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    Hace años conocí a Daniel Guasco como alumno del Instituto ITHU, él ya tenía un recorrido profesional en España, por haber trabajado en restaurantes de Madrid y Barcelona durante varios años.


    Posteriormente, tuvo su propio emprendimiento gastronómico en Montevideo y coincidimos laboralmente en Canal 10 en el programa “en su salsa”; hoy es docente de gastronomía.


    Así ha cosechado una amplia experiencia en el mundo gastronómico, y a su vez tiene un gran interés por seguir estudiando en este mundo fascinante que es la cocina.


    Lleva adelante su profesión con gran entusiasmo y dedicación, mostrando una enorme capacidad para los nuevos desafíos; esto lo llevó a investigar el tema de la cocina para celíacos.


    Durante muchos años estudió, analizó y ensayó en su propia casa hasta lograr un conocimiento de esta cocina que lo llevó a publicar este libro llamado ¿Sos celíaco?


    Por estos motivos, considero una satisfacción presentar este libro de cocina dirigido a personas con enfermedad celíaca, que tiene un trabajo multidisciplinario y trata la enfermedad desde varias ópticas, además de las deliciosas 101 recetas del autor.


    Es muy valorable el estudio, el esfuerzo, y hay que destacar que es el primer libro técnico gastronómico para celíacos en nuestro país, realizado en su totalidad por profesionales uruguayos.


    La celíaca es, hoy por hoy, una enfermedad poco conocida por el conjunto de la población uruguaya, cuyo diagnóstico suele generar en las personas afectadas y sus familiares un grado de incertidumbre grande debido a la falta de información.


    Aquí van a encontrar muchísimas soluciones para enfrentar el desafío de cómo cocinar si se es celíaco.


    En estas páginas están volcadas todas las experiencias para que una persona celíaca pueda disfrutar de los mismos sabores, olores, aromas, texturas y calidad que ofrece la cocina con gluten.


    Llegó el tiempo de compartir esta realidad, desterrando el mito de que esta enfermedad podría impedir a los celíacos vivir y gozar de una vida plena.


    Hoy sabemos que todo esto era producto de nuestra imaginación, desconocimiento y miedos, que es posible llevar una alimentación variada, saludable y completa siguiendo la dieta libre de gluten.


    Cuando Daniel me contó el proyecto del libro me gustó mucho por la temática, los celíacos; por el conocimiento que tiene el autor y su objetivo: difundir la enfermedad y llegar a todos los públicos.


    Por estos motivos recomiendo este libro.


     


    SERGIO PUGLIA
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      INTRODUCCIÓN

    


     


     


     


     


     


    ¿Sos celíaco? es un libro técnico-gastronómico, elaborado por profesionales uruguayos, que ofrece información imprescindible acerca de esta patología y recetas prácticas que serán de gran utilidad para los lectores.


    Está integrado por: un prólogo a cargo del cocinero Sergio Puglia; tres capítulos técnicos: uno médico realizado por el doctor en Medicina Guido Demoro y el licenciado en Neumocardiología Gonzalo Decia, un capítulo químico a cargo de la ingeniera química Isabel Mazzucchelli y un capítulo nutricional realizado por la nutricionista Sabrina Pasantes.


    El objetivo de estos tres capítulos es que el lector, antes de encontrarse con las recetas, tenga un asesoramiento integral acerca del ser celíaco, y echar por tierra que es solo “no comer harina de trigo”.


    Cuenta con la participación de la Lic. en Nutrición Cecilia Aguilar, que brinda recomendaciones de una alimentación saludable aplicada a celíacos y al público en general.


    El programa de Nutrición del Ministerio de Salud Pública de la mano de las Lic. en Nutrición Ximena Moratorio, Elisa Bandeira y su equipo de trabajo, supervisa todo lo que corresponde a la parte nutricional.


    El coordinador del Área Técnica del Instituto de Gastronomía UG de Punta del Este, chef y docente Mario Del Bó, expone la situación actual de la cocina celíaca en los centros educativos en el Uruguay.


    Las 101 recetas para celíacos fueron creadas por el cocinero y docente Daniel Guasco.


    El objetivo del libro es dotar de información al lector acerca de la enfermedad desde varias aristas y no solo ser un recetario.


