y Tecnolo-
gía 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 últimos años en el 
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dE los aliMEntos)

mundo científico. son muchas las áreas 
de investigación que han dirigido su in-
terés hacia unas bacterias que cumplen 
un rol muy importante en el organismo 
humano desde la aparición de los pri-
meros homínidos. por veteranía y acier-
tos, el equipo de sanz lleva cierta ven-
taja, aunque aún queda mucho camino 
por recorrer. gracias a su labor, sabemos 
que la microbiota de las personas con 
la enfermedad celíaca presenta unas ca-
racterísticas distintivas comparada con 
la de sujetos sanos.

Menores de entre uno y 12 años
El grupo de investigación valenciano 
ha estudiado la microbiota de menores 
de entre uno y 12 años, sanos y con en-
fermedad celíaca. En el caso de los pa-
cientes con la enfermedad, se trataba de 
diagnósticos recientes, por lo que pu-
dieron contar con información sobre su 
microbiota anterior al diagnóstico de la 
enfermedad. “los pacientes con Ec pre-
sentaban alteraciones en su microbiota, 
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atribuibles a la enfermedad, aunque en 
parte también podrían ser debidas al 
cambio de dieta”. En concreto, detecta-
ron que los pacientes con la patología te-
nían una mayor presencia de Bacteroides 
fragilis, unas bacterias que pueden ser 
patógenas y provocar problemas. “Estas 
bacterias aumentan peligrosamente la 
permeabilidad de la barrera intestinal y, 
además, contribuyen a agravar la infla-
mación intestinal. asimismo, los pacien-
tes con Ec presentaban en niveles más 
altos de lo normal la enterobacteria E. 
coli, con factores de virulencia que, como 
pasa con los bacteroides, puede ser pa-
tógena y empeorar una inflamación pre-
existente. Y, finalmente, las personas 
celíacas 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 evolución de la 
microbiota de recién nacidos sanos con 
riesgo genético de desarrollar la en-
fermedad celíaca. se trataba de niños 
que eran hijos o hermanos de perso-
nas con la patología. los investigado-

res han concluido que la microbiota de 
los pequeños que tenían 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 patógeno, y una menor presen-
cia de las mencionadas bifidobacterias.  
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Investigadores

¿Qué importancia tienen estas inves-
tigaciones? Yolanda Sanz explica que 
todo lo que están descubriendo puede 
servir para desarrollar nuevos marca-
dores que ayuden a realizar predic-
ciones de riesgo y diagnósticos más 
certeros. Además, todo este nuevo 
conocimiento abre la puerta a poder 
contrarrestar mediante la dieta las 
alteraciones de la microbiota  de las 
personas con la enfermedad celíaca o 
con riesgo de padecerla. “Hay perso-
nas con EC que, aún con una dieta libre 
de gluten, siguen presentando sínto-
mas. En estos casos, la normalización 
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 intervención en el que in-
cluímos niños recién diagnosticados, la 
administración de una bifidobacteria y el 
seguimiento de la dieta sin gluten, permi-
tieron reducir los marcadores de inflama-
ción y la población de bacteroides”.

En todo caso, la investigadora subraya 
que la guerra contra la Ec no se va a ga-
nar sólo con un mejor conocimiento de 
la microbiota humana. “aunque impor-
tante, no es el único factor implicado”. n

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

por sí solo, el desequilibrio en la micro-
biota intestinal no desencadena la en-
fermedad, porque son requisitos previos 
el genotipo (la predisposición 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 patógenos, pueden agravar 
la enfermedad. por tanto, la microbio-
ta predispone a la enfermedad celíaca 
y, una vez se manifiesta esta patología, 
también puede ser un agravante.
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¿‘Casi’ 
sin gluten? 
No, gracias
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Reportaje

Sin gluten versus casi sin gluten. 
¿Hay diferencias? Pues sí, por su-
puesto. El casi sin gluten tiene 
lugar cuando una panadería ofre-

ce productos horneados sin gluten que 
se han elaborado y guardado al lado de 
productos con gluten, sin ningún 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-
teína están por debajo de las 20 ppm, o 
partes por millón. El abominable casi sin 
gluten ocurre más menudo de lo que 
creemos en los restaurantes, cuando 
éstos ofrecen menús sin gluten con co-

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 celíaca o con sensibilidad 
al gluten. El casi sin gluten sigue siendo 
un fenómeno relevante porque muchos 
pacientes no luchan con suficiente ener-
gía 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 es necesario seguir una estricta dieta 
sin gluten. No hay margen para la inven-
tiva: la única comida segura es aquélla 
que contiene menos de 20 ppm, sea en 
nuestra cocina, en el supermercado o en 
el restaurante. 

Fabricantes

Los fabricantes deben dejar de 
producir comida casi sin gluten. 
Tienen que fabricar esos produc-
tos en instalaciones separadas y/o 

en líneas de producción independientes, 
bien lejos de las líneas por las que pasan 
la comida y los ingredientes con gluten. 
Es imprescindible hacer tests de los pro-
ductos que salen de la fábrica, para tener 
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total garantía de que están por debajo 
de las 20 partes por millón. Es recomen-
dable certificar esos productos a través 
de programas de certificación sin gluten. 
Se trata de la prueba del algodón, de una 
acreditación 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 
más mínimo riesgo, deben evitar poner la 
etiqueta de sin gluten.

Restaurantes

No existe la comida casi sin gluten, 
así que deben dejar de ofrecer-
la. Es una gran responsabilidad 
hacer constar en un menú que 

un plato o cualquier propuesta culinaria 
está libre de gluten según los estándares 
de seguridad alimentaria. Hay que estar 
muy seguros de que 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 cómo evitar la contami-
nación 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. ¡Ese plato ya está 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 cómo se prepara. Si hay la más 
remota posibilidad de que un plato no 
sea sin gluten al 100%, debe comunicar 
ese riesgo al comensal. 
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Reportaje

Quiénes, sin ser celíacos, 
desean una nueva dieta

El casi sin gluten no es la respues-
ta para aquéllos que, sin tener la 
enfermedad celíaca, siguen una 
dieta sin gluten. Si dicen seguir 

una dieta sin gluten, deben hacerlo de 
manera estricta, aunque su salud no 
dependa de ello. ¿Por qué razón? 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 volátil de las personas que si-
guen una dieta sin gluten por motivos 
puramente nutritivos, y no médicos, 
envía señales confusas a los camare-
ros. imaginemos que nos sirven un pla-
to preparado en una superficie compar-
tida, replicamos al camarero que con 
ese procedimiento la seguridad está 
muy comprometida, y éste nos contes-
ta que muchas personas que siguen la 
dieta sin gluten se comen el plato así 
preparado sin ningún problema. Por su-
puesto, esos clientes no son pacientes 
celíacos. Por eso no presentan síntomas 
de ningún tipo. Pero, al final, el gran per-
judicado de esa mala información es el 
paciente celíaco que quiere disfrutar de 
una deliciosa comida fuera de casa. 

Consumidores

buena parte de la responsabilidad 
de que 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 que 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-
ciación 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 últimas 
normativas en relación al etiquetaje. 

La Asociación tiene creado un Acuerdo 
de Colaboración para restaurantes con 
el objeto de garantizar la máxima segu-
ridad, calidad y variedad en sus platos 
sin gluten. n
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Empi�a con una sonr�a en forma de cro�sant.
Para el almue�o con l� amig�, un bocata de
tu pan favorito; ¿cuál pre er? En la merienda, 
d�fruta como un niño, ¡con chocolate, por supu�to! 
La cena con la familia será redonda si v�t 
con imaginación un� crujient b� de p�za.
Un día con Proceli  siempre un buen día. 
¡D�frútalo!

Hoy será un día con mucha miga.



Empi�a con una sonr�a en forma de cro�sant.
Para el almue�o con l� amig�, un bocata de
tu pan favorito; ¿cuál pre er? En la merienda, 
d�fruta como un niño, ¡con chocolate, por supu�to! 
La cena con la familia será redonda si v�t 
con imaginación un� crujient b� de p�za.
Un día con Proceli  siempre un buen día. 
¡D�frútalo!

Hoy será un día con mucha miga.



¿Hay 
arsénico
en el arroz?

El arroz incorpora cantidadEs sEguras dE arsénico 
procedente de los campos inundados en que se cultiva: las
aguas subterráneas llevan este tÓxico de forma natural  
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Sabías Que...

Una investigación española sobre la 
presencia de arsénico en alimentos 
sin gluten basados en el arroz, ha con-
cluido que estos productos son segu-
ros para los niños con la enfermedad 
celíaca. Sin embargo, no está claro 
qué puede ocurrir a largo plazo con la 
exposición, ni que sea mínima, 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”

las aguas subterráneas transpor-
tan arsénico. se trata de algo 
natural, nada que ver con el fe-
nómeno de la contaminación. las 

cantidades registradas se consideran 
seguras, pero es un tema sensible, ya 
que, a niveles elevados, este metal pe-
sado es cancerígeno. el arsénico está 
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-
lizó un gran rango de productos deri-
vados del arroz y halló siempre niveles 
seguros del tóxico. Ahora bien, no se 
detuvo a averiguar el impacto del ar-
sénico en una dieta sin gluten, sobre 
todo teniendo en cuenta que los niños 
con enfermedad celíaca consumen 
mucho más arroz que el resto de niños.
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Bajos niveles de arsénico
el estudio español fue más allá del análi-
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 celíaca. prestó atención 
a cinco grupos de producto con una gran 
presencia en la dieta de los más jóvenes: 
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-
tectó en los productos que no contenían 
arroz. los autores del estudio diseñaron un 
menú semanal basado en estos alimentos 
y concluyeron que la ingesta diaria de ar-
sénico era de unos niveles seguros según 
los estándares de seguridad alimentaria. 

Evitar dar bebidas de arroz a menores
Otro estudio europeo detectó hace 
poco altos niveles de arsénico en algu-
nos alimentos y bebidas basados en el 
arroz. No se fijaron de forma específi-
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-
posición al arsénico con la diversifica-
ción de la dieta, con la inclusión de otras 
alternativas de granos sin gluten. n



Sabías Que...

