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¢En qué consiste esta guia? ' ZQué es la Enfermedad Celiaca?

T staguia informativa esta dirigida a personas que han sido diagnosti- La EC es una enfermedad crénica en la que el gluten afecta a las

\—~ cadas de Enfermedad Celiaca (EC) y/o a aquellas que vayan a vellosidades del intestino delgado.

cuidar a alguien con EC. Al I T .
g Esta afectaciéon, impide la absorcion de los

El diagnostico de una enfermedad cronica suele ir acompafiado de una se- nutrientes que ingerimos en la dieta, y que son
rie de temores e incertidumbres que repercuten en la calidad de vida del i necesarios para la supervivencia de los seres

paciente a nivel personal, familiar y social. humanos.

La aceptacion y adaptacion al nuevo estatus, y en cierto modo ef curso de

la enfermedad, estan relacionados con los recursos de los que puedan dis-

poner los afectados a la hora de afrontar, manejar y controlar su patologia.

Este documento le ayudara a conocer mejor la EC, y contribuira en el afron-

Qué es el gluten y donde lo podemos

tamiento de la enfermedad, permitiendo una mayor readaptacion, y la recu-
encontrar?

peracion de una mejor calidad de vida.

Ha sido creado por profesionales de la salud y por personas expertas en

comunicacion e informacion a pacientes. El gluten es una proteina que se encuentra en

algunos cereales como el trigo, la espelta, el

Para su desarrollo, se han tenido en cuenta numerosos documentos infor-
kamut, la avena, la cebada, el centeno, y el

mativos sobre EC elaborados en Espafia y otros paises. - , , :
o e panay P triticale, asi como en todos aquellos productos que se derivan y/o fabrican

No obstante, este documento no sustituye a los profesionales de medicina y con ellos.
enfermeria, que son a los que debe pedir consejo e informacion adecuada a ’ 4
la hora de resolver sus dudas. = J
==
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¢Es frecuente?

Las investigaciones demuestran que el 1% de la poblacién general

puede padecerla, siendo la enfermedad inflamatoria intestinal mas
frecuente en nuestro pais.

¢A quién puede afectar?

Actualmente se conoce que la EC se
da en personas genéticamente

predispuestas, y puede afectar a

cualquier raza, aparecer a cualquier

edad y en ambos sexos.

ED RECOMENDACION

Es aconsejable realizar un estudio de los
familiares mas cercanos al paciente

(hijos, hermanos y padres).

{Como se manifiesta?

E'}Los conocimientos adquiridos sobre la EC en los Ultimos afios, han

Las manifestaciones clinicas de la EC pueden ser muy variadas e incluso

pasar desapercibidas, aunque exista el dafio intestinal.

Problemas
Problemas digestivos
extradigestivos \

Vémitos, diarrea cro-
nica o recurrente,
estrefimiento,  pér-
dida de peso, etc.

Anemia ferropénica, retraso
en el crecimiento, abortos de
repeticion, infertilidad, dermatitis
herpetiforme, etc....

Asociada a otras

enfermedades

Diabetes tipo |, Sindrome de Down, Tiroi-
ditis autoinmune, Déficit de IgA, Osteopo-
rosis, etc.....

permitido demostrar la gran heterogeneidad existente en la presenta-
cion clinica, pudiendo ir desde un grave sindrome de malabsorcion con
importantes deficiencias nutricionales, hasta formas en las que pueden

existir sintomas digestivos “atipicos” o extradigestivos.




¢Como se diagnostica? £Cual es su tratamiento y por qué debe
realizario?
Con el fin de saber si una persona padece EC, es necesario realizar varias

pruebas diagnsticas: La EC NO SE CURA, pero Si SE PUEDE CONTROLAR.

Actualmente, el Gnico tratamiento que puede controlar la EC es una dieta

a. ANALITICAS DE SANGRE exenta de gluten, mantenida de forma correcta, o sea, estricta y de por

vida.

1. Para ver si existen anticuerpos en
‘ La ELIMINACION del gluten de la dieta permite:

sangre compatibles con la EC.

