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			VIVIR SIN GLUTEN

			Gemma Bes Padrós

			La actriz Inma del Moral, a la que se le ha diagnosticado recientemente la enfermedad celíaca, Gemma Bes, nutricio¬nista, y Tomeu Caldentey, cocinero galardonado con una estrella Michelin, se reúnen en Mallorca para abordar, desde la perspectiva de cada uno, una vida sin gluten.

			Inma cuenta su experiencia y acude a Gemma para abordar el cambio y pedirle las mejores pautas para fortalecer el sistema digestivo con una alimentación sana. Por su parte, Tomeu es el encargado de demostrar con maestría que cocinar sin gluten no está reñido con el buen comer.

			La autora, Gemma Bes, nutricionista de profesión y vocación, expone, de forma cercana y sencilla, cómo las personas con celiaquía y las que, por otras razones, han dejado de consumir gluten pueden reorientar sus hábitos alimentarios. Con sus consejos y pautas, Bes hace posible que ese cambio se vea como una oportunidad de mejorar la calidad de vida. El libro incorpora menús semanales y recetas sanas y deliciosas que con nuevos ingredientes abren un abanico de posibilidades.

			
				ACERCA DE LOS AUTORES

				
					Gemma Bes Padrós (Barcelona, 1973) es diplomada en Dietética y Nutrición (1997) y Máster en Nutrición y Deporte (1998), por la Universitat de Barcelona. Además es licenciada en Nutrición por la Universidad King’s College, de Londres. Ha cursado un postgrado en Nutrición Deportiva y otro en psiconeuroinmunoendocrinología y nutrición ortomolecular, ambos también en la Universitat de Barcelona. Además es antropometrista ISAK nivel 1. Ha colaborado con prestigiosas clínicas de la ciudad condal como la Planas, como asesora de nutrición en el departamento de antiaging y en la Teknon. Actualmente asesora en nutrición a deportistas de élite, colabora con la Rafa Nadal Academy y es directora de la clínica Juaneda Sport Health (Mallorca).

				

				
					Tomeu Caldentey (Sant Llorenç, Mallorca, 1972) fue el primer chef mallorquín que consiguió la preciada estrella Michelin para su restaurante Es Molí d’en Bou. Lo hizo en 2004 y desde entonces mantiene la estrella de forma ininterrumpida. Comenzó sus estudios de cocina con catorce años y está considerado uno de los impulsores de la renovada cocina mallorquina. Meticuloso y disciplinado, siempre ha apostado por la modernidad bien entendida. Su propuesta gastronómica y la de su equipo beben de la esencia de la cocina mallorquina pero la interpretan de una forma muy personal incorporándole productos de otras culturas. Después de quince años liderando Es Molí d’en Bou (actualmente Bou Restaurant), en 2015 abrió dos nuevos restaurantes: Taronja Negre Terra, en su ciudad natal, y Taronja Negre Mar, en Palma de Mallorca.

				

			

			
				ACERCA DE LA OBRA

				
					«Nos reunimos con Gemma y Tomeu, y empezó la magia. Se pueden ver las fotos de este libro para hacerse una idea de los platos que comenzaron a desfilar desde la cocina de Tomeu hasta el set de fotografía: aquello era el sueño de cualquier celíaco. Particularmente, me sentía como una niña en una tienda de golosinas. Qué bien se está cuando todo sale bien. Fue un privilegio estar allí viendo cómo se mezclaba armoniosamente la labor de cada uno.»
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				PRÓLOGO
				de Inma del Moral
			

			Buenas noticias: soy celíaca

			En ciertos momentos de la vida, sucede que de algo malo surge algo bueno. Eso es lo que me pasó a mí. De hecho, con el paso del tiempo, le veo casi solo el lado positivo. Lo que me trajo hasta aquí me parece cada vez menos malo.

