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Prólogo 






El trabajo de médico, y el mío de reumatólogo, en nuestra sociedad avanzada 

plantea muchas preguntas y muchos problemas e incertidumbres que la 

tecnología y la necesidad de certezas y respuestas basadas en demostraciones 

y pruebas no contestan ni resuelven. Son numerosos los pacientes, sobre todo 

mujeres, que sufren durante años un dolor crónico y un cansancio que los 

análisis, radiografías y resonancias magnéticas no explican. En estas 

circunstancias, es tentador atribuir los síntomas de estos pacientes a la esfera 

de lo psicológico o a la depresión. Sin embargo, creo que antes es preciso 

reconocer la limitación de los conocimientos de la medicina y recordar que el 

hecho de que algo no esté demostrado no implica que no debamos tenerlo en 

cuenta. Cuando los médicos no conseguimos demostrar una alteración que 

explique el sufrimiento del paciente, sigue siendo posible y razonable que el 

problema radique en la insuficiencia de nuestros conocimientos y herramientas 

científicas y técnicas, más que en la cabeza del paciente. En estos casos 

mi única certeza es que el paciente sufre y no sé por qué, y creo que está 

justificado intentar, de acuerdo con el paciente, otras estrategias diferentes 

de la prescripción de múltiples medicamentos para el dolor o la remisión al 

psiquiatra. En esta perspectiva alternativa, pienso que el tratamiento mediante 

la dieta tiene un papel muy importante. He visto suficientes pacientes, que 

habían sido remitidas a psiquiatría al no encontrarles nada, que han mejorado 

de forma muy llamativa con una dieta como para no desestimar ese 

tratamiento. Las dietas en que se restringen determinados componentes de los 

alimentos se proponen y utilizan para tratar diferentes enfermedades desde 

hace mucho tiempo, y tienen la ventaja de no ser peligrosas. Como profesional 

he sido capaz de ayudar a infinidad de pacientes recetándoles medicamentos, 

pero las mayores alegrías me las han dado aquellos a quienes una dieta les ha 

cambiado la vida después de haber probado una larga lista de medicinas. 

Puesto que no han sido ni una, ni dos, ni tres, sino más las pacientes que me 

han contado en la consulta «Vuelvo a sonreír y a poder jugar con mis hijos» 

tengo que dar crédito a la efectividad de la dieta.
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¿Por qué una dieta sin gluten y sin almidón? ¿De dónde surge la idea de 

recomendar esta dieta tan restrictiva? Cuando vi a Elena por primera vez 

tenía delante de mí a una paciente con dolor severo y permanente en toda 

la espalda, una rigidez y un agotamiento muy importantes y una vida seria-

mente limitada. Llevaba así muchos años y había consultado con 

numerosos especialistas y probado no pocos medicamentos. El cuadro 

clínico era congruente con espondiloartritis, y en la radiografía se veía la 

sacroileitis. Le habían diagnosticado una enfermedad denominada 

espondiloartritis indiferenciada, para la que no hay tratamiento demostrado, 

de modo que se utilizan por extensión los tratamientos antiinflamatorios y 

biológicos inmunosupresores indicados para la espondilitis anquilosante. 

Sabía que el doctor Ebringer y las asociaciones de pacientes aconsejan la 

dieta sin almidón como tratamiento de la espondilitis anquilosante. También 

estaba preocupado por las manifestaciones reumatológicas de la 

enfermedad celíaca, que hoy sé que incluyen la sacroileitis y la fibromialgia. 

Elena tenía indicios que sugerían la enfermedad celíaca, pero los resultados 

de los análisis fueron negativos. Tomar una decisión resultaba complicado... 

Elena inició la dieta sin almidón y la mejoría fue espectacular, sobre todo en 

cuanto al dolor. Es una de las pacientes que me ha dicho «Vuelvo a sonreír 

y a poder jugar con mis hijos» para explicar su mejoría. Aun así, seguía 

cansada y con dificultades para llevar una vida normal. La dieta sin almidón 

estricta supone una muy importante restricción del gluten, y la posibilidad 

de la enfermedad celíaca no quedaba descartada a pesar de la analítica. 