¿El gluten no afecta a los atletas?
una diEta sin glutEn sEguida durantE un corto tiEmpo no afEcta la 
compEtitividad dE los atlEtas, según un estudio de la university of tasmania 
(australia) y el canadian sports institute
la creencia 

muchos deportistas creen que 
una dieta sin gluten es más sa-
ludable, facilita la pérdida de 
peso y reduce la inflamación 

gastrointestinal que se puede derivar de 
la intensidad de los entrenamientos. tanto 
es así, que un estudio previo de estos in-
vestigadores determinó que más del 40% 
de los atletas no celíacos siguen una dieta 
sin gluten al menos la mitad del tiempo. 

ciclistas profesionales de resistencia
en la investigación más reciente, 13 ci-
clistas profesionales de resistencia que 
no padecían la enfermedad celíaca, se 
dividieron en dos grupos y siguieron una 
dieta con gluten o bien sin gluten duran-
te un período de siete días, al que siguió 
un período sin nada de gluten durante 10 

días. finalmente, regresaron durante siete días a la dieta inicial. 
durante cada uno de estos períodos, los participantes contes-
taron cuestionarios para medir su estrés emocional y para sa-
ber si presentaban síntomas gastrointestinales. Al final de cada 
uno de los dos períodos de siete días, realizaron pruebas de-
portivas de altísima intensidad y dieron muestras de sangre 
para ver si había indicadores de inflamación intestinal. Los 
datos que arrojaron estos análisis eran todos muy similares. 

falta estudiar el largo plazo
los cambios en las bacterias intestinales podrían influir en la 
salud y la competitividad durante períodos de investigación 
más prolongados, pero se trata de intervenciones molestas 
para los atletas y difíciles 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 clínica de seguir ese tipo 
de dieta”. por tanto, una adecuada nutrición no tiene por qué 
pasar, en estos casos, por eliminar el gluten de la dieta. n



Dieta sin gluten 
y sin lácteos

Sin Gluten 24 septiembre 2016

Cada vez hay más celíacos que, en el momento de ser diagnosticados y presen-
tando diversos síntomas digestivos y atrofia intestinal, reciben la recomendación 
de que, aparte de eliminar el gluten de por vida, eviten también los lácteos, sobre 
todo al principio, ya que podrían 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, podrían introducirse de nuevo en la dieta.                                

Por Cristina López, Nutrición y Dietética, Asociación de Celíacos y Sensibles al Gluten

Nutrición

Antecedentes

Los lácteos, al igual que otros ali-
mentos, han tenido momentos de 
baja popularidad. En ellos ha re-
caído la culpa de muchos proble-

mas digestivos y cutáneos. Se ha dicho 
que el ser humano es el único mamífero 
que sigue tomando leche después de la 
lactancia. Su mala digestión se debe a 
que hace miles de años no se consumía.

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

Importancia de los lácteos

Los lácteos 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 lácteos más 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 lácteos, como las 
natillas o los flanes.
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¿Qué alimentos 
debemos eliminar?

Si hemos ido al médico y defini-
tivamente tenemos que elimi-
nar los lácteos 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 
lácteos y otros productos elaborados 
que contengan lácteos.

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

•	 E-101	 riboflavina
•	 E-101a	 fosfato	dE	riboflavina	
	 	 o	lactoflavina
•	 E-106	 fosfato	dE	lactoflavina
•	 E-234	 nisina
•	 E-270	 ácido	láctico
•	 E-325	 lactato	sódico
•	 E-326	 lactato	potásico
•	 E-327	 lactato	cálcico
•	 E-328	 lactato	dE	amonio
•	 E-329	 lactato	dE	magnEsio
•	 E-471	 EmulsionantE:	mono	y	diglicéridos	
	 	 dE	los	ácidos	grasos
•	 E-472	 sin	EspEcificar
•	 E-472b	 éstErEs	lácticos	dE	los	mono	y	
	 	 diglicéridos	dE	los	ácidos	grasos
•	 E-478	 éstErEs	mixtos	dE	ácido	láctico	
	 	 y	ácido	graso	alimEnticio	
	 	 con	glicErol	propilEnglicol
•	 E-480	 EstEaroil-	2	lactilico	ácido	
•	 E-481	 EstEaroil-	2	lactilato	sódico
•	 E-482	 EstEaroil-2	lactilato	cálcico
•	 E-585	 lactato	férrico	dErivado	dE	E-270
•	 E-966	 lactitol
•	 H-4511/E-4511	 casEinato	cálcico
•	 H-4512/E-4512	 casEinato	sódico
•	 H-4513/E-4513	 casEinato	potásico



¿Cómo los podemos 
sustituir, si nuestra 
dieta es sin gluten?

una vez eliminados los lácteos, la 
siguiente pregunta que nos sur-
ge es por qué otros productos 
los podemos sustituir que, ade-

más, 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 quínoa), los pos-
tres tipo yogur de soja, de coco o de arroz, 
las margarinas vegetales (evitando las en-
riquecidas en fibra), las natas vegetales sin 
gluten o los quesos veganos sin gluten.

Alimentos ricos en calcio
Como ya hemos comentado, los lácteos 
nos proporcionan gran cantidad de nu-
trientes, entre los que se encuentra el 

Ejemplo de dieta semanal sin gluten y sin lácteos

calcio.	 también	 lo	 aportan	 otros	 ali-
mentos, como las bebidas vegetales sin 
gluten enriquecidas con calcio, algunas 
frutas (naranja, albaricoque, kiwi, higo), 
verduras (brócoli, espinacas, acelgas, 
repollo, col rizada, berros, cardo), le-
gumbres (soja y sus derivados, como 
el tofu, judías blancas, garbanzos, len-
tejas),	frutos	secos	crudos	o	fritos/tos-
tados sin gluten (sésamo, almendras, 
avellanas, nueces, pistachos), pescados 
(sardinas, anchoas, boquerones, sal-
món, lenguado, berberechos, mejillo-
nes, gambas, langostinos, pulpo, alme-
jas) y yema de huevo.

Por lo tanto, podemos llevar una ali-
mentación saludable sin tomar lácteos 
en nuestra dieta. Pero es importante, si 
percibimos que los lácteos nos sientan 
mal, consultar con el médico antes de 
eliminarlos, para que valore y realice las 
pruebas médicas necesarias. n
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día	1 día	3

dEsayuno
Bebida vegetal* / infusión sin aromas / café

fruta / frutos secos*
2 tostadas de pan* con aceite, tomate, jamón*, pavo*… / cereales*

comida
Verdura
Pescado

fruta

legumbres
filete de 

ternera con 
ensalada

fruta

Pasta*
Pavo a la 
plancha

fruta

Brócoli con 
patatas y 

zanahorias
filete de atún

fruta

gazpacho* 
salmón con 

verduras
fruta

arroz con 
verduras y 

pollo
fruta

legumbres
Pollo a la 
plancha

fruta

cEna
guisantes 
con jamón

fruta / Postre 
soja*

Pescado al 
horno con 
patatas y/o 

ensalada 
variada 

Postre de soja*

tortilla con 
ensalada

macedonia 
de fruta

tortilla con 
champiñones
compota de 
manzana / 1 
vaso bebida 

vegetal*

ensalada 
de lentejas

fruta / Postre 
de soja*

sopa de 
pasta*

Parrillada de 
verduras

fruta / Postre 
de soja*

sopa de 
verduras 

Brochetas 
de pescado 
con tomates 

cherry y 
champiñones 
fruta / Postre 

de soja*

mEdia
mañana fruta / sándwich* / frutos secos* / tortitas maíz* o arroz* / infusión sin aromas /café

mEriEnda fruta / sándwich* / frutos secos* / tortitas maíz* o arroz* / infusión sin aromas / café

día	5 día	7día	2 día	4 día	6

Artemisa
RESTAURANTESVEGETARIANOSARTEMISA.COM

PRIMEROS RESTAURANTES VEGETARIANOS
100% LIBRES DE GLUTEN

HUERTAS - CORTES

SOL - GRAN VÍA

C/ VENTURA DE LA VEGA, 4 (HUERTAS)
28014 - MADRID

91 429 50 92

C/ TRES CRUCES, 4 (GRAN VÍA)
28013 - MADRID

91 521 87 21

RESTAURANTES VEGETARIANOS

SIN GLUTEN

Come como en casa

VENTURA RODRÍGUEZ PLAZA DE ESPAÑA

LUNES A VIERNES
MENÚ DEL DÍA 
con platos sin gluten

 Celebra cumpleaños, 
almuerzos, cenas, despedidas, 
quedadas de amigos... Con presupuesto a medida



RESERVA TU ALMUERZO / CENA DE NAVIDAD
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“Tenemos mucho que 

avanzar en 

restauración”
EntrEvista a RodRigo gonzález, 
prEsidEntE dE la asociación dE 
cElíacos y sEnsiblEs al GlutEn

Sin gluten 26 septiembre 2016

Entrevista

rodrigo González, presidente de 
la asociación desde el pasado 
mes de mayo, repasa en esta 
entrevista los retos pendientes 

del colectivo de pacientes, entre los que 
destaca una mayor formación en la res-
tauración, y nos explica la nueva estrate-
gia de comunicación y de presencia en 
internet de la entidad. uno de los pila-
res de esa estrategia es un nuevo sitio 
web que confía que sea percibido como 
muy útil por los socios. El presidente 
de la Asociación también nos habla 
del nuevo modelo de crecimiento de 
la entidad, a través de convenios con 
ayuntamientos. Rodrigo González de-
butó en la enfermedad celíaca con dos 
años y es el socio número 107. Desde 
muy joven, ha sido un activo defensor 
de los derechos de las personas con la 
patología.  
  
¿Cuándo nace la Asociación de Celía-
cos y Sensibles al Gluten? ¿Qué sabía 
en ese entonces la sociedad española 
de esta enfermedad?

“nueSTRa 
aSociación 

ha Sido 
pioneRa En 

la profEsio-
nalización 

dE su labor”

la asociación nació en los 80, unos años 
en que predominaba la ignorancia to-
tal acerca de la enfermedad celíaca. se 
importaban productos y había un único 
obrador de productos sin gluten en a 
coruña, que transportaba los pedidos 
en talgo. nuestra organización se fundó 
con el propósito de reivindicar el conoci-
miento de la patología y la necesidad de 
un diagnóstico. En la actualidad, agrupa-
mos a 9.000 socios, un tercio de todos 
los pacientes miembros de asociaciones 
de celíacos en España. 