			Hola, me llamo Inma y soy celíaca. Como no podéis verme la cara mientras lo digo, os confieso que tengo una gran sonrisa al decirlo, porque, gracias a tal circunstancia, he aprendido a cuidarme mejor y a disfrutar mucho comiendo y cocinando. Todo empezó por sorpresa hace ya unos siete años, más o menos. Hasta entonces podía comer con gluten sin ningún problema. En realidad, creo que ni sabía lo que era. Siempre he sido muy deportista: me encanta la sensación de estar en forma. Sin embargo, poco a poco, algo empezó a cambiar.

			Estaba cansada, muy cansada. Dejé de hacer deporte, no tenía ganas. Poco a poco, fui perdiendo peso y me salieron unas pupas en la comisura de la boca. Estaba pálida y se me caía mucho el pelo. Ahora sabría reconocer claramente todos estos síntomas como el resultado de una anemia, pero en aquel momento me costó darme cuenta porque nunca antes me había pasado. La tripa se me hinchaba y hacía unos ruidos y movimientos muy extraños. Fui a distintos especialistas: todos me mandaron hacer análisis de sangre. Tenía una gran anemia de hierro. En cada viaje me sacaban tres botecitos: entre lo débil que estaba y la sangre que me sacaban, empecé a sentirme más y más asustada.

			«¿Y realmente necesitáis tres botes? Mira que en los episodios de CSI con una gota te sacan hasta la cuenta bancaria.» La enfermera se reía conmigo, a esas alturas ya habíamos cogido confianza. A veces me lo tomaba con humor, pero, en otras ocasiones, me desesperaba: sentía como si mi salud se evaporara en una cuenta atrás, día tras día. Antes de empezar a comer, me quedaba mirando el plato: ¿me sentaría bien o me sentaría mal? Y cada día era peor. Siempre llegaba exhausta a la hora de comer, necesitaba alimentarme. Para mí, eso de comer más tarde de la hora era algo inconcebible. Si lo hacía, me arriesgaba a desfallecer.

			Empecé a tomar unas pastillas de hierro: eran chiquititas y de color rojo. Es verdad que ayudaban a rebajar los efectos de la anemia, pero no así las molestias digestivas. De hecho, creo que las empeoraba. Cuando lográbamos que subieran los niveles de hierro y ferritina, si dejaba de tomar las pastillas, volvían a caer en picado y todo volvía a empezar. El tiempo iba pasando y aquello no me llevaba a ninguna parte. En el camino pude comprobar que era algo muy habitual lo de tomar aportes de hierro cíclicamente, sin más.

			

			«Hay mucha gente que vive así», me dijo aquel doctor para poner punto final al tema. No daba crédito a sus palabras. «Pero es que yo no quiero vivir así. Si no hay otra solución, lo haré, claro, pero primero quiero llegar a ese punto», le dije. Necesitaba saber el porqué. ¿Qué es lo que había cambiado o qué había dejado de funcionar en mi interior para que algo que venía pasando naturalmente hubiera dejado de suceder? Ni hablar, allí no se acababa el tema. Estaba claro que había algo más: la anemia iba en aumento, cada día notaba cómo se acababan mis fuerzas, evitaba hacer pequeños esfuerzos, como subir escaleras o coger peso. Lo de hacer deporte era imposible. De hecho, me sentía incapaz hasta de aguantar una jornada de trabajo. Me fatigaba, tenía taquicardias, sofocos y me sentía muy cansada. Había momentos en que hasta hablar me suponía un gran esfuerzo.

			Es curioso cómo, de algún modo, te acostumbras a vivir así y vas adaptando tu día a día a ese hilito de energía del que dispones. Pero yo me propuse firmemente no olvidar cómo era todo antes.

			Después de más de un año intentando curar síntomas, concluí que tenía que buscar la causa, el porqué de todas aquellas señales o quejas que me mandaba mi cuerpo. Cogí todos mis análisis y me fui a un médico digestólogo.

