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Titulo: Teff, el cereal méas pequefio del mundo apto para celiacos
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EN 1,7 MILIMETROS DE ALTO y un milimetro de ancho
concentra carbohidratos ricos en fibra y otros nutrientes.

DESDE ETIOPIA:

Teff, el cereal mas
pequeino del mundo
apto para celiacos

Este alimento se usa para producir panes
a partir de la fermentacion de sus granos

germinados.

VALENTINA PIZARRO B.

El teff es un cereal muy pe-
queno originario de Etiopfa, co-
nocido por sus propiedades nu-
tricionales y alto contenido pro-
teico, ya que posee un perfil de
aminoacidos completo. Tam-
biénesricoenfibra, lo que facili-
ta el control de los niveles de
azUcar en la sangre, aporta sa-
ciedad y contribuye a una 6pti-
ma salud digestiva. Este perfil
nutricional permite a las perso-
nas intolerantes al gluten incluir
el teff en sus preparaciones.

“Los alimentos para celia-
cos necesitan cumplir varias
caracteristicas para conside-
rarse seguros; entre ellas, de-
ben ser certificados y etiqueta-
dos como libres de gluten, es
decir, el alimento tiene que
contener menos de 20 ppm
(partes por millén) de gluten o
ser un alimento naturalmente
libre de gluten, como la mayo-
ria de los alimentos naturalesy
sin procesar, tales como fru-
tas, verduras, carnes, pesca-
dos, huevosy legumbres”, ex-
plica Camilla Valdatta, nutricio-
nista de la Clinica Universidad
de los Andes.

Agrega que “el teff presenta
un alto nimero de vitaminas y
minerales, como hierro, calcio,

magnesio, zinc y vitaminas del
complejo B, y es un cereal natu-
ralmente libre de gluten, lo que
lo hace adecuado para perso-
nas con enfermedad celiaca o
sensibilidad al gluten”.

Elcultivode este cereal sere-
monta a los 4.000 anos antes
de Cristo y se le atribuye ser el
responsable del gran rendi-
miento de los atletas etiopes en
los Juegos Olimpicos. Los etio-
pes consumen este cereal en
un pan llamado injera, que tiene
aspecto de panqueque y es la
base para degustar la gastrono-
mia tradicional del pafs africano,
ya que sirve de plato y de cu-
bierto para disfrutar las recetas
tipicas, que también son en su
mayoria libres de gluten.

“Para que un alimento sea
apto para celiacos debe ser libre
de gluten, pero también produ-
cido y manipulado en condicio-
nes gue garanticen la ausencia
de contaminacion cruzada con
gluten. La atencién a las trazas
de gluten en un paciente con
enfermedad celiaca es funda-
mental, ya que las trazas pre-
sentes en un alimento pueden
afectar considerablemente su
tratamiento. Estas pueden sur-
gir durante la produccién, pro-
cesamiento o almacenamiento
de alimentos”, agrega Valdatta.
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