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La vida sin gluten: Especialista entrega recomendaciones de alimentacion

La vida sin gluten: Especialista entrega
recomendaciones de alimentacion

Se estima que més de 100 mil chilenos y chilenas padecen esta enfermedad, de la que ain cuesta mucho ser

diagnosticado y que provoca un cambio total en la dieta de las personas.

En Chile existen entre 100
y 200 mil personas que vi-
ven con enfermedad celia-
ca. Los pacientes con esta
afeccién autoinmune no
toleran una proteina llama-
da gluten, que se encuentra
en los cereales (trigo, avena,
cebada, centeno).

El problema ocurre cuando
toman alimentos que con-
tienen gluten, ya que su sis-
tema inmune responde y se
produce el dafio en la mu-
cosa del intestino delgado.
El conocimiento que existe
sobre esta afeccion no es
tan amplio, y muchas veces
luego de varios examenes se
puede tener certeza de que

efectivamente una persona
tiene dicha enfermedad.

La nutricionista Daniela
Gonzilez, académica de la
Facultad de Ciencias Mé-
dicas de la Universidad de
Santiago, detallé que para
mejorar los sintomas se re-
quiere llevar una dieta sin
gluten.

“El gluten es una proteina
presente naturalmente en
algunos cereales como trigo,
avena no certificada como
libre de gluten, cebada, y
centeno y que aporta elasti-
cidad a las masas, por eso se
usa mucho en productos de
panificacion’, sefial a Diario
Usach.

Las personas que consumen
gluten por falta de informa-
cién pueden sufrir diversos
sintomas  gastrointestinales,
como diarrea, dolor abdo-
minal, estrefiimiento, hin-
chazoén, gases; pero también
anemia, pérdida de densidad
Osea, erupciones cutdneas,
tlceras, dolores de cabeza,
etc.

La especialista explico6 que
para aquellas personas que
no pueden consumir glu-
ten, se recomienda que
“seleccionen productos eti-
quetados como “sin gluten’,
por esto es muy importante
revisar siempre las etique-
tas para asegurarte de que

sean certificados libres de
gluten”.

Ademis, indic6 que es nece-
sario preferir panes, galletas
y pastas elaboradas con hari-
nas de arroz, maiz o almen-
dra. La nutricionista asegu-
ré que es super importante
“evitar alimentos procesados
que puedan contener gluten
oculto como salsas, adere-
zos, embutidos o sopas ins-

tantaneas’.

La académica de la Facultad
de Ciencias Médicas dijo que
se debe “evitar la contamina-
ci6n cruzada, es decir, no usar
utensilios o superficies com-
partidas con alimentos que
contienen gluten” Por tltimo,
planteé que tanto el diag-
ndstico como el tratamien-
to dietético debe ser reali-
zado por un especialista.
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