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La formacién en buenos habitos alimentarios es un excelente instrumento para
prevenir multitud de enfermedades y promover la salud en la poblacién. Por
esta razén la promocién de una alimentacién completa y equilibrada junto con
otros habitos saludables, como por ejemplo la realizacién de ejercicio fisico,
juega un papel fundamental en esta labor.

Es una alimentacién variada, acorde al gasto energético del individuo, que
promueve un éptimo estado de salud.

Se planifica de forma personalizada para cada individuo y en ella estan presentes
la energia y todos los nutrientes necesarios en las cantidades adecuadas y
suficientes para cubrir las necesidades nutricionales individuales en funcion de
la situacion fisioldgica y/o patolégica, evitando asi posibles deficiencias.

En términos generales en una alimentacion equilibrada el 55% de la energia
proviene de los hidratos de carbono, el 30% de las grasas y el 15% de las
proteinas.

Los nutrientes son componentes que contienen los alimentos, necesarios
para el organismo y cuya funcién es aportar energia, constituir estructuras
del organismo y/o regular el metabolismo. Se clasifican en macronutrientes
(hidratos de carbono, proteinas y lipidos) y en micronutrientes (vitaminas y
minerales).

Los hidratos de carbono se dividen en dos grupos: los complejos, o de
absorcién lenta, y los sencillos, o de absorcién rapida. Estos ultimos,
cominmente denominados “azlicares”, se caracterizan por aportar gran
cantidad de energia de forma inmediata y por aumentar la palatabilidad de los
alimentos. Sin embargo, no se debe abusar de ellos puesto que aumentan los
niveles de azUcar en sangre de forma muy rapida, provocando concentraciones
altas o “picos” de insulina en sangre, que a la larga puede resultar perjudicial
para el organismo, provocando resistencia a la insulina y/o diabetes.
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Las proteinas estan formadas por estructuras mas basicas denominadas
aminoacidos. Existen 20 aminoacidos diferentes, de los cuales 9 son
esenciales para el ser humano (es imprescindible tomarlos mediante la dieta
ya que el organismo no puede fabricarlos). Se denominan proteinas de alto
valor biolégico aquellas que contienen todos los aminoacidos esenciales y en
cantidad suficiente para cubrir nuestras necesidades. Estas son las proteinas
que se encuentran en los alimentos de origen animal como la carne, pescado,
huevos y leche. Por el contrario, los alimentos de origen vegetal contienen
proteinas de valor biolégico intermedio, como las legumbres y los cereales,
o valor de biolégico bajo, como de las verduras y las frutas y hortalizas, las
cuales carecen de uno o varios aminoacidos esenciales en su compaosicion.

Finalmente, los lipidos de la dieta se dividen en tres grupos diferentes: grasas
saturadas (las que principalmente se encuentran en la grasa animal: panceta,
tocino etc.), grasas insaturadas (en aceites de origen vegetal) y grasas “trans”
(en aceites hidrogenados que se afaden en productos de pasteleria, por
ejemplo). La principal grasa en una alimentacién saludable debe ser insaturada
al ser un factor protector frente a las enfermedades cardiovasculares. Por el
contrario, las grasas saturadas y las grasas “trans” elevan el riesgo de padecer
este tipo de enfermedades. Los alimentos también aportan otro tipo de lipidos
como el colesterol, que aparece Unicamente en los alimentos de origen animal,
u otros como los fosfolipidos, etc.

A la hora de comer no sélo se sacia nuestro apetito y se disfruta con ello, sino
que se aportan al organismo los componentes que éste requiere para funcio-
nar. La mejor manera de adquirir un estado nutricional adecuado, es incorporar
una amplia variedad de alimentos a nuestra dieta diaria. Asi, es conveniente
conocer el tipo de alimentos que se necesitan y en qué proporcién se deben
consumir.

Los diferentes alimentos se agrupan en funcién de sus principales compo-
nentes nutritivos y deben consumirse en una cantidad determinada a lo largo
del dia o de la semana para alcanzar una dieta equilibrada. Se diferencian los
siguientes grupos de alimentos:

Cereales v tubdiculos

Cereales: trigo, arroz, maiz, cebada, mijo, centeno, espelta, avena, y todos sus
derivados (pan, pasta alimenticia, harina, galletas...)
Tubérculos: Patatas y boniatos.
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Son la base fundamental de la alimentacion, porque deben ser nuestra principal
fuente de energia. Contienen hidratos de carbono complejos (almidon),
vitaminas del grupo B y en el caso de los cereales integrales, una alta cantidad
de fibra. Son una importante fuente de proteina vegetal.

En este grupo no se incluyen los alimentos muy procesados, como por ejemplo
la bolleria industrial, puesto que ademas de hidratos de carbono, aportan un
elevado contenido de azlcares simples y grasas “trans” y por tanto, han de
consumirse con moderacion.

erdwias o hortalizas

Verduras: Lechuga, puerro, berza, vaina, acelga, espinaca...
Hortalizas: Tomate, alcachofa, cebolla, calabacin, pimiento, zanahoria, calabaza,
berenjena, pepino, brocoali, coliflor, rabano...

Son fuente importante de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes, por lo
que se deben consumir a diario. Al cocinarlas a temperaturas elevadas durante
un tiempo prolongado se producen pérdidas de algunos micronutrientes,
bien porque se destruyen con el calor o porque se diluyen en el agua de
coccién. Sin embargo, cuando se cocinan al vapor conservan la mayoria de
los nutrientes. No obstante, la mejor manera de obtener todas sus vitaminas y
minerales es tomarlas en crudo, al horno o a la plancha. En caso de hervirlas,
es conveniente aprovechar el caldo o agua de coccidn para hacer sopa o puré.
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frutas

Alimentos: Manzana, pera, kiwi, fresa, naranja, platano, pifia, mango, melon,
mandarina, cereza, uva, melocotdn, nectarina, limén, sandia...

Este grupo incluye tanto la fruta fresca como los zumos naturales. Son
alimentos que aportan principalmente vitaminas, minerales, agua y fibra, y que
contienen un bajo aporte caldrico. En relacion al contenido en fibra, presentan
diferentes porcentajes dependiendo de su forma de consumo, siendo mayor si
se consumen enteras con piel.

Los citricos, como la naranja, pomelo, limén o mandarinas destacan por su alto
aporte de vitamina C. Se recomienda que una de las raciones de fruta diarias la
compongan los citricos o los zumos frescos derivados de ellas.

A menudo, las frutas son sometidas a diversos procesos tecnolégicos que dan
lugar a productos con distintas caracteristicas y, en ocasiones, con menor valor
nutricional (mermeladas, confituras, almibares, zumos y néctares industriales,
etc.) que, ademas, tienen azlcares afadidos. Por ello, este tipo de productos
no deben ser un sustituto de las frutas frescas.

[ dcteos

Alimentos: Leche, yogurt, queso, postres lacteos (natillas, flanes, cuajadas...)...