			El doctor Polo, al que siempre le estaré agradecida, estaba contento, cada análisis mejoraba el anterior. Es un señor con aspecto entrañable y con toda una vida de experiencia. Usa unas tarjetitas donde con letra muy chiquitita y ordenada apunta los datos que poco a poco me fueron llevando a un equilibrio de salud en el que mi intestino dejó de estar amenazado y yo pude recuperar las fuerzas.
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			«¿Qué tal llevas la dieta?», me preguntó. «¡Muy bien! ¡Estoy feliz de ser celíaca!», le contesté, porque para mí ser celíaca había resultado una gran noticia. Él se sorprendió ante tanto entusiasmo, porque, según me contó, a mucha gente se le hacía bastante complicado adaptarse a esta nueva forma de alimentarse, sobre todo por no poder volver a comer ciertas cosas nunca más.

			Y es que el «nunca más» es como el «para siempre»: asustan mucho. Pero a mí, en ese momento, me parecía muy poca cosa. Estaba tan contenta de saber por fin lo que me pasaba, de haberle puesto nombre y cara a la causa de mis males, que renunciar a algunos alimentos y darle un vuelco a todos mis hábitos alimenticios era algo en lo que estaba dispuesta a ser muy, pero que muy aplicada.

			Después del susto de haberme visto tan débil, que mi cura consistiera solo en cambiar de dieta, y nada más, me pareció un regalo.

			Pude sentir la diferencia desde el primer plato que comí sin gluten: ¡me sentó bien! Mi cuerpo no solo no se quejó, sino que se sintió reconfortado. Sí, algo tan sencillo como eso, pero es que a mí no me pasaba desde hacía mucho tiempo. Fue increíble comprobar cómo cada día me sentía mejor, notar que mis digestiones iban normalizándose, que mis niveles de hierro eran normales y que mi estado de ánimo mejoraba. ¡Volví a hacer deporte!

			Superado este proceso de recuperación, mi relación con la comida ha cambiado mucho: ahora soy muy consciente de la importancia de una buena alimentación. En esta huida del gluten, por suerte, también he ido dejando fuera de mi dieta muchos componentes desconocidos que antes no me llamaban la atención, pero que ahora no están, pues mi empeño es comer más sano y saludable.

			Y así supe de Gemma. La conocí gracias a una amiga en común. Entre infusiones y pastelitos sin gluten, transcurrió una tarde llena de valiosas informaciones, porque escuchar hablar a Gemma es una delicia: habla suave y bajito, como si el aire de la isla la acompañara aun estando en Madrid. Es elegante y humilde, como si su sabiduría fuera algo cotidiano y normal. Tiene tanto que contar… Por suerte, también le gusta escribir. Quedamos en volver a vernos en su isla, Mallorca, para seguir adelante con este libro y poder conocer y ver en acción a Tomeu.

			Era la primera vez desde que era celíaca que no metía nada de comida en mi maleta. Es algo que se aprende rápido, en cuanto llega la hora del desayuno en un hotel y no hay nada que puedas comer: con lo que me gusta a mí el desayuno. Pero en este viaje todo fue distinto: no me llevaron a un hotel, sino a una preciosa casa rodeada de limoneros, donde conocí al resto del equipo que forma parte de este maravilloso libro. Aunque la única celíaca era yo, allí todos me llevaban ventaja: la cocina estaba llena de productos sin gluten: panes, galletitas, cereales de muchos tipos, leches vegetales, cantidad de productos orgánicos y naturales y, por supuesto, una deliciosa sobrasada mallorquina que pasaba de mano en mano entre sonrisas de satisfacción. Después de una agradable, sabrosa y saludable cena, todos nos despedimos hasta el día siguiente, momento en el que continuaría esta aventura.

			Qué placer poder desayunar tanto y tan rico, y eso no era nada para lo que nos deparaba el día. Nos reunimos con Gemma y Tomeu, y empezó la magia. Se pueden ver las fotos de este libro para hacerse una idea de los platos que comenzaron a desfilar desde la cocina de Tomeu hasta el set de fotografía: aquello era el sueño de cualquier celíaco. Particularmente, me sentía como una niña en una tienda de golosinas. Qué bien se está cuando todo sale bien. Fue un privilegio estar allí viendo cómo se mezclaba armoniosamente la labor de cada uno.

