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Si te has registrado en la newsletter de Celicidad.net y estas leyendo esto es
porque tu o alguien que te importa mucho tiene un problema con el gluten.

Pues bien, lo primero que debes saber, es que si te han diagnosticado
celiaquia o sensibilidad al trigo/gluten no celiaca, debes tomarte el tema muy
en serio porque el unico tratamiento eficaz a dia de hoy es una dieta sin
gluten estricta, todos los dias, sin transgresiones voluntarias y tratando de
reducir al maximo los errores por contaminaciones accidentales.

Pero no te alarmes, que al principio todos lo pasamos mal y nos sentimos
super perdidos. Estamos aqui para ayudarte a hacer ese camino, para que
cuentes con herramientas, informacion y asesoramiento y puedas asi tomar
las decisiones éptimas para recuperar tu salud y mantenerte bien.

Gluten fuera. Te ayudamos a desterrarlo de tu vida para siempre, pero ten en
cuenta que escribimos desde Espana y seguimos las directrices europeas y
nacionales, asi que si resides en otro pais, esta guia te servira como
orientacion pero deberas comprobar cémo funciona en tu pais.

Estas en el lugar correcto, no nos alimentamos de bulos ni desinformamaos.
Al revés, encontraras que toda nuestra informacion esta avalada,
contrastada y mas que actualizada. jjPor esa razén nos han dado ya 4
premios desde 2015!

Asi que ponte comodo y empieza a leer! Da igual si llevas poco tiempo
diagnosticado o mucho, te puedo asegurar que siempre hay cosas nuevas
que aprender y ademas de darte las 10 claves para hacer correctamente
la dieta sin gluten, al final de la guia encontraras una checklist para que
revises si ya la estas haciendo bien, o si alguna cosita se te escapal

Bienvenido! Por cierto, soy Lorena Pérez, celiaca, periodista y técnico en
Seguridad Alimentaria. Dirijo Celicidad y estoy aqui para lo que necesites!
Encantada! ©
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El Protocolo de Diagndstico Precoz de la Enfermedad Celiaca,
publicado por el Ministerio de Sanidad espanol en 2018 define de la

siguiente manera la enfermedad celiaca:

De esta definicion podemos deducir que la enfermedad celiaca, a
dia de hoy NO se considera ni una intolerancia —como ha ocurrido
de forma tradicional- ni tampoco una alergia, sino una enfermedad —

o trastorno- de caracter sistémico.

Para entender bien la enfermedad celiaca, desgranaremos su

definicion destacando los puntos clave.

: la enfermedad celiaca no es una enfermedad de
caracter digestivo de forma exclusiva, sino que puede afectar a

todo el organismo.



Inmunologica: es el sistema inmunologico del celiaco —las
defensas- las que provocan la celiaquia a sufrir una reacciéon
cuando la persona celiaca ingiere gluten. Esa reaccion acaba

provocando un dano en las vellosidades intestinales.

Gluten: es un conjunto de proteinas de origen vegetal, y es el
principal responsable de la enfermedad celiaca en algunos

individuos predispuestos.

Predisposicion genetica: Para que una persona desarrolle
celiaquia debe tener una serie de marcadores genéticos.
Aunque, tener los marcadores genéticos no es sinonimo de ser
celiaco, pero si imprescindible para serlo. Se estima que entre un
30 y un 40% de la poblacién europea tiene marcadores
genéticos compatibles con celiaquia y solo un 1-2% desarrolla la
enfermedad. A dia de hoy se desconoce qué hace que unas
personas si desarrollen la enfermedad y otras personas con los

mismos marcadores genéticos no la desarrollen nunca.



(Arv Fw{caéj_a{e/ j_ore,na/ Pe,re/é/

(Como se transmite la
enfermedad celiaca?

Entrevista en Onda Celicidad con
Teresa Perucho, Directora
medica del laboratorio Genyca

J



https://celicidad.net/oc037-teresa-genetica-celiaquia-genyca/

La celiaquia No es una
iIntolerancia

La celiaquia No es una alergia

La celiaquia No causa solo
sintomas digestivos

La celiaquia tiene un componente
genetico importante

La celiaquia puede aparecer en
cualguier momento de la vida



LA SENSIEBILIDAD
AL TRIGO/GLUTEN

s



La Sensibilidad al Trigo/Gluten No Celiaca (SGNC), es un ente mas
tardio que la enfermedad celiaca y sobre el que a dia de hoy se

desconoce mucho mas de lo que se conoce.

A grandes rasgos, podemos decir que la (SGNC) se da en pacientes
que a pesar de que no cumplen los criterios médicos y diagndsticos
para ser considerados -y diagnosticados- de enfermedad celiaca,

mejoran tras la retirada del trigo/gluten de la dieta.