Son una fuente importante de proteinas de alto valor biologico, lactosa (azucar
presente en la leche de los mamiferos), vitaminas (A, D, B2 y B12) y calcio
(mineral muy importante en la formacién de huesos y dientes, asi como para la
prevencion de la osteoporosis).

El contenido de grasa varia segun el tipo de lacteo, en el caso de los lacteos
enteros (sobre todo en el de los quesos curados) y semidesnatados, el
contenido de grasa es elevado. Por esta razén, en la poblacién adulta se
recomienda consumir lacteos desnatados, por su menor contenido en energia,
en acidos grasos saturados y colesterol.

Cabe destacar que la leche es un alimento necesario en todas las etapas de
la vida, especialmente durante la infancia y la adolescencia, el embarazo y la
lactancia, la menopausia y la ancianidad.

Alimentos proteicos

Alimentos: carne, pescado, huevo, legumbres y frutos secos.

Carne:

Carnes grasas (cerdo, vacuno, cordero...) y carnes magras (pollo, pavo, conejo,
caballo, ternera...)

Son buena fuente de proteinas de alto valor biolégico, de vitamina B12
(presente Unicamente en alimentos de origen animal), zinc, potasio, fésforo
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y hierro de alta biodisponibilidad o aprovechamiento. Ademas, aumentan la
absorcién del hierro de cereales y legumbres, si se toman en la misma comida.
Es importante priorizar el consumo de carnes magras respecto a las carnes
grasas, debido a su alto contenido en lipidos saturados.

Pescado y mariscos:

Pescado azul (bonito, atun, verdel, salmon, sardina, bonito, anchoa...), pescado
blanco (merluza, bacalao, rape, lubina, rodaballo, cabracho...) y marisco.

Al igual que la carne, el pescado aporta proteinas de alto valor bioldgico,
contiene vitamina D y yodo, pero ademas tiene un alto contenido de
acidos grasos poliinsaturados omega-3 (en especial los pescados azules).
Estos acidos grasos son esenciales, es decir, nuestro organismo no puede
producirlos, por lo que debemos ingerirlos en la dieta. Entre sus efectos
beneficiosos destaca el descenso de los niveles de triglicéridos y colesterol
LDL (conocido como colesterol “malo”). Ademas aporta DHA y EPA que
reduce el riesgo de aparicion de enfermedades cardiovasculares.

Los mariscos, son una fuente importante de vitaminas B1 y B12 y minerales
como foésforo, potasio, hierro, yodo, fllor y zinc. Igualmente, tienen un alto
contenido de proteinas y son bajos en calorias, grasas saturadas y sodio.

Huevos:

Es la fuente de proteina de mejor calidad nutricional de nuestra dieta, y esta
proteina aparece principalmente en la clara. También aporta vitaminas A, D
y B12, y minerales como fésforo y selenio. Los huevos aportan nutrientes
esenciales en las etapas de crecimiento y en circunstancias fisiolégicas
especiales como el embarazo, la lactancia y la ancianidad.

Comparten cualidades nutritivas con la carne y el pescado, por lo que son una
buena alternativa en caso de no tomar ninguno de los anteriores.

La yema del huevo contiene una importante cantidad de lipidos, destacando
por su aporte de acidos grasos esenciales pero principalmente de colesterol. Si
bien el consumo de un huevo aporta practicamente la cantidad recomendada
de colesterol diaria en un adulto, cabe sefialar que su influencia en los niveles
de colesterol sanguineos es muy variable y depende principalmente de la
situacion fisiopatoldgica del individuo.

Legumbres:

Las alubias, los garbanzos, los guisantes, las lentejas... son una fuente muy
destacable de proteinas, sin embargo en comparacién con la carne, el huevo
y el pescado su valor biolégico es menor. La excepcion es la soja, que aporta
proteinas de alto valor biologico. Una buena opcién para obtener proteinas de
mayor calidad es mezclar las legumbres con cereales, por ejemplo garbanzos
con arroz. Las legumbres, a su vez, también aportan hidratos de carbono,
vitaminas, minerales y fibra, lo que favorece la sensacién de saciedad. Por su
parte, no es aconsejable abusar de la adicion de grasas (embutidos) o aceites
en su preparacion.
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Frutos secos:

Los frutos secos aportan también proteinas de valor bioldgico intermedio y
lipidos de origen vegetal. Caracterizados por su alto contenido energético
y su importante aporte de acidos grasos insaturados, tienen una cantidad
considerable de vitamina E con elevado efecto antioxidante.

Ots imprescindiples

Aceites y grasas:

Los lipidos intervienen en algunas de las estructuras de nuestro organismo,
como en la composicion de las membranas celulares y en las estructuras
nucleares, por lo que son esenciales en nuestra dieta. No obstante, su consumo
debe realizarse con moderacién debido a su elevado aporte caldrico.

Es preferible tomar grasas de origen vegetal (aceites, frutos secos, etc) que
de origen animal (embutidos, mantequilla, postres lacteos...) porque son
ricas en grasas monoinsaturadas y antioxidantes que poseen propiedades
cardiosaludables. Ademas, no aportan apenas acidos grasos saturados, y por
tanto, son mejores para el organismo.

Entre las grasas vegetales cabe destacar el aceite de oliva que nos aporta
lipidos insaturados (acido oleico, sobre todo, y acido linoleico) y vitaminas
antioxidantes (vitamina E y carotenos). Del mismo modo, contiene sustancias
(fitoesteroles) que ayudan a mantener el colesterol dentro de unos niveles
adecuados.

Agua:

El agua es un nutriente esencial para la vida ya que es imprescindible en todas
las reacciones que suceden en el organismo. Se recomienda consumir entre
1,5y 2 litros diarios de agua que podemos tomar en zumos, infusiones, sopas,
etc. Es importante recordar que en caso de temperaturas elevadas (en verano,
con fiebre...) o actividad fisica prolongada (excesiva sudoracién) su consumo
debe ser superior a las recomendaciones mencionadas. Algunos colectivos,
como los bebés y los nifios, tienen una elevada superficie corporal respecto a
su volumen total que hace que se pierda mayor cantidad de agua a través de
la piel. En estas edades, el riesgo de deshidratacién es mayor y el consumo de
liquidos también debe ser mas alto para prevenir las consecuencias de esas
pérdidas.

Alimentos ocasionales

Azlcares, dulces y bebidas azucaradas:

refrescos, gominolas, chocolate...

Contienen hidratos de carbono sencillos o aziicares. Su consumo debe ser
ocasional y muy moderado puesto que no son necesarios para el organismo
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y una ingesta excesiva de ellos favorece enfermedades como el sobrepeso o
la diabetes.

Productos carnicos:

lomo adobado, chorizo, salchichon, mortadela, ...

Los embutidos grasos deben consumirse ocasionalmente, al aportar gran
cantidad de grasas saturadas, colesterol y sodio que pueden afectar al sistema
cardiovascular.

Dentro de los productos carnicos también se encuentran el jamén cocido y el
pavo. Sin embargo, estos alimentos tienen un menor contenido en grasay, por
tanto, pueden consumirse con mayor frecuencia.

Bebidas alcohélicas:

Vino, cerveza, cava, sidra...