			Fueron días de intenso trabajo, pero llenos de pequeñas satisfacciones. El ambiente fue muy agradable, y yo aproveché todo lo que pude para aprender: estar con Gemma es una oportunidad única para descubrir información valiosísima, y tener a Tomeu delante, ver cómo trabaja, el cariño y entusiasmo que pone en cada plato, es una experiencia que se debe disfrutar con todos los sentidos, y nunca mejor dicho.

			Con una gran ensaimada de crema debajo del brazo, una sobrasada y un montón de limones en la maleta, me despedí de ellos. Me fascinaron. Me encantó su equipo y la isla. Y me siento más que agradecida de que me dejaran asomar la nariz en este precioso libro. Les agradezco muchísimo todo lo que he aprendido. Y les debo una gratitud infinita porque entre todos me hicieron sentir, una vez más, feliz de ser celíaca.

			
				[image: ]
			

		

	
		
			
				INTRODUCCIÓN. 
LAS CULTURAS MÁS LONGEVAS DEL MUNDO 
Y SU ALIMENTACIÓN
				1
			

			
				[image: ]
			

			Desde siempre, los seres humanos hemos buscado la fórmula mágica de la eterna juventud. Aunque es una aspiración casi imposible de alcanzar, sí que hemos logrado vivir más años y con una mejor calidad de vida.

			Nuestro genoma solo ha cambiado un uno por ciento con respecto al primer homínido. El norteamericano Bruce Lipton, doctor en biología celular y uno de los máximos exponentes de la epigenética, señala en su libro La biología de la creencia que un dos por ciento de las enfermedades tienen su origen en la genética; el resto, en la epigenética (ciencia que estudia los cambios genéticos que no producen una modificación en la secuencia del ADN).

			Según esta afirmación, es clave darle un papel protagonista a la influencia del ambiente en el que vivimos, a la comida, al clima, a la actitud ante la vida…, al margen de la selección natural. Una idea que reafirmó el naturalista británico Charles Darwin, padre de la teoría de la evolución, al manifestar que se puede dar el caso de unos gemelos homocigóticos, con genes iguales, en el que uno de ellos desarrolle celiaquía y el otro no. En este mismo sentido, el doctor Lipton explicó que podemos transformar nuestro cuerpo solo con introducir cambios en nuestro modo de vida o nuestras ideas.

			Otra de las variables que cabe considerar para evitar un prematuro envejecimiento del organismo es el mantenimiento de la masa muscular. Esta empieza a perderse alrededor de los cuarenta años o, incluso antes, si el estilo de vida no es el adecuado. Siempre hay formas de mantenerla: haciendo ejercicios que combinen la fuerza con la resistencia, y descansando después. Una buena alimentación es otra de las máximas, sobre todo si el consumo prima, entre otros, los alimentos con baja carga glucémica, las grasas saludables como omega-3, proteínas, vitamina B12 y C, y ácido fólico. Contar con el asesoramiento de un preparador físico y un nutricionista puede ayudar a llevar a buen puerto todas estas recomendaciones.

			Para entender mejor y reforzar todas estas teorías, basta con echar un vistazo a dos estudios relativamente actuales. El primero, el llevado a cabo por el gerontólogo Gregory N. Stichinava, realizado en Abjasia (Georgia), durante la década de los setenta, para conocer por qué sus habitantes vivían más de cien años. El segundo tiene como autor al investigador y educador norteamericano Dan Buettner, que expone sus conclusiones sobre las seis culturas más longevas del mundo: en Japón (la isla de Okinawa, que es el ejemplo más claro de epigenética), en Costa Rica (la península de Nicoya), en Estados Unidos (la comunidad de adventistas en Loma Linda, California), en Italia (en la zona del altiplano de la isla de Sicilia), en Perú (en Huancavelica) y en Grecia (en la isla de Icaria).