    El espíritu que lo impulsa es apoyar a la comunidad celíaca del país, difundiendo la información, con el propósito de que puedan lograr una mejor calidad de vida.
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      RECOMENDACIONES

    


     


     


     


     


     


    A la hora de cocinar debemos tener en cuenta varios puntos; el más relevante es asegurarnos de que los insumos utilizados en las recetas sean totalmente libres de gluten.


    También debemos tener en cuenta la lista de alimentos analizados por la Asociación de Celíacos del Uruguay (ACELU).


    Es importante saber que la cocina de celíacos es una cocina de sustitución y no de prohibición, porque sustituimos la harina de trigo por mezcla de féculas o harinas.


    Al principio, encontraremos dificultades al cocinar porque no se logra elasticidad en las masas, por eso debemos tener paciencia, dedicación y cumplir con las cantidades exactas y los tiempos establecidos de leudado y cocción. No hay que apurarse, si no sale la primera vez tenemos que volver a intentarlo.


    Es una experiencia nueva, que luego se torna sencilla y amena.


    Es importante, para realizar adecuadamente las recetas, emplear la tabla de medidas y equivalencias.


    El glosario gastronómico servirá para evacuar todas las dudas sobre el vocabulario técnico utilizado.


    Un saludo cordial y disfruten el libro.


     


    DANIEL GUASCO
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      CAPÍTULO MÉDICO

    


     


     


     


     


    En el presente libro intentaremos dar una breve revisión de la patología, diagnóstico y datos epidemiológicos de la enfermedad celíaca en el Uruguay.


     


    ¿QUÉ ES LA ENFERMEDAD CELÍACA?


    La enfermedad celíaca (EC) consiste en una intolerancia permanente al gluten, que es la fracción proteica de cuatro cereales: trigo, avena, centeno y cebada (TACC).


    Si bien estudios recientes señalan que la avena en su estado más puro no produce daño, en general se encuentra contaminada con harina de trigo.


    El contacto de la mucosa intestinal con estos cereales en individuos genéticamente predispuestos produce un daño de la mucosa, determinado por mecanismos inmunológicos, con diferentes grados de intensidad.


     


    ¿QUÉ ES EL GLUTEN?


    Es una proteína que existe en los cuatro cereales mencionados.


    Los celíacos deben su intolerancia a un componente del gluten llamado “gliadina”.


     


    ¿CÓMO SE ABSORBE EL GLUTEN?


    Los alimentos que ingerimos llegan al tubo digestivo y pasan a la sangre a través de las paredes intestinales. Esto es conocido como absorción intestinal.


    Para llevar a cabo dicha absorción, el intestino cuenta con una estructura especial formada por prolongaciones en forma de dedos, que se llaman vellosidades intestinales.


    Es a través de ellas que los alimentos pasan a la sangre. Si estas vellosidades no existiesen, no podría realizarse la absorción intestinal.


    En los celíacos, el gluten ataca la estructura normal del intestino, aplanando las vellosidades intestinales e impidiendo que los alimentos puedan pasar a la sangre. Por lo tanto, aunque esa persona ingiera todo lo que necesite, los alimentos no son absorbidos correctamente.


    Esto es llamado malabsorción intestinal.


     


    ¿CÓMO SE MANIFIESTA LA ENFERMEDAD?


    La padecen tanto niños como adultos siempre que exista una predisposición genética.


    Se describen diferentes formas de presentación vinculadas en parte a la edad de los pacientes, así como al grado de afectación intestinal.


    Podemos tener síntomas llamados clásicos como diarrea, con o sin vómitos, dolor y distensión abdominal, sobre todo observada en niños.


    En otras ocasiones los niños no crecen, están apáticos e irritables. Pero esta forma de presentación clásica es cada vez más infrecuente, sobre todo en adultos.


    En estos la presentación constituye un verdadero desafío médico dado que muchas de las manifestaciones no se vinculan al tubo digestivo, siendo frecuente la anemia, la osteopenia, afecciones neurológicas, ginecoobstétricas, aumento de las enzimas hepáticas, que vinculan al gastroenterólogo con otras especialidades.


    Los síntomas más comunes en los niños son: retraso del crecimiento, dolor y/o distensión abdominal, alteración del carácter, deposiciones blandas, voluminosas y fétidas, pérdida del apetito, estreñimiento.