Hace casi 20 años, en 1997, la Asocia-
ción fue declarada de “utilidad públi-
ca”, un título que exigía un nivel de pro-
fesionalidad y de transparencia nada 
habitual por aquel entonces en el ámbi-
to del asociacionismo de pacientes.

así es, fuimos pioneros. como 
asociación de utilidad pública, 
nos comprometimos a la máxi-
ma claridad de las cuentas. y 

gracias al buen hacer y a una creciente 
profesionalización, fuimos ganando vo-
lumen de socios y 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 
psicóloga y una doctora especialista en 
gastroenterología pediátrica), y múltiples 
colaboradores eventuales de diversos 
ámbitos: sanidad, educación, hostele-
ría-restauración, seguridad alimentaria o 
investigación. todo este talento humano 
nos ha permitido realizar nuestra labor 
en los cuatro ámbitos que consideramos 
prioritarios: la atención a pacientes, la 
divulgación de la enfermedad y la dieta 
sin gluten en la sociedad, la formación de 
profesionales sanitarios y hosteleros, y la 
investigación.



“Tenemos mucho que 

avanzar en 

restauración”

Sin gluten 27 septiembre 2016

Y hace unos años incorporan a los sen-
sibles al gluten no celíacos…
sí. En 2013 decidimos dar cabida a los pa-
cientes con sensibilidad al gluten no celía-
ca, que no son celíacos pero que presen-
tan una sintomatología 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 celíaca y 
la sensibilidad al gluten no celíaca.

En los últimos 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, además, podemos reducir las cuo-
tas de aquellos pacientes con dos dolen-
cias o más que estén dados de alta en 
nuestra asociación y en alguna de las 
asociaciones con las que tenemos con-
venio. En este momento tenemos acuer-
do con la asociación de fibromialgia y 
sensibilidad Química Múltiple de Madrid 
(afibrom), con la asociación de diabetes 
de Madrid y con la asociación Madrileña 
de alergias alimentarias (Histasan).

La Asociación está comprometida con 
la investigación a través de un premio 
que ya lleva 13 ediciones. ¿Qué balance 
hace de esta iniciativa?

se trata de una iniciativa muy po-
sitiva, ya que la financiación 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 y el fracaso. 

Una de las prioridades de la entidad que 
preside es reforzar la comunicación, cosa 
que pasa por la creación de una nueva 
página web, más rica en contenidos y 
más abierta a la participación. ¿Qué nos 
puede decir sobre el nuevo sitio web?
la nueva web va a facilitar la participa-
ción y va a permitir la difusión de charlas 
en streaming, en vivo, a través de inter-
net. asimismo, los socios podrán hacer 
determinadas gestiones a través de la 
web, como por ejemplo apuntarse a ta-
lleres, y quienes deseen darse de alta 
como socios, podrán realizar el proceso 
de alta en el sitio web.

La apuesta por la tecnología viene de 
lejos. La Asociación fue precursora 
hace cuatro años con el lanzamiento 
de una aplicación móvil que permite 
llevar siempre con nosotros la lista de 
productos sin gluten y una relación de 
establecimientos ‘gluten-free’.
sí, con ese lanzamiento fuimos precur-
sores. la primera aplicación, mobiceliac, 
fue posteriormente reemplazada por 
otra más potente y operativa, sinGlu10, 
y desde entonces no hemos dejado de 
mejorar la herramienta. a día de hoy 
contiene cerca de 17.000 productos sin 
gluten y más de 2.000 establecimientos, 
entre restaurantes, hoteles, obradores, 
tiendas, herbolarios y demás. El nombre 
de la app, singlu10, es tan poderoso en 
términos de marketing, que lo estamos 
empleando como una marca que refle-
ja la personalidad de la asociación. así, 
bautizamos con la denominación sin-
glu10 la carrera solidaria que realizamos 
en mayo en las rozas. sobre la apuesta 
por la tecnología, es cierto que estamos 
muy abiertos a ella, a lo que nos pueda 
aportar. se trata de un ámbito al que, 
personalmente, presto una atención es-
pecial: por mi trabajo, porque soy inge-
niero aeronáutico, y porque soy el miem-
bro más joven de la junta directiva. 

¿Qué retos se propone ahora la Asocia-
ción de Celíacos y Sensibles al Gluten?
Más a medio que a largo plazo, nos gus-
taría crear una mesa de expertos de for-
ma permanente, en la que la asociación 
actuase de nexo de unión. Esa mesa po-
dría avanzar en la labor de estandariza-
ción que necesita la enfermedad celíaca; 
en protocolos de diagnóstico; en el es-
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SenSibilidad 
al gluTen 
no celíaca

La Asociación vela por los 
intereses de las personas 
con sensibilidad al gluten no 
celíaca casi desde el mismo 
momento en que este nue-
vo concepto empezó a ser 
reconocido como un nuevo 
problema de salud, hace 
unos pocos años. “La sensi-
bilidad al gluten no celíaca 
exige la misma dieta que la 
enfermedad celíaca, y las 
reivindicaciones son las mis-
mas: un mejor marco legal, 
y unos fabricantes agroali-
mentarios y una restaura-
ción más sensibilizados”. 
“La sensibilidad al gluten 
como tal, con esa denomina-
ción, aparece hace seis años. 
Lo cierto es que cada vez sa-
bemos más sobre todos los 
problemas desencadenados 
por el gluten”. Rodrigo Gon-
zález comparte su experien-
cia personal: “A mí me diag-
nosticaron una intolerancia 
al gluten, pero los avances 
en investigación permitie-
ron determinar que lo que 
yo padecía en realidad era la 
enfermedad celíaca. Aunque 
pueda parecer sorprenden-
te, no hace tanto tiempo la 
reacción inmunológica al 
gluten se desconocía”. n
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Entrevista

alérgenos. por ello, tenemos creado un 
acuerdo de colaboración para obrado-
res, hoteles y restaurantes que desean 
ofrecer con garantías servicios sin glu-
ten. Este acuerdo implica la visita del 
establecimiento para comprobar que 
reúne las condiciones necesarias para la 
elaboración de productos sin gluten, la 
formación 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 información 
acerca de la enfermedad celíaca, en-
contraremos mucha información, pero 
muchos de los contenidos son falsos o 
medias verdades. Faltan filtros. Así las 
cosas, ¿cobra un valor especial la labor 
de asesoramiento especializado y rigu-
roso de una Asociación de pacientes?
sin duda, la gran cantidad de información 
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 celíaca que no saben que la 
tienen. Se estima que un 85%.
Hay que facilitar que el diagnóstico sea 
más rápido y certero. Este año celebra-
mos la octava edición de un curso de 
formación que organizamos anualmen-
te desde 2009 con la colaboración de la 
consejería de sanidad de la comunidad 
de Madrid, que acredita las 7 horas lecti-
vas que como media tiene el curso. Está 
dirigido a profesionales sanitarios de 
atención primaria y también a especia-

tudio del impacto de los nuevos cerea-
les sin gluten… asimismo, podría ser el 
punto de partida para la creación de una 
red con otros países de habla hispana. 
recientemente, hemos realizado sesio-
nes online a las que se han conectado 
muchos profesionales de latinoamérica.

¿Qué papel cumple una Asociación de 
pacientes en una sociedad del conoci-
miento, una sociedad donde toda la in-
formación, sea esta fiable o no, está en 
internet tan al alcance de nuestra mano?

El asociacionismo ha contribuido 
a que haya una legislación sobre 
etiquetado y dirigida a los esta-
blecimientos de restauración que 

deseen ofrecer una propuesta sin gluten. 
la ley está ahí, pero aún hace falta poner 
el acento en su cumplimiento. podríamos 
pensar que está todo conseguido, pero 
nada más lejos de la verdad. En restau-
ración, tenemos mucho que avanzar to-
davía. Hay mucho trabajo que hacer con 
las escuelas de hostelería y con la forma-
ción en los restaurantes. lo grave es que 
muchos restaurantes hacen las cosas mal 
cuando creen que las están haciendo 
bien. y eso es especialmente peligroso. 
pongo un ejemplo: recientemente estu-
ve en un restaurante en cuya carta sin 
gluten ofrecían un cachopo, un filete con 
jamón y queso de la cocina asturiana, 
empanado con pan rallado con gluten. a 
estos despistes y confusiones, se añade 
la contaminación cruzada. 

¿Cómo contribuye la Asociación de 
Celíacos y Sensibles al Gluten a que la 
restauración tenga una oferta sin gluten 
que sea rigurosa y fiable?
somos conscientes de que no basta con 
que el establecimiento cumpla la ley de 

“eSTamoS 
llegando a 
acueRdoS 
con otras 

asociacionEs 
dE paciEntEs”

SeguRidad 
alimenTaRia 
en el SúpeR

El presidente de la Asocia-
ción se muestra satisfecho 
con el nivel de seguridad 
alimentaria que ofrecen las 
marcas alimentarias. “Hace 
dos años se halló gluten en 
un frasco de comino de una 
marca concreta: contenía 
60 PPM (partes por millón, 
que equivalen a miligra-
mos de gluten por kilo de 
producto), tres veces más 
del contenido de gluten 
permitido. Ahora bien, se 
trataba de un único lote y 
de un producto, el comino, 
que consumimos en dosis 
pequeñas”. La Unión Euro-
pea, según Rodrigo Gonzá-
lez, ha ayudado a que la se-
guridad alimentaria en los 
lineales de las tiendas de 
alimentación sea excelen-
te. “Los fabricantes deben 
llevar un control estricto 
de su producción y deben 
guardar muestras de todo 
lo que salga de sus facto-
rías”. n



listas, no sólo de digestivo, sino de otras 
áreas que pueden verse afectadas por la 
enfermedad celíaca, como neurología, 
reumatología, endocrinología o gineco-
logía. 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 España) 
y la buena valoración que hacen del mis-
mo, que además cuenta con la participa-
ción desinteresada de una veintena de 
ponentes expertos en enfermedad celía-
ca en cada edición.