			Estas son sus conclusiones:

			1. La alimentación

			Siguen una dieta basada en las frutas y verduras de hoja verde y de raíz que cultivan ellos mismos, no suelen importar nada. Toman productos de temporada, que concentran más vitaminas y minerales. Consumen una gran cantidad de proteína vegetal (tofu, semillas, frutos secos…) frente a la de origen animal; solo comen carne en ocasiones muy especiales. El arroz, la quinoa o la patata dulce son alimentos que toman a diario; han eliminado de su dieta productos refinados como la harina, el azúcar o la sal. Utilizan especias como la cúrcuma, el cilantro, el orégano, etc., con propiedades antiinflamatorias y antioxidantes para condimentar sus comidas y también las toman en forma de bebida. El agua fresca de manantial es su bebida principal, aunque también incluyen el té (negro y verde, por sus propiedades antioxidantes), el vino, en ocasiones, y algún licor artesanal.

			En Okinawa, por ejemplo, es común tomar pescado azul crudo o poco cocido, alimentos fermentados como el miso y las algas que favorecen un buen funcionamiento del organismo. En esta zona también ponen en práctica el «Hara Haci Bu» que consiste en dejar de comer antes de sentirse saciado. Se cree que esta limitación en el consumo de calorías aumenta la esperanza de vida.

			2. El ejercicio físico

			No lo practican tal y como nosotros lo haríamos, pero tampoco son sedentarios; más bien todo lo contrario. Suelen caminar, montar en bici, cuidar de la huerta, pescar… Pasan todo el tiempo que pueden al aire libre para absorber la vitamina D y así mantener fuerte el organismo. Los abjasos, por ejemplo, trabajan durante toda su vida; en Okinawa practican la danza y las artes marciales.

			3. Su postura ante la vida

			Casi no sufren estrés porque para ellos la vida tiene un fin y un sentido concretos. Durante la investigación que el doctor Buettner llevó a cabo en Okinawa, se encontró con el caso de una mujer de ciento dieciséis años que comentó que se sentía libre porque nada limitaba su pensamiento ni su libertad. También en Estados Unidos, en Loma Linda, comprobó que seguir unos hábitos a lo largo de la vida (no comer carne y sí verdura, frutas, granos…) los ayudaba a mantenerse más jóvenes.

			4. Trabajo y sociedad

			La familia es el núcleo principal de su sociedad, así como lo es el respeto por las personas mayores. No conciben vivir asilados, pues eso significaría la muerte. Compartir, hablar, reírse con todos y de uno mismo son las claves de su vida en común.

			La mayoría trabaja en el campo y no existen ni la palabra jubilación ni las prisas. Eso no quiere decir que no tengan sus momentos de descanso y de ocio. Siguen una vida sencilla, con un objetivo y unas ilusiones que les hacen seguir adelante.

			Para ellos la espiritualidad es un denominador común. Viven en contacto directo con la naturaleza y, sobre todo, valoran las pequeñas cosas, la familia. Cuentan con un extraordinario apoyo del resto de su sociedad.

			¿Cómo seguir una dieta equilibrada? ¿Por qué vivir sin gluten?

			En general, se trata de consumir alimentos variados en la cantidad que nuestro tipo de vida y nuestras condiciones nos demanden. También hay que considerar los gustos, las creencias, las costumbres de cada individuo y de su sociedad. Esto nos conduce a afirmar que no hay una dieta única ni ideal. Pero lo que sí es fundamental es no dejarse arrastrar por las modas. Tomar el ejemplo de los hábitos de las culturas antes expuestos junto con el sentido común y la práctica del ejercicio nos pueden llevar a superar el reto de cómo vivir más y mejor.

			Algunos relacionan la ingesta de gluten con la mejoría de muchas enfermedades, sobre todo las de carácter autoinmune (como la endometriosis), las digestivas (como el colon irritable) o, incluso, se estudia la relación entre la sensibilidad al gluten y la infertilidad. Aunque la enfermedad celíaca es la reacción más grave al consumo de gluten, en ocasiones, hay individuos que dejan de tomar gluten aunque no muestran intolerancia. Es el caso, por ejemplo, de algunos deportistas de élite que han visto cómo se reforzaba su capacidad física al eliminarlo de su dieta.