    Los síntomas más comunes en los adultos son: diarrea crónica, anemia, dolor abdominal, alteración del esmalte dental, falta de calcio, osteoporosis, dolores musculares, aftas a repetición, migrañas, estreñimiento.


    Su frecuencia aumenta en personas que padecen otras enfermedades autoinmunes, como por ejemplo: diabetes mellitus, hipo e hipertiroidismo, artritis reumatoidea, etc.


    A su vez puede estar asociada en pacientes portadores de síndrome de Down.


    Un hecho importante a señalar es que durante mucho tiempo se la vinculaba solo a la edad pediátrica, siendo hoy cada vez más frecuente el diagnóstico en la edad adulta.


    Actualmente la edad media del diagnóstico es 45 años, y en un 25% se diagnostica en mayores de 60 años.


    En cuanto al sexo, se observa una relación mujer/hombre de 2 a 1.


    No hay medicación, solo dieta libre de gluten (DLG), para la cual es sumamente necesario el apoyo familiar y profesional, de las asociaciones y del gobierno, quien debe obligar a las empresas fabricantes de alimentos a detallar los ingredientes en los envases.


     


    ¿CÓMO SE DIAGNOSTICA?


    Ya que la enfermedad celíaca se parece a otras afecciones digestivas, solo un médico puede determinar con seguridad si una persona la padece. De existir una sospecha clínica de la misma, el profesional evaluará la posibilidad de investigar en sangre la presencia de anticuerpos específicos (contra ciertas proteínas del revestimiento intestinal y el gluten), como primer paso diagnóstico. Si el paciente presenta niveles altos en sangre de dichos anticuerpos es una señal de que podría ser portador de una enfermedad celíaca.


    El médico podría recomendar una biopsia del intestino delgado para confirmar el diagnóstico.


    La biopsia consiste en la toma de una muestra de tejido que se envía a un laboratorio para ser analizada. En el caso de la enfermedad celíaca, para tomar esta muestra del intestino delgado los médicos introducen un tubo largo y delgado llamado endoscopio a través de la boca y el estómago hasta el intestino delgado. Este procedimiento no produce dolor. La mayor parte del tiempo la persona está sedada. En algunos casos, durante el procedimiento el médico puede recomendar anestesia general.


     


    ¿QUÉ DATOS ESTADÍSTICOS HAY EN URUGUAY?


    Actualmente no contamos con información estadística en Uruguay, por lo tanto describiremos los datos que se conocen a escala mundial.


     


    Prevalencia mundial: 1 celíaco cada 100 personas


    Para nuestra población serían: 34.000 celíacos


    Hoy están diagnosticados el 10% aprox.: unas 3.400 personas


    Sin diagnosticar está el 90%: 30.600 personas


    Mundialmente hay más mujeres que padecen EC que hombres.


    En nuestro país tenemos 70% mujeres y 30% hombres aproximadamente.


     


    


    GUIDO DEMORO


    DOCTOR EN MEDICINA


     


    GONZALO DECIA RAVAIOLI


    LICENCIADO EN NEUMOCARDIOLOGÍA


     


     


    Es sumamente importante tener en cuenta que en Uruguay funciona desde el año 1986 la Asociación Celíaca del Uruguay.


    Detallamos a continuación datos y horarios de atención.


     


    DIRECCIÓN:


    CANELONES 1164 CASI ZELMAR MICHELINI


    HORARIO DE ATENCIÓN AL SOCIO:


    LUNES, MIÉRCOLES, JUEVES Y VIERNES DE 12 A 16 H.


    TELS: 2902 2362 / 63 (SOLICITAR ACELU)


    CORREO ELECTRÓNICO: CONSULTAS@ACELU.ORG


    PÁGINA WEB: ‹WWW.ACELU.ORG›
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      CAPÍTULO QUÍMICO

    


     


     


     


     


    Cuando una persona ingresa al mundo de la cocina para celíacos, se encuentra con una gran cantidad de palabras e ingredientes en las recetas cuyo significado desconoce.


    Aquí presentamos un breve glosario de algunos términos, que servirá de ayuda para la mejor comprensión de las recetas y de otras partes del libro.


     


    ALMIDÓN: es un polisacárido (ver Glúcidos) que se presenta en forma de gránulos. Químicamente es, en realidad, la mezcla de dos polisacáridos llamados amilosa y amilopectina. Pertenece al grupo de los carbohidratos y se extrae de los cereales como el trigo, el maíz, el arroz, etc.