Comparten sintomas con la celiaquia y segun las actuales guias -

2021- también tratamiento: una dieta sin gluten estricta.

Se diagnostica por exclusion tras haber realizado el paciente todas

las pruebas correspondientes de la enfermedad celiaca.

Para comprender la SGNC, lo mas recomendable es escuchar la
entrevista que realizamos desde Onda Celicidad al Dr. Molina
Infante, médico de digestivo del Hospital Universitario de Caceres,

experto en patologias digestivas ocasionadas por los alimentos.



U pocteadl - Lorena Peres,

(De qué hablamos cuando

hablamos de Sensibilidad
al Trigo/Gluten No
Celiaca?

Entrevista en Onda Celicidad con
el Dr. Infante Molina, Experto del
Hospital Universitario de Caceres

J



https://celicidad.net/oc041-sensibilidad-gluten-trigo-molina/
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Es imprescindible, si tenemos o nuestro médico tiene sospecha de
enfermedad celiaca, realizar todas las pruebas necesarias para su
correcto diagnéstico y hacerlo mientras se esta consumiendo

gluten en cantidades normales.

La retirada del gluten antes del diagndstico dificulta mucho
encontrar el origen de los sintomas y saber si estamos realmente

ante una persona celiaca o con cualquier otro problema.

Y aunque el tratamiento, a dia de hoy, para la celiaquia y la
Sensibilidad al trigo/gluten no celiaca, es una dieta sin gluten
estricta, son patologias con implicaciones muy diferentes tanto para

la salud del propio paciente como para la de sus familiares.

Diferencia entre Celiaquia y
Sensibilidad al Gluten



https://celicidad.net/intolerancia-al-gluten/
https://celicidad.net/intolerancia-al-gluten/

4QUE ES EL
GLUTEN?




El gluten es un conjunto de proteinas de origen vegetal presente en
la semilla de distintos cereales como trigo, cebada, centeno,
avena* y sus derivados (triticale, kamut, escanda o espelta,

bulgur, etc)...

Esta compuesto de gliadina y gluteina, y actua como elemento
aglutinante, gelificante y emulgente, que liga las moléculas de agua.
La elasticidad de las masas de harinas es responsabilidad suya, de

ahi que sea tan importante en panaderias y pastelerias.

Sin embargo el gluten:

* No es especialmente interesante desde un punto de vista

nutricional

* No es imprescindible para el ser humano



(Arv Fw{caéj_a{e/ j_ore,na/ Pe,re/é/

(Volveremos a comer trigo
(sin gluten) los celiacos?

Entrevista en Onda Celicidad con
el Dr. Francisco Barro,
responsable del desarrollo de un

trigo sin gliadinas.



https://celicidad.net/oc047-trigo-sin-gluten/

Con todos estos conceptos claros, vamos a descubrir ahora de
forma sencilla y esquematica, las claves para que nuestra

alimentacion sea 100% sin gluten.

Antes de empezar a hacer una dieta libre de gluten, recuerda que es
fundamental tener el diagndstico por parte de un profesional
sanitario que tras la realizacion de una serie de pruebas confirma tu
celiaquia o sensibilidad al trigo/gluten no celiaca. También las

personas con alergia al trigo deben eliminarlo de su alimentacion.

Las claves que vamos a ver a continuacion siguen la legislacién
europea Yy las recomendaciones realizadas en Espana por la
Federacion de Asociaciones de Celiacos de Espana (FACE), por lo
que si resides en otro pais, como vamos a ver a continuacion, es
imprescindible que tomes nuestros consejos como una orientacion y

confirmes con la regulacion de tu pais los detalles.
Si ya llevas tiempo haciendo dieta sin gluten, al final de esta guia
encontraras una practica checklist que te permitira revisar si

estas haciendo correctamente tu dieta sin gluten.

iiComenzamos!!
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Como explicamos en el apartado anterior, en Celicidad recurrimos
siempre a la legislacion europea y a los consejos de FACE para

comprender todo lo relacionado con el etiquetado.

Asi que lo primero que debes hacer cuando te diagnostican
enfermedad celiaca o SGNC es comprobar como esta regulada en
tu pais, qué organismos son los que trabajan en pro del colectivo
celiaco y qué normativas hay referentes tanto a los productos como

a la restauracion.
También es importante que tengas esto en cuenta cuando viajes. La
normativa difiere en ocasiones de un pais a otro, por lo que siempre

debemos tenerlo en cuenta.

Te dejo aqui un ejemplo de normativa en Europa, Argentina y EE.UU.