O Reparar el dafio intestinal.
O Recuperar la absorcion de nutrientes..
O Restablecer su estado de salud.

2. Para saber si genéticamente tiene

predisposicion a desarrollar |a

enfermedad.

La REINTRODUCCION del gluten en la dieta ocasiona:

- O La reaparicion del dafio intestinal
b. ENDOSCOPIA DIGESTIVA O Una disminucion de la absorcion de nutrientes.

Para tomar muestra (biopsia) de la O Elempeoramiento de su estado de salud.

mucosa intestinal y analizar.

' La dieta correcta debe llevarse a cabo las 24 horas del dia, los 365

dias del afio, durante toda la vida.

C.ANATOMIA PATOLOGICA La recuperacion de su intestino tarda meses, incluso afios en conse-

Para confirmar la posible presencia de lesiones en guirse.

las vellosidades.
La ingesta de pequefias cantidades de gluten puede ocasionar el

dafio de su intestino aunque no haya sintomas evidentes.
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{Como debe elaborar la dieta?

Llegados a este punto, se habra dado cuenta que es imprescindible con-
seguir que la dieta sea estricta, y esta labor no es nada facil, ya que la
eliminacion del gluten en cantidades tan pequefias, requiere tanto cono-

cimientos, como habilidades para manejar la nueva situacion.

El principal objetivo de esta guia es proporcionarle los recursos necesa-
rios para solventar aquellas dudas que pueda tener, asi como las herra-

mientas pertinentes para afrontar el manejo de la EC.

Para ello, en las siguientes paginas le vamos a
proporcionar una serie de normas y conceptos,
que llevados a la préactica, le permitiran elaborar
menus sin gluten con total garantia, asi como
algunos consejos que le ayuden a desenvolverse
ante los posibles cambios que va a necesitar rea-
lizar para convivir con la EC, sin que por ello dis-

minuya su calidad de vida.

DIETA SIN GLUTEN

Clasificacion de alimentos

sumir.

cacion de alimentos por colores facilitara su aprendizaje.

Normas de elaboracion

En primer lugar, debe identificar qué alimentos puede o no puede con-

Para ello, podra utilizar la llamada dieta seméforo, ya que la clasifi-

Una vez seleccionados los alimentos adecuados, debera tener en

cuenta una serie de precauciones con el fin de evitar las contaminaciones

cruzadas.

I

ED CONTAMINACION CRUZADA i! E

Se produce cuando alimentos sin gluten adquieren de forma involun- |

taria trazas (pequefias cantidades) de esta proteina, convirtiéndose‘

por ello en NO APTOS para el consumo en la dieta sin gluten.
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Alimentos CON GLUTEN

En este grupo, incluiremos aquellos alimentos que contengan gluten, por

lo que estaran prohibidos, y no se podran consumir.
« Cereales con gluten: trigo, espelta, kamut, avena, cebada, centeno y
triticale.
« Derivados de dichos cereales como harinas, sémolas, féculas, etc.

» Productos elaborados con los cereales y/o sus derivados: panes,
galletas, pastas, etc.

DEBERAN SER EXLUIDOS DE LA DIETA, SUSTITUYENDOLOS POR

PRODUCTOS APTOS PARA CELIACOS

‘ 9 Alimentos que PUEDEN CONTENER GLUTEN

En ambar, incluiremos aquellos alimentos que pueden contener gluten o
no, dependiendo de los ingredientes que se hayan utilizado, y/o el proceso

| de elaboracién al que han sido sometidos.

» Productos manufacturados en cuyos ingredientes puede encontrarse el
gluten, o se hayan podido contaminar en el proceso de elaboracion,
como pueden ser; charcuteria, postres lacteos, preparados carnicos,
frutos secos, platos precocinados, helados, golosinas, etc.

ESTARAN PERMITIDOS SOLO AQUELLOS QUE GARANTICEN TANTO
LA AUSENCIA DE GLUTEN, COMO DE TRAZAS.

g Alimentos SIN GLUTEN

En color verde, incluiremos aquellos alimentos que no contienen gluten

por naturaleza.

e Cereales sin gluten como: arroz, maiz, quinoa, amaranto, mijo, sorgo,
efc.