En una dieta saludable no es necesario ni se recomienda el consumo de alcohol.
Sin embargo, en las personas adultas sanas se permite el consumo moderado
de bebidas de baja graduacién, siempre que se realice de forma moderada
(maximo 2 vasitos/dia) y responsable. En algunas situaciones fisiol6gicas
especiales, como embarazo y lactancia, se debe evitar su consumo.

No existe ningun alimento que con-
tenga todos los nutrientes esencia-
les (los que el organismo no puede
producir). Cada alimento aporta nu-
trientes diferentes para poder llevar
a cabo todas las funciones del or-
ganismo, cumplir con las recomen-
daciones y gozar de buena salud.
Por esta razén, es necesario llevar
una alimentacion variada y consumir
alimentos de cada uno de los grupos
indicados en la cantidad adecuada.

Dado que en la poblacién en general
es mas practico hablar en términos de alimentos, las recomendaciones se
pueden expresar en unidades nutricionales, es decir, en raciones.

La Piramide de la Alimentacién Saludable, es una herramienta til para escoger
los alimentos que se recomiendan, indicando, ademas, la frecuencia con la
que se deben comer para mantener un buen estado de salud. Tampoco se
debe olvidar que junto con una alimentacion saludable es muy recomendable
realizar actividad fisica diaria.
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Figura 1. Piramide de la Alimentacién Saludable para la persona celiaca

DULCES, BOLLERIA, GRASAS, BEBIDAS
REFRESCANTES Y HELADOS “SIN GLUTEN":
Consumo ocasional

ACEITE DE OLIVA:
3 -6 cucharadas / dia

LACTEOS: . b !

e A, Y FRUTOS SECOS:
2 raciones dia wh % D=
VERDURAS: FRUTAS:
2 raciones dia 3raciones dia

ARROZ,MAIZ, SORGO,
MIJO Y DERIVADOS
“SIN GLUTEN":

4 - B raciones dia

ACTIVIDAD FISICA:
al dia (30 minutos)

AGUA:
4 -8 raciones dia

Mo s debe olvidar que junto con una alimentacion salndable es
redlizar actividad fsica diaria.
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De acuerdo con la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria, los pesos de
las raciones de cada grupo de alimentos y medidas caseras para personas
adultas son las que se indican en la siguiente tabla.

Tabla1. Raciones recomendadas para adultos.

Modificado de recomendaciones de la SENC (2004)

GRUPOS DE
ALIMENTOS

Cereales y tubérculos
(pan, arroz, pastas,

cereales y harinas,
patatas, etc)

Leche y derivados

Verduras y hortalizas

Frutas

Aceite de oliva

Legumbres

Frutos secos

Pescado y marisco

Carnes magras y aves

Huevos
Embutidos y carnes grasas
Dulces, snaks, refrescos

Margarina, mantequilla,
bolleria

FRECUENCIA
RECOMENDADA

4 - 6 raciones/dia

(aumentar formas
integrales)

2 - 4 raciones al dia

al menos
2 raciones al dia

2 - 3 raciones al dia

3 - 6 raciones al dia

2 - 4 raciones por semana

3 - 7 raciones por semana

3 - 4 raciones por semana
(alternar consumo)

3 - 4 raciones por semana
(alternar consumo)

3 - 4 raciones por semana
Ocasional y moderado
Ocasional y moderado

Ocasional y moderado

PESO DE CADA RACION
(ENCRUDO Y NETO)

40-60 g. pan

60-80 g. arroz

60-80 g. pasta
(macarrones, spagueti, etc)
30 g. cereales desayuno
30 g. galletas

150-200 g. patatas

200-250 ml leche

125 g. yogur

80-125 g. queso fresco
40-60 g. queso curado

150-200 g. de verdura
cruda o cocinada

100-200 g.

10 ml.

60 - 80 alubias,
garbanzos, lentejas

20-30g.
125- 150 g

100-125g.

1 huevo mediano (53 - 63 g.)

PESO DE CADA RACION
(ENCRUDO Y NETO)

3-4 rebanadas
1 plato cocinado normal
1 plato cocinado normal

2 cucharada soperas
5-7 unidades
1 patata grande 0 2 pequeias

1vaso

2 unidades

1 porcion individual
2-3 lonchas de queso

1 plato ensalada variada
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande

2 zanahorias

1 unidad mediana de
manzana o naranja

1 taza cerezas, fresas, etc

2 rodajas melon

1 cucharada sopera

1 plato cocinado normal

1 pufiado o porcién individual
1 filete pequefo

1 filete pequefo

1 cuarto de pollo

1 cuarto de conejo

1 unidad

No es necesario tomar siempre raciones enteras en cada comida, sino que se
pueden hacer cuartas y medias raciones, y combinar asi, los diferentes grupos
de alimentos. Por ejemplo, en una ensalada de pasta pondremos pequefias
cantidades de alimentos de diferentes grupos de alimentos (por ejemplo
lechuga, cebolla, tomate, atun, maiz y pasta).
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Se aconseja realizar 4-5 comidas diarias (desayuno, media mafiana, comida,
merienda y cena) para poder cumplir con todas las recomendaciones

mencionadas hasta el momento. De igual modo es importante distribuir la
ingesta de energia a lo largo del dia de la siguiente manera:

Figura 2. Distribucion de la ingesta energética de las 5 comidas diarias.

- Desayuno
[ Almuerzo
[] Comida
[[] Merienda
[ Cena

Para cada comida se escogeran alimentos de entre los grupos alimentarios
que se presentan a continuacién. No hace falta incluirlos todos. Se iran
eligiendo para cumplir con las indicaciones la piramide alimentaria saludable.

Tabla 3. Grupos de alimentos a incluir en cada comida
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17 Comggs mctwos pA

Realizar 5 comidas diarias. Vo es recomendable pasar wmds de 4
howas sin ingerir ningdn alimento. En caso de desadunar tade, se
pueden realizar 4 comidas diariss.

Es preferible que una de las dos raciones diarias de verdura. sea cruda.
¢ De las tres mciones de fruta diaria, una debe ser un citrico.
¢ Intentar comer, en (4 medida de o posible, (4 fruta con piel
¢ No abousar de a came grasa y Ael pescado azul.
¢ riorizar el pescado ante (4 came ntre os alimentos proteicos).

Gumw(o 56 coman lequmbres, es awmaw tomar de postre una
fruta rica en vctawna C, para avmertdr (a absorcion del hierr.

Al m& umbre 9 cereal en un mismo plato (por )
¢ s& cons«@u&n ?rg?e&ms da(;(to vap(m‘ %&‘5‘&
¢ Comer despaao Y masticar bien los alimentos.

Wtiliza preferiblemente téonicas culinarias como homo, vapor Y plancha
enla pr&pamaﬁn de los alimentos en lugar de frituras o guisddos.

No abusar de (a grasa y la sal al cocinar Prefmb(amenw wutilizar el
aceite de oliva como gasa. principal de la

¢ Es recomendalbole emplear hierlosas y especias en vez de aradir
sal para cocinar.