C )
Etiguetado en Europa, Argentina v EE.UU



https://celicidad.net/etiquetado-sin-gluten/

LO QUE SIEMPRE
LLEVA GLUTEN
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Mas alla de lo que las normativas establezcan como apto o no apto
para personas con celiaquia, hay ciertos alimentos que siempre
contienen gluten y que por lo tanto siempre deben estar fuera de

una dieta sin gluten.

Y es que como deciamos en otro apartado, el gluten es un conjunto
de proteinas de origen vegetal que esta presente en determinados

cereales

Asi, todo aquello que contenga trigo, cebada, centeno, avena* y sus
derivados no puede ser consumido por personas con celiaquia o
SGNC.

Los derivados de estos cereales, como la espelta o escanda, el
triticale, el bulgur o el kamut, son también alimentos prohibidos para

las personas celiacas.

Cuando encontremos entre los ingredientes de un producto estos
cereales, sabremos que no lo podemos consumir. Pero siempre,

ante toda regla, hay excepciones y en este caso también.



Las excepciones

Estas excepciones son principalmente para Europa y Espana. Si

resides en otro pais, revisalo con el organismo competente.

Avena: la avena es un cereal libre de gluten por naturaleza, pero
suele llegar contaminado al mercado, por lo que su consumo no
siempre es recomendable. Tanto en Europa, como en otros paises,
podemos encontrar avena etiquetada con la expresion “sin gluten”,
lo que garantiza que es apta para personas con celiaquia. Eso si,
hay una serie de recomendaciones que seguir para introducirla en

una dieta sin gluten. Las puedes encontrar aqui.

Cerveza sin gluten: la cerveza, de forma tradicional, se elabora con
cebada, un cereal que contiene gluten por lo que es un producto
NO apto para celiacos. Desde hace algunos afnos encontramos en
el mercado cerveza apta para celiacos a base de cebada, lo que
genera muchas dudas especialmente en recién diagnosticados.
Esta cerveza contiene cebada como ingrediente, pero es sometida
a un proceso enzimatico que degrada el gluten y hace que sea
apta para celiacos, unicamente si esta etiquetada de forma

especifica con la expresion “sin gluten”

Celicidad.net


https://celicidad.net/avena-sin-gluten/

Las excepciones

Almidon de trigo sin gluten: el almidon es una parte del cereal que
no contiene gluten, sin embargo a la hora de procesar el cereal es
muy dificil eliminar el gluten del almidon. Por lo tanto hasta hace
algun tiempo no se podia consumir. Sin embargo, desde hace
anos y gracias a un complejo proceso tecnoldgico, la industria ha
conseguido extraer almiddn sin restos de gluten y en la actualidad
lo encontramos en el mercado. En este caso, como en las demas
excepciones mencionadas, solo se puede consumir si esta

etiquetado de forma especifica con la expresion “sin gluten”.

Recuerda

£Stas tres excepciones estan recogiaas
por la normativa europea. Si resides en
otro pajs, comprueba ae que manera
estan requlagas

Celicidad.net



LO QUE NUNEA
LLEVA GLUTEN




Una vez que hemos identificado cuales son los alimentos que
siempre contienen gluten, toca saber cuales son aquellos que si

podemos consumir.

En esta apartado es importante destacar que la base de la dieta sin
gluten debe basarse en alimentos que de manera natural no
contienen la proteina. Y aunque pueda parecer algo complejo en los
inicios, en realidad son muchisimos los alimentos que de forma

natural no contienen gluten.

Frutas, verduras, pescados, legumbres, huevos, leche, carne
(aunque el animal se haya alimentado de cereales con gluten), son
alimentos libres de gluten de manera natural y siempre que no hayan

sido procesados, aptos para el consumo de personas con celiaquia.

Siempre que consumamos estos productos sin procesar, son aptos,
pero cuando se venden procesados, como pueden ser unas alubias
con verduras ya listas para su consumo 0 una carne adobada,
debemos conocer la normativa de etiquetado de nuestro pais que

aplica a cada producto y que vamos a ver a continuacion.



Kecuerda

Si tienes dudas sobre si un
producto es o no es apto para
personas con celiaquia, no lo

consumas.

g

Celicidad.net



EL ETVIQUETADO
EN EUROPA

Do

S 5

==




En los webinars de la Escuela Celicidad, que organizamos

periddicamente y que son gratuitos para los alumnos, siempre
propongo el mismo ejercicio de imaginacion: vamos a pensar en un
armario gigante con cuatro cajones de cuatro colores diferentes:

rojo, azul, verde y amarillo.

