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Ton cOm0 oficen?

Se multiplican los productos sin gluten y son muchos
los que lo eliminan de su dieta. {Por qué el gluten se
ha convertido en uno de los sospechosos habituales

de atentar contra nuestra salud? Antonio orti

esde hace un tiempo,
el gluten ha saltado
al primer plano de la
actualidad. Ademas
de los celiacos, que no pueden
digerir esta proteina, cada vez
son mas quienes, sin padecer
esta enfermedad, manifiestan
sentir algunos de sus sinto-
mas caracteristicos: nauseas,
diarreas frecuentes, dolor en la
zona abdominal, vomitos e in-
cluso anemia. Algunas de estas
personas, tras dejar de lado los
tipicos alimentos que contienen
gluten, como el pan, lapastay
los cereales del desayuno, dicen
sentirse mucho mas sanas,
contentas y vitales que hasta
entonces. Al parecer, el 30% de
los adultos de EE UT, casi uno
de cadatres, hadejado o esta
dejando de consumir productos
con gluten, una corriente de
opinién que también hallegado
aEuropay Espafa. Segin The
New York Times, hace un par
de afios que los supermercados
se han llenado de alimentos
sin gluten, los restaurantes
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tienen listos menus especiales
eincluso han comenzado a
comercializarse galletitas para
perros libres de este ingre-
diente. Ademas, “hace dos
afios trascendid que algunas
celebridades de Hollywood ha-
bian apostado por dietas libres
de gluten parabajar de peso”,
apuntala nutricionista Lujan
Soler. Victoria Beckham, Miley
Cyrusy Lady Gaga, pese ano
padecer la enfermedad celiaca,
han querido bajar unos kilitos
basandose en la pintoresca
creencia de que los alimentos
sin gluten son light.

EN TODO LO PROCESADO

El gluten es la principal pro-
teina de cuatro cereales (trigo,
cebada, centeno y avena) que
consumimos casi a diario
desde hace siglos. Esta pro-
teina también estd presente
en otros cereales de consumo
menos frecuente como son la
espelta (también llamada trigo
salvaje) y el triticale (un cereal
que mezcla trigo y centeno). El




¢Y SIPADECES SENSIBILIDAD AL GLUTEN NO CELIACA?

"“En Espana y Europa alrededor de un 1% de la poblacion es celiaca. Esta
enfermedad es mucho mas frecuente en mujeres, hasta el punto de ha-
ber el doble de celiacas que de celiacos”, apunta Lujan Soler, nutricionista
y gerente de la Federacion de Asociaciones de Celiacos de Esparia. Eso si,
segun esta nutricionista, se estima que un porcentaje importante de po-
sibles celiacos esta todavia sin diagnosticar. En cambio, la “sensibilidad
al gluten no celiaca” es una enfermedad nueva de la que, seguin explica

la Unién Europea de Gastroenterologia, se tiene noticia desde finales
1980, aunque Unicamente en los Gltimos afos ha despertado un interés
cientifico, después de que millones de personas del Primer Mundo hayan
manifestado sentir algunos de sus sintomas. Hasta tal punto ha llegado
la cosa que, segtin indica la propia Lujan, en la actualidad un 6% de la
poblacién podria padecer este nuevo trastorno. El nutricionista Julio
Basulto conmina a cualquiera que crea que el gluten le perjudica a acudir
al médico o visitar a un nutricionista para un diagndstico, “ya que la dieta
sin gluten no es facil de seguir y puede llegar a ser muy desequilibrada”.
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* Hazte con libros de recetas. En la actualidad, hay

Gluten. El monstruo de las galletas; Cocina
para celiacos; Cocina de mamd para celiacos;
Zerogluten. Recetas para celiacos y no celiacos;
Cocina sin gluten para todos con Thermomix o
Pasteleria sin gluten.

* Vigila con los panes especiales y las
galletas. SegUin avisa Lujan Soler, nutricionista

y gerente de la FACE, los “especiales especificos,
es decir, los productos especificos para celiacos
como panes, galletas, pastas o pizzas sin gluten,
suelen ser los mas caros”. Fijate si hay marcas
blancas. Un ejemplo: un paquete de pasta sin
gluten de medio kilo cuesta 0,90€ mientras
gue un paquete de una calidad similar, que

o

* Busca las marcas blancas sin gluten de Mercadona,
Eroski, Carrefour, Lidl, etc. Siguiendo el rastro de estas marcas
puedes llegar a ahorrar entre un 20 y un 70% en relacion a
algunos productos destinados a celiacos y sensibles al gluten.

muchos libros para celiacos que pueden darte buenas y ape-
titosas ideas para cocinar sin gluten. He aqui unos cuantos:

avisa Lujan.

ya hechos.