¿Qué actividades de divulgación y edu-
cación dirigen a los socios?
las personas que acaban de ser diag-
nosticadas reciben dos sesiones infor-
mativas a modo de iniciación: una más 
teórica sobre la enfermedad y la dieta sin 
gluten, y otra algo más práctica encami-
nada a comentar las pautas para mane-
jarse en el día a día con la enfermedad, 
tanto dentro como fuera de casa. Estas 
sesiones se repiten semanalmente. ade-

“la nueva 
web va a 

faciliTaR la 
paRTicipación 
y va a pErMitir 

la difusión 
dE cHarlas 
En vivo En 
intErnEt”

más, con periodicidad mensual, organi-
zamos diversos talleres gratuitos para 
socios: para niños, para adolescentes, 
para padres, cursos de cocina, etc. y para 
los socios que llevan más tiempo, orga-
nizamos mensualmente conferencias de 
actualización y otras sobre temas más 
específicos que pueden ser de interés.

Una antigua reivindicación es la de con-
seguir deducciones fiscales por la com-
pra de alimentos sin gluten, más caros 
que sus equivalentes con gluten.

perseguimos, siguiendo modelos 
europeos y de otras regiones 
del mundo, que se garantice 
que la compra de productos 

específicos sin gluten sea igual de ase-
quible que la de sus homólogos con 
gluten, mediante deducciones fiscales 
u otras fórmulas 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 celíaca, a día de hoy 
inexistente en España. n



Premio de Investigación
Una espectacUlar historia de éxIto 

Sin Gluten 30 septiembre 2016

La primera edición en 2003 del Premio 
de Investigación de la Asociación con-
tribuyó a incubar un proyecto de inves-
tigación que, con el paso de los años, 
ha desbordado todas las expectativas. 
Los productos y soluciones diseñados 
por el equipo sevillano de la doctora 
Carolina Sousa se comercializan ya en 
68 países. 

Apoyo a la investigación

el compromiso con la investiga-
ción acaba dando grandes frutos 
a medio y a largo plazo. Y buena 
prueba de ello es la exitosa tra-

yectoria del grupo de trabajo que recibió 
en 2003, en su primera edición, el premio 
de investigación de nuestra asociación. 
carolina sousa, doctora en Farmacia y 
catedrática en el Departamento de Mi-
crobiología y parasitología de la Facultad 
de Farmacia de la Universidad de sevilla, 
comparte con nuestra revista el apasio-
nante viaje a cuyo comienzo contribuyó 
la asociación con una ayuda económica 
de 18.000 euros. 

Este año 2016 es un buen año para ha-
cer balance de la labor de investigación 
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 tecnológica. Se trata de 
una compañía con gran presencia inter-
nacional, ya que el 75% de sus ventas se 
generan con exportaciones. Biomedal 
comercializa sus productos y servicios 
a 68 países. Este año ha recibido la luz 
verde en Estados Unidos para vender 
en ese mercado “una metodología úni-
ca” para detectar el gluten que pueda 
irrumpir de forma accidental en nues-
tra dieta a través del análisis de heces. 
Permite saber si ha habido ingesta de 
gluten durante un período que va des-
de las 24 horas anteriores hasta los cua-
tro días anteriores. “El kit, que recibe el 
nombre comercial de Ivylisa, ya se está 
empleando en alguna clínica. Y a finales 
de año llegará esta solución, y también 
la que analiza la orina, para su  uso por 
particulares”, explica Carolina Sousa. 

el Proyecto 
que SouSa 
PreSentó 
contaGIó 
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personal De la 
Doctora con 
el coMbate a 

la enFerMeDaD 
celíaca, Ya 
qUe tiene 

FaMiliares con 
esa patología



Sin Gluten 31 septiembre 2016

por tanto, estamos frente a una maravi-
llosa historia empresarial, de cuya incu-
bación nos sentimos humildemente par-
tícipes. El proyecto que Sousa presentó 
a la Asociación 13 años atrás contagió 
entusiasmo al jurado por las posibi-
lidades que se adivinaban y por la in-
volucración personal de la doctora con 
el combate a la enfermedad celíaca, 
ya que tiene familiares con esa pato-
logía. La única debilidad de Sousa era 
su falta de experiencia en la enferme-
dad celíaca, 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, 
buscábamos una línea de investigación 
con una utilidad clara, que facilitase la 
transferencia tecnológica y, por tanto, la 
culminación de los trabajos de investiga-
ción con productos y servicios disponi-
bles en el mercado”. Dice sousa que un 
artículo científico publicado en la revista 
science por chaitan Khosla, de la Univer-
sidad de stanford, le inspiró: “Dio con la 
clave del péptido responsable”. a partir 
de esa lectura, esbozó una nueva línea 
de investigación, consistente en “produ-
cir unas estructuras, unos anticuerpos, 
para cuantificar el gluten en los alimen-
tos, tanto el que es tóxico como el que 
no es”. la idea, por tanto, era separar el 
grano de la paja. “el potencial de aquel 
proyecto era enorme: proponíamos dar 
con un sistema que permitiese a la indus-
tria alimentaria conocer de forma más 
precisa el contenido en gluten de sus 
productos”. ganó el premio de investiga-

ción de la asociación, y asumió el nuevo 
reto. “Dejé una línea de investigación que 
llevaba sobre leguminosas, y me concen-
tré en la enfermedad celíaca”. 

Su equipo colaboró con Khosla y lo-
gró crear los anticuerpos buscados, los 
G12. Los resultados  tuvieron una gran 
repercusión en el mundo científico. El 
siguiente paso fue el acuerdo con Bio-
medal, que permitió la creación de Glu-
tentox, un método analítico para la in-
dustria alimentaria, que este año estará 
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 más información 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 ivylisa, y una tercera 
sobre un método que permite diferenciar 
entre la avena con gluten y la avena sin 
esa proteína. “hasta ahora”, explica esta 
investigadora, “se había afirmado que 
la avena que contenía gluten lo incor-
poraba por la contaminación cruzada. 
nuestro equipo ha demostrado que hay 
diferentes tipos de avena, algunas de las 
cuales tienen gluten de forma natural”. n
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240.000 euroS 
en 12 edIcIoneS 

El proyecto financiado por 
el Premio de Investigación 
de la Asociación llevaba 
por nombre Desarrollo de 
un ensayo para la búsqueda 
de inactivadores de pép-
tidos inductores de la en-
fermedad celíaca. Gracias 
a los 18.000 euros del pre-
mio, se pudo obtener resul-
tados novedosos e intere-
santes, que posibilitaron la 
obtención de más financia-
ción por parte de organis-
mos públicos y privados. En 
poco más de 10 años, esas 
líneas de investigación han 
llegado a tener aplicacio-
nes clínicas y a alcanzar el 
mercado. 

El historial de los premios 
de investigación está en el 
enlace: 
https://www.celiacosma-
drid.org/premios_acm.php

La Asociación ha destina-
do más de 240.000 euros 
a investigación en estos 12 
años. En la convocatoria de 
2016, la número 13, se han 
presentado 12 proyectos. 
El ganador se dará a cono-
cer a mediados de noviem-
bre durante el V Congreso 
de la Sociedad Española 
de Enfermedad Celíaca 
(SEEC), que reúne a los in-
vestigadores españoles en 
este campo. n

                     lotería de navIdad

Como todos los años, la Asociación ha reservado dos números para el Sorteo de 
Navidad del 22 de diciembre: 46.411 y 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 números.

También puedes llevarte talonarios de 25 participaciones para vender. Contacta con la 
Asociación para informarte de cómo hacerlo.

Recuerda que los donativos obtenidos de la venta de Lotería de Navidad, se destinan 
a financiar proyectos de investigación relacionados con la enfermedad celíaca y la 

sensibilidad al gluten.



Tratamientos

Enzimas 
digestivas

Para una digestión más saludablE

sin Gluten 32 septiembre 2016

Tipos

Hay tres grandes categorías de 
enzimas digestivas: las protea-
sas, digieren las proteínas; 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 
lácteos, aterrizan en nuestro colon sin 
haber sido descompuestos antes. Las 
bacterias comunes en el colon pueden 
interactuar con esa lactosa indigesta, 

Las enzimas digestivas son proteínas que nuestro organismo 
fabrica para descomponer la comida en las unidades más pe-
queñas necesarias para la nutrición. Si la comida no fuese frag-
mentada por las enzimas, nuestro cuerpo no podría nutrirse, 
no podría disponer de la energía necesaria para su funciona-
miento. Sin la cantidad o tipos adecuados de estas enzimas, 
puede acabar surgiendo un amplio abanico de síntomas de 
problemas digestivos: gas, hinchazón, diarrea, estreñimiento 
e incluso una absorción defectuosa de vitaminas y minerales.

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

un gran desafío de las farmacéuticas

Las compañías farmacéuticas lle-
van años trabajando en el desa-
rrollo de enzimas que puedan 
descomponer el gluten cuando 

éste se encuentra aún en el estómago. 
Hasta ahora, la Fda, el ministerio de sa-
nidad de estados unidos, no ha aproba-
do ninguna enzima para el tratamiento 
de la enfermedad celíaca.

la enzima dPP4 no da carta blanca 
para comer gluten

si 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 desglosaría, es 
decir, haría pedacitos, proteínas como el 
gluten y la caseína (una proteína de la 
leche). es posible que la dPP4 ayude a 
paliar los efectos de las trazas de gluten 
o de la contaminación por caseína. de 
hecho, hay personas con enfermedad 
celíaca que llevan consigo estas enzi-
mas cuando van de viaje o salen a comer 
fuera. Ahora bien, la disponibilidad de 
estos fármacos no da carta blanca para 
comer gluten si padecemos la enfer-
medad o bien si mostramos algún tipo 
de reacción negativa a esa proteína. 
La DPP4 no puede descomponer cada 
molécula de gluten de un alimento an-
tes de que éste salga del estómago y 
desencadene una reacción en el intes-
tino delgado.

