
D O M I N G O .  5  d e  M A Y O  d e  2 0 1 9  • 12 • 

  SALUD / ALIMENTACIÓN

Desterrar el gluten sin 
ser celíaco o alérgico es 
comer como un enfermo
La moda de eliminarlo

no presenta ningún 

benefi cio y puede derivar 

en falsos negativos en 

futuros diagnósticos

L
a primera que habló de ello 

públicamente fue Gwyneth 

Paltrow. El nuevo siglo había 

comenzado y la actriz de los 

90 veía cómo su brillo comen-

zaba a diluirse. Si bien es cierto que man-

tuvo su pico de popularidad gracias a su 

matrimonio con el líder de Coldplay, Chris 

Martin, la protagonista de «Seven» apro-

vechó el momento para renovarse y con-

vertirse en una gurú de la alimentación 

sana: así dijo adiós 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 

más compartidas. A la conocida como 

«dieta sin gluten» se le han sumado adep-

tos sin parar, hasta llegar a otras «infl uen-

cers» como Lady Gaga, Victoria Beckham 

o Kourtney Kardashian. Todas ellas la 

han vuelto aún más conocida. Así, si bien 

es cierto que comer sin esta proteína se 

ha convertido en una moda tan poco re-

comendable como basar la alimentación 

en batidos detox, el 21% de la población 

cree que este componente es perjudicial 

para la salud. Esta es la principal conclu-

sión de un estudio realizado por la Uni-

versidad Complutense (Madrid) sobre los 

hábitos alimenticios. Sin embargo, dejar 

de tomarlo por voluntad propia no es tan 

buena idea como dicen. 

Mientras que uno de cada 100 españo-

les sufre esta enfermedad, cada vez son 

más los invididuos que se apuntan a esta 

moda. Tal es así que, en poco más de diez 

años, las estanterías de los supermerca-

dos han pasado de albergar 280 produc-

tos sin esta proteína a más de 1.500. 

¿Signifi ca eso que está aumentando de 

forma alarmante el número de casos de 

intolerancia, sensibilidad o alergia al 

gluten? «La cantidad no se ha incremen-

tado, sigue afectando al 1% de la pobla-

ción tanto española como mundial», 

subraya Gonzalo Guerra, especialista en 

Aparato Digestivo del Centro Médico-

Quirúrgico de Enfermedades Digestivas.  

Se calcula que para 2050 la mitad de la 

población padecerá algún 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», 

añade. De ahí que, por el momento, el 

75% de los pacientes aún esté sin diag-

nosticar por diversos motivos: los sínto-

mas son muy diversos y pueden confun-

dirse con otras patologías, no se tiene en 

cuenta a los grupos de riesgo y no se 

realicen las pruebas sufi cientes para un 

correcto diagnóstico.

Por lo tanto, sin una patología que lo 

justifi que, retirarlo del plato no aporta 

ningún benefi cio para la salud y puede 

llegar a ser hasta contraproducente. En 

este sentido, la Federación de Celíacos de 

España advierte de que realizar esta 

práctica sin acudir a un especialista 

puede derivar en falsos negativos a la 

hora de hacer las pruebas de diagnóstico, 

aunque no sólo eso: una investigación 
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liderada por la Universidad de Harvard 

subraya que despedirse de esta proteína 

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 León y miembro de la Sociedad 

Española de Enfermedad Celíaca. Hasta 

hace unos años, se pensaba que la prime-

ra ingesta de esta proteína 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 afi rmación que corroboran 

los resultados de un experimento de la 

LA CESTA DE LA COMPRA

Gluten es una 
proteína presente 
en: trigo, cebada, 
centeno y, 
posiblemente, la 
avena

SÍNTOMAS

Fuente: MSSSI/FACE y elaboración propia

ANTES DE
SALIR DE VIAJE

Pérdida
de peso

Pérdida
de masa
muscular

Fatiga Vómitos

Diarrea
Distensión
abdominal

Náuseas

Póngase en contacto con 
la asociación de celiacos 
del país de destino

Lleve siempre la «Gluten 
free restaurant card»

Infórmese sobre las comidas 
del avión o tren

Pruebe platos elaborados sin gluten

La 
intoleran-
cia al gluten 
produce una 
lesión severa en 
la mucosa del 

intestino delgado, produ-
ciendo una inadecuada 
absorción de los 
nutrientes de 
los alimentos
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Para un miembro 
celiaco en la famila 

con una dieta de 
2.000-2.300 calorías, 

se incrementa en:

€ Semana € Mes € Año Anual Semanal

33,05 132,20

1.586,40

PRECIO DE LA COMPRA

Sin gluten

Con gluten

2.323,68

737,28

193,64

61,44
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