CINCO BUENOS TRUCOS SIHAS DE LLENAR EL CARRO DE LA COMPRA (SIN GLUTEN)

Cocinar sin gluten es mds caro. Segun calculan la Federacion de Asociaciones de Celiacos de Esparia
(FACE), una familia con un celiaco puede incrementar su gasto en la cesta de la compra en alrededor de
33 euros a la semana. Estos trucos te ayudardn a comprar bien.

encima pesa 300 gramos, te puede costar mas de 4€, nos

* Cocina tus propios platos. No es ninglin secreto que
preparar tus propios alimentos es mas barato que comprarlos

* Pasate a la dieta mediterranea y olvida a los hombres
de las cavernas. Muchos celiacos coinciden en sefialar que
algunos productos sin gluten son incomestibles, de la
misma manera que suelen estar de acuerdo con
cuales son las mejores marcas (Schér suele
ser una de la que despierta mas unanimi-
dad). Visto asi, pasarte a la tradicional dieta

~ I :
BB © mediterranea que se basa en los alimentos

»
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mas préximos y sencillos puede ser muy
buena idea. De cara a conseguir hidratos de
carbono libres de gluten, puedes preparar
algunos platos muy econémicos e increible-
. mente sabrosos como una ensalada de lentejas con
) arroz y verduras; arroz integral con tomates secos,
almendras y aceitunas; una ensalada mediterranea
de quinoay pollo o unos pastelitos de zanahoria.

principal cometido del gluten
esdarelasticidad alas masas
elaboradas con harina de estos
cerealesy permitir que, con la
fermentacion, el pan tengauna
consistencia mas esponjosa.
Ademas, este ingrediente se em-
pleaenlaindustria alimentaria
paraelaborar algunos productos
procesados como la mayonesa,
lasalsa de tomate, el yogurt con
trozos de frutas, las salsas co-
merciales (el gluten incrementa
su viscosidad), incluso salchi-

Mucho més coro
“En comparacion con la
cesta de la compra tipica que
realiza una familia normal,
comprar la version sin gluten

de muchos alimentos supone
un sobrecoste del 300%”
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chasyembutidos. Enrealidad,
lamayoria de los productos
procesados contienen o pue-

den contener gluten. También
tiene gluten laharina, el pan
rallado, la pasta, labolleriayla
reposteria, asi como aquellos
alimentos que usan derivados

de estos cereales (almiddn,
sémolas, etc.) en su elaboracion.
Por este motivo, la dieta sin
gluten se basa, generalmente, en
alimentos no procesados: frutas,
verduras, hortalizas, legumbres,
carne, pescado, huevos... Con un
dato a tener muy en cuenta: “En
comparacion con la cestadela
compra tipica que realiza una fa-
milia normal, comprar laversién
sin gluten de muchos alimentos
supone un sobrecoste del 300%”,
cuantifica Lujan Soler, nutricio-
nistay gerente de la Federacion
de Asociaciones de Celiacos de
Espafia (FACE). Es decir, unos
1.500 euros adicionales al afio,

mas o menos, para una familia
de cuatro miembros.

Parece que sobre el gluten

se ha desatado la “tormenta
perfecta”, por mas que con-
venga insistir en que muchas
personas que dicen ser “intole-
rantes” al gluten han llegado a
esta conclusién sin un detenido
asesoramiento sanitario.