Enzimas para tratar la insuficiencia 
pancreática

algunas personas con la en-
fermedad celíaca, sobre todo 
aquéllos con un diagnóstico 
muy tardío o que acaban de 
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PEdaciTos la 
comida quE 
inGErimos, 
Para que 

así Podamos 
nutrirnos



ser diagnosticados, no digieren de for-
ma adecuada las grasas por culpa de 
la denominada insuficiencia pancreáti-
ca. este desorden conduce a muchos 
síntomas digestivos que son familiares 
para el colectivo de pacientes con en-
fermedad celíaca: dolor e hinchazón 
abdominal, calambres, gases, diarrea 
o estreñimiento. se trata de un cuadro 
de problemas que empeora después 
de ingerir una comida alta en grasas. 
una señal de alerta típica de una insu-
ficiencia pancreática, lo divisaremos 
cuando una dieta Paleo (alta en grasas, 
baja en carbohidratos) intensifique los 
síntomas, en vez de aplacarlos. A ve-
ces esta condición se confunde con el 
síndrome del intestino irritable. Una 
prueba de heces denominada elasta-
sa pancreática y un análisis de grasa 
fecal, pueden ayudar a diagnosticar 
este problema. Las enzimas digesti-
vas de resistencia son utilizadas para 
tratar la insuficiencia pancreática. 
Asimismo, a veces puede ser tratada 
con fórmulas que contengan la lipasa 
adecuada.   

cómo tomar enzimas

Las 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 fórmula correcta 
para un paciente es la que mejore de for-
ma notable los síntomas digestivos en cosa 
de días. La clave está en tomar la enzima 
idónea para combatir la reacción nega-
tiva que tenemos al ingerir un alimento 
determinado. Conviene tener presente 
que habrá que ajustar las dosis para el vo-
lumen de comida que ingiramos en cada 
momento. Así, incluso si contamos con la 
enzima apropiada, si no tomamos la dosis 
suficiente, ésta no será 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-
túan en las proteínas) pueden ser irritan-
tes. en todo caso, hay que consultar con 
un especialista. n
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Biomedal es líder en soluciones para la detección de 
gluten y tiene un servicio de análisis de gluten 
acreditado ISO17025. 

Laboratorio de referencia de la FACE, Biomedal 
ofrece consultoría y resultados electrónicos en un 
máximo de 48 horas. 

info@biomedal.com  |  biomedal.com



Píldoras

Felicita a todo el equipo de la Asociación por la orga-
nización de la carrera, ha estado fantástica, imagino el 
trabajo que hay detrás. El próximo año se duplican los 
dorsales, seguro.

Un beso, Amaya M.A.

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

Gracias y un saludo, Daniel S.M.

Buenos días,

Respecto a la campaña de “Por unas vacaciones sin gluten” 
os comento que he estado una semana recorriendo Croacia 
y no he tenido ningún problema, pues tanto en los hoteles 
como en los restaurantes que he comido conocían el tema y 
aunque íbamos con menú predeterminado al ir en grupo, si 
lo que había tenía gluten, a mi me preparaban algo especial.

Un saludo,  Manuela M. R.

Buenos días:

El motivo es daros las gracias, por-
que al final llegó la Revista Sin Glu-
ten con el descuento del Parque de 
Atracciones. Pasamos un día genial 
gracias a vosotros. Os felicito por-
que vuestra labor es impresionante. 
Muchas gracias.

Un saludo, Esperanza

Hola:

Enhorabuena por la revista. En mi 
opinión, el correo electrónico está 
muy bien, pero donde haya algo im-
preso… De verdad, me ha encantado, 
está muy bien.

Abrazos, Enrique G.M.

Buenos días:

Estuve en el curso de cocina hindú con Alfredo, Ricardo y 
Rosa, y quiero daros mi más sincera enhorabuena porque es-
tuvo estupendo, no sólo la originalidad de las recetas, sino 
todo lo que lo rodeaba, con esa ambientación, los carteles 
y la música. De verdad, ha sido un gran trabajo de todo el 
equipo.

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

Un abrazo, Cristina M.

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 había visto en 
ningún foro, lo preguntamos por casualidad.

Además, en Paris, recomiendo una pastelería 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 celíaco pudo 
probar todos.

Buenos días:

Hoy es el día idóneo para  agradecer 
todo vuestro trabajo en favor de los 
celíacos y sensibles al gluten, grandes 
y pequeños, ya que a veces no tiene su 
justo reconocimiento. Una labor que no 
cesa, sea con cursos, talleres, becas de 
investigación, información constante, 
seguimientos, iniciativas peculiares, 
apoyo integral, etc.

Qué afortunados somos, porque todo 
eso nos facilita y nos prepara para el 
día a día. Otras generaciones no han te-
nido esta suerte, y si se sigue trabajan-
do, las generaciones futuras lo tendrán 
todavía más fácil. ¡Ánimo!

Muchas gracias, Carmen D.M.

Hola a todos:

Llegué ayer de Londres y he estado 1 
semana. No he tenido problemas. Los 
sitios, que se pueden encontrar  sin nin-
gún problema, que tienen comida sin 
gluten son: PRET A MANGER, LEON y 
POD. En todos está muy bien especifi-
cado. Son de comida rápida, pero muy 
buenos y todos con muchísimos platos 
sin gluten, fríos 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 
países. 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 más cutre, tienen pan y huevos 
duros, fruta o yogures. La verdad que 
están muy concienciados y todo el mun-
do entiende lo que es. Lo único 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-
gún  miedo, hay que viajar.

Un saludo, Raquel B.

Come como en casa

VENTURA RODRÍGUEZ PLAZA DE ESPAÑA

LUNES A VIERNES
MENÚ DEL DÍA 
con platos sin gluten

 Celebra cumpleaños, 
almuerzos, cenas, despedidas, 
quedadas de amigos... Con presupuesto a medida
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La Fundación MáS Que ideaS 
anaLiza La GeStión interna 
de LaS aSociacioneS de pacienteS 

Las asociaciones de pacientes están asu-
miendo un papel cada vez más relevante 
en nuestra sociedad. Trabajan en múlti-
ples áreas, como la política, la investiga-

ción o la educación sanitaria, y esto les exige un 
alto grado de capacitación y responsabilidad. 
Desde la Fundación Más 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 opinión y valoración acerca de los desafíos 
internos del tejido asociativo, la gestión rea-
lizada para hacerles frente y las propuestas 
para que estas organizaciones mejoren su ac-
tuación. 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 información y elaborado dos informes 
que se presentaron el pasado 23 de junio y que 
se pueden consultar en los siguientes enlaces:

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

caMpaña 
‘por unaS vacacioneS Sin GLuten’ 

Este verano, la Asociación puso en marcha 
la campaña Por unas vacaciones sin glu-
ten. El objetivo era que todas las personas 
celíacas que, 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 y les hubieran gustado.

Gracias a ello, hemos recibido los datos de más 
de 160 establecimientos sin gluten de toda Espa-
ña que hemos publicado en la App sinGlu10. Los 
establecimientos se pueden consultar introdu-
ciendo el símbolo “+” en el buscador de la App.

Aún puedes enviarnos tus recomendaciones, 
bien a nuestra cuenta de twitter @CeliacosMa-
drid, con la etiqueta #veranosingluten2016, o a la 
dirección de correo electrónico consultasdieta@
celiacosmadrid.org

¡Hagamos entre todos la vida más fácil a los 
celíacos! n

Noticias
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Noticias

(nombre, apellidos y número de socio) y su relación 
con el participante.

Lugar y plazo de presentación

Los dibujos originales deberán remitirse por co-
rreo postal a la Asociación de Celíacos y Sensibles 
al Gluten de Madrid (Calle Lanuza, 19 Bajo – 28028 
Madrid). También podrán 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 serán obsequiados con 
un detalle y un diploma que podrán recoger en 
el stand de la Asociación durante el Festival del 
Celíaco. Además, se entregarán tres premios en 
cada categoría, consistentes en lotes de pro-
ductos sin gluten. El Jurado estará compuesto 
por cuatro representantes de la Asociación, 
que valorarán especialmente la originalidad y 
creatividad de los dibujos presentados.

Aceptación de las bases
La participación en el presente concurso implica la 
aceptación de las bases tal como están expuestas. 
Cualquier incidencia no prevista será resuelta por 
el Jurado. La Asociación se reserva el derecho de 
utilización y reproducción de todos los dibujos re-
cibidos. n

Este año, la Asociación ha decidido organi-
zar un Concurso de Christmas Sin Gluten 
para que los socios más pequeños dibujen 
felicitaciones de Navidad inventadas por 

ellos. Publicaremos en nuestra web y redes sociales 
todos los dibujos que recibamos. Asimismo, selec-
cionaremos en cada categoría los más creativos y 
originales para enviar a nuestros contactos como 
felicitación navideña. Los autores de las felicitacio-
nes escogidas serán premiados con un lote de pro-
ductos sin gluten.

Bases del concurso:
Categorías
Podrán participar todos los socios, hermanos e hi-
jos de socios de la Asociación, con edades com-
prendidas entre los 4 y los 12 años, cumplidos en 
2016, en las siguientes categorías:
 n	 Categoría A: 4 a 6 años.
	 n	 Categoría B: 7 a 9 años.
	 n	 Categoría C: 10 a 12 años.

Dibujos
Cada participante presentará un dibujo en cartulina 
o papel en tamaño DIN A-4 (210 x 297 mm).

Se aceptará cualquier tipo de procedimiento y ma-
terial de dibujo, como acuarela, óleo, lápices de co-
lores, cera, pastel, etc.

En el reverso deberá figurar nombre, apellidos y 
edad del participante, así como los datos del socio 

priMer concurSo de chriStMaS Sin GLuten 2016 
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oFerta excLuSiva 
para SocioS 
en cLínica 
eMSaLud rivaS Y aLcaLá

EmSALUD, grupo empresarial de servicios 
en gestión de la salud física, psíquica y so-
cial, con centros médicos propios, ofrece 
precios especiales a nuestros socios en los 

servicios de Reconocimiento Deportivo Básico, 
Reconocimiento Deportivo Avanzado, Fisiotera-
pia, Podología y Nutrición Deportiva.

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

EmSALUD RIVAS
n	 Tel.: 918 706 840.