Las posibilidades eran volver a la dieta normal y empeorar de forma 

intencionada para poder hacer las pruebas de la enfermedad celíaca o 

eliminar el gluten de la dieta. Decidimos eliminar el gluten. Elena mejoró 

todavía más, también del cansancio. Luego pudimos comprobar que 

necesita hacer una dieta sin gluten y sin almidón para mantenerse bien.

La historia de AA también es importante para entender el porqué de la 

dieta sin almidón y sin gluten. A AA le habían diagnosticado espondiloartritis 

hacía unos años, y posteriormente, enfermedad celíaca. Sin embargo, y tras 

año y medio de dieta sin gluten, seguía con dolor y agotamiento crónicos. 

No había una clara alternativa basada en el conocimiento médico 

demostrado, y le aconsejé excluir el almidón, además del gluten, de su 

alimentación. La mejoría ha sido muy evidente, y AA ha empeorado cuando 

ha vuelto a tomar almidón, pese a mantener la dieta sin gluten.

Con los pacientes que padecen de intestino irritable también se plantean 
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los problemas del almidón y del gluten. Por un lado, para los pacientes que 

intentan mejorar el intestino irritable a través de la dieta, es un clásico el 

libro de Carol Sinclair sobre la dieta sin almidón. Por otro lado, está 

demostrado que la enfermedad celíaca simula el intestino irritable y que 

hay pacientes con intestino irritable que son celíacos.

La investigación en la medicina actual es muy cara y está condicionada 

de forma importante por el interés del tratamiento con medicamentos. Los 

estudios para demostrar la eficacia terapéutica de una dieta son difíciles de 

realizar. El tratamiento con dieta sin almidón no forma parte del conocimiento 

oficial recogido en los libros de texto. La dieta sin gluten se reserva solo para 

los pacientes diagnosticados de enfermedad celíaca y no debe iniciarse antes 

de realizar las pruebas para detectar la dolencia. Sin embargo, muchos 

pacientes intentan el tratamiento con diferentes dietas y mejoran. Es muy 

importante y necesario avanzar en el camino del conocimiento científico 

demostrado. Me toca a mí dar un paso más para tratar de situar la dieta sin 

gluten y sin almidón dentro del conocimiento científico.

Elena me ha enseñado mucho. El hecho de poder aceptar mis 

limitaciones e incertidumbres con el paciente sin por ello renunciar a buscar 

formas de ayudarle en una estrategia de decisiones compartidas me ha 

permitido encontrar soluciones para ella y otras muchas pacientes que han 

venido después. En buena medida soy inductor de la creación de este libro y 

de las muchas horas de trabajo que tiene detrás. Yo le he pedido a Elena que 

me echara una mano con otras pacientes en una situación clínica similar a la 

suya dándoles una información que resulta muy valiosa y difícil de conseguir 

sobre cómo se logra hacer algo tan difícil y tan duro como la dieta sin gluten 

y sin almidón, y ella siempre se ha mostrado dispuesta. El paciente que 

quiere intentar una dieta en la que se restringe o elimina un determinado 

componente de la alimentación, por ejemplo, la lactosa, el gluten o el 

almidón, lo tiene relativamente fácil gracias a los recursos que ofrece 

internet; en cambio, si se trata de llevar una dieta sin gluten y sin almidón lo 

tiene muy, muy complicado. No conozco ningún sitio, hasta la aparición de 

este libro, donde se dé la información necesaria sobre cómo hacer este tipo 

de dieta. Es muy de agradecer el enorme esfuerzo y la generosidad que han 

hecho posible este libro. No tengo duda de que hay personas como Elena o 

AA a las que estas páginas les facilitarán mucho la vida.