Cada cajon sera el recipiente de un tipo de producto o alimento y
cada cajon tiene unas normas para saber si ese producto es o0 no

apto para celiacos.
Asi vamos a denominar a los productos de cada cajon para a

continuacion explicar las normas europeas y las recomendaciones

en Espana :

Productos NO APTQOS

Productos genéricos (aptos)

Productos especificos para celiacos

Celicidad.net


https://escuela.celicidad.net/

Los productos del cajon rojo son productos no aptos porque
entre sus ingredientes indica de forma expresa cereales con
gluten o advierten de la posible presencia de trazas de gluten.

NUNCA deben ser consumidos por personas con celiaquia.

Los productos del cajon verde se denominan productos
genéricos y son siempre aptos a no ser que el etiquetado indique
lo contrario. FACE todos los anos publica la lista con los
productos considerados genéricos, que puedes (y debes)

consultar aqui.

Los productos del cajon azul, denominados especificos, son
aquellos que la industria alimentaria elabora de forma especifica
para las personas con celiaquia, modificando ingredientes y
analizando su contenido en gluten. Siempre deben estar
etiquetados con la expresidon especifica “sin gluten” que
garantiza que el producto es apto para celiacos, como

explicamos aqui.


https://celicidad.net/alimentos-genericos-sin-gluten/
https://celicidad.net/etiquetado-sin-gluten/
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Los productos del son denominados por FACE
“productos convencionales”. Son todos los demas. En el caso de
que incluyan entre sus ingredientes cereales con gluten lo deben
indicar, pero si existe gluten por riesgo de trazas o contaminacion
cruzada no tienen la obligacidn de indicarlo. Asi, solo se podran
consumir aquellos etiquetados especificamente con la expresion

sin gluten.

Mas info, en la Escuela Celicidad: Curso Aprender a hacer dieta sin

gluten
C )
Descubre |a lista de alimentos genericos
y convencionales
- )

Celicidad.nel


https://escuela.celicidad.net/curso/aprender-a-hacer-dieta-sin-gluten
https://celicidad.net/alimentos-genericos-sin-gluten/

Kecuerda

Es imprescindible revisar el
etiquetado de todos los
productos que vayamos a
consumir

Si tienes dudas sobre si un
producto es o no es apto para
personas con celiaquia, no lo
consumas.

Celicidad.net



IMPORTANTE

Segun el Reglamento Europeo 828/2014, un
producto solo puede ser etiquetado con la
expresion especifica “sin gluten”, si su
contenido no supera las 20 partes por millén de
gluten. Si supera esa cifra, no podra incorporar
la mencion “sin gluten” o equivalente y no se
podra considerar apto para personas celiacas.

Si un producto contiene la expresion “sin
gluten” o equivalente, es apto para personas
celiacas.

Si un producto contiene la expresion “muy
bajo en gluten” no es apto para celiacos
porque pueden contener entre 20 y 100 partes
por millén de gluten (ppm).




(Arv Fw{ca/;j_o{e/ j_ore,na/ Pé,re/d;/
Etiquetado Sin Gluten

Con Beatriz Robles, Dietista-
Nutricionista y Lda. En Ciencia y

' O ' Tecnologia de los Alimentos

Escuchala aqui

Industria Alimentaria Sin
Gluten

Con Gemma del Cano,
Farmacéutica, Experta en
Seguridad Alimentaria

Escuchala
aqui



https://celicidad.net/beatriz-robles-etiquetado-alergenos/
https://celicidad.net/oc028-gemma-del-cano/
https://celicidad.net/oc028-gemma-del-cano/
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Ademas de cuidar la eleccion de los alimentos y productos, que
siempre deben ser sin lugar a dudas sin gluten, es fundamental
evitar la contaminacién cruzada por gluten en todo momento, desde
el almacenamiento en la despensa y nevera, hasta la hora de comer

en la mesa.

No puede haber contacto entre el gluten y los platos o productos sin

gluten.

Minimas cantidades de gluten, aunque no siempre ocasionan
sintomas en los celiacos, siempre provocan una reaccion

inmunologica que es imprescindible evitar en todo momento.

Gontaminacion Cruzada

"La contaminacion cruzada
por gluten se produce cuando
un producto, alimento,
utensilio o superficie con
gluten, entra en contacto
(minimamente) con un
producto, alimento, utensilio o
superficie sin gluten o que va a
ser utilizado por un celiaco"

Celicidad.net
App Celicidad

Celicidad.net
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Es este uno de los principales problemas que tenemos las personas

con celiaquia tanto en nuestra casa, como fuera de ella.

Aprender a evitar la contaminacion cruzada es imprescindible para
realizar una dieta sin gluten de forma correcta. Y para ello debemos

tener en cuenta una serie de consejos que encuentras aqui.

