SALUD

CELIACO...

o sensible al gluten

o dicen todos los estudios de
mercado: los productos sin
gluten son una de las grandes

tendencias en alimentacién -

de la década. Cada afio, vemos
en los estantes del super centenares de
nuevos productos libres de esa proteina
presente en el trigo, la cebada, el centeno,
el kamut, la espelta, el triticale, la avena
y en alimentos que incluyen esos cerea-
les. Algunas empresas de comida répida,
incluso, ya tienen su seleccién de pro-
ductos sin gluten, y hasta existen bebidas
alcohélicas, como vodkas (aguardiente de
trigo, centeno y otros cereales) y cervezas
(la cebada es su ingrediente bésico), que
anuncian lo de “sin gluten” como signo de
vocacién saludable.

Dieta de moda

La lista de alimentos aptos para celfacos
de este afio, que publica la Federacién
de Asociaciones de Celiacos de Espafia
(FACE), recoge informaci6n de 415 fir-
mas sobre 13.751 productos, agrupados
en 1.040 marcas diferentes. La lista inclu-
ye desde embutidos y fiambres a pizzas,
pasando por pastas, panes, pasteles y pla-
tos cocinados de todo tipo.

Son buenas noticias para las famlhas
con afectados de celiaqufa, que deben
eliminar totalmente el gluten de su dieta
(desde nifios pequefios a ancianos, ya que
la enfermedad puede debutar a cualquier
edad) y también excelentes para las cada
vez mas personas que, sin tener enfer-
medad celiaca, deciden por su cuenta y
riesgo seguir dietas libres de gluten.
Segtin Nielsen, una empresa internacio-
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Comparten sintomas,
pueden aparecer a
cualquier edad y se tratan
del mismo modo, pero son
dos trastornos diferentes.
POR MARISOL GUISASOLA

nal dedicada a la investigacién de merca-
dos, los productos libres de gluten estén
en franca explosién. ¢El motivo? Parece
ser que la gente esta cada dfa mds preocu-
pada por la salud digestiva y tiene la per-
cepcién de que las dietas sin gluten son
mas sanas, aunque no existen estudios
que atribuyan beneficios a decir adiés al
gluten si se es una persona sana.

Da lo mismo que una encuesta realiza-
da por la Clinica Mayo en

Ahora, la novedad es que mucha pobla-
cién sana sospecha que padece un
“nuevo” trastorno asociado al consumo de
gluten, y eso estd impulsando atin més la
demanda de productos sin esta proteina.
Nos referimos a la “sensibilidad al gluten
no celfaca” (SGNC), un problema menos
grave que la celiaqufa, pero mucho més
comuin. Se calcula que un 6% de la pobla-
ci6n podria padecerlo.

Sin pruebas

“Los sintomas de la SGNC son muy
parecidos a los de la enfermedad celfaca,
por lo que la precisién en el diagndstico
es fundamental”, explica el dr. Stefano
Guandalini, director médico del Centro

de la Enfermedad Celfaca
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el recubrimiento interior

del intestino delgado cuando el afectado
ingiere gluten. Esa respuesta autoinmu-
ne acaba provocando una atrofia de las
vellosidades intestinales (encargadas de
absorber los nutrientes), lo que da lugar
a sintomas como diarrea crénica, hincha-
z6n abdominal, estrefiimiento, nauseas y
vémitos, anemia, debilidad, erupciones
cuténeas, cefaleas, raquitismo, fracturas
esponténeas... A esos problemas se suman
alteraciones de tipo autoinmune, endocri-
no, neuroldgico, psiquidtrico o reproduc-
tivo, cuya aparicién se ve favorecida por el
consumo continuado de gluten.

Todo esto se sabe desde hace tiempo.

ro la enfermedad celfaca
y una posible alergia al trigo y, luego,
seguir una dieta sin gluten para ver si los
sintomas remiten. Si el paciente mejora,
se reintroduce de nuevo el gluten en la
dieta durante un tiempo para comprobar
si hay una recaida. Si esta se produce, el
afectado es diagnosticado de “sensible al
gluten no celfaco”.
Al igual que en la enfermedad celiaca,
la SGNC puede darse a cualquier edad.
Un estudio liderado por el dr. Guandalini
comparaba los casos de 15 nifios con este



problema, 15 con celiaqufa y otros 15 con
sintomas de colon irritable sin relacién
con el gluten. Los sintomas que padecian
los que tenfan sensibilidad fueron dolor e
hinchazén abdominal, diarrea, crecimien-
to lento, vémitos y estrefiimiento... muy
parecidos a los de los nifios celfacos.

Dos enfermedades

Lo interesante de este estudio fue cons-
tatar que los nifios con ese problema de
sensibilidad tenfan también sintomas
extraintestinales —cansancio, dolores de
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cabeza y dolores en las extremidades—
que no se dieron en los celiacos. En cam-
bio, en sus biopsias del intestino no habfa
la atrofia de las vellosidades intestinales
caracteristica de la celiaqufa.

Los expertos sefialan también que sufrir
esta sensibilidad al gluten no aumenta la
permeabilidad del intestino, como sf ocu-
rre en la enfermedad celiaca. El aumento
de permeabilidad intestinal permite que
toxinas, bacterias y proteinas no digeridas

Una despensa
100%

antigluten

= El gluten es el responsable de
la elasticidad de la masa del pany
permite, junto con la fermentacion,
que este adquiera volumeny su
consistencia esponjosa.

2 Ademas de los panes, las
pastas, la bolleria, los pasteles, los
rebozados... el gluten puede estar
presente en todo tipo de productos
procesados, como yogures,
fiambres, salsas, conservas y
zumos. Por este motivo, la mayoria
de los procesados no pueden

ser consumidos por celiacos

0 personas con sensibilidad al
gluten.

- Segin el Reglamento Europeo
CE 4172009, los productos
etiquetados “sin gluten”, o
considerados “aptos para celiacos”,
pueden contener hasta 20 partes
por millén (ppm) de gluten, es
decir, 20 mg de gluten por kilo de
producto.

2 Dado que cantidades de gluten
muy pequenas pueden provocar
recaidas, los expertos recomiendan
basar la dieta sobre todo en
productos 100% naturales (frutas,
verduras, hortalizas, legumbres,
carnes, pescados, leche, etc.).

pasen al torrente sanguineo, un proceso
que se ha asociado con enfermedades
autoinmunes. En resumen, el estudio
confirmé que la sensibilidad al gluten
en nifios es un problema diferente de la
enfermedad celiaca, que los sintomas de
ambos mejoran con una dieta sin gluten
Y que esos sintomas regresan cuando se
reintroduce en la dieta. m

+ INFO. Puedes contactar con la Federacion de

Asociaciones de Celiacos de Espafia (FACE) a
través del mail info@celiacos.org o bien a través
del teléfono 915 475 411.
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