¢ Hacer unaingesta de entre 1.5 y 2 litros de agua diarios.

Tner en cuenta la Pirdnide de la Alimentacion Saludable a
(4 hora de planificar el meni semanal

Realizar a diario actividad fsica (un minimo de 45 minutos o de
intensidad modemda-alta, en (a medida de o posible) y qjus&r
ingesta al nivel de gercicio habitual







La Enfermedad Celiaca (EC) es una intolerancia permanente al gluten, proteina
del grupo de las prolaminas, que se encuentra en la semilla de ciertos cereales
de la familia Triticeae, como el trigo, cebada, centeno, triticale, kamut, espelta
y probablemente avena.

El gluten representa aproximadamente un 80% de las proteinas de los granos
de los cereales, y son las prolaminas de este gluten (las gliadinas del trigo, las
hordeinas de la cebada y las secalinas del centeno), caracterizadas por ser
solubles en alcohol, las que resultan téxicas en la EC. No obstante, es habitual
referirse a la sensibilidad al gluten y no a la de las prolaminas.

CEREALES

(triticeae)

|
\ \ \
Almidones Proteinas Agua
|
Gluten
Gliadinas (Trigo)
PROLAMINAS Hordeinas (Cebada)
TOXICAS

Secalina (Centeno)

Aveninas (Avena)

Figura 3. Composicion nutricional mayoritaria de cereales.

Quienes padecen esta intolerancia no pueden ingerir ningln alimento que
contenga gluten (aunque éste aparezca en partes muy pequefias, normalmente
expresadas en partes por millén), puesto que desencadenara una reacciéon
inmunoldgica en el intestino de estos individuos.

En las personas intolerantes, esta proteina produce una inflamacion crénica y
lesion de las vellosidades del intestino delgado que dificulta la absorcién de
los nutrientes y provoca carencias nutricionales.

Normalmente se presenta en personas predispuestas genéticamente. Es una
enfermedad de mayor prevalencia en mujeres que en hombres, siguiendo un
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ratio de 2:1. Los datos demuestran que el 1% de la poblaciéon espafiola es
celiaca, si bien, estudios recientes demuestran que el 75% de las personas
celiacas estan aun sin diagnosticar. Por lo que ala CAPV se refiere, actualmente,
se estiman mas de 4000 personas diagnosticadas. Sin embargo, cabe esperar
que alrededor de 20.000 personas lleguen a desarrollar esta patologia.

Habitualmente esta intolerancia se manifiesta con pérdida de apetito, pérdida de
peso, alteraciones gastrointestinales (diarrea, nauseas, hinchazén del vientre,
dolores abdominales), anemia ferropénica (carencia de hierro), osteoporosis
(falta de calcio) y en el caso de los nifios y las nifias, retraso en el crecimiento
como consecuencia de la malabsorcién de algunos nutrientes. Con todo, estos
sintomas clasicos no siempre aparecen y en ocasiones la persona no presenta
sintomas y, entonces, el diagnostico resulta mas complicado.

Hasta el afio 2012 la biopsia del duodeno proximal o del yeyuno
(procedimiento mas habitual en nifios y nifias) estaba considerada como
la prueba confirmatoria para el diagnéstico definitivo. Siempre se debia
llevar a cabo este procedimiento antes de proceder a la retirada del
gluten de la dieta. Con posterioridad a ese afio, y de acuerdo con las
recomendaciones de la Sociedad Europea de Gastroenterologia se han
sugerido nuevas pruebas que evitan la necesidad en algunos casos de una
biopsia intestinal para el diagnéstico de la enfermedad en nifios y nifias
y adolescentes (ESPGHAN, JPGN 2012). Entre estas pruebas, destacan
las analiticas sanguineas que comprueba la presencia de los anticuerpos
especificos (anti-transglutaminasa de la clase IgA).

En la actualidad el unico tratamiento posible para la enfermedad es mantener
de por vida una alimentacion libre de gluten. Cuando se sigue una dieta
estricta sin gluten, las personas celiacas recuperan la estructura normal del
intestino haciendo desaparecer los sintomas de la enfermedad. Por lo tanto,
el bienestar, la calidad de vida y la salud de las personas celiacas dependen
directamente de su alimentacion.

Teniendo en cuenta que pequefas cantidades de esta proteina mantenidas en
el tiempo pueden causar trastornos importantes en el organismo, el objetivo
principal de las personas celiacas es mantener una dieta equilibrada libre o
exenta de gluten.
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En primer lugar, es necesario un estricto control de los alimentos en cuanto
a la presencia de esta prolamina se refiere, y en segundo lugar un equilibrio
dietético que permita el correcto cumplimiento de las necesidades nutritivas
de la persona. Para ello, es imprescindible conocer qué alimentos contienen
o pueden contener gluten, y cudles no. Habitualmente, los alimentos se

clasifican en tres categorias en funcion de su contenido en gluten.

ALIMENTOS QUE CONTIENEN GLUTEN

Se consideran alimentos perjudiciales para
la salud del colectivo celiaco todos aquellos
alimentos o productos elaborados a partir de
los cereales (0 harinas derivadas de ellos) que
contienen las comentadas prolaminas toxicas
del trigo, centeno y cebada. La toxicidad de

alimentos
con @luten

las prolaminas de la avena se esta cuestionando en los ultimos afnos. Se
excluyen de esta lista los productos elaborados de forma especial para las

dietas sin gluten, siempre y cuando se especifique en la etiqueta.

ALIMENTOS QUE NO
CONTIENEN GLUTEN

Son los Unicos alimentos adecuados para las
dietas sin gluten, ya que en su forma natural no
contienen ninguna de las prolaminas téxicas
para la EC. En ocasiones, también son aptos
los productos elaborados con cereales que,
en origen, contienen las prolaminas tdxicas,
siempre y cuando ese producto final no supere
el contenido autorizado por la legislacion.

ALIMENTOS QUE PUEDEN
CONTENER GLUTEN

Dado que la harina de trigo es un producto que
se utiliza habitualmente en la industria alimentaria,
hay que tener cuidado con otros productos que
en un principio no debieran tener gluten en su
composicion pero que debido al lugar o modo de
elaboracién se han podido contaminar.
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2.6 Clasicacion de los dderentes grupos
Ae alimentos squn S PIESENCia
potencial de gliken:

1/ Cereales v tubéreulos

\\"

o ) Alimentos

’ N/ sin @(chn

© Maiz, arroz, mijo
en grano, trigo,
sarraceno o alforfon,
quinoa, amaranto
en grano, harina de
algarrobo, tapioca,
mandioca y patata

; dlimentos
qué pueden

® contener gluten
® Productos

preparados
( patatas fritas,
puré de patata ...)
Harina de maiz,
harina de arroz
(por contaminacion
cruzada).

Alimentos
con @(ut&n

®Trigo, avena, cebada,
centeno, espelta,
triticale, trigo silvestre,
kamut, grano de
espelta verde, bulgur,
semola de trigo.

e Productos derivados
de cualquiera de las
harinas citadas
(papillas, rebozados,
galletas...)