			El gluten, cuando entra en contacto con el intestino de una persona celíaca o sensible, produce una inflamación y daña el revestimiento de este órgano. Las consecuencias son la mala absorción de los nutrientes (proteínas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales); se abre la puerta a alimentos que no han sido bien digeridos o que son tóxicos, y de organismos dañinos. Antes de tomar cualquier decisión, conviene consultar con un profesional de la salud y hacer pruebas para descartar la celiaquía, eliminando el gluten dos o tres meses para comprobar cómo está entonces el sistema digestivo, si desaparece el dolor, si se recupera la energía…

			Si se es celíaco, no hay más remedio que dejar de consumir gluten, pero es básico seguir una alimentación adecuada que vele por el organismo y por la salud. Pero tanto si solo se padece una intolerancia como si nos planteamos eliminarlo para fortalecer nuestro organismo, son variables que deberemos valorar personalmente.

			Este libro ofrece una serie de herramientas para utilizar en cualquiera de los casos mencionados; además da unas pautas para vivir más años con una buena calidad de vida.
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				Campo de trigo sarraceno

			

			El gluten es el protagonista indiscutible de este libro. A lo largo de sus páginas contaremos cómo se puede vivir bien sin esta proteína. En muchos casos, se impone prescindir de ella cuando se diagnostica celiaquía o existe una sensibilidad al gluten no celíaca, pero, en otros, aunque no se padezca esta enfermedad, puede resultar beneficioso excluirlo de la dieta.

			¿Qué es el gluten?

			El gluten es un grupo de proteínas insolubles al agua que se encuentran sobre todo en el trigo, pero también en otros cereales como el centeno, la espelta, la cebada, la avena, etc., y en todas sus variedades (cuscús, bulgur…).

			El noventa por ciento del gluten lo forma una proteína conocida como gluteína, además de otras proteínas, las prolaminas, ricas en prolina y glutamina.

			Según el cereal del que procedan, las prolaminas reciben nombres diversos como gliadina (la del trigo), hordeína (la de la cebada), secalina (la del centeno) o avenina (la de la avena).

			Las prolaminas son las responsables de provocar la reacción inmunológica que da origen a la enfermedad celíaca, que se caracteriza por la mala absorción del gluten en el intestino, tras lo cual se produce una inflamación que lo acaba dañando. Las personas que padecen esta enfermedad presentan problemas de asimilación de nutrientes, sobre todo de las vitaminas B12, B6, D y K, y de algunos minerales, como el hierro, el calcio, el magnesio, el cobalto, etc.

			Afortunadamente, el gluten es una proteína de la que se puede prescindir sin perjudicar al organismo y que se puede sustituir por otras de origen vegetal (legumbres, frutos secos, semillas…) y/o animal (huevos, pescados, carne, leche…).

			Algunas de las principales razones que se barajan para saber por qué una persona es intolerante al gluten y otra no, apuntan a la manipulación del cultivo del trigo y su genética, con los cambios del terreno y con las variaciones del clima a lo largo del tiempo. Todas estas transformaciones, que han afectado sobre todo a la proteína del trigo, han provocado que las enzimas de los seres humanos no se adapten al cambio y reaccionen en contra.

			El gluten no solo está presente en el pan tradicional (es el responsable de que la harina de trigo se pueda panificar, ya que le proporciona elasticidad y pegajosidad), también su uso está generalizado en la industria alimentaria. Una enorme variedad de productos contiene gluten de trigo, de cebada, de avena…, en forma de aglutinante, espesante o para darles viscosidad.  También puede aparecer por causa de una contaminación cruzada o incluso por la adulteración de un alimento.  Todo ello supone un riesgo importante para la salud, tanto de los celíacos como de aquellos que tienen sensibilidad al gluten. Por tal razón, los alimentos que se declaran aptos para el consumo por los celíacos deben someterse a un estricto control sanitario.

