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Desterrar el gluten sin
ser celiaco o alergico es
comer como un enfermo

PEDRO DEL CORRAL « MADRID

a primera que habl6 de ello

publicamente fue Gwyneth

Paltrow. El nuevo siglo habia

comenzado y la actriz de los

90 veia como su brillo comen-
zaba a diluirse. Si bien es cierto que man-
tuvo su pico de popularidad gracias a su
matrimonio con el lider de Coldplay, Chris
Martin, la protagonista de «Seven» apro-
vecho el momento para renovarse y con-
vertirse en una guru de la alimentacion
sana: asi dijo adios al gluten de un plu-
mazo y puso de moda un régimen hasta
entonces desconocido. Lo que al principio
fue objeto de burla, una década después
se ha convertido en una de las tendencias
mas compartidas. A la conocida como
«dieta sin gluten» se le han sumado adep-
tos sin parar, hasta llegar a otras «influen-
cers» como Lady Gaga, Victoria Beckham
o Kourtney Kardashian. Todas ellas la
han vuelto atin mas conocida. Asi, si bien
es cierto que comer sin esta proteina se
ha convertido en una moda tan poco re-
comendable como basar la alimentacion
en batidos detox, el 21% de la poblacion
cree que este componente es perjudicial
parala salud. Esta es la principal conclu-
sion de un estudio realizado por la Uni-
versidad Complutense (Madrid) sobre los
habitos alimenticios. Sin embargo, dejar
de tomarlo por voluntad propia no es tan
buena idea como dicen.

Mientras que uno de cada 100 espano-
les sufre esta enfermedad, cada vez son
mas los invididuos que se apuntan a esta
moda. Tal es asi que, en poco mas de diez
anos, las estanterias de los supermerca-
dos han pasado de albergar 280 produc-
tos sin esta proteina a mas de 1.500.
;Significa eso que esta aumentando de
forma alarmante el nimero de casos de
intolerancia, sensibilidad o alergia al
gluten? «La cantidad no se ha incremen-
tado, sigue afectando al 1% de la pobla-
cion tanto espanola como mundialy,
subraya Gonzalo Guerra, especialista en
Aparato Digestivo del Centro Médico-
Quirurgico de Enfermedades Digestivas.
Se calcula que para 2050 la mitad de la
poblacion padecera algun tipo de tras-
torno alérgico como consecuencia de la
herencia genética y del estilo de vida que
impera en Occidente. «El intolerante
nace, mientras que el sensible se hace»,
anade. De ahi que, por el momento, el
75% de los pacientes aun esté sin diag-
nosticar por diversos motivos: los sinto-
mas son muy diversos y pueden confun-
dirse con otras patologias, no se tiene en
cuenta a los grupos de riesgo y no se
realicen las pruebas suficientes para un
correcto diagnostico.

Por lo tanto, sin una patologia que lo
justifique, retirarlo del plato no aporta
ninguin beneficio para la salud y puede
llegar a ser hasta contraproducente. En
este sentido, 1a Federacion de Celiacos de
Espana advierte de que realizar esta
practica sin acudir a un especialista
puede derivar en falsos negativos a la
hora de hacer las pruebas de diagnéstico,
aunque no sélo eso: una investigacion

La moda de eliminarlo
no presenta ningun
beneficio y puede derivar
en falsos negativos en
futuros diagnosticos

Gluten es una

proteina presente
en: trigo, cebada,
centenoy,
posiblemente, la
avena

o :

intoleran-

cia al gluten

produce una

lesion severa en

la mucosa del
intestino delgado, produ-
ciendo una inadecuada
absorcion de los
nutrientes de

los alimentos ‘
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Inférmese sobre las comidas
del avion o tren

Pruebe platos elaborados sin gluten

liderada por la Universidad de Harvard
subraya que despedirse de esta proteina
puede aumentar el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2. «Por eso, no se recomien-
da que se elimine cuando existen sospe-
chas de esta enfermedad», asegura San-
tiago Vivas, especialista en Aparato Di-
gestivo del Complejo Asistencial Univer-
sitario de Le6on y miembro de la Sociedad