Si necesitas ampliar informacion sobre cdmo evitar en detalle la

contaminacion cruzada, el curso Aprender a Hacer Dieta Sin

Gluten de la Escuela Celicidad es para ti.



https://celicidad.net/contaminacion-cruzada-consejos-evitarla/
https://escuela.celicidad.net/curso/aprender-a-hacer-dieta-sin-gluten




En Espana, desde el aino 2008 es obligatorio que los
medicamentos declaren si llevan en su composicion almidén, su
procedencia y la cantidad de gluten que contienen, en caso de

tenerlo. Asi nos lo explica el Colegio de Farmacéuticos de Sevilla.

Y es que el almidén es uno de los excipientes que mas se utilizan en
la industria farmacéutica para la fabricacion de los medicamentos. Y
es importante recordar que hay almidones libres de gluten y
almidones con gluten. Por eso desde 2008 la Agencia Espanola de
Medicamentos y Productos Sanitarios obliga a especificar la
presencia de gluten en cada medicamento, ya que el gluten es uno
de los denominados «excipientes de declaracion obligatoriay,

explican desde la institucion sevillana.

Tanto en el apartado de Composiciéon del producto, como en el
Prospecto, se debe indicar de forma explicita los excipientes que

contiene:

» Si el medicamento indica almidén de arroz, maiz, patata y sus
derivados, como almidén pregelatinizado de estas plantas,
almiddn glicolato sddico o carboximetil almidon (patata, tipos A,

B, y C), se trataria de un medicamento apto para celiacos.



&

Si por el contrario contienen almidon de cereales con gluten
como el trigo, la avena, la cebada, etc, no podran ser consumidos
a no ser que indiquen menos de 20 partes por milléon (20 ppm).

Aun asi lo debe indicar el prospecto, asi como la ficha técnica.

Celicidad.net
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Cada vez es mayor el numero de establecimientos que ofrecen
opciones sin gluten seguras, pero conviene saber que no todo lo que
vemos etiquetado “sin gluten” en la carta de un restaurante, es

seguro para nosotros.

La actual normativa que regula esto en Europa, es la 1169/2011 que
obliga a los restaurantes, hoteles, cafeterias, etc a indicar la
presencia de 14 alérgenos en sus cartas. Entre esos alérgenos se
encuentra el gluten que cuando es utilizado como ingrediente en un

plato, debe ser correctamente advertido.

Sin embargo, este reglamento “recomienda” advertir de la
posibilidad de trazas o contaminacion cruzada, pero es solo una
recomendacion, no es obligatorio. Por tanto, que una carta indique
que un plato no lleva gluten no significa que sea apto porque no
contempla la manipulacion. Es necesario en estos casos preguntar
siempre si el plato se elabora evitando en todo momento el riesgo de

contaminacion cruzada.

En la actualidad se pueden encontrar muchos establecimientos en
Espaina en los que se trabaja de forma segura para los celiacos, pero
conviene identificarlos previamente. Las asociaciones de pacientes

se encargan, asi como otras empresas y profesionales, de formar



a los establecimientos que quieren adherirse a sus acuerdos.
Encontramos por tanto establecimientos aptos a través de la web de
celiacos.org, la web de FACE.

Aun asi, siempre, en cualquier establecimiento es imprescindible:

* |dentificarse como

» Preguntar si los platos elaborados sin gluten estan

« Sino nos dan seguridad, es



FPAMILIA Y
AMIGOS




La gran cantidad de bulos y mitos sobre la enfermedad celiaca y la
dieta sin gluten que existe en la actualidad, hace que en muchas
ocasiones la celiaquia y las necesidades de los pacientes se tachen

de exageraciones.

Por eso es fundamental que una vez que estemos bien informados
sobre la enfermedad celiaca y las exigencias de la dieta sin gluten, lo
expliquemos a nuestro entorno con el objetivo de que ellos también
tengan en cuenta ciertos requerimientos para asi hacernos la vida

mas sencilla.

Es importante que entiendan que la dieta sin gluten es el unico
tratamiento eficaz a dia de hoy para un celiaco y que esta debe ser
estricta cada dia, por eso en ocasiones no podemos comer en
cualquier restaurante, ni cualquier preparacion en casa de amigos o
familiares si no estamos seguros de que se ha hecho siguiendo
todas las recomendaciones para que sea sin gluten y sin

contaminacion cruzada.

Concienciar a nuestro entorno con informacion rigurosa y
actualizada es clave para hacer que la convivencia con la celiaquia

sea mas sencilla desde el primer momento.