2/ Nerduras y hortalizas

s“’

g ) alimentos

| &N/ sin @(chn

@ Todas las verduras y
hortalizas naturales

Alimentos
n
® contener gluten
® Platos precocinados
(puré de verduras,
menestra ...)

Alimentos
con gluten

® \/erdura empanada
0 enharinada
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3/ truta Y frutos secos

e

\r
\.=

@ Toda la frutay
los frutos secos
crudos

Alimentos
sin @(uten

\\t alimentos
SN/ sin gluten
@ Leche y derivados:
quesos,
requeson,
nata,
yogures naturales
y cuajada

dlimentos
qus pueden
® contener gluten
® Frutos secos y
tostados con sal

Y/ [ dcteos

Alimentos
on
® contener 5lmn

@ Cremas, pudin y flanes,
batidos de leche
preparados,
postres lacteos,
yogures de sabores y
con trocitos de fruta,
cuajada de sobre,
quesos fundidos, en
porciones, de untary
de sabores

Alimentos
con gluten

® Fruta seca
enharinada,
por ejemplo,
higos secos

alimentos
con @(ut&n

® Yogur con cereales,
yogur con galletas.
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5/ Alimentos proteicos

Todo tipo de carnes y
visceras frescas,
cecina,

jamon serrano.

Pescado fresco y
congelado sin rebozar,
marisco fresco y
pescado y marisco en
conserva al natural o
en aceite.

Huevos.
Legumbres naturales.

dlimertos
que pueden
® contener gluten
® Embutidos,
conservas de carne
y de pescado
con salsas,
patés diversos,
jamén cocido.

Alimentos
con gluten

® Carne o pescado
empanado,
enharinado o
con salsas con gluten.

6/ Otros imprescindibles

Aceites vegetales,
mantequilla,
margarina,
manteca de cerdo,
vinagre,

especias puras

dlimentos
que pueden
® contener @lu-t&n

® Salsas preparadas,
salsas de soja,
preparados de especias,
cubitos de caldo,
levadura deshidratada
en polvo o granulada y
extractos de levadura,
pimenton

Alimentos
con @lut&n

® Salsa besamel
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7 Alimentos ocasionales

Y

\\4
\.=

© Miel y azUcar
Refrescos, café, té,
zumos naturales de
fruta y néctares, cava,
vinos, mosto.

alimentos
sin @(utan

|
; que pueden

® contener gluten

® Chocolate, cara-
melos y gominolas,
cacao, helados.

® Sucedaneos de

chocolate y de café,

bebidas combina-
das, licores.

alimentos
con gluten

® Chocolate con
cereales con gluten,
bollos, pasteles,
tartas, galletas,
bizcochos y demés
productos de
pastelerfa.

® Cerveza, sucedaneos
de café con cebada
0 malta, bebidas
con avena,
bebidas de
maquina expendedora
)
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2.7; Qué beneficios a%orta una dieta
exenta de @(Mten ,

Tras un tiempo de consumo de una dieta sin gluten, poco a poco los sintomas
comienzan a atenuarse hasta desaparecer, los valores de las analiticas
de sangre se restablecen y la mucosa del intestino delgado recupera la
normalidad.

En los nifios y nifias celiacos/as, especialmente, una dieta exenta de gluten
se hace notar rapidamente. En pocos dias se observa una mejora del apetito
y del bienestar general, desaparecen las alteraciones gastrointestinales y se
retoma el crecimiento normal.

En las personas adultas, se disminuyen paulatinamente los estados
carenciales de minerales y vitaminas, mejorando complicaciones como la
osteoporosis o la anemia. Ademas, es importante sefalar que llevar una
alimentacion libre de gluten reduce el riesgo de padecer trastornos de salud
a largo plazo.

En los nifos y nidas celiacosts una dieta
exerta de gluten se hace notar rdpidamente.
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Tabla 3. Ejemplo de un menu semanal de dieta exenta de gluten

DESAYUNO

Café con leche.
Pan tostado
“sin gluten” con
mermelada
de Kiwi.

LUNES

Leche con cacao.
Copos de maiz.
Pifa.

MARTES

Yogurt natural
con copos de
maiz y fruta

MIERCOLES

Batido de leche
con frutas.
Pan tostado
“sin gluten”.

JUEVES

VIERNES  Café con leche.
Tostadas “sin
gluten” con queso
fresco y jamén
cocido
calidad extra.
Pifa.

Café con leche
galletas integrales
“sin gluten”.
Zumo de naranja
natural.

SABADO

Tostadas
integrales con
queso fresco

y pavo.
Zumo de naranja
natural.

DOMINGO

MEDIAMANANA  COMIDA MERIENDA

Yogurt bebible.
Biscotes “sin
gluten” con

jamén serrano.

Lentejas con
verduras.
Pechuga de
pollo con
champifiones y
pimiento rojo.
Pan “sin gluten”/
Agua.
Manzana.

Cuajada con miel
y frutos secos.

Bocadillo Cortado con
galletas “sin

gluten”.

Puré de verdura.
pequeno de pan  Merluza con
“sin gluten”  patatas al horno.
y jamon serrano.  Pan “sin gluten”/
Pera. Agua.
Yogurt

Café cortado con
galletas “sin
gluten”.

Bocadillo
pequeno de pan
“sin gluten”
jamon cocido
calidad extra

Vainas con
patatas.
Hamburguesa
de pollo.
Pan “sin gluten”/
Agua.
Naranja.

Bocadilo pequefio  Ensalada mixta.
de pan “sin Espaguetis “sin
gluten” y jamén gluten”
cocido con tomate natural
calidad extra 'y carne picada.
pavo con tomate Pan “sin
natural. gluten” /Agua.
Melocotén Cuajada con miel.

Cortado con
galletas “sin
gluten”.

Yogurt natural
desnatado con
copos de maiz.

Infusion
Platano

Alcachofas con
jamén serrano.
Salmén ala
plancha.
Pan “sin
gluten”/Agua.
Cuajada con miel

Bocadillo
pequefo pan
“sin gluten”
jamén serrano.
Manzana.

Guisantes con
jamén.
Filete de ternera
con pimientos
rojos.

Pan “sin
gluten”/Agua.
Melon.

Ensalada con
tomate.
Paella de
marisco.
Pan “sin
gluten”/Agua.
Platano

Yogurt natural
con frutos
Secos.

CENA

Puré de
calabacin.
Anchoas
rebozadas.
Pan “sin gluten”/
Agua.
Pera.

Ensalada de
pasta.
Pan “sin gluten”
Agua.
Naranja

Sopa de pollo
con fideos “sin
gluten”.
Gallo con
verduras al homo.
Pan “sin gluten”/
agua.
Nectarina.

Revuelto de
champiriones.
Ensalada de
tomate y
queso fresco.
pan “sin gluten”/
agua
Manzana

Puerros en
vinagreta.
Tortilla de patata.
Pan “sin
gluten”/agua.
Nectarina.

Espinacas
salteadas con ajo.
Tortilla francesa.
Pan “sin
gluten”/agua.
Queso con
membrillo.