' SIN MOLER, puesto que sus harinas y sémolas pueden

haberse contaminado durante el proceso de la molienda.

e Productos que por naturaleza no contienen gluten como: carnes,
pescados, huevos, leche, verduras, hortalizas, frutas, legumbres, etc.

& PRECAUCION

El consumo de pequefias cantidades de gluten (trazas) en los alimentos,

supone un grave perjuicio, que puede comprometer su estado de salud




¢Como puede evitar las contaminaciones
cruzadas?

ATENCION a:

o La LIMPIEZA de las manos, las superficies de trabajo y los utensilios (paletas
de madera, tablas de corte, etc.)

o La CONTAMINACION POR ARRASTRE: No debe compartir recipientes con
productos de untar (mantequillas, patés, etc.)

NO compartir:
e ELECTRODOMESTICOS que no se pueden limpiar (tostadoras o similares).

e FREIDORAS en las que se elaboran alimentos con gluten.
o ALIMENTOS Y/O CONDIMENTOS con la idea de retirar antes de servir..

i'f Los restos de migas de pan, harina o similares, pueden ocasionar la
ingesta de trazas en cantidades que la persona con celiaquia no de-
be consumir.

/Qué debe tener en cuenta a la hora de
adquirir los productos?

A la hora de adquirir productos que sean aptos para su consumo, debe
tener en cuenta que:
O El uso de alimentos elaborados con ingredientes sin gluten, en
tahonas o panaderias tradicionales en las que se han elaborado otros
productos con gluten, conllevan a la ingesta de pequefias cantidades
(trazas) de gluten NOCIVAS para la persona con celiaquia

O La compra de alimentos a granel (golosinas, especias, frutos secos,
etc.) no garantiza la ausencia de gluten, pudiendo ocasionar la ingesta
involuntaria de trazas.
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EL USO DE LOS MEDICAMENTOS

Del mismo modo que hay que vigilar el consumo de los alimentos,

debemos tener en cuenta la ingesta de medicamentos de forma segura.

Los fabricantes de la industria farmacéutica utilizan
ﬁ\ excipientes que pueden contener gluten.

' Segun Resolucién de la Direccion General de Farmacia y Produc-
tos Sanitarios (12 Julio de 1989), BOE num.179 y Circular 2/2008,

los laboratorios farmacéuticos estan obligados a declarar la pre-

sencia de gluten como excipiente.

Por ello, si tiene la necesidad de consumir algin medicamento oral (por

boca), debe avisar a su médico a la hora de que se lo recete.

De igual modo, su farmacéutico le puede proporcionar la informacion
necesaria a la hora de asegurar la ausencia de gluten en los farmacos que

necesite.

ED /1\ PRECAUCION

Con el consumo de “complementos de la dieta” o “hierbas medicinales”, ya

que en muchos de los casos, puede no existir un control médico o farma-

| céutico estricto sobre ellos. |

15



£Qué puede hacer para vivir
mejor con la EC?

La labor de llevar a cabo una dieta de forma correcta va a originar
importantes modificaciones en sus habitos alimenticios que pueden
repercutir en sus relaciones sociales, por ello queremos proporcionarle las

siguientes recomendaciones:

O Haga uso de todo el material que se le ha facilitado, le servird de
ayuda para afrontar y manejar de forma adecuada la enfermedad y su
tratamiento

O No se guarde las dudas y preocupaciones. Intente resolverlas, ya que
si no lo hace, eso puede conllevar el aumento de las limitaciones que ya

de por si plantea la dieta.

O Es vital que sus costumbres y aficiones no se vean alteradas por los
nuevos habitos alimenticios. No debe dejar de hacer las cosas rutinarias
(asistencia a eventos sociales, cumpleafos...), solo hay que aprender a
organizarse y a resolver con la debida prudencia y conocimiento las
limitaciones que conlleva la existencia de gluten en cualquier alimento

fuera de casa.