LAS
TRANSCRESIONES
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Es muy frecuente que al inicio del diagndstico cometamos errores
tanto en la eleccidn de los alimentos como en la manipulacion para

evitar la contaminacion cruzada.

Si eso te ocurre, no te agobies. Lo mas importante es que trates de

identificar cual ha sido el error para asi no volver a cometerlo.

Con el tiempo, tanto el momento de la compra sin gluten como la
hora de la comida en casa, nos resultaran sencillos y practicamente

automaticos, pero como todo, llevara un tiempo.

Lo que si es fundamental es que nos concienciemos desde el

principio de que es necesario tratar de reducir al maximo los riesgos.

La dieta sin gluten funciona cuando la hacemos bien todos los dias,
si cometemos transgresiones de forma habitual, nuestro intestino
volvera a sufrir dafo, los sintomas volveran a aparecer y también
otros problemas como posibles déficits nutricionales asociados al

dano intestinal.

En un largo plazo, el problema puede ser mayor, ya que pueden
aparecer otras enfermedades autoinmunes o en algunos casos y de

manera totalmente excepcional, puede aparecer un linfoma.



(Arv Fw{caﬂ_o{e/ j_we,na/ Pe,re?;/

(Cuales son las
consecuencias de transgredir
la dieta sin gluten?

Entrevista en Onda Celicidad con
la Dra. Natalia Lopez, especialista
en digestivo y en enfermedad
celiaca en el adulto del Hospital
Clinico San Carlos de Madrid.

J



https://celicidad.net/oc045-celiaquia-cancer-linfoma/

TUS MEJORES
“EDRAMIEN'AS




La informacidn es poder y un paciente informado es un paciente
mucho mas responsable con su enfermedad y adherente al
tratamiento, algo totalmente imprescindible cuando hablamos de una

enfermedad cronica como es el caso de la celiaquia.

En Celicidad llevamos desde 2015 trabajando para el colectivo

celiaco y nos han premiado por ello hasta en cuatro ocasiones!!

En 2015 comenzamos a desarrollar contenidos y herramientas con
una unica finalidad: que la vida de los pacientes con celiaquia o con
sensibilidad al gluten/trigo no celiaca sea un poco mas sencilla. Fruto
de ese trabajo, tenemos a tu disposiciéon un numero ya importante

de herramientas que te van a gustar, eso seguro.

iPasa pagina y disfrutalas, que son para ti!



&

APP CELICIDAD

+ 2.000 establecimientos con
opciones sin gluten seguras
en Espana

Busca por cercania, por
localidad!

Planifica tus fines de
semana, tus vacaciones y tus
ratos de ocio

Valora tu experiencia en los
establecimientos y ayudanos
a crear el Ranking Celicidad!

Sube fotos, marca
favoritos...

Descarga gratuita

Celicidad.net


https://play.google.com/store/apps/details?id=ww.corp.celicidad&hl=es&gl=US

WEB DE
RESTAURANTES

Los mismos datos y funciones en abierto y
accesible para todo el mundo!

Registrate y sacale todo el partido

Accede!

Celicidad.net


https://restaurantes.celicidad.net/

ESCUELA CELICIDAD

Bienvenidoa la
Escuela Celicidad e—,,

atate e de Celicidan. ,

La primera plataforma digital de aprendizaje online
sobre enfermedad celiaca y dieta sin gluten!

Accede a nuestros cursos tutorizados, conviéertete en
alumno y aprovecha todas nuestras actividades
gratuitas!

Webinars, talleres, materiales, etc!

Celicidad.net


https://escuela.celicidad.net/

Curso online
Aprender a hacer dieta sin gl

La celiaquia es un trastorno de
cardcter sistémico, autoinmune y
crénico, provocado por la ingesta de.\
gluten en individuos predispuestos
genéticamente \

Un curso online para hacer a tu ritmo, revisar las veces que quieras y
mantenerte actualizado siempre con los contenidos que vamos
anadiendo.

Aprenderas todo lo relacionado con la enfermedad celiaca y con la dieta
sin gluten a través de videos, videos animados —como el de la imagen- ,
infografias, textos y muchisima bibliografia para que puedas ampliar todo
lo que quieras tus conocimientos.

Profundizamos en el etiquetado de los productos, trucos para hacer la
compra mas sencilla, evitar la contaminacion cruzada etc etc

Descubrimos también qué otros productos pueden tener gluten y cémo
identificarlos!

Apuntate ya!