			Avena: un cereal paradójico

			Está compuesta por la prolamina avenina, una variedad de gluten. La ley alimentaria expone: «la avena, en los productos alimenticios para personas con intolerancia al gluten, debe estar preparada, cocida y/o procesada para evitar la contaminación por el trigo, el centeno, la cebada o sus variedades híbridas; el contenido de gluten de la avena no debe exceder de 20 mg/kg». Es decir, la mayoría de los celíacos podrían tolerar un consumo de unos 50 g de este cereal al día.

			En países del norte de Europa, la avena se cultiva libre de gluten; desde finales de la década de los noventa del siglo XX, la pueden consumir los celíacos. Otros países como Gran Bretaña o Estados Unidos también la cultivan de la misma manera, aunque siempre se aconseja que los celíacos la incluyan progresivamente en su dieta: en forma de copos es perfecta para tomarla en el desayuno, como bebida, en crema, en batidos… (ver capítulo de recetas).

			
				ALIMENTOS CON GLUTEN

				Cereales:

				
						Trigo y sus derivados, como el bulgur

						Centeno

						Cebada

						Avena

						Kamut

						Espelta

				

				Otros o derivados:

				
						Productos de bollería (galletas, pasteles…)

						Pasta elaborada con estos cereales (macarrones, fideos, espaguetis…)

						Bebidas destiladas o fermentadas a partir de cereales (cerveza, algunos licores)

						Bebidas malteadas (proceso aplicado a los granos de los cereales)

				

				Es recomendable mirar las etiquetas para descartar almidones modificados:

				E-1404, E-1412, E-1414, E-1422, E-1442, E-1410, E-1413, E-1420, E-1440, E-1450

				Alimentos que pueden contener gluten:

				
						Charcutería en general: mortadela, jamón, salchichas, patés…

						Margarina

						Yogures con sabores o trocitos de fruta

						Quesos fundidos

						Conservas de carne y pescado con diferentes salsas

						Golosinas

						Sucedáneos de café u otras bebidas de máquina

						Frutos secos, fritos y tostados con sal

						Helados y sucedáneos de chocolate

				

				Cuidado con los alimentos precocinados
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				ALIMENTOS SIN GLUTEN

				
						
Leche y derivados lácteos (queso, mantequilla, requesón, nata)

						Carne, pescado y marisco

						Huevos

						
Fruta, verdura, hortalizas y legumbres (judías, guisantes, lentejas, garbanzos, azukis, soja)

						
Cereales integrales: arroz, maíz, tapioca, trigo sarraceno, quinoa, amaranto, mijo, teff, sorgo

						
Azúcar integral (rapadura, panela o mascavo), miel (cruda de buena calidad), estevia, azúcar de coco

						
Aceites: oliva virgen y prensado en frío, aceite de coco

						
Otros aceites: linaza, sésamo, almendra…

						
Café y té natural (no instantáneos), infusiones (menta poleo, camomila, tila…)

				

				Es muy importante que aparezca este símbolo en el envase. Significa que el producto no contiene gluten.
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			Ante un diagnóstico de celiaquía, nadie está a salvo de experimentar sensaciones diversas, dispares y hasta paradójicas. Lo que sí es seguro es que, por un lado, nuestra dieta se presentará como una incógnita ante la prohibición de consumir alimentos de siempre como el pan de trigo y, por otro, un alivio al encontrar una explicación a lo que nos ocurre. Para enfrentarnos a esta situación, una de las claves es contar con un buen asesoramiento nutricional para que nuestro organismo no se resienta y llevar una vida saludable y feliz.

			Al introducir alimentos sin gluten en la dieta, una de las preguntas que se plantean es ¿dónde los consigo? En casi todas las ciudades existen tiendas especializadas en productos ecológicos y naturales, y herboristerías donde hay una gran variedad. También en la sección ecológica de algunos grandes almacenes o supermercados, donde la oferta crece cada día ante la gran demanda. Los que viven en pequeñas ciudades o en zonas rurales pueden acudir a mercados, panaderías especializadas y tiendas en línea.