    En agua fría se dispersa, no se disuelve, pero al subir la temperatura comienza a absorber agua dando lugar a un proceso de gelatinización, y se genera una pasta más o menos espesa.


    Esta característica hace que el almidón se use como espesante, adhesivo (recordemos como ejemplo el tradicional engrudo), y en general como modificador de la textura de muchos alimentos. Para los celíacos es muy importante saber de qué grano fue extraído, ya que podría contener restos de gluten.


    En las recetas de cocina se habla normalmente de fécula, que es el nombre usual de venta de los almidones de uso culinario.


     


    AMARANTO: es una hierba americana de la que existen muchas variedades dentro de la familia Amaranthaceae que se cultivan como cereales en diversas zonas de América. Posee un gran contenido proteico y vitamínico.


     


    BICARBONATO DE SODIO: es un polvo sólido cristalino, de aspecto similar a la sal.


    Cuando se pone en contacto con un ácido se descompone generando un gas, el anhídrido carbónico.


    Por esa razón es posible usarlo como leudante en masas.


     


    CACAO: es un polvo que se obtiene al moler las semillas del fruto del mismo nombre, producido por el árbol del cacao o cacaotero.


    Este árbol (Theobroma cacao) es originario de la Amazonia y se extendió hasta el sur de México. El cacao es el ingrediente básico del chocolate.


     


    CREMOR TÁRTARO: es un polvo sólido cristalino (una sal del ácido tartárico), de aspecto similar a la sal de mesa.


    Tiene varias aplicaciones en la cocina.


    La más común es su mezcla con bicarbonato de sodio como ingrediente del polvo de hornear. También tiene otros usos: evitar que las verduras pierdan el color al ser hervidas; mezclado con cloruro de potasio se usa como sustituto de la sal de mesa, etc.


     


    DEXTRINAS: son productos de la hidrólisis del almidón (oligosacáridos).


    Se usan como espesantes. Se puede extraer dextrinas de cualquier almidón, pero para los celíacos es importante que no sean extraídas de trigo o cebada, ya que pueden contener restos de gluten.


     


    FARIÑA: es la harina molida gruesa, que se obtiene de la mandioca luego de hervida y secada. La mandioca es la raíz de una planta de origen americano (Manihot esculenta).


    



    


    FÉCULA DE MAÍZ: es el almidón en polvo que se extrae de la harina de maíz.


     


    FÉCULA DE MANDIOCA: es el almidón en polvo que se extrae de la harina de mandioca.


     


    FÉCULA DE PAPA: es el almidón en polvo que se extrae de la papa.


     


    GARBANZO: es una legumbre (Cicier aretinum) rica en proteínas, almidón y lípidos (especialmente ácido oleico y linoleico).


    Es un alimento muy importante en la dieta mediterránea.


     


    GELATINA SIN SABOR: es una sustancia de origen animal, obtenida del colágeno de tejidos conectivos de animales.


    Es una proteína compleja, formada por aminoácidos, que a temperatura ambiente o menor forma un coloide sin color ni sabor, que tiene la textura de una sustancia semisólida.


    También existe una gelatina de origen vegetal, el agar-agar, que se obtiene de la pared celular de varias especies de algas.


    Se usa en cocina como gelificante y espesante.


     


    GLICERINA: la glicerina es un líquido incoloro, dulce, higroscópico (lo que significa que absorbe humedad si está en contacto con el aire).


    En cocina se usa como emulsionante y anticongelante.


    Es usada, por ejemplo, en la elaboración de ganaches y helados, les aporta suavidad y evita que cristalicen.


     


    GLÚCIDOS: también llamados hidratos de carbono o sacáridos, son compuestos formados por carbono, hidrógeno y oxígeno que el organismo usa como reserva de energía, ya sea para consumo inmediato o como reserva.


    Además forman parte de importantes estructuras del cuerpo, como la pared celular.


    Se los clasifica en monosacáridos (una sola molécula de glúcido), disacáridos (dos moléculas unidas entre sí), oligosacáridos (3 a 10 moléculas) y polisacáridos (más de 10 moléculas, formando cadenas, ramificadas o no).


     


    GLUTAMATO MONOSÓDICO: es la sal del ácido glutámico, un aminoácido muy abundante en la naturaleza.