Esparragos trigueros
alaplancha.
Solomillo de cerdo
con manzana
al horno.
Pan “sin
gluten”/agua.
Queso
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228 Consgps practicos pan \levar

A8 K KAS

una dieka exerta de glmen

Consumir sdlo alimentos de los que se estd seguro
que no contienen gluten.

Tnformarse bien de (a composicion de los alimentos
para poder realizar una dieta variada.

Leer con detenimiento (as etiquetas ¢ (a lista de los productos
envasados. En ocasiones, aunque el Alimento aparentemente
no deliera contener gluten, puede contener trazas
(cantidades muy peduenas) de estas proteinas.

Informar sobre la intolerancia al gluten al entomo.

@ evitar (4 contaminacion entre alimentos, wtilizar
utensilios Y aceites diferentes par cocinar los alimentos sin
luten. En caso de utilizar los mismos utensilios, limpiarlos

len Y procurar cocinar siempre primer (os alimentos sin
Yluten.

En caso de que |a persona celiaca sea un nifah Y coma en
el comedor escolar, se debe informar en el coledjio de (a
intolemancia.

Si s¢ come fuera de casa (restanrmante, casa de amigos...)
s¢ debe asegurar bien de que los alimentos a consimir no
contienen gliten. Hor gemplo, que no se utilice el mismo
aceite park frelr un rebozado con harina de trigo 9 un
alimento sin gluten.




29; Cud es |a legislacion respecto al
ortenido de glutgn de los alimertos ?

Las Asociaciones de Celiacos, a través de la Federacion de Asociaciones de
Celiacos de Espana (FACE), llevan desde 1999 promocionando la elaboracién
y comercializacién de alimentos con la marca de garantia “Controlado por
FACE”, que garantiza un contenido en gluten por debajo de los 10 mg/kg de
alimento.

La legislacion alimentaria europea publicé en enero de 2009 el Reglamento
41/2009. Desde ese momento, es posible indicar en el etiquetado el indicativo
de alimentos “sin gluten” cuando tienen un contenido por debajo de 20 mg
de gluten/kg de producto; y de alimentos “muy bajos en gluten” cuando se
encuentran entre 20 y 100 mg de gluten/kg de producto.

La industria alimentaria, y canales de distribucion alimentarios en general,
también han mostrado cada vez mayor interés por proporcionar alimentos
seguros a grupos de poblaciéon con requerimientos especiales, como es el
caso de las personas celiacas. De este modo, muchos han ido incorporando
a sus catalogos de referencia alimentos con la marca de garantia “Controlado
por FACE”, y mas recientemente, el etiquetado de los alimentos segun el
Reglamento 41/2009.

Con respecto al etiquetado, la Tabla 4 recoge la forma de identificacion o
etiquetado especifico de alimentos e ingredientes destinados a personas
con intolerancia al gluten.

Tabla 4. Identificacion de alimentos sin gluten.

NORMA / ENTIDAD ETIQUETADO SIGNIFICADO
Marca de garantia
CONTROLADO POR FACE g <10mg gluten kg
(Federacion de Asociaciones &
de Celiacos de Espafia) %)
FACE
Reglamento (CE) N° 41/2009 “sin gluten” <20 mg gluten /kg
Reglamento (CE) N° 41/2009 “muy bajo contenido en gluten” 20-100 mg gluten / kg
Agencia Catalana del Consum de la o <20 mg gluten / kg
Generalitat de Catalunya - Associaci6 de info info
Diabetics de Catalunya y la Associacio nutricional nutricional
Catelana de Celiacs gluten gluten
Asociacion de celiacos <20 mg gluten / kg
del Reino Unido 20 - 100 mg gluten/kg,
Simbolo internacional indistintamente
N
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Habitos alimentarios

_de la poblacion celiaca
“de a E

3l ;s E?oscb ¢ levar una dieta
Soquilibmda siendo celiaco ?

Como se ha indicado previamente, una dieta equilibrada es aquella que cubre
todas las necesidades del individuo manteniendo un éptimo estado de salud.
Sin embargo, el tratamiento dietético de la enfermedad celiaca puede suponer
determinadas restricciones en la dieta que dificulten el cumplimiento de las
recomendaciones de una dieta equilibrada y condicionen el estado nutritivo
de la persona celiaca. Una restriccion excesiva del consumo de cereales, y de
aquellos alimentos que los pueden contener por contaminacién, como solucién
para evitar la ingesta de gluten, se traduce en una menor ingesta de hidratos de
carbono y fibra, que se acompafa de un exceso de grasa y proteinas.

No obstante, llevar una dieta equilibrada perteneciendo al colectivo celiaco si
es posible. Para ello es necesario conocer la variedad de alimentos naturales
sin gluten, asi como los productos especializados que existen en el mercado
e incluirlos en la dieta habitual.

3.2 Estudio de hdoitos alimentarios de
pacientes celiacos en el T \iasco

Para observar las fortalezas y las posibles deficiencias en la alimentacion de las
personas celiacas, la Universidad del Pais Vasco, en concreto, el Laboratorio
de Analisis de Gluten UPV/EHU en colaboracién con la Asocacion de Celiacos
de Euskadi, realizd un estudio consultando a esta poblacién de la Comunidad
Auténoma del Pais Vasco (CAPV). Dicho estudio se llevé a cabo en personas
voluntarias celiacas de las tres provincias (Alava, Vizcaya y Guiptizcoa).

Con el propésito de sacar conclusiones generales, los datos obtenidos en este
trabajo de evaluacién del estado nutritivo se compararon con los descritos
en la bibliografia para la poblacién general vasca y/o espafiola, asi como con
las recomendaciones dietéticas establecidas por los organismos y entidades
competentes en esta materia, como son la Sociedad Espafiola de Nutricién
Comunitaria (SENC), Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad
(SEEDO) o la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).
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3.2.1 ;Quién ha tomado parte en este estudio?

El reclutamiento de pacientes se realiz6 en colaboracién con la asociacién
de Celiacos de Euskadi (E.Z.E), y en total participaron 105 personas celiacas,
a quienes se les realizé un estudio antropométrico (medicién de peso, talla,
composicion corporal y perimetro de la mufieca) y una historia dietética
(recuerdo de 24 horas y cuestionario de frecuencia de consumo alimentario).

3.2.2 ;{Cual es el objetivo de este estudio?

El propdsito de este estudio ha sido observar los habitos alimentarios de la
poblacion celiaca de Pais Vasco para,por un lado, potenciar los aspectos
positivos. Pero, por otro lado, también para identificar los aspectos negativos
que puedan repercutir en el cumplimiento de una dieta saludable y equilibrada y
proponer alternativas dietéticas y pautas alimentarias saludables que los eviten.

A continuacion se describen los datos obtenidos mediante las medidas
antropométricas y los registros de los habitos dietéticos en la poblacion
celiaca del Pais Vasco.

3.3.1 Antropometria

El estudio antropométrico realizado entre los nifios y nifias celiacos pone
de manifiesto que, siguiendo los limites establecidos en el estudio enKid y
de las tablas de la Fundacién Orbegozo (2004), Unicamente el 9% presenta
exceso de peso respecto al 30% de otros estudios antropométricos
realizados en poblacién infantil general.