 

Carlos Isasi Zaragoza
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Introducción






La dieta que recoge este libro no va dirigida solo a personas con alguna 

alergia o intolerancia alimentaria, sino que constituye una forma de 

alimentación saludable basada en productos frescos (mucha fruta y 

verdura) y proteínas de calidad 1 sin colorantes ni aditivos artificiales, sin 

grasas saturadas, sin grandes cantidades de sal ni de azúcar... Todas las 

recetas que recoge este libro persiguen, además de mejorar la salud de 

quienes padecen una intolerancia, prevenir la aparición de dichos problemas 

de salud. Y es que la llamada dieta «ancestral» o «del paleolítico» (la que 

seguían nuestros antepasados) no tiene nada que ver con el tipo de 

alimentación propia de las «civilizaciones modernas». El hombre cavernícola 

consumía fruta, verdura, proteínas y grasas de origen animal, mientras que 

ahora lo que consumimos es: comida procesada, potenciadores del sabor, 

colorantes artificiales, maíz y soja transgénicos, bollería industrial con altos 

contenidos de grasas saturadas y azúcares, edulcorantes artificiales y un 

largo etcétera de alimentos que sin duda aportan muchas calorías vacías 

y pocos nutrientes.

Dicho esto, voy a hacerles dos preguntas: ¿a cuántas personas conocen 

con alguna dolencia física que ningún médico es capaz de entender? y 

¿cuántas veces han oído comentar el caso de una persona a quien le han 

diagnosticado celiaquía en la edad adulta? Muchos son los interrogantes 

que giran en torno a la enfermedad celíaca y en torno a la hipersensibilidad 

al gluten, pero cada vez son más los profesionales de la salud que apuntan al 

gluten como causante directo de problemas tan serios como las migrañas, 

la psoriasis, el acné severo, el cansancio extremo, el autismo e incluso 

enfermedades reumáticas. 2

Mi historia es como la de muchas personas corrientes, a quienes la 

celiaquía no se les ha descubierto hasta que eran adultos. Pasé de ser una 

deportista de élite a quedar postrada en la cama durante dos largos años, 

pues era incapaz de dar un solo paso por los fuertes dolores que padecía en 

la espalda y en las piernas, y por una fatiga extrema. Fue a los treinta y seis 
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años, y tras haber escuchado todo tipo de diagnósticos (fibromialgia, fatiga 

crónica, lumbalgia crónica inespecífica, tumor óseo benigno, síndrome 

facetario lumbar, síndrome piramidal, hernia inguinal...), cuando acudí a la 

consulta del doctor Carlos Isasi Zaragoza. Este me diagnosticó una 

espondiloartritis, con una alta probabilidad de enfermedad celíaca. Para los 

que no hayan oído hablar de la espondiloartritis, diremos que es una 

enfermedad reumática autoinmune, cuyos principales síntomas son la 

inflamación de algunas articulaciones, una rigidez progresiva, mucho dolor y 

una fatiga extrema.

Tras probar todo tipo de medicamentos y tratamientos, y animada por 

mi reumatólogo, comencé una dieta sin lácteos y sin almidón (poco después 

eliminé el gluten también, debido a un estancamiento de la mejoría). Tras un 

año de dieta, el progreso había sido espectacular: pasé de no poder andar 

durante varios años a ser capaz de llevar una vida totalmente normal, con 

maternidad y trabajo incluidos.

La idea del libro surgió durante mi colaboración con el doctor Carlos 

Isasi en el hospital Puerta de Hierro de Majadahonda (Madrid) en 2009. Ya 

había seguido la dieta sin lácteos y sin almidón durante un año, tras una 

intensa y minuciosa búsqueda de información al respecto, y me ofrecí para 

orientar a los pacientes que iniciaban dicha dieta. Comencé por enviarles 

una especie de guía o manual para seguir la dieta de forma adecuada, que 

contenía recetas y trucos para poder llevarla a la práctica. Aumentó el 

número de pacientes, y fui sistematizando y ampliando la información 

enviada. Entonces decidí que era el momento de escribir un libro, y así poner 

la información al alcance de todos aquellos que pudieran necesitarla en el 

futuro.