HABITOS SOCIALES, con el objetivo de llevar una vida normal, co-

E’ Debe ASUMIR LAS LIMITACIONES y ADAPTAR LA DIETA A SUS
l mo antes de iniciar el tratamiento
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Como puede ayudar a su hijo celiaco?

En el caso de que estemos ante una persona con celiaquia en edad

pediatrica o en la adolescencia, se recomienda al cuidador las siguientes

tareas:

INFORMESE

La falta de informacion de quien ejerce el papel de

cuidador, puede repercutir en el manejo de la
situacion, por lo que le recomendamos que se informe lo mas ampliamente

posible.

IMPLIQUE A SU HIJO

Q  Haga que participe en todo momento,
expliquele todo lo que usted ha aprendido
teniendo siempre en cuenta su edad.

O De consejos breves y bien estructurados, buscando el momento
6ptimo en el que puedan tener una mayor efectividad.

O Convierta la comida en un acto de conversacion y convivencia, sin
duda es el mejor momento para ensefiarle a reconocer los alimentos
prohibidos y permitidos

(D ES CONVENIENTE hacerlos complices, ya que el control de su en-

fermedad también esta en sus manos

NO olvide que se convertira en un adulto que ha de asumir todas las res-

ponsabilidades que le plantea la vida, y ha de saber desenvolverse.

17




APOYELO EN LA ACEPTACION DEL TEMA.

En lo referente a la alimentacion, ayudelo a seguir una dieta gy
correcta, explicandole que puede o no comer. Todo ello sin
dramatismos, el objetivo es lograr que sea un habito
saludable, no una obligacion.

TRATELO COMO LO QUE ES, UN NINO NORMAL

No lo sobreproteja, enséfielo a ser responsable en el
manejo de la dieta. De ese modo, evitara en gran parte la

aparicion de complejos e inseguridades.

FACILITE SU ADAPTACION E INTEGRACION EN EL
ENTORNO SOCIAL.

No “aisle” a su hijo, debe adaptarse a la vida social
como cualquier otro. Se trata de lograr que pueda
reconocer que su enfermedad no le va a imposibilitar

para llevar una vida absolutamente normal... siempre

y cuando respete las recomendaciones alimenticias.

A la hora de realizar excursiones 0 viajes, es aconsejable que se informe
previamente, si existe realmente la posibilidad de proporcionar una dieta

correcta.

c. EL OBJETIVO NO HA DE SER OTRO QUE CONSEGUIR UNA BUENA
ADHESION A LA DIETA DE FORMA VOLUNTARIA, NO COMO UNA
IMPOSICION, A LA VEZ QUE SE CONVIERTEN EN PERSONAS SIN LIMITA-
CIONES NI TRABAS SOCIALES
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SABER MAS

Con el fin de que pueda ampliar su informacion acerca de la Enfermedad

Celiaca, le facilitamos las siguientes referencias:

CONTACTOS DE INTERES:

e Sociedad Espafiola de Enfermedad Celiaca (SEEC). http://www.seec.es/

e Federacion de Asociaciones de Celiacos de Espafia (FACE).http:/
www.celiacos.org  http:/facejoven.org

e Federacion de Asociaciones de Celiacos de Andalucia (FACA).

http://www.celiacos.org/index.php?
option=com_content&view=article&id=70&ltemid=59

¢ Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad. hitp://www.mspsi.qob.es/

MANUALES DE INTERES

e Diagnéstico precoz de la Enfermedad Celiaca. SANIDAD 2008. Ministerio de

Sanidad y Consumo. www.msc.es

¢ Protocolo de diagndstico y seguimiento de la Enfermedad Celiaca. Servicio

Madrilefio de Salud. Direccion General de Atencion Primaria. www.madrid.org

« El libro blanco sobre la Enfermedad Celiaca. Consejeria de Sanidad y Consu-

mo. Asociacion de Celiacos de Madrid. www.celiacosmadrid.org

Otros Contactos de interés: hitps://ws003.juntadeandalucia.es/pls/

intersas/servicios.informacion voluntad vital
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