    Es una sustancia muy interesante porque produce un gusto básico que se percibe con la lengua y que no es ni dulce, ni salado, ni ácido, ni amargo.


    Se lo denomina umami, el quinto gusto básico.


    Actualmente el glutamato monosódico se produce fermentando azúcar con bacterias y separando luego esta sal.


    Se lo usa como potenciador o realzador del sabor en muchísimos alimentos, desde sopas y caldos concentrados hasta sushi, pasando por salsas y muchos otros.


     


    GLUTEN: es una de las proteínas que se encuentra en la harina de trigo.


    En la harina hay dos grandes grupos de proteínas: las solubles en agua, como albúminas y globulinas, y las insolubles en agua.


    Estas proteínas insolubles son las que forman el gluten, que está compuesto por un gran número de proteínas, que por conveniencia se agrupan en dos: gliadinas y gluteninas.


    Estos grupos de proteínas tienen una gran importancia en la formación de una masa, como la del pan; las gluteninas, proteínas de alto peso molecular, son responsables de la tenacidad, cohesión y elasticidad de la masa.


    Las gliadinas están asociadas a la extensibilidad y viscosidad de la masa.


    Son el “adhesivo” que mantiene unidas a las gluteninas.


    Forman el “esqueleto” de la masa, donde se alojan todos los gases producidos por la levadura, y permiten obtener masas livianas y esponjosas.


    Cuando se debe preparar masas sin gluten, es necesario el uso de aditivos para lograr el aireado de la masa.


     


    GOMA GUAR: es un polisacárido que se extrae de las semillas de una leguminosa (Cyamopsis tetranogloba).


    Cuando se disuelve en agua forma un gel viscoso y sin sabor.


    Se usa como espesante, mejorador de la textura de panes y masas elaboradas con harinas sin gluten.


     


    GOMA XÁNTICA o XANTANO o GOMA XANTANA: es un polisacárido segregado por una bacteria (Xanthomonas campestris B-1459) que en contacto con agua forma un gel bastante viscoso, aún usando pequeñas cantidades de esta goma.


    Se usa como espesante y tiene muchísimas aplicaciones ya que se puede usar a diferentes temperaturas, en medios ácidos y con presencia de sales.


     


    HARINA DE ARROZ: es el producto de la molienda de los granos de arroz.


     


    HARINA DE MAÍZ: es el producto de la molienda del maíz.


    Se elabora a partir de maíz crudo o de maíz precocido (es una harina de maíz de cocción rápida, como la que se vende como “polenta 1 minuto”) o a partir del maíz tostado, en cuyo caso se la llama gofio.


    La más común en nuestro país es la de maíz amarillo, pero también existe harina de maíz hecha a partir de maíz blanco.


     


    HARINA DE QUINOA: es el producto de la molienda de la quinoa previamente tostada.


     


    HARINA DE SOJA: es el producto de la molienda de la soja.


     


    HIDROLIZADO DE PROTEÍNA VEGETAL: es una proteína de origen vegetal (soja, maíz, trigo, etc.) que fue hidrolizada, o sea que los aminoácidos que la componen fueron separados por un proceso químico en el que puede haber actuado un ácido, una base fuerte o una enzima.


    Como producto de esa reacción química de hidrólisis se forman moléculas de glutamato, que es un realzador del sabor, por lo que el hidrolizado de proteína vegetal se emplea como realzador del sabor en muchos alimentos.


     


    LECHE EN POLVO: es la leche pasteurizada y posteriormente deshidratada.


    Se conserva a temperatura ambiente y para consumirla solamente es necesario agregarle agua, en las proporciones indicadas por el fabricante.


    Tiene las mismas propiedades que la leche natural, aunque su sabor es diferente.


     


    LECITINA DE SOJA: es un derivado de la soja que contiene una mezcla de sustancias grasas de origen vegetal (fosfolípidos, entre ellos fosfatidilcolina, glicolípidos y triglicéridos).


    Se usa como emulsionante en muchos alimentos, como el chocolate, baños de masas y postres, así como en preparaciones saladas.


     


    LEVADURA FRESCA: la levadura de uso culinario es un conjunto de microorganismos llamados levaduras, que realizan una acción de fermentación en la que consumen azúcares (en el caso de la harina, provenientes de la degradación del almidón) y generan a partir de ellos alcohol, que se evapora durante la cocción de los alimentos, y gas carbónico, que queda dentro de la masa y la hace esponjosa.