Celicidad.net



Curso online
Aprender a hacer dieta sin gluten

Contenido del curso:

1- Qué es la dieta sin gluten

2- Qué patologias requieren de dieta sin gluten

3- Enfermedades asociadas y grupos de riesgo

4- Qué es el gluten

5- Cereales y Pseudocereales

6- Etiquetado Sin Gluten

7- Clasificacion de los alimentos

8- El gluten en otros productos

9- La contaminacidén cruzada

10- Consecuencias de transgredir la dieta sin gluten

Compra
el curso

yal

(&

Celicidad.net


https://escuela.celicidad.net/curso/aprender-a-hacer-dieta-sin-gluten

Curso online
Masas Sin Gluten

Una vez que te sabes toda la teoria es el momento de ponerla en practica
para hacer sabrosos platos. Y lo mas complicado, sin ningun tipo de
duda, son las masas.

En este curso online que puedes hacer a tu ritmo, cuando te apetezca,
desde la Tablet, el movil o el ordenador, aprenderas a hacer sencillas
masas que después podras ir modificando a tu gusto: desde bizcochos a
pan, pasta fresca sin gluten, rosquillas, croquetas o incluso un bollo
“prefao” gluten free.

Ademas, este curso suma lecciones sin coste anadido para sus alumnos
dos veces al ano!

Apuntate ya y aprende a hacer auténticos manjares a base de productos

sin gluten que encontramos en cualquier super! Porque para empezar, en
este curso tan sencillo, recurrimos a mixes comerciales sin gluten!

Celicidad.net



Curso online
Masas Sin Gluten

Edita Alvarez, autora del ebook Las
Recetas de Celicidad. 20 afos
cocinando sin gluten, te ensefara a
realizar todas estas preparaciones y
te contara alguno de los secretos que
lleva utilizando desde 1997 para
trabajar sin gluten en la cocina.

El complemento ideal a este curso es
su ebook con mas de 100 paginas de
recetas y un especial con tartas
gluten free.

Es también la tutora del curso y
resolvera todas tus dudas a traveés del
mail.

Aprende con ella a hacer churros,
bizcocho, rosquillas fritas, pasta
fresca, pasta rellena fresca,
croquetas, bollo prenao, magdalenas
y por supuesto pan sin gluten!

Y dos veces al ano, tendras nuevas
lecciones sin coste anadido. Mira,
mira el resultado de sus clases...

Compra el curso ya!

Celicidad.net


https://escuela.celicidad.net/curso/masas-sin-gluten

Curso online
Masas Sin Gluten

Compra el curso ya!

Celicidad.net


https://escuela.celicidad.net/curso/masas-sin-gluten

(j|ru Foo{wﬂ_o{e/ i_ore,na/ Pé/eg/

Ivoox, Spreaker, Apple Podcast, Google Podcast, Spotify, Youtube

Tu podcast sobre
seliaquia, salud

I

¥ hienestar 4

Accede!


https://celicidad.net/podcast/
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Una vez que nos diagnostican, toca empezar con el tratamiento. No
esperes ni un dia mas. Comienza la dieta sin gluten estricta una vez
que el médico te confirma que tu problema es el gluten... Y a
diferencia de otras enfermedades, la celiaquia no tiene a dia de hoy
ningun tipo de farmaco que podamos tomar y olvidarnos...no! La
celiaquia nos va a acompanar durante toda nuestra vida siempre que
nos llevemos algo a la boca, siempre. Es como una companera un
poCo pesada... pero no te vengas abajo porque se trata de hacer

una alimentacion muy concreta, pero sana, variada y sabrosa.

Al principio es una lata, por supuesto. Los productos son mas caros,
no hay muchos restaurantes para nosotros, las trazas no son
obligatorias y nos complican la vida en el super... pero tenemos una
gran baza a nuestro favor: los alimentos que de manera natural no
contienen gluten y que deben ser la base de nuestra alimentacion (y

de la de cualquiera).

Asi que tdmatelo en serio porque los sintomas comenzaran a remitir,
los valores alterados a normalizarse y poco a poco iras recuperando

la salud y la calidad de vida. Prometido.

Pero no todas las personas con celiaquia evolucionamos de la misma

manera cuando comenzamos la dieta sin gluten. Unos mejoramos



pronto, otros tardan mas... Por eso es fundamental que nuestro
medico nos haga un seguimiento periddico e indefinido, para

comprobar que todo segun lo esperado.

Y en ocasiones esto no es asi. Pasa el tiempo y el paciente con su
dieta sin gluten no mejora. La principal razén por la que ocurre esto
es porque, aunque creemos que estamos haciendo la dieta
correctamente, algo se nos escapa. Y no es facil
detectarlo...debemos estar muy informados sobre la dieta sin gluten
para hacerla correctamente y no cometer errores que puedan

perjudicar nuestra salud.

