SABADO 25 MAY0 2019. CANARIAS7

| SOCIEDAD&CULTURA

NUTRICION Y DIETETICA

La alimentacion es la actividad
cotidiana que mas influencia
tiene sobre la salud y contribuye

a que vivamos mas anos y en

mejores condicion
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La celiaquia es una patologia cronica intestinal cuyo tratamiento consiste en la eliminacion absoluta de
todos los productos que contengan gluten, sin que ello suponga un déficit nutricional. Es conveniente que
las personas afectadas se realicen controles analiticos periddicos para asegurar una correcta nutricion.

«Hay que leer con atencion el
etiquetado para evitar el gluten»
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— ¢Qué es la celiaquia?

— Es una patologia cronica in-
testinal mediada por la forma-
cion de anticuerpos que actian
afectando en un primer momen-
to al aparato digestivo pero que
puede llegar a afectar a otros te-
jidos corporales. Estos anticuer-
pos se forman por una proteina
llamada gluten que se encuentra
de forma natural en muchos ce-
reales y alimentos elaborados
con ellos e iran produciendo una
atrofia de la mucosa del intesti-
no delgado y una disminucion de
la absorcion de nutrientes fun-
damentales para el desarrollo y
la nutricion en general. Esta pa-
tologia conlleva un tratamiento
consistente en la eliminacién ab-
soluta de todos los productos que
lo contengan sin que ello supon-
ga un déficit nutricional, por lo
que es recomendable consultar
con un especialista para estable-
cer un diagnostico y para la ela-
boracién de un sistema de ali-
mentacion apropiado.

— ¢Qué alimentos contienen glu-
ten?

— El trigo, la cebada, el centeno
y ademas de todas sus varieda-
des o hibridos, como la espelta, el
kamut, la escanda, o el triticale,
ya que el gluten es una proteina
que se encuentra en estos cerea-
les. La avena en estado natural
no lo contiene ,pero presenta
muy frecuentemente contamina-
cion cruzada por lo que hay que
leer la etiqueta. Pero el gluten
no esta presente unicamente en
estos cereales de forma natural
sino en multitud de productos
elaborados como pan, pizzas, bo-
lleria, dulces o helados, entre
otros, por lo que hay que estar
alerta para evitar su consumo ya
que especialmente el trigo o el
gluten de trigo se agrega de for-
ma industrial como sustancia
aglutinante, saborizante o colo-
rante.

— ¢Qué productos deben primar-
se?

Consejos basicos

Existen algunas medidas que es
aconsejable seguir para evitar cual-
quier riesgo. Entre ellas se encuentra
leer bien el etiquetado de todos los
productos que se consuman para
asegurarse de que el gluten no for-
me parte de su composicion, ni exis-
tan trazas de él, y avisar de la afec-
cién cuando se coma en un restau-
rante. Es fundamental tener presen-
te que el tratamiento de la enferme-

José Luis Caballero explica en qué consiste y como se trata la celiaquia.

— Al margen de la eliminacion
del gluten, la alimentacion del
celiaco es igual que a la del resto
de la poblacién. Son convenien-
tes controles analiticos periodi-
cos para asegurar una correcta
nutricion. Hay que procurar que
la dieta sea lo mas natural posi-
ble, optando por alimentos como
verduras, hortalizas, frutas, le-
gumbres, huevos, carnes y pes-
cados. Asimismo, conviene evi-
tar los precocinados, elaborados
y/0 envasados en los que no apa-
rezca algun aviso de apto para
celiacos o sin gluten o libre de
gluten.

— ¢Es conveniente eliminar el
gluten de la dieta sin tener pro-
blemas con su digestién?

— Evidentemente que no. En la
actualidad se dispone de prue-
bas analiticas para detectar anti-
cuerpos que nos pueden dar una
orientacion bastante aproxima-

dad celiaca supone la eliminacién to-
tal del gluten en la alimentacién pa-
ra mantener sano el intestino. Aun
asf, hay personas que siguen mos-
trando sintomas celiacos a pesar de
estar llevando una dieta estricta. Es-
to se debe en gran medida a la con-
taminacion cruzada que se puede
producir por una manipulacion erré-
nea de los ttiles de cocina (cuchillos,
tablas de cortar, cortafiambres, me-

da si tenemos celiaquia sin tener
que llegar a la biopsia intestinal.
Aunque el gluten no es impres-
cindible y se puede tener una ali-
mentacion equilibrada y saluda-
ble sin él lo cierto es que los ali-
mentos que lo contienen son ri-
cos en nutrientes como fibra, vi-
taminas y minerales y forman
parte histéricamente de nuestra
alimentacioén tradicional por lo
que no es recomendable evitar-
los si no hay razon para ello. Eli-
minar cereales con gluten por
otros que no lo tenga, podria con-
ducirnos a una dieta deficitaria
en hierro, calcio y vitaminas B y
D. Ademas una dieta con produc-
tos libres de gluten no supone
ningln beneficio para la salud.
No existen evidencias cientificas
de que contribuya a perder peso
porque lo que se hace es cambiar
un cereal por otro que calérica-
mente son todos muy parecidos.

naje de cocina en general), por co-
cinar junto a alimentos con gluten
aunque luego se retiren o utilizar el
mismo aceite. Puede ser muy atil la
consulta de la lista de la lista de ali-
mentos sin gluten de la Federacién
de Asociaciones de Celiacos de Espa-
fia (FACE) o su aplicacién mévil FA-
CEmovil asi como la orientacion de
la Asociacion de Celiacos de Las Pal-
mas (Asocepa).
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