AUN POR AVANZAR

Aunque es verdad que se ha des-
atado una paranoia anti-gluten,
los cientificos estan todavia
muy lejos de saber por qué

las alergias alimentarias han
crecido tanto ni tampoco cono-
cen qué grado de culpabilidad
tiene el gluten en muchos de los
trastornos alimentarios que
detectan las personas que han
tomado la decision de demoni-
zarlo. Veamoslo con un simple
ejemplo: antiguamente, para
elaborar el pan se necesitaba




COMPARACION DEL ETIQUETADO NUTRICIONAL DE
ALIMENTOS SIN GLUTEN Y CON GLUTEN

Energia Hidratos
(Kcal) carbono
Pasta sin 353 73,7
gluten
Pasta con 367 75,8
gluten
P-an blanco 279 435
singluten
Pan blanco 272 58
con gluten
Harina sin 332 76,8
gluten
Harina con 312 306
gluten
Cereales sin 361 80
gluten
Cereales con
A 372 84
Pizza sin 2099 14,19
gluten
Pizza con 372 84
gluten

Grasa

Grasa saturada Fibra
25 05 39
1,8 03 4

10,8 5,2 10,2

1 0,2 2,2
11 0.3 6.1
9,2 13 17,7
1 0,2 5

0,9 0,2 3

12,15 6,75 0,78

09 0,2 3

Informacidn extraida de la revista Mazorca, publicacién semestral dirigida al colectivo
celiaco. Los datos muestran que los alimentos sin gluten no son menos caldricos.

tiempo y paciencia, pero no mas
de cuatro o cinco ingredientes,
como levadura, harina de trigo
(o unamezclade harinas), acei-
te, sal, aguay... poco mas. “En
cambio hoy, para que el pan se
conserve durante mas tiempoy
que lamiga sea mas esponjosa
yel color resulte mas vistoso,
etc.,alomejorllevalo,150

20 ingredientes que antes no
llevaba, como grasas saturadas,
potenciadores de sabor, con-
servantes, aromatizantes... Asi
que las molestias gastrointesti-
nales que dicen sentir algunas
personas al comer pan, por
ejemplo, tanto podrian deberse
al gluten como a alguno de los
nuevos ingredientes utilizados
en su elaboracion. Estas nuevas
sustancias se encuadran dentro
de la categoria de ‘mejorantes
panarios’”, revela Miguel Angel
Lurefia, doctor en Cienciay
Tecnologia de los Alimentos.

Este experto también detalla
que, paulatinamente, la indus-
triaagroalimentaria haido
seleccionando especies de trigo
con mas gluten “para que el pan
sea mas panificable, esponjoso
y elastico y mantenga el diéxido
de carbono que se liberaenla
fermentacion”.

EINFRADIAGNOSTICADA...
“Los expertos —apunta el
nutricionista Julio Basulto-
coincidimos en que la
enfermedad celiaca estd infra-
diagnosticada, es decir, que hay
muchas personas que padecen
la enfermedad celiacay que no
lo saben”. Pero, a su vez, “es facil
recibir falsas informaciones
que prometen mejoras parala
salud asociadas a la exclusiéon
del gluten (como la pérdida

de peso, o mejoras en la salud
del cabello, por citar sélo dos),
cuando no hay datos ni eviden-

" QUINOA: Se ha ganado un

| merecido prestigio en los
ultimos afios por aportar un
15% de proteinas ‘verdes’
(es decir, no animales).
Aungue su textura es mu-
cho mas fina, se emplea en
i ensaladas y platos dulces.

MUO: Sus granos son muy
adecuados para prepa-
£ rar croquetas vegetales,
2% pero también se puede
optar por los copos, que
8 resultan deliciosos en el
| muesli. Contiene un 11% de
proteinas.

ARROZ INTEGRAL: Entre los
cereales sin gluten, el arroz
% integral es uno de los mas
versatiles. Contiene fibra
'y sirve de guarnicion de

. carnes o pescados, como

{ acompafiamiento de verdu-
ras o para cocinar postres.

AMARANTO: “Desde el punto
de vista proteico es una de
las semillas mas interesan-
tes”, remarca Lujan Soler,

“ nutricionista. El contenido en
' grasa (cardiosaludable) es

- superior al de otros granos.
|deal para guisos rapidos.

MAIZ: Rico en hidratos de
carbono y en minerales
como el magnesio, fésforo
1 y potasio. Con su harina
puedes elaborar polenta

| que combina muy bien para
| hacer croquetas, con queso,
con brécoli, en ensaladas...

cias cientificas que sustenten
que seguir unadieta sin gluten
aporte beneficio alguno ala
poblacién general, sino al con-
trario: puede ser perjudicial
parala salud de quienes ni son
celiacos ni padecen la sensi-
bilidad al gluten no celiaca, al
reducir la cantidad de fibray
limitar el nimero de alimentos
y de nutrientes. Se arriesgan a
caer en déficits nutricionales”. @
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