    En el caso de la levadura fresca, son microorganismos que se producen y se compactan en forma de pasta.


    Se mantienen refrigerados hasta el momento de su uso y su vida útil es corta.


     


    LEVADURA SECA: son las mismas levaduras que las de la levadura fresca, que fueron desecadas para alargar su vida útil. Se las debe hidratar antes de usar.


     


    MALTODEXTRINAS: dextrina derivada de la hidrólisis del almidón, de sabor suavemente dulce.


    Se usa como alimento energizante, en rellenos, como espesante y mejorador del sabor de alimentos.


     


    MALTOSA: es un disacárido muy poco dulce, formado por la unión de dos moléculas de glucosa. Resiste bien el calor y no cristaliza, por lo que tiene muchos usos en cocina y pastelería.


     


    MANDIOCA: es la raíz de una planta de origen americano, Manihot esculenta, también llamada yuca.


    Es un arbusto cultivado en las zonas tropical y subtropical.


    Su raíz tiene una cáscara leñosa que no es comestible y una pulpa blanca o amarillenta, que debe ser cocida antes de consumirse.


     


    PROTEÍNAS: son moléculas formadas por la unión en cadena de aminoácidos.


    Cumplen una gran cantidad de funciones en el organismo, desde el punto de vista estructural, inmunológico, etc.


    Hay algunos aminoácidos esenciales que debemos ingerir, porque el cuerpo no los puede sintetizar.


     


    QUINOA: es una gramínea que por su alto contenido de almidón se utiliza como si fuera un cereal.


    Es de origen americano, de los Andes, donde se produce hasta hoy aunque su cultivo también se ha extendido a otros lugares del mundo.


    Es un alimento muy completo y de fácil digestión, que posee todos los aminoácidos esenciales (ver Proteínas).


     


    SÉMOLA DE MAÍZ: es una harina de maíz molida muy gruesa.


     


    TAPIOCA: es un almidón extraído de la mandioca, que se presenta en gránulos grandes.


    Es muy blanca y se utiliza en sopas y postres.


     


    Para el celíaco es muy importante que los productos anteriormente detallados sean libres de gluten.


     


     


    INGENIERA QUÍMICA ISABEL MAZZUCCHELLI


    DIRECTORA ACADÉMICA DEL INSTITUTO


    DE GASTRONOMÍA UG DE PUNTA DEL ESTE

  


  
    
      [image: ]


      CAPÍTULO NUTRICIONAL

    


     


     


     


     


    El único tratamiento de la enfermedad celíaca consiste en la adherencia estricta de una dieta libre de gluten (DLG) durante toda la vida.


    El objetivo de esta dieta es retirar definitivamente el gluten de la alimentación y basarse en alimentos naturales y frescos que no contengan gluten en su origen.


    El cumplimiento de una DLG presenta importantes desafíos porque el gluten se halla en la mayoría de los alimentos básicos de nuestra cultura, como por ejemplo el pan, pastas y alimentos elaborados con harina de trigo. El gluten además se encuentra en los alimentos bajo forma de aditivo alimentario, como por ejemplo espesante, estabilizante, para dar consistencia, entre otros usos. Se halla en diversos alimentos que se comercializan: cremas, embutidos, postres, etc., encontrándose en un 80% de los alimentos industrializados.


    También se puede encontrar gluten en forma oculta, en algunos alimentos que naturalmente no deberían contener gluten, por contaminación cruzada en las líneas de producción en la industria alimentaria que elabora alimentos con gluten.


    La adherencia estricta a DLG en forma permanente varía en los celíacos (entre un 20 y un 80%), encontrándose como motivos principales la ausencia de síntomas tras la ingesta de alimentos con gluten, la falta de información sobre los cuidados especiales que implica la DLG, los cambios en el estilo de vida tanto a nivel social como cultural y los sentimientos de exclusión que genera.


    Es importante mantener la DLG en forma estricta y de por vida a pesar de no presentar síntomas porque el gluten actúa como agente tóxico en el organismo de los celíacos, por lo cual el estar expuesto a este agente en forma esporádica o permanente puede traer complicaciones asociadas aunque no se presenten síntomas tras la ingesta inmediata de gluten.


