7 PASOS PARA CONOCER LA DIETA SIN GLUTEN

LOS CELIACOS NO TOLERAN EL GLUTEN, UNA PROTEINA QUE SE EN-
CUENTRA EN EL TRIGO, AVENA, CEBADA Y CENTENO.

AL INGERIR ESTOS CEREALES, EL INTESTINO SE LESIONA POR LA PRESENCIA
DE GLUTEN. EL UNICO TRATAMIENTO ES UNA DIETA ESTRICTA SIN GLUTEN
PARA TODA LA VIDA.

EL RESTO DE ALIMENTOS SE PUEDEN CONSUMIR NORMALMENTE, SIEM-
PRE QUE SE ENCUENTREN EN SU ESTADO NATURAL, Y NO ENVASADOS
O EN CONSERVA.

TODO PRODUCTO ELABORADO INDUSTRIALMENTE ES UN RIESGO PARA
EL CELIACO, DEBIDO A QUE ES FRECUENTE LA ADICION DE GLUTEN
PARA MEJORAR EL ASPECTO DEL PRODUCTO.

SE CALCULA QUE ALREDEDOR DEL 80 % DE LOS PRODUCTOS MANU-
FACTURADOS PUEDEN CONTENER GLUTEN, POR LO QUE NO SON APTOS
PARA EL CONSUMO POR LOS CELIACOS.

ES RECOMENDABLE CONSULTAR LAS LISTAS DE ALIMENTOS SIN GLUTEN
QUE SE ENCUENTRAN DISPONIBLES, MEDIANTE LAS CUALES EL CELIACO
PODRA CONOCER QUE PRODUCTOS Y MARCAS COMERCIALES PUEDE
CONSUMIR SIN RIESGO PARA LA SALUD.

ES IMPORTANTE TENER EN CUENTA EL RIESGO DE CONTAMINACION
CRUZADA DURANTE LA MANIPULACION Y EL COCINADO DE LOS
ALIMENTOS, YA QUE UN ALIMENTO SIN GLUTEN PUEDE CONTAMINARSE
CON EL GLUTEN PROCEDENTE DE OTRO ALIMENTO.
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Junta de Comunidades de

Castilla-La Mancha

Carne, leche, huevos, pescados, frutas, verdu-
ras, hortalizas, legumbres, arroz, maiz, aceite,
azdcar, miel, sal, especias en rama o gramo...

Embutidos, patés, mayonesas, quesos, conser-
vas, postres lacteos, golosinas, colorantes ali-
mentarios, sazonadores, salsas, helados, mer-
meladas, chocolates, cubitos de caldo,
caramelos liquidos, levaduras, frutos secos
tostados y secos, tomate frito...

Lista SIN

de
\limentos GLUTEN

Aceites contaminados, tablas de cortar el pan,
utensilios y superficies...

salud publica

ASOCIACION DE CELIACOS DE CASTILLA-LA MANCHA
Doctor Fleming, 12, 1° planta - Telf. 667 553 990 - 02004 Albacete

Lunes a viernes de 17 a 21 horas.