[CIp<s0

[ p=50
28% [ pso-85

B pas-95

Figura 4. Reparto de percentiles en la poblacion celiaca infantil estudiada.

Los resultados obtenidos del porcentaje de grasa corporal total calculado
por bioimpedancia, indican que algo mas del 20% de la poblacién infantil
estudiada tiene un porcentaje de grasa superior al 25%. Estos datos se
aproximan a los detectados para la poblacién general e indican que a pesar
de no encontrar un exceso en el peso si que existe un exceso de grasa.
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Los y las adolescentes celiacos, en su mayoria, presentan normopeso,
habiéndose encontrado sélo dos personas con bajo peso y otras dos con
sobrepeso.

En los resultados de la poblacién adulta se ha utilizado como indicador el
indice de Masa Corporal (IMC, indice que permite relacionar la altura y el
peso). La Organizacion Mundial de la Salud establece los siguientes limites
para determinar el estado nutricional en base al IMC:

¢ IMC < 18,5 kg/m? = Bajo peso

¢ IMC 18,5 kg/m? -24,9 kg/m? = Normopeso
e IMC 25 kg/m? -29,9 kg/m? = Sobrepeso

¢ IMC > 30 kg/m? = Obesidad

Entre las mujeres celiacas participantes del estudio, solamente un 6,5%
presenta sobrepeso, no habiendo ningun caso de obesidad. Sin embargo,
en los hombres se ha observado un mayor porcentaje de sobrepeso y
obesidad. En lo que se refiere a los resultados sobre el porcentaje de grasa,
en el grupo de las mujeres sélo una de cada cuatro mujeres presentan un
porcentaje alto de grasa corporal, mientras que en el caso de los hombres
mas de la mitad presenté un porcentaje de grasa corporal elevado.

Tabla 5. Resultados antropométricos obtenidos de la poblacion celiaca adulta

SEXO IMC (kg/m2) INTERPRETACION

Muijeres 21,6+2,4 87% normal
6,5% bajo peso
6,5% sobrepeso

Hombres 24,6 + 3,7 67% normal
16,5% sobrepeso
16,5% obesidad

3.3.2 Cuestionarios alimentarios
Recordatorio de 24 horas:

En general se ha observado que todos los grupos poblacionales
estudiados tienen una ingesta correcta de energia. No obstante, en lo que a
macronutrientes se refiere, el porcentaje de carbohidratos y fibra es inferior
al recomendado, y el de grasas (especialmente las saturadas) y proteinas
supera sensiblemente las recomendaciones. También se puede concluir,
que aunque la dieta de la poblacién celiaca de la CAPV se aleja del patrén
de dieta equilibrada, lo hace en términos y proporciones similares a los
de la poblacion general publicados por la guia ELIKA (2007) y la encuesta
ENIDE (2009-2010).
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Cuestionario de frecuencia de consumo:

Para conocer el cumplimiento por parte del colectivo celiaco de
las recomendaciones de ingesta por grupo de alimentos se realizé
un cuestionario de frecuencias de consumo que comparé con las
recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria
(SENC) (ver Tabla 1), observandose los siguientes resultados.

Tabla 6. Cumplimiento de las recomendaciones de ingesta
por grupos de alimentos segtn la edad de las personas celiacas.

GRUPO DE

ALIMENTOS

PERSONAS
ADULTAS

NINOS Y NINAS /

ADOLESCENTES

CEREALES Menos de un 10% ingiere las El 10% ingiere las 4-6
4-6 raciones recomendadas raciones recomendadas
(un 50% no llega a consumir

2 raciones diarias)

LACTEOS El 90% cumple las 2-4 El90% cumple las 2-4 raciones
raciones recomendadas (de recomendadas (de los cuales
los cuales un 20% sobrepasa un 30% sobrepasa las

las 4 raciones diarias) 4 raciones diarias)
VERDURAS Y Solo el 14% cumple con las 2 | Solamente el 12% cumple con
HORTALIZAS raciones recomendadas las 2 raciones recomendadas
FRUTAS Menos del 60% cumple la El 75% cumple la
recomendacion de 2 raciones recomendacioénde 2
diarias raciones diarias.
LEGUMBRES El 70% cumple con la El 60% cumple con la
recomendacion de 2-4 recomendacién de 2-4
raciones a la semana raciones a la semana
PESCADO Y Cerca del 65% cumple las Cerca del 65% cumple las
DERIVADOS recomendaciones de 3-4 recomendaciones de 3-4
raciones semanales raciones semanales y un 17%
tiene una ingesta deficiente.
CARNE Y 82% realiza un consumo El 85% realiza un consumo
DERIVADOS excesivo carne excesivo
HUEVOS El 40% cumplia la recomendacién de 3-4 raciones semanales,
otro 40% no llegaba y el 20% la superaba.
ALIMENTOS La mayoria realizan una ingesta moderada y adecuada
OCASIONALES
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LOS RESULTADOS OBTENIDOS EN LAS PERSONAS CELIACAS
ESTUDIADAS DE LA CAPV INDICAN QUE:

Tanto en el grupo de adultos como en el de nifios y nifias y adolescentes se
observa una ingesta pobre en alimentos de este grupo, lo que hace que la ingesta
de carbohidratos y fibra procedente de ellos sea inferior a la recomendada en la
mayoria de los casos.

El consumo de alimentos del grupo de leches y derivados es adecuado.
Practicamente todos los participantes cumplen o sobrepasan las recomendaciones
de la SENC para este grupo de alimentos, por lo que la ingesta de calcio esta casi
siempre asegurada.

El consumo es inferior al recomendado en la mayoria de los casos lo que justifica
la pobre ingesta de fibra registrada en infancia, adolescencia y personas adultas.

En el grupo de las personas adultas, mas de la mitad de los y las participantes
no cumple las recomendaciones de dos raciones de fruta diarias. Este hecho, al
igual que la escasa ingesta de verduras, también influye en la carencia de fibra.
Sin embargo, en nifos y nifias y en adolescentes, el porcentaje de cumplimiento
de la recomendacion de la SENC asciende al 75%, convirtiéndose en una buena
fuente de fibra, vitaminas y minerales.

El consumo de legumbres es adecuado en dos de cada tres personas celiacas
adultas. Por el contrario, esta cantidad disminuye un poco en los grupos de
escolares y adolescentes, siendo ésta otra de las causas por las que la dieta de
colectivo celiaco no alcanza la recomendacién diaria de fibra y carbohidratos.
Como aspecto positivo, cabe sefialar que la ingesta de legumbres es, sin
embargo, superior a la registrada en la poblacién general de la CAPV por la Guia
ELIKA (2007).

Tanto en el grupo de personas adultas como en el de escolares y adolescentes,
casi dos tercios realizan un consumo adecuado de pescado y derivados. No
obstante, un 17% de la poblacion infantil y adolescente celiaca, no cubre las
recomendaciones para este grupo de alimentos.