EmSALUD ALCALÁ
n Tel.: 918 897 819. n

norMaS para eL tranSporte 
de aLiMentoS en eL eQuipaje de Mano

La página web de AENA alude expresa-
mente a los celíacos 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 líquidos que deban ser utilizados durante el 
viaje (vuelo de ida + estancia + vuelo de regreso) 
por necesidad de dietas especiales, por ejemplo 
los celíacos, incluyendo la comida de los niños. 
Cuando sea requerido, el pasajero deberá 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-
cación de su condición particular”.

n	 Más información en:
n	 http://www.aena.es/csee/Satellite/aeropuer- 
 tos/es/Page/1237546445650/Alimentos.html. n

coMunicado de Mini BaBY BeL

Grupo Fromageries Bel España S.U. comunica lo siguiente: “Por un error de comunicación 
interna entre distintos departamentos de la empresa, se facilito una información incorrecta a la 
Asociación indicando que los productos Mini Babybel tenían riesgo de contaminación cruzada 
con gluten. Sin embargo, dichos productos no contienen gluten y, a día de hoy, no se ha detec-

tado contaminación por gluten en la fábrica que produce estos productos”.	n

con eL LeMa 
‘una enFerMera en cada coLeGio’

La Plataforma de Enfermos Crónicos en 
Edad Escolar de Madrid se reunió el pasado 
28 de junio con la Asociación Madrileña de 
Enfermería en Centros Educativos (AME-

CE), 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 enfermería que administren la 
medicación, realicen curas y eduquen en salud a 
nuestros escolares.

La citada plataforma está integrada por la Aso-
ciación de Asmáticos de Madrid (ASMAMADRID), 
la Asociación Madrileña de Alergias Alimentarias 
(HISTASAN), la Asociación de Diabéticos de Ma-
drid y la Asociación de Celíacos y Sensibles al Glu-
ten. Se trata de asociaciones de pacientes con 
enfermedades crónicas no discapacitantes que, 
sin embargo, tienen necesidades especiales en 
la escuela. La idea es iniciar acciones conjuntas 
en el curso que ahora comienza. n



Soy intolerante.
¿Y qué?

*

El 1 % de la población española es intolerante al gluten. ¿Y qué? 
En Costa lo sabemos y ofrecemos alimentos deliciosos, sin gluten.
27 de mayo. Feliz Día del Celíaco.  

*

costa.es 



veló los resultados de las últimas investigaciones 
en suplementación proteica “Las investigaciones 
coinciden en que cuando ingerimos aminoácidos 
esenciales, sobre todo en la horas anteriores y pos-
teriores al entrenamiento, estos realmente estimu-
lan y permiten una mayor aceleración, una rápida 
reacción y una mayor optimización de la síntesis 
proteica, una de las características que tenemos 
que optimizar cuando nos recuperamos de un tra-
bajo físico. Por todo ello, las fuentes de proteínas 
que más aminoácidos esenciales puedan ofrecer 
(origen animal) son siempre preferibles a otro tipo 
de proteínas, como las de origen vegetal, porque 
comiendo menos obtenemos un beneficio similar”.

Por último, la licenciada en nutrición con especia-
lidad en intolerancias y alergias alimentarias, Lu-
ján Soler, hizo hincapié en que “es vital para los 
celíacos que no se utilicen, en los complementos 
proteicos, cereales con gluten ni derivados en la 
composición y que, además, se tomen las medidas 
necesarias para evitar la contaminación cruzada en 
el proceso de producción”. Por su parte, el doctor 
Jorge Fernández, doctorado en Ciencias de la Ac-
tividad Física y el Deporte, centró su intervención 
en los aspectos psicológicos asociados al rendi-
miento deportivo en pacientes afectados por en-
fermedades crónicas, como la enfermedad celíaca. 
Como comentó, es de vital importancia lograr que 
la dieta sin gluten (y la enfermedad en sí misma), 
no supongan un aislamiento del deportista dentro 
del grupo. Por ello, no sólo es clave una correcta 
preparación física y una alimentación adecuada, 
sino también una atención personal apropiada.

Esta iniciativa ha servido como un espacio de en-
cuentro científico en el que entrenadores, nutri-
cionistas, médicos y estudiantes del máster de la 
universidad, pudieron actualizar sus conocimientos 
en el ámbito de la nutrición deportiva en personas 
celíacas y sensibles al gluten. n

Noticias
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La Facultad de Ciencias de la Actividad Física y 
el Deporte de la Universidad Europea acogió 
el 11 de junio la I Jornada de Nutrición Depor-
tiva y Enfermedad Celiaca. Durante la jornada 

se impartieron una serie de ponencias, que trataron 
temas como la intervención nutricional en deportis-
tas amateurs y profesionales, los efectos de la suple-
mentación con proteínas y carbohidratos para opti-
mizar los efectos del entrenamiento en deportistas, 
y la enfermedad celíaca frente a las actividades físico 
deportivas. Para ello, se contó con especialistas en 
las tres áreas destacadas: deporte, nutrición y enfer-
medad celiaca.

En materia de deporte, el doctor Diego Moreno, 
de la Universidad Europea, destacó que “desde el 
punto de vista del entrenamiento es crucial realizar 
una buena planificación, cuantificación de la carga 
y una buena puesta a punto de cada competición. 
Sin embargo, debemos prestar especial atención a 
la nutrición, puesto que es importante para favore-
cer los procesos de recuperación y una mejora en 
la condición del estado físico de los deportistas”.

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

i jornada 
de nutrición deportiva 
Y enFerMedad ceLiaca

priMer GoFre Sin GLuten trY deLice 

Durante la feria profesional Alimentaria 2016, Primar Ibérica presentó el nuevo gofre sin glu-
ten de la marca Try Delice. El lanzamiento del producto está pensado especialmente para 
que las personas con intolerancia al gluten y/o enfermedad celíaca también puedan disfru-
tar de este dulce. Cada pack contiene cuatro unidades y está disponible en Carrefour con 

un PVP de 3,99 euros.	n



jornada inForMativa de etiQuetado 
Y aLérGenoS aLiMentarioS

El sábado 18 de junio acudimos a la jorna-
da organizada por HISTASAN (Asocia-
ción Madrileña de Alergias Alimentarias), 
en INIDRESS, con el objetivo de informar 

sobre aspectos relacionados con la lectura de los 
alérgenos en el etiquetado 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 celíacos, ya que no tenemos que 
olvidar que el gluten es un alérgeno.

Pere Guerra realizó una puesta al día de la situa-
ción actual del etiquetado por parte de la industria 
alimentaria, y de la proliferación del etiquetado 
voluntario frente a los requisitos legales. Además, 
presentó la definición de límites en alérgenos y 
las dosis de referencia descubiertas. Y recalcó 
que los fabricantes que no dan un servicio de in-
formación de calidad están perdiendo dinero. n

La aSociación FirMa un acuerdo 
con hiStaSan

La Asociación de Celíacos y Sensibles al 
Gluten ha firmado un Acuerdo con la Aso-
ciación Madrileña de Alergias Alimentarias 
(HISTASAN), según el cual los socios de 

cualquiera de ellas podrán inscribirse en la otra 
Asociación por una cuota reducida de 20 euros 
anuales en la segunda Asociación. Es una manera 
de sumar esfuerzos y de facilitar que las perso-
nas celíacas que además de la enfermedad celía-
ca padecen alguna alergia, puedan beneficiarse 
de los servicios de ambas asociaciones. Para 
más información, contacta con tu Asociación.

ASOCIACIóN MADRILEñA 
DE ALERGIAS ALIMENTARIAS (HISTASAN)
n	 Calle Ibiza, 40 - 1º C, 28009 Madrid
n	 Tel. 91 817 2685
n	 www.histasan.com

ASOCIACIóN DE CELíACOS Y SENSIBLES
AL GLUTEN
n	 Calle Lanuza, 19 Bajo, 28028 Madrid
n	 Tel.: 91 713 0147
n	 www.celiacosmadrid.org. n
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Desde la publicación de la edición en papel de 
la Lista de Productos Sin Gluten 2016-2017, 
hemos recibido información sobre nuevos 
productos sin gluten de las siguientes marcas, 

que ya puedes consultar en la App sinGLU10:

n Carlos I (Orencio Hoyo, S.L.)
n Chocolat Factory (Chocolat Factory, S.L.)
n Dani (Conservas Dani, S.A.U.)
n Doño (Horchata Panach, S.L.)
n Embutidos Naranjo (Embutidos Naranjo, S.L.)
n Farabella (Bioalimenta, S.R.L.)
n Finca Santa Rosalía (Santa Rosalía Gourmet, S.L.) 
n Flor de la Isla (Quesería Menorquina, S.L.L.)
n La Horchatería de Panach (Horchata Panach, S.L.)
n Lord Nature (Lord Sándwiches, S.L.)
n Mahala (Jokin Arrospide Arrate)
n Mahn Mac (Egrin Alimentación, S.L.)
n Medea (Quesería Menorquina, S.L.L.)
n Poppies (Fricodan, S.A.)
n Quesilete (Quesería Menorquina, S.L.L.)
n Rex (Pascual Arnandis Martínez, S.A. (PASAMAR))
n Simply Greek (Rensika, S.L.U.)
n Ten Acre (Fricodan, S.A.)
n Tiger Khan (Fricodan, S.A.)
n Try Delice (Primar Ibérica, S.A.)
n YGriega (Rensika, S.L.U.)
n Youwok.com (Foodtrax, B.V.). 

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

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

PRODUCTOS DIETETICOS ESPECIALES
Complementos alimenticios
n Isotonic 6+10
n Nutridefense (con Lactoserum y SOD)  
 con frutos del bosque
n Nutridefense (con Lactoserum y SOD)  
 con Té verde Matcha Bio
n Nutrité

Sustitutos de comidas
n Batido de chocolate
n Batido de fresa
n Batido de plátano
n Batido de soja sabor chocolate
n Batido de soja sabor vainilla
n Batido de vainilla
n Batido yogur melocotón y mango
n Crema de vainilla
n Crema de verduras
n Mousse de caramelo
n Mousse de chocolate
n Nutribarritas chocolate con leche
n Nutribarritas frutos secos
n Nutribarritas trufa
n Nutribarritas yogur y limón
n Risotto de setas
n Sopa de pollo
n Tortilla. 