			No hay que tener miedo a probar este tipo de productos, ya que cada vez hay más variedad, con una alta calidad y delicioso sabor. También es recomendable echar un vistazo a blogs de cocina o páginas web donde se puede encontrar un increíble número de recetas «sin gluten»; una buena manera de abrir los ojos a un mundo hasta ahora desconocido y que seguro que sorprenderá gratamente.

			Otra iniciativa para estar al día es visitar ferias como Biocultura, que, con carácter anual, se celebran en diferentes ciudades como Barcelona, Madrid, Bilbao o Valencia. Es un buen centro de información, donde, además, se pueden degustar muchos productos. También hay que empezar a salir a comer, a retomar una vida normal. Muchos restaurantes ya ofrecen platos sin gluten, sabrosos y originales. Desde noviembre de 2015, en España existe una normativa que obliga a los restaurantes a marcar en el menú aquellos platos que no llevan gluten.

			El diagnóstico

			Alessio Fassano, médico italiano, profesor de pediatría, medicina y fisiología en la Universidad de Maryland (Estados Unidos), y actualmente director del Centro de Investigaciones de Celiaquía y del Centro de Investigaciones de Biología de las Mucosas, ha expuesto recientemente en sus conferencias que primero se creía que la única reacción al gluten respondía a la enfermedad celíaca. Pero, con el tiempo, se ha descubierto que muchos pacientes que sufren dolor abdominal, diarrea, estreñimiento… y que no han sido diagnosticados como celíacos ni con sensibilidad al gluten no celíaca (SGNC) mejoran al suprimir esta proteína de su dieta. Fue en 2012 cuando se describe este tipo enfermedad al gluten no celíaca que de momento no se puede diagnosticar con marcadores biológicos específicos. Actualmente, las investigaciones están centradas en descubrir la causa y, cada vez, se publican más estudios para responder a las preguntas que plantea la SGNC.
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			Sus investigaciones han puesto nombre a los trastornos relacionados con el gluten, y los han clasificado en tres categorías:

			
					
La alergia al trigo que se manifiesta como una reacción alérgica. El mecanismo es el mismo que en otras alergias. Se ve comprometida una parte del sistema inmune, que produce anticuerpos llamados IgE, que pueden desencadenar reacciones alérgicas. Los síntomas pueden ser: problemas digestivos, sarpullidos en la piel, asma, etc.

					
La enfermedad celíaca que es la forma autoinmune, como la diabetes tipo 1, la esclerosis múltiple o la artritis reumatoide. Nacemos con una genética que nos predispone a desarrollar enfermedades autoinmunes, aunque siempre hay que añadir factores medioambientales. En muchos casos, el diagnóstico de la enfermedad es tardío, lo que provoca que el sistema inmune ya haya dañado la barrera intestinal, atrofiando las microvellosidades intestinales. Esto se traduce en una inadecuada absorción de los nutrientes de los alimentos y, por tanto, con diferentes problemas de salud. Un enfermo celíaco al que se le ha diagnosticado tardíamente padece hinchazón abdominal, estreñimiento o diarrea crónica, anemia, falta de energía, erupciones cutáneas, dolor de cabeza, etc.

					
La sensibilidad al gluten no celíaca es una reacción al gluten no alérgica y no autoinmune. La diferencia con la enfermedad celíaca es que el intestino no está dañado y se diagnostica por el llamado proceso de exclusión. Los expertos recomiendan antes descartar las dos primeras siguiendo una dieta sin gluten. Si los síntomas mejoran, probablemente sufran una sensibilidad al gluten no celíaca.

			

			Estas son las tres claves que hablan de la importancia de una dieta sin gluten:

			
					El aumento del sobrepeso y del sedentarismo.

					La manipulación genética y el tratamiento químico de los cereales a lo largo de los siglos XIX y XX. Las variedades híbridas de trigo y centeno han ido aumentando su contenido en proteínas, lo que podría provocar alergias e intolerancias a ciertos alimentos.

					La exigencia de la sociedad de llevar una dieta saludable.
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