Practicamente la totalidad de los participantes realiza un consumo excesivo del
grupo de carnes y derivados. Entre la poblacion celiaca adulta se abusa mas
de las carnes grasas que en los grupos de menor edad. Cabe destacar que
nadie ha realizado una ingesta insuficiente de céarnicos. Esto puede justificar la
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elevada ingesta de proteinas, grasas saturadas y colesterol en todos los grupos
estudiados.

En el caso de los huevos practicamente la mitad de los y las participantes
consume los huevos recomendados mientras que la otra mitad se encuentra por
debajo y un pequefo porcentaje se excede de la recomendacion.

Finalmente, respecto a otros tipos de alimentos principalmente energéticos,
como aceites vegetales, azlcares, chocolates, bebidas alcohdlicas y/o bolleria,
la mayor parte realiza una ingesta moderada y adecuada, evitando asi ingerir
grandes cantidades de grasas “trans” y azUcares refinados.

1. El principal efecto secundario asociado a las dietas sin gluten es el
estrefimiento, tanto en la poblacién infantii como en la adulta. Este
hecho generalmente, se debe a una menor ingesta de fibras alimentarias
procedentes de los alimentos del grupo de los cereales.

RECOMENDACION:
Aumentar la ingesta de fibra mediante el consumo de frutas, verduras, hortalizas
y legumbres. En este caso, es muy importante aumentar la ingesta a 5 raciones
repartidas entre frutas (preferiblemente con piel) y verduras, y en el caso de los
ninos y nifas asegurar también la ingesta de legumbres con una frecuencia
de 2-4 veces por semana para compensar la falta de cereales observada en
muchos de los casos.

Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacién:

e Cambiar el snack/bocadillo de media mafiana por una pieza de fruta con piel.

¢ Anadir zanahoria, pimiento, champifiones. .. como guarnicién en el segundo plato.

o Consumir preferentemente arroz y maiz integral.

2. El colectivo celiaco encuentra sus mayores dificultades y miedos en la
ingesta de cereales. La intolerancia al gluten limita la variedad de cereales
que pueden ingerir, y es por tanto habitual, que se observe un bajo
consumo de carbohidratos complejos.

RECOMENDACION:

Informarse sobre el gran nimero de alimentos del grupo de los cereales que no
contienen gluten (maiz, arroz, mijo, amaranto, quinoa, alforfon ...) e introducirlos
en la dieta habitual. Escoger, ademas, aquéllos que aporten mayor contenido
en fibra.
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Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacién:

¢ Afiadir maiz, arroz o patatas como acompafiamiento de los diferentes platos.
¢ Tomar copos de maiz o mijo junto con la leche en el desayuno.

¢ Afiadir maiz o arroz en las ensaladas.

3. El consumo excesivo de productos especiales aptos para celiacos, en
muchos casos aumenta el contenido de grasa de la dieta. Estos alimentos
suelen tener un mayor contenido en grasas para mejorar su palatabilidad
y aspecto.

RECOMENDACION:

Leer con atencién las etiquetas de los productos sin gluten, ya que algunos
pueden presentar mas grasas que sus homologos con gluten e intentar
evitarlos.

Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacién:
e Escoger aquellos que tengan un menor aporte de lipidos y, sobre todo, que su aporte
en grasas saturadas y tipo trans sea bajo.

4. El consumo excesivo de lacteos aumenta la cantidad de proteina y grasas
saturadas aportadas por la dieta.

RECOMENDACION:

En los casos en los que el consumo de lacteos se encuentre por encima de
la recomendacion, seria conveniente disminuirlo a 2-4 raciones para disminuir
la ingesta proteica. Es aconsejable controlar el consumo de lacteos enteros y
limitar asi el aporte de grasa saturada.

Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacién:

o Tomar preferentemente una pieza de fruta como postre en las comidas.
® Tomar leche y yogures semidesnatados y desnatados.

o Evitar los postres lacteos més azucarados como natillas, helados...

5. La elevada ingesta de carne, y mas aun en el caso de las personas
adultas, que abusan de la carne grasa, hace que la cantidad de proteina
y grasa consumida sea superior a la recomendada.

RECOMENDACION:

Disminuir el consumo a 3-4 raciones semanales de carne, preferentemente la
carne magra. Esto contribuira a reducir la posibilidad de padecer enfermedades
cardiovasculares (hipercolesterolemia, hipertension...) relacionadas con la
ingesta excesiva de proteinas de origen animal y grasas saturadas.

Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacién:

* Tomar preferentemente carne de pollo, pavo o conejo y limitar el consumo de carne
roja a una vez por semana.

¢ Introducir otras alternativas proteicas basadas en pescado, que sean atractivas para
los nifios, como son modalidades de pescado sin espinas.
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6. No cumplir la recomendacion de pescado puede comprometer el aporte
recomendado de grasas poliinsaturadas de cadena larga (DHA y EPA),
que son un factor de proteccién cardiovascular.

RECOMENDACION:
Consumir 3-4 raciones a la semana de pescado de los que, al menos, uno
debe ser azul, debido a su alto aporte de grasa insaturada.
Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacion:
¢ Afadir a las ensaladas bonito al natural.
¢ Tomar todos los dias 3-4 nueces que aportan grasas insaturadas.

7. En un primer momento algunas personas diagnosticadas de celiaquia
sufren carencia de ciertos nutrientes como el calcio y el hierro. Este hecho
se debe a que reducen la ingesta de los alimentos que aportan estos
nutrientes, o, sobre todo, a que la mucosa intestinal alin se encuentra
dafnada y no absorbe correctamente los nutrientes.

RECOMENDACION:

Es recomendable acompanfar los alimentos ricos en hierro (como carne roja
o legumbres), de un citrico como postre, puesto que la vitamina C mejora la
absorcién del hierro que proviene de estos alimentos. Es importante recordar
que algunos alimentos como el té, el café, algunas fibras dietéticas y el calcio
de los productos lacteos reducen la absorcion de hierro de la dieta.

Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacién:
e Las comidas en las que se consuma carne roja o lentejas, tomar en el postre una fruta
rica en vitamina C como naranja, fresas, kiwi, melén, ...
® Escoger infusiones de rooibos, manzanilla, tila, poleo menta... que apenas contienen
taninos y no reducen la absorcion de minerales.

8. Los alimentos incluidos en el grupo de “ocasionales” son una fuente
de energia con escaso valor nutritivo puesto que aportan elevadas
cantidades de carbohidratos simples y grasas saturadas.

RECOMENDACION:

Seguir realizando, como hasta el momento, un consumo moderado y ocasional
de este tipo de alimentos, evitando asi una ingesta de grasas saturadas
elevada.

Estas son algunas opciones para cumplir la recomendacion:
® Tomar una pieza de fruta en la merienda.
® En el desayuno y en la merienda tomar pan, cereales o galletas Maria y evitar el
consumo de bolleria industrial.
e Elegir preferentemente derivados carnicos magros (jamon serrano, pavo o jamon
cocido calidad extra) y evitar los més grasos (chorizo, salchichén, mortadela...) para
hacer los bocadillos.
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