A continuacioén te dejo una checklist para que compruebes que tu no
cometes algunos de los fallos mas comunes que podemos cometer
los celiacos en nuestra dieta sin gluten. Tanto si llevas poco tiempo y
no acabas de encontrarte bien, como si llevas tiempo y si estas bien,
te recomiendo que la revises. jEs orientativo, pero seguro que te

ayuda!

Y como siempre, si no te encuentras bien, acude a tu médico porque
puede haber otras patologias y también intolerancias, junto a la

celiaquia. Nos hablan de ello en estas entrevistas que te dejo aqui.



U pockeadl e Lorenas Perey

Celiaquia y otras
intolerancias y patologias

Con el Dr. Lopez Rueda, experto

en intolerancias y microbiota
Escuchala aqui

Enfermedades asociadas a
la celiaquia

Con el Dr. Montoro,
digestivo del Hospital
San Jorge en Huesca

Escuchala
aqui




Revisa los alimentos
genéricos que consumes. La
lista de genéricos sufre
modificaciones y quizas
alguno se te haya escapado

Las especias que usas para
cocinar suelen generar mucha
confusién. Asi que con la info
en la mano, comprueba que
las que usas son sin gluten

Las lentejas son una legumbre
que de manera natural no
contiene gluten, pero pueden
venir contaminadas, revisalas
siempre.

Celicidad.net




Comprueba que los
productos de untar que
usas, como mantequillas,
mermeladas, no estan
siendo usados por personas
no celiacas (riesgo de
contaminacién si no se hace
con cuidado)

En las carnicerias y
charcuterias suelen cortar el
embutido y los quesos con las
mismas maquinas. Puede
haber contaminacion. Habla
con tu carnicero/charcutero

Comprueba que la zona de la
cocina en la que trabajas sin
gluten, no tiene ningun resto!

Celicidad.net



Los trapos de cocina,
cuando en casa hay celiacos
y no celiacos, pueden estar
contaminados. Ten cuidado
con esto!

Si usas salero, mejor con
dispensador para no
introducir la mano y reducir
asi el riesgo de contaminacion.

Si los utensilios que empleas
para cocinar sin gluten son de
madera y también se utilizan
para cocinar con gluten, hay
mayor riesgo de
contaminacion

Celicidad.net



Los trapos de cocina,
cuando en casa hay celiacos
y no celiacos, pueden estar
contaminados. Ten cuidado
con esto!

Si usas salero, mejor con
dispensador para no
introducir la mano y reducir
asi el riesgo de contaminacion.

Si los utensilios que empleas
para cocinar sin gluten son de
madera y también se utilizan
para cocinar con gluten, hay
mayor riesgo de
contaminacion

Celicidad.net



Maxima precaucién cuando
cocines con y sin gluten a la
vez. jjPon los 5 sentidos!!

Revisa que tanto el horno

como el microondas (incluida
la tapa) estén limpios cuando
introduzcas platos sin gluten

iSeguro que no compartes
tostadora!l Al menos no la

compartes con personas no
celiacas, jsverdad? ;Y si lo
haces utilizas las bolsas anti
contaminacién cruzada?

Celicidad.net



Insiste: en la mesa que
nadie pase el pan de trigo

por encima de tu plato! Ni J
nada parecido!

JLa ultima vez que saliste
fuera te acordaste de
preguntar por la

contaminacion cruzada? J
Asegurate de hacerlo siempre

Si consideras que lo haces todo correctamente y
no te encuentras bien, acude al médico. Hay
intolerancias asociadas a la celiaquia que
requieren de mas restricciones alimentarias. Puede
haber otros problemas, asi que consultalo siempre

con un profesional!

Celicidad.net



ENLACES DE MUCNHO
INTERES

Toda la informacién que quieras
ampliar sobre celiaquia y dieta sin
gluten, la encuentras en

celicidad.net

con sus correspondientes enlaces a
bibliografia

© Todos los derechos reservados


https://celicidad.net/

iNo nos pierdas de vista!

iSiguenos en redes sociales y continta aprendiendo con
nosotros todos los dias!

@ Celicidad_singlu

ﬂ Celicidad singlu

Celicidadsinglu

You Celicidad

n Celicidad

Onda Celicidad

Enenda, Colicidad,


https://open.spotify.com/show/2q2I948aehY9EoJXuOnaAU?si=mrERQfUuT5i9O1ag45sQlg&dl_branch=1
https://t.me/celicidad
https://www.youtube.com/channel/UC5D28LVKAZiIoK87L0x7Ttw
https://twitter.com/Celicidadsinglu
https://www.facebook.com/celicidadsinglu
https://www.instagram.com/celicidad_singlu/