CARREFOUR NO GLUTEN: 
Los siguientes helados son aptos:
 Fabricado por: Rolland, S.A.S.
 n Conos vainilla-chocolate s/gluten, 6 u
 n Conos vainilla s/gluten, 6 u. n

Lista de Precios

Lista de Productos 
Sin Gluten 2016-2017

FE DE ERRATAS



TotalCon
CONFIANZA

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

Muchas de estas galletas no contienen alérgenos, consúltelos en 
www.gullon.es



Establecimientos

Establecimientos 
sin gluten

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

ArtEmisA HuErtAs-CortEs
n Ventura de la Vega, 4, 28014 madrid
n tel.: 914 295 092
n http://restaurantesvegetarianosarte-
misa.com/

ArtEmisA sol-GrAn VíA
n tres Cruces, 4, 28013 madrid
n tel.: 915 218 721
n http://restaurantesvegetarianosarte-
misa.com/ n
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BREVES

los restaurantes As de Bastos y studios 
Boulevard disponen de un menú diario 
sin gluten a 11 €.
n As de Bastos. Calle Castilla, 62,   
 28039 Madrid. Tel.: 917 957 855. 
 www.asdebastos.es 
n studios Boulevard. Calle Archiduque 
 Alberto, 9, 28050 Madrid. Tel. 917 503 215. 
 www.studiosboulevad.es 

El restaurante Da nicola Gran Vía dispo-
ne de carta sin gluten en inglés, francés 
y español. Elabora pasta fresca sin glu-
ten y sin lactosa.
n Da nicola Gran Vía. Plaza de los Mosten- 
 ses, 11, 28015 Madrid. Tel. 915 422 574. 
 www.danicola.es

El restaurante Cómete 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 en la 
App sinGlu10.
n Cómete mexico. Calle General Pardiñas,
 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.
n 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.
n 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.
n www.ginos.es

El restaurante Claravía novotel sanchi-
narro ha cambiado de nombre y ahora 
se llama Gourmet Bar.
n restaurante Gourmet Bar. Calle Sanchi- 
 narro, 15 - 28050 MadridT: 913 02 49 00. 
 http://www.novotel.com/madrid

Fantasía de Chocolate ha cerrado los dos 
establecimientos que tenía en madrid y 
en rivas Vaciamadrid. Puedes seguir 
comprando a través de su tienda on-line: 
n http://www.fantasiadechocolate.es/ 
 tienda. n

Otros establecimientos sin gluten 
PAns & ComPAny. La cadena de restaurantes Pans & Company ha 
ampliado el número de establecimientos que ofrecen bocadillos y 
bollería sin gluten con 35 nuevos establecimientos en Madrid, Barce-
lona, Valencia y Málaga. Puedes consultarlos en la App sinGlu10 y en 
la página web https://www.celiacosmadrid.org/docus/pans_16.pdf 

PizzA Hut La cadena de pizzerías Pizza Hut incorpora pizzas sin 
gluten en 4 más de sus establecimientos, en Madrid, Granada, Ro-
quetas de Mar y Almería. En total son ya 14 los establecimientos de 
Pizza Hut que ofrecen pizzas sin gluten en toda España, puedes 
consultarlos en nuestra página web: https://www.celiacosmadrid.
org/docus/hunt_16.pdf

AutoGrill. Los establecimientos del Grupo Autogrill disponen de 
opciones sin gluten, tanto en los restaurantes-cafetería que tienen 
en autovías y autopistas de España 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:
n https://www.celiacosmadrid.org/docus/AutoGrill_16.pdf 

DinóPolis
El Parque Temático Dinópolis ofrece gran variedad de platos sin glu-
ten dentro de su menú y también bocadillos y pizzas sin gluten. 
n Polígono los Planos, s/n. 44002 teruel
n tel.: 902 448 000
n www.dinopolis.com



Nuevos obradores 
con Acuerdo de Colaboración 
Los siguientes obradores han firmado el 
Acuerdo de Colaboración con la Asociación 
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 además analizamos periódicamente.

tHAiCE
Pastelería sin gluten y sin lactosa. 
n Calle Gran Vía, 54, 28013 madrid
n tel.: 915 472 771
n www.thaiceonline.com

tHAiCE móstolEs
Pastelería sin gluten y sin lactosa. 
n C/ Pintor Julio romero 8, Bajo 2 
   28932- móstoles
n t: 691 584 335
n www.thaiceonline.com

Nuevas entidades colaboradoras 
Las siguientes entidades se han inscrito 
en la Asociación como Socio Colabo-
rador y reciben la misma información y 
asesoramiento que cualquier socio celía-
co para ofrecer un mejor servicio a los 
clientes afectados por esta patología.

sAnA loCurA GlutEn FrEE BAkEry
n Calle General oraa, 49, 28006 madrid
n tel: 917 295 747
n http://www.sanalocura.es/

Clínica: EmsAluD riVAs
n Polideportivo municipal Parque 
 del sureste
n Calle mirador, s/n. 28529 rivas 
 Vaciamadrid (madrid)
n tel.: 918 706 840
n Descuentos especiales para socios

Clínica: EmsAluD AlCAlÁ
n Avda. de la Alcarria, 7
 28806- Alcalá de Henares
n tel.: 918 897 819
n Descuentos especiales para socios

Colegio: sAn JosÉ DEl PArQuE
n Av. Champagnat, 2, 28043 madrid
n tel.: 913000058
n http://www.sanjosedelparque.net

tienda: 
BoDEViCi DEliCiAs sAluDABlEs
n Calle maría moliner, 10. 28702 san 
 sebastian De los reyes (madrid)
n tel.: 633834072
tienda online: FitlinE
n http://www.mifitline.com
tienda online: sinBiosis
n http://www.sinbiosis.es



Crèpes 
de pato 

para celiacos

Fotografías: Cecilia Bayonas

 Instrucciones

n Para hacer las crepes, en un bol formaremos 
 un volcán con la farina de Dr Schar tamizada, 
 el azúcar y una pizca de sal.

n En el centro echaremos los dos huevos y 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.

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

n Para hacer el magret, salpimentaremos el pato. 
 En una sartén pondremos el azúcar 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 enfríe un poco antes de cortarlo 
 en láminas finas.

n Para hacer la salsa, en una cazuela pondremos el 
 azúcar y lo calentaremos, hasta hacer un caramelo 
 rubio. Añadiremos el vinagre, la soja y las ciruelas 
 cortadas y sin hueso, y las cocinaremos a fuego 
 lento durante una hora. Tenemos que conseguir 
 una textura de mermelada. Si la piel de las ciruelas 
 no se deshace, puedes colarla para retirar los 
 trozos más grandes.

n Cortaremos el puerro en juliana fina y el pepino en 
 rodajas. Rellenar cada crèpe con la salsa caliente, 
 unas láminas de pato templadas y la juliana 
 de verduras. n

Ingredientes  

n 1 magret de pato
n 1 puerro
n 1 pepino
n 1 cucharadita de azúcar 
 moreno
n sal
n pimienta

PARA LOS CREPES
n 3 cucharadas farina 
 Dr Schar
n 1 cucharadita azúcar
n 200 ml de leche
n 60 ml de agua
n 2 huevos
n 1 yema
n 1 pizcade sal

PARA LA SALSA
n 1 kg de ciruelas
n 250 g de vinagre 
 Balsámico
n 250 g de soja
n 1 cucharada de azúcar

Recetas
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Wraps con relleno 
de queso de oveja, 

aceitunas y tomates secos 

Instrucciones

n 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. 

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

n Repartir el queso de oveja, 
 los daditos de tomate y 
 las rodajas de aceituna 
 sobre el Wrap. 

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

n Colocar el segundo Wrap 
 encima y cortar en cuatro 
 partes. n

Ingredientes  

n 1 paquete de Wraps
n 50 g de queso de oveja
n 3 tomates secos en aceite
n 1-2 cucharadas del aceite 
 de los tomates
n 6 aceitunas negras sin hueso
n unas hojitas de albahaca
n aceite de oliva para freír

20 mIn
5 mIn
fáCIl

TiEmPo DE PREPARACión:
TiEmPo DE CoCCión:

nivEL DE DifiCuLTAD:



Avance de actividades 
octubre - noviembre - diciembre

TALLERES
Taller de niños
Dirigido a niños de 6 a 12 años. Mediante 
actividades y juegos, se enseñará a los 
más pequeños en qué consiste la enfer-
medad celíaca y la dieta sin gluten. Se 
sortearán regalos.
 n	 Viernes, 21 de octubre, 
  18:00-19:30 horas.
  Máscaras de Halloween y merienda  
  de bizcocho de calabaza. 
 n	 Viernes, 18 de noviembre, 
  18:00-19:30 horas.
  Elaboración de Cake pops.
 n	 Viernes, 2 de diciembre, 
  18:00-19:30 horas.
  Figuras de Navidad realizadas en
  fondant.
inscripción: Gratuita para socios. Resto 
de participantes: 5 €. Reserva de plazas: 
Por teléfono (917 130 147) o correo electró-
nico (actividades@celiacosmadrid.org) 
indicando nombre, apellidos y edad de 
los asistentes, así como un teléfono mó-
vil de contacto de los padres. Comunicar 
si los niños padecen alguna alergia o in-
tolerancia alimentaria. lugar: Sede de la 
Asociación.

Taller de Zero-Glu
Dirigido a adultos. Se hará una demos-
tración con las 4 máquinas Zero-Glu de 
la empresa Imetect. Elaboraremos ba-
guette sin gluten con la panificadora, 
pasta fresca con la amasadora-batido-
ra, trigo sarraceno con calabacín y sal-
sa de pasta fresca con la Cukó, y zumo 
multifrutas con la Succo Vivo.
 n	 sábado, 1 de octubre, 
  10:30-13:30 horas
 n	 sábado, 19 de noviembre, 
  10:30-13:30 horas
inscripción: Gratuita. Reserva de plazas: 
Por teléfono (917 130 147) o correo electró-
nico (actividades@celiacosmadrid.org) 
indicando nombre y apellidos de los 
asistentes y un teléfono de contacto. 
lugar: Sede de la Asociación.
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Taller de cocina
Dirigido a adultos. Se mostrará cómo 
elaborar diferentes recetas sin gluten.
 n	 sábado, 15 de octubre, 
  10:30-13:30 horas.
  Especial de cocina india. Paan 
  naan. Ensalada ratia. Pollo tikka 
  masala. Gajar Barfi.
 n	 sábado, 15 de octubre, 
  17:00-20:00 horas.
  Especial para jóvenes “dummies”:  
  Pan de hamburguesas, quiche 
  lorraine y donuts
 n	 sábado, 12 de noviembre, 
  10:30-13:30 horas.
  Especial sin maíz y sin lácteos: Pan,  
  dorayakis (tortitas con crema de  
  cacao, plátano y manzana) y pizza.
 n	 sábado, 3 de diciembre, 
  10:30-13:30 horas.
  Especial Navidad: Roscón sin pre- 
  parados panificables y panetone.
Inscripción: Gratuita para socios. Resto de 
participantes: 10 €. Reserva de plazas: Por te-
léfono (917 130 147) o correo electrónico (acti-
vidades@celiacosmadrid.org) indicando nom-
bre y apellidos de los asistentes y un teléfono 
de contacto. lugar: Sede de la Asociación.