    Muchas veces se incurre en transgresiones involuntarias por desconocimiento de los distintos usos del gluten en la industria alimentaria o por contaminación en la manipulación de alimentos tanto en el hogar como en los que se consumen fuera.


    Al seleccionar alimentos, considerar la siguiente clasificación:


    A) Utilizar alimentos naturalmente libres de gluten, sin procesar:


    Frutas y verduras frescas, huevos, carne de vaca, ave, pescado, mariscos, cerdo, cordero, leche, azúcar, miel, legumbres o cereales sin gluten (lentejas, garbanzos, porotos, arroz).


    • Eliminar productos que lleven como ingredientes:


    Trigo, avena, cebada, centeno y/o sus derivados (almidón de..., harina de..., sémola, pan, pastas de trigo).


    B) Alimentos naturalmente libres de gluten, mínimamente procesados:


    Harina de maíz, harina de mandioca, harina de lentejas u otras legumbres, almidones de cereales que no contienen gluten, pasas de uvas u otras frutas, aceitunas, duraznos u otras frutas en almíbar, frutos secos, aceites vegetales, vinagres y condimentos.


    C) Alimentos procesados:


    Fiambres, hamburguesas, panificados, postres lácteos, quesos procesados, salsas y aderezos, mezclas de polvo para preparar alimentos, etc.


    • Identificar que los alimentos del grupo B y C no contengan gluten ni derivados en sus ingredientes. Para facilitar esta tarea debemos leer cuidadosamente sus etiquetas al momento de comparar. En la rotulación debe declarar “libre de gluten”, “sin TACC” o tener la simbología internacional espiga barrada en su etiqueta.1


     


    Considerando esta clasificación de alimentos, se puede afirmar que existen opciones para reemplazar los alimentos que contienen gluten.


    Las recetas de ¿Sos celíaco? les proporcionarán gran variedad de opciones para elaborar panes, pastas, galletas, budines, etc., libres de gluten.


    Por lo tanto es importante realizar una alimentación completa y equilibrada sin gluten.


    Como las proteínas del gluten no son esenciales, se puede prescindir de ellas.


    Una alimentación saludable que incluya únicamente variedad de alimentos sin gluten nos aporta los nutrientes necesarios para un adecuado estado nutricional.


    Consejos a la hora de cocinar en casa para evitar la contaminación cruzada:


    Existen elaboraciones como ensaladas de vegetales crudos que no necesitamos cocinar por separado si nos aseguramos la higiene de los utensilios que vamos a necesitar. Pero algunos aspectos son críticos cuando en la cocina se elaboran preparaciones sin gluten y de las otras.


    • Disponer de un espacio exclusivo para almacenar los alimentos libres de gluten y los utensilios para la elaboración de preparaciones libres de gluten, de manera de evitar confusiones o cruzamiento al momento de cocinar.


    • Cuando no se tienen utensilios exclusivos, asegúrese de que estén completamente limpios antes de comenzar a cocinar.


    • Elaborar las preparaciones libres de gluten en primer lugar; con la cocina recién lavada, evitando migas de pan o galletas, harina de trigo etc., que pudieran contaminar la preparación final.


    • Para los condimentos y otros ingredientes de uso en común, deben designarse recipientes exclusivos para la elaboración de preparaciones libres de gluten.


    • Tener especial cuidado con el delantal, paños de cocina y guantes para horno; estos deben estar limpios y libres de gluten.


    • Realizar lavado de manos antes y durante la elaboración de las comidas.


    Para esta producción se consideraron las pautas para la elaboración de alimentos libres de gluten en servicios de alimentación colectiva, realizadas por el Programa Nacional de Nutrición, la División Evaluación Sanitaria y División Fiscalización del Ministerio de Salud Pública. Disponible en: ‹http://www.msp.gub.uy/uc_6810_1.html›.


     


    SABRINA PASANTES IFER


    LICENCIADA EN NUTRICIÓN


     


     


     


     


     


     


     


    
      
        1 Cabe mencionar que en Uruguay existe ACELU, asociación civil que nuclea a los celíacos y que tiene a disposición un listado de productos libres de gluten que han sido seleccionados de acuerdo a criterios y procedimientos internos de esta asociación. Por otra parte, brinda lineamientos para la preparación de los platos para las personas con enfermedad celíaca.
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