Contar con la experiencia de alguien que ha sido capaz de seguir una 

dieta tan restrictiva a lo largo de más de cuatro años es sin duda el principal 

valor añadido de este libro. El conocimiento que he adquirido durante el 

seguimiento de una dieta cada vez más limitadora —primero sin almidón 

(sin hidratos de carbono) y sin lácteos, y luego sin almidón, sin lácteos y 

sin gluten— ha hecho posible que el «más difícil todavía» no se quede en 

una mera anécdota personal. He querido compartir todo aquello que a mí 

me funcionó, con el fin de hacerles la vida más fácil a personas que han de 

seguir una dieta restrictiva (sea la que sea). En este libro detallo, una a una, 

las circunstancias que debilitan la voluntad, sugiero diferentes estrategias 

para combatir el desánimo y el dolor físico, y planteo medidas preventivas 
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concretas para no romper la dieta en todo tipo de situaciones cotidianas. 

Y es que cualquier persona que necesite llevar una dieta, la que sea, sabe lo 

importante que es disponer de unas directrices claras acerca de lo que 

puede comer y lo que no, pero también sabe que resulta más importante 

si cabe contar con un punto de apoyo en el que asirse cuando flaquee la 

voluntad o donde coger impulso para seguir la travesía con energías 

renovadas. Este libro pretende ser ese punto de apoyo en el que agarrarse 

para hacer más llevadero el ascenso a la cima, y sobre todo garantizar el 

éxito de tal aventura.

 

 

Acerca de las recetas

Cada uno de los ingredientes que integran las recetas de este libro ha sido 

cuidadosamente revisado para garantizar que no contiene ni gluten, ni 

productos lácteos, ni almidón. Todas las recetas son, por tanto, aptas para 

personas celíacas, hipersensibles al gluten, con intolerancia a la lactosa o 

incluso con intolerancia a las proteínas de la leche. He seguido al pie de la 

letra la Lista de alimentos sin gluten resumida que me facilitó la Asociación 

de Celíacos de Madrid en enero de 2009, y a continuación he eliminado 

todos aquellos alimentos sin gluten que contenían almidón. Para ello, me 

he ayudado del libro Tablas de composición de alimentos, que recojo en la 

Bibliografía.

Asimismo, las recetas están orientadas al público en general, y resultan 

una opción saludable para cuidarse, cada día, de una forma apetitosa y fácil. 

Son platos muy sencillos de preparar y con sabores originales. Debido a que 

la mayoría de las recetas empecé a elaborarlas en los años en que no podía 

permanecer de pie más de treinta minutos seguidos, no requieren más 

tiempo de preparación que ese.

Recopiladas a lo largo de unos quince años (siempre me han atraído 

los platos fáciles y rápidos de preparar), provienen de fuentes muy diversas, 

desde libros de cocina saludable hasta la tradición culinaria de mi suegra o 

la cocina de varias amigas. En todos los casos, las recetas sufrieron ligeras 

mutaciones para adecuarse a la dieta que yo tenía que seguir. Otras recetas 

proceden de la necesidad cotidiana de adaptar los ingredientes que tenía en 

casa a recetas que podía comer, y algunas más han sido fruto de un día 

de experimentación.

Quiero resaltar que la mayoría de los platos recopilados en el libro no 
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tienen nada que envidiar a los platos convencionales. En absoluto se trata 

de menús aburridos o sosos, ¡ni mucho menos! Platos como el terciopelo de 

aguacate, la pasión de melón, el brownie saludable o los pétalos crujientes 

de manzana deleitarán su paladar mientras alimentan su salud. ¡Estoy 

segura de que las recetas de este libro constituirán un regalo para su 

bienestar, pero también para sus sentidos!

 

 

Carta al lector

Hola, mi querido lector o lectora:

¡Bienvenido a tu nuevo estilo de vida!