Espanola de Enfermedad Celiaca. Hasta
hace unos anos, se pensaba que la prime-
ra ingesta de esta proteina a edad tem-
prana desencadenaba en alguna de estas
tres afecciones, pero ahora se ha descu-
bierto que otros factores también inter-
vienen, como los ambientales o los sani-
tarios. Una afirmacién que corroboran
los resultados de un experimento de la
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Universidad de Chicago (Estados Unidos),
que demuesta que un virus puede causar
un problema en el sistema inmunitario
v acabar provocando esta patologia.
«Se considera que una persona es mas
sana cuando ingiere un ment equilibra-
do v cuande consume de forma propor-
cignal diferentes nutrientess», afade Vi-
vas. Una investigacidn de la Universidad
de Herfordshire (Reino Unido) asi 1o co-
rrobora: analizd 1.700 productos sin glu-
ten v concluvd que sus propiedades nu-
tricionales son peores que las de los que
lo comtienen. Por ejemplo, la cantidad de
grasas en el pan blanco ¥ negro sin este
componente es el doble que en el de trigo;
ademds, el porcentaje de proteinas es
menor en nueve de cada diez. Otro ana-
lisis, elaborado por el Grupode Enferme-
dad Celiaca e Inmunopatologia Digestiva
del Instituto de Investigacion Sanitaria
La Fe (Valencia), apunta en la misma
direccion: los 654 productos sin gluten

HOTELES, TIENDAS Y
BARES ADAPTADOS

Deste que Cangas del Narcea se
oonvirtid en el primer destino
turistico sin gluten, haregistrado
un42% mas de visitas: ofrece
alojamientos, tiendas, cafeterias,
unobradorespecializadoyuna
fabrica de embutidos pensados
especialmente para quienesdeben
eliminar esta proteina de su dieta.
Todoempezd cuando las tasas de
celiaguia ascendieron aniveles
inexplicables en el pueblo:entre un
3%y un 4% de sus 7.000 habitantes
son celiacos, eltriple guela media
nacional. Sucedia que no podian
desayunar ni comer en losnegocios
locales silos restauradores no se
hubieran reinventado para
satisfacer su demanda culinaria.

El gluten .
€5 una proteina b |
presente en: ‘ > AVENA
=¥ CENTEND
| CEBADA
5 FORMAS CLINICAS DE
é TRIGO LA ENFERMEDAD CELIACA
Clasica
Se caracteriza por la aparicidn de sintomas
graves de malabsoreidn
~ Pauci o monosintomatica
Actualmente esla forma mas frecuente

PUEDEN CONTENER GLUTEN 4
4 Embutidos '
. Patés L.
% Ouesos fundidos, deuntarg
especiales de pizza
Conservas de carne,
albdndigas, hamburguesas
“ Conservas de pescado

- Salsas, condimentos y
colorantes

- Distension
abdominal

[ =%rr .
e parred
. 5 ;2 -
g o™ S NOMRItOS
Pérdida «-- - 1
de peso - L Mauseas
Fatiga - pérdidade

masa muscular

=,

ENF_ERMEDAD SENSIBILIDAD
CELIACA Anticuerpos especificos ALGLUTEN
T de EC ensangre WIS
= Digestivos y Digestivosy =
extradigestivos DO extradigestivos
o, ... Genéticade riesgode EC ., .
* Positivos -=*" g **+= Megativos *
L » o
* Positiva ene.«osisss Biopsia dugdenal «+veese- Positivaen *
el 98% de el 50% de
los casos E-3 los casos
® AtrOfia deeevesssnnss Riesgo de padecer vvueeee Sin lesiones =
vellosidades enfermedades o con lesidn
. intestinales autcinmunes inflamataria
P s ] leve
e # 5] snsmasnsssnsansnns Pruebas UFEQHEUEEE e ——— ——— Mo =
. ¥ 1: especificas
i 85 cesnsaniens sassssmnE s Tratamientg =sse-seses soipg ®

RELEVANCIA
EN ESPARA

iNDICE DE ' f 1% Celiacos

4.600.000 de los gue
el B0% esta sin diagnasticar
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que fuerpon analizados contienen hasta
tres veces menos de proteinas v hasta el
doble de lipidos. «Con frecuencia, los
alimentos procesados sin gluten gue se
venden son de una calidad nutricional
mds pobre. Entre sus listas de ingredien-
tes se suelen incorporar grasas saturadas
y grandes cantidades de azicar para
conseguir la textura y el sabor deseadosy,
avisa Miguel Angel Martinez, endocring-
logo de la Sociedad Espanola de Endocri-
nologia v Nuiricidn. Por eso, guienes
defienden que levarla a cabo adelgaza,
se equivocan: no basta con dejar de comer
estos cereales, ya que se usan derivados
del trigo como espesantes o aditivos que
no siempre son faciles de detectar. «Es
cierto gque, en los ultimos afos, nos han
vendido que este tipode régimen es mejor
porque ayuda a prevenir ciertas enfer-
medades. Sin embargo, no existe ninguna
evidencia cientifica que nos lleve a reco-
mendarla a personas sanas»,
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