Taller de Thermomix
Dirigido a adultos. Se mostrará cómo 
elaborar diferentes recetas sin gluten 
con la máquina de cocina Thermomix.
 n	 sábado, 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.
 n	 sábado, 26 de noviembre, 
  10:30-13:30 horas y 16:30-19:30 horas.
  Recetas navideñas: roscón, turrones y más.
inscripción: Gratuita. Reserva de plazas: 
Por teléfono (917 130 147) o correo elec-
trónico (actividades@celiacosmadrid.org) 
indicando nombre y apellidos de los asis-
tentes y un teléfono de contacto. lugar: 
Calle Vallehermoso, 87 - 28003 Madrid.
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ESCUELAS DE PADRES
Las escuelas de padres son impartidas 
por nuestra psicóloga, Teresa Arce, con 
la finalidad de orientar a los padres a la 
hora de afrontar la enfermedad con sus 
hijos celíacos. Hemos programado 2 es-
cuelas diferentes:

mi hijo pequeño acaba de ser 
diaGnosTicado
Dirigida a padres de celíacos recién 
diagnosticados menores de 10 años. 
Consta de 4 sesiones:
 n	 1ª sesión: miércoles, 
  5 de octubre, 18:30-20:30 horas.
 n	 2ª sesión: miércoles, 
  19 de octubre, 18:30-20:30 horas.
 n	 3ª sesión: miércoles, 
  26 de octubre, 18:30-20:30 horas.
 n	 4ª sesión: miércoles, 
  2 de noviembre, 18:30-20:30 horas.
inscripción: Gratuita para socios. Resto 
de participantes: 50 €. Reserva de pla-
zas: Por teléfono (917 130 147) o correo 
electrónico (actividades@celiacosma-
drid.org) indicando nombre y apellidos 
de los asistentes y un teléfono de con-
tacto. lugar: Sede de la Asociación.

mi hijo adolescenTe es celíaco
Dirigida a padres de celíacos de entre 10 
y 16 años. Consta de dos sesiones:
 n	 1ª sesión: miércoles, 
  16 de noviembre, 18:30-20:30 horas.
 n	 2ª sesión: miércoles, 
  23 de noviembre, 18:30-20:30 horas.
inscripción: Gratuita para socios. Resto 
de participantes: 30 €. Reserva de pla-
zas: Por teléfono (917 130 147) o correo 
electrónico (actividades@celiacosma-
drid.org) indicando nombre y apellidos 
de los asistentes y un teléfono de con-
tacto. lugar: Sede de la Asociación.

CONFERENCIAS
la enfermedad celíaca hoy
Dirigida a todos los públicos, especialmente a celíacos que 
fueron diagnosticados de pequeños y ahora que son adultos 
desean conocer de primera mano en qué consiste su enfer-
medad y la dieta sin gluten. También para cualquier persona 
que desee ponerse al día, refrescar conocimientos y resolver 
dudas. Juan Ignacio Serrano, Doctor en Biología responsable 
de Investigación en la Asociación, repasará las novedades en 
lo relativo a la definición, manifestaciones clínicas, diagnóstico 
y tratamiento de la enfermedad celíaca y recordará qué otras 
patologías puede provocar el gluten.
 n	 jueves, 6 de octubre, 11:00-12:30 horas.
 n	 jueves, 27 de octubre, 18:00-19:30 horas.
inscripción: Gratuita. Reserva de plazas: Por teléfono (917 130 
147) o correo electrónico (actividades@celiacosmadrid.org) 
indicando nombre y apellidos de los asistentes y un teléfono 
de contacto. lugar: Sede de la Asociación.

Terapias alTernaTiVas a la dieTa sin GluTen
Dirigida a todos los públicos. Juan Ignacio Serrano, Doctor en 
Biología responsable de Investigación en la Asociación, expli-
cará el mecanismo por el cual el gluten resulta dañino para las 
personas celíacas 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.
 n	 jueves, 3 de noviembre, 11:00-12:30 horas.
 n	 jueves, 1 de diciembre, 18:00-19:30 horas.
inscripción: Gratuita. Reserva de plazas: Por teléfono (917 130 
147) o correo electrónico (actividades@celiacosmadrid.org) 
indicando nombre y apellidos de los asistentes y un teléfono 
de contacto. lugar: Sede de la Asociación.

PRUEBAS GENÉTICAS
El laboratorio Genyca realizará el estudio genético de pre-
disposición a enfermedad celíaca 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 Asociación 
cómo interpretarlo y qué tienes que hacer en ese caso.
 n	 jueves, 27 de octubre, 16:00-19:00 horas.
 n	 martes, 22 de noviembre, 16:00-19:00 horas.
importe: Socios y familiares: 105 €; Resto: 160 €. Deberá 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 Asociación.
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XVI SEMANA DE LA CIENCIA 
DE MADRID
Como cada año, la Asociación participa en la Se-
mana de la Ciencia de Madrid, que tendrá lugar 
del 7 al 20 de noviembre. Hemos programado las 
siguientes actividades:

Taller de adn y herencia 
de la enfermedad celíaca
Dirigido a estudiantes de ESO y Bachillerato. Con 
la colaboración del laboratorio Genyca y la Aso-
ciación Española de Genética Humana, explica-
remos la base genética y la herencia de la enfer-
medad celíaca y realizaremos una extracción 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 restauración y a es-
tudiantes de escuelas de hostelería. Se mostrarán 
las particularidades de la manipulación de masas 
con y sin gluten (textura, sabor, aroma, necesidad 
de líquidos) para elaborar pan con y sin gluten. 
Sábado, 12 de noviembre.

las actividades de la semana de la ciencia son 
gratuitas, pero requieren reservar plaza. el pla-
zo de inscripción se abrirá el 24 de octubre. a 
partir de ese día, podrán consultarse las activi-
dades programadas en la web: http://www.ma-
drimasd.org/cultura-cientifica/semana-ciencia.

VIII CURSO DE DIAGNÓSTICO DE 
PATOLOGÍAS POR SENSIBILIDAD 
AL GLUTEN
El 24 de noviembre tendrá lugar la octava edi-
ción de un curso de formación de 7 horas lecti-
vas acreditadas por la Consejería de Sanidad de 
la Comunidad de Madrid que organiza la Asocia-
ción anualmente desde 2009.

En esta ocasión tendrá lugar en el Hospital Uni-
versitario Gregorio Marañón de Madrid y está di-
rigido a profesionales médicos de Atención Pri-
maria y a especialistas de diversas áreas, no solo 
de digestivo, como endocrinología, reumatología, 
neurología, ginecología, dermatología o alergo-
logía. Está abierto también a otras disciplinas, 
como análisis clínicos o nutrición.

Durante la jornada, en la que participarán una vein-
tena de ponentes expertos en enfermedad celíaca, 
repasaremos la definición, epidemiología, mani-
festaciones clínicas en niños y adultos, pruebas 
diagnósticas vigentes y protocolos de diagnós-
tico y seguimiento recomendados en la actuali-
dad. Además, en esta ocasión habrá un apartado 
especial para tratar la dermatitis herpetiforme y 
otros problemas de piel asociados al consumo de 
cereales, así como los problemas neurológicos de-
rivados del consumo de gluten. Finalmente, habrá 
una mesa de debate sobre la sensibilidad al gluten 
no celíaca, con defensores y detractores de esta 
nueva entidad tan controvertida.

el programa y el boletín de inscripción podrá 
consultarse en la sección servicios / formación 
de nuestra página web: www.celiacosmadrid.org.

FIN DE SEMANA SIN GLUTEN 
PARA FAMILIAS
Albitana, granja escuela de Brunete colaborado-
ra de la Asociación,  organiza un fin de semana 
sin gluten para nuestros socios y sus familias. Allí, 
un grupo de monitores se encargará de entrete-
ner a los niños, que podrán disfrutar de distintas 
actividades y talleres según su edad (visita a los 
animales de granja, montar en pony/caballo, paseo 
por el huerto, manualidades, gymkana, búsqueda 
del tesoro, etc.). Por otro lado, los padres podrán 
disfrutar de sus propias actividades y compartir 
experiencias con el resto de las familias. ¡Animaos!, 
pasaréis un fin de semana totalmente relajados, 
sin preocuparos de los niños, a los que podréis ver 
cuando queráis pero que estarán a su vez disfru-
tando de todas las actividades y con sus nuevos 
amigos. La mayoría de las familias que van repiten.
	 n	 fecha: 15 y 16 de octubre.
	 n	 lugar: Granja Escuela Albitana.   
  Camino de las Caudalosas, s/n. 
  28690 Brunete (Madrid).
	 n	 inscripciones: Hasta el viernes 7 de octubre, 
  por teléfono (918 158 783, de 9:00 a 14:00 
  horas) o correo electrónico 
  (albitana@ infonegocio.com). 
	 n	 estancia completa: 66 € por persona. 
  50% de descuento a partir del 2º hijo. 
  Niños hasta 3 años gratis. Incluye 
  alojamiento (1 noche), comidas (desayunos, 
  aperitivo, comidas, meriendas y cenas), 
  actividades y servicio de monitores.
	 n	 sábado completo: 34 € por persona (incluye 
  aperitivo, comida, merienda y cena).
	 n	 sábado o domingo hasta media tarde: 25 € 
  por persona (incluye aperitivo y comida).
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Búscala en la sección de congelados

Nace la pizza Margherita sin lactosa. Se necesitan pocos ingredientes 
para conseguir un sabor y un aroma inigualables. Tomate, mozzarella y un 
chorrito de aceite de oliva virgen extra son ingredientes necesarios para 
hacer una pizza como exige la tradición italiana. Descubre los secretos en 
www.bonta-italia.com/es

“Schär me ha pedido el 
secreto de una buena pizza 

al estilo tradicional”
Paolo Pangia, maestro de las pizzas de Napoli.

Best in Gluten Free