Sea cual sea la razón que te ha traído a este libro, quiero que te pongas 

cómodo y lo leas con tranquilidad. No hay ninguna prisa, coge el libro solo 

cuando te sientas con ganas de leerlo. Cada uno tiene su momento favorito 

del día para regalarse ese ratito de lectura, así que tú decides.

No he querido ser breve, pues deseo que no tengas ninguna duda a la 

hora de empezar la dieta y que estés seguro de que lo estás haciendo bien. 

Aunque me centro en la dieta sin gluten, sin lácteos y sin almidón, pues es 

la que me toca seguir a mí, quiero hacer hincapié en que todas las recetas 

son saludables para todas las personas que quieran ponerlas en práctica, 

pues no tienen ningún efecto secundario.

Pretendo que seas consciente de que formas parte de un amplio grupo 

de personas que se encuentran en tu misma situación, y que se sienten tan 

desamparados y solos ante el peligro como tú ahora mismo. Somos muchos 

los que nos vemos obligados a llevar una dieta restrictiva, pero aun así tenemos 

la sensación de ser la excepción, el pringado al que le tuvo que tocar la china. 

¿Por qué yo?, nos decimos para nuestros adentros. Sin embargo, tienes que 

cambiar tu percepción y empezar a pensar de manera positiva: soy uno de 

los afortunados a los que le han recomendado una dieta determinada que 

mejorará mi salud. En concreto, la dieta sin gluten, sin lácteos y sin almidón, 

que es una dieta muy dura, sí, pero funciona. ¿Que por qué sé que funciona? 

Porque la he seguido a rajatabla y he comprobado en mis carnes sus efectos.

Mentiría si dijese que formar parte de un conjunto de personas que 

siguen la misma dieta lo va a hacer más fácil. En la práctica sé que no es así. 

Tú siempre estás solo ante los alimentos (eso sí, acompañado por tu fuerza 

de voluntad, que a partir de ahora será tu mejor aliado contra ese diablillo 

que llevamos dentro y que nos anima a romper la dieta). Solo tú decides si 
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comer una cosa o la otra, y se requiere mucha fuerza interior y una voluntad 

férrea para no abandonar.

Otro factor clave es estar convencido de lo que haces. Por eso, confía al 

cien por cien en que seguir la dieta contribuirá a mejorar tu salud. Y es que, 

¿cuántos de nosotros hemos sido tachados de locos por seguir una dieta 

así? ¿Por qué seguir una dieta que elimina toda la base de la pirámide 

nutricional, cuyos beneficios tanto nos han inculcado desde pequeños? 

Muchas personas de tu entorno (hermanos, padres, amigos...) te dirán que 

lo que haces no puede ser sano, pero ¡no dejes que te desanimen! Sabes 

que lo estás haciendo muy bien y que pronto te sentirás mejor. Al fin y al 

cabo, eres tú quien debe soportar el dolor y el cansancio diariamente, y 

tienes derecho a intentarlo.

Para suplir las posibles carencias nutricionales que pudieran derivarse 

de una dieta tan restrictiva, recomiendo aumentar el consumo de alimentos 

ricos en calcio y hierro (sardinas, berberechos, almejas...) y que el médico 

haga un seguimiento de tus parámetros bioquímicos (niveles de 

hemoglobina, calcio, ferritina...) para ir comprobando que no se vean 

afectados negativamente. Mi consejo es que pruebes la dieta durante al 

menos seis meses de manera estricta y decidas entonces si sigues adelante. 

Los objetivos a largo plazo son mucho más difíciles de conseguir que los que 

nos fijamos a corto o medio plazo. En caso de que, como yo, notes una 

enorme mejoría antes de seis meses y resuelvas continuar a largo plazo, te 

recomiendo que consultes con tu reumatólogo por si te hace falta incluir 

algún complejo vitamínico, de hierro o de calcio para garantizar un correcto 

aporte nutricional.
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