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HECHOS

1. La dieta libre de gluten y enfermedad celiaca (EC):
» Es necesario mantener una dieta estrictamente sin gluten para toda la
vida por razones de salud.
* Ingestion de gluten causa una reaccion adversa que dafia las células
del intestino y que puede llevar a problemas serios de salud.

2. La dieta libre de gluten y la sensibilidad al gluten no-celiaca (también
conocido como sensibilidad al gluten):

* Individuos con sensibilidad al gluten no-celiaca (SGNC) requieren una
dieta sin gluten para evitar efectos adversos en la salud.

« Cuando personas con SGNC consumen gluten, no ocasiona dafio a
sus células intestinales, pero pueden tener los mismos sintomas que
las personas con enfermedad celiaca.

« En algunos casos, otros componentes de alimentos que contienen
gluten pueden ocasionar reacciones adversas in personas con SGNC.

3. Si usted piensa que podria tener un desorden relacionado con
gluten (EC o SGNC), es muy importante hacer las pruebas médicas
antes de eliminar el gluten de la dieta. Al contrario, es posible que
las pruebas no rindan resultados validos.

MITOS

1. “Una dieta sin gluten es mas saludable.”
* No es cierto EXCEPTO para personas con enfermedad celiaca,
sensibilidad al gluten, u otro desorden relacionado al gluten.

» Para la poblacién general, solo la presencia o ausencia del gluten
no se relaciona con la calidad de la dieta. Lo que es importante es
la amplia seleccion de alimentos que se hacen en la dieta, ya sea
libre de gluten o no.

éQué es la
enfermedad celiaca?
La enfermedad celiaca

es una enfermedad
autoinmune cronica

que es el resultado de
una reaccion inmune a

la ingestion del gluten
(una proteina que se
encuentra en el trigo, la
centena y la cebada) en
individuos susceptibles.
La reaccion al gluten
dafa el intestino delgado,
lo cual causa una
reduccioén en la absorcién
de nutrientes y problemas
de salud relacionados.

éQué es la
sensibilidad al
gluten no-celiaca? La
sensibilidad al gluten no-
celiaca es una condicion
menos entendida en

la cual el gluten causa
efectos adversos en

el cuerpo. No es una
enfermedad autoinmune,
y tampoco se cree que
causa el mismo dafo al
intestino delgado como
lo hace la enfermedad
celiaca. El panorama
clinico general de la
sensibilidad al gluten no-
celiaca es menos severo
que el de la enfermedad
celiaca.

El tratamiento para la
enfermedad celiaca y la
sensibilidad al gluten no-
celiaca es una dieta sin
gluten.



» Si un individuo cuya dieta contiene grandes cantidades de panes, pastas y galletas
(especialmente aquellas hechas de harinas refinadas) cambia a una dieta libre de gluten,
la cual elimina estos alimentos mientras que incrementa frutas, verduras y otros alimentos
saludables libres de gluten, entonces la dieta resultante probablemente seria mas saludable.

» Por otro lado, esta misma persona podria facilmente sustituir panes, pastas y galletas libres
de gluten en la dieta, sin incrementar el consumo de alimentos saludables libres de gluten
como las frutas y verduras. En este caso una persona puede en realidad sufrir una reduccion
en la calidad de la dieta, dado que muchos alimentos procesados libres de gluten son mas
bajos en fibra, vitaminas y minerales que los alimentos equivalentes que contienen gluten.

2. “Una dieta libre de gluten es buena para bajar de peso.”
» El hecho de si una dieta promueva una pérdida de peso 0 no, no se relaciona a la presencia o
ausencia del gluten. Come de explicé arriba, una dieta sin gluten puede contener mas verduras
y frutas (y por lo tanto es posible que llevaria a una pérdida de peso), o podria basarse en
alimentos sin gluten procesados que contienen un alto contenido de grasa y azucar (y por lo
tanto podria llevar a una ganancia de peso).

3. “Solo unas pocas migas de pan sequramente no causarian dario.”

» Aun cantidades muy pequefias de gluten pueden causar dafio a las células intestinales de una
persona con enfermedad celiaca, aun si no hayan sintomas obvios inmediatos.

» Cantidades muy pequefias de gluten pueden ser problematicas para personas con sensibilidad
al gluten, también. Pero, ya que la sensibilidad al gluten no-celiaca no es muy bien entendida
todavia, no es establecido si algunas personas con la SG pueden tal vez tolerar cantidades
pequenas de gluten.

* A menos que haya indicaciones al contrario, aun una persona quien no sufre de la
enfermedad celiaca pero quien sigue una dieta “sin gluten” debe evitar aun cantidades muy
pequenas de gluten.

Sintomas que pudieran indicar la necesidad de seguir una dieta libre de gluten

Los sintomas de la enfermedad celiaca y la sensibilidad al gluten no-celiaca son similares y pueden
incluir: dolor abdominal frecuente, diarrea o estrefimiento cronico, hormigueo o entumecimiento

en manos y pies, fatiga crénica, dolor en las articulaciones, infertilidad inexplicable y baja densidad
de los huesos (osteopenia u osteoporosis). Existen aproximadamente 200 sintomas potenciales,
muchos de los cuales también son sintomas de otras condiciones.

Qué hacer si usted piensa que el gluten puede estar causando sus sintomas

Consultar con su doctor de cabecera antes de dejar el gluten. Esto es importante porque los
examenes estandares sanguineos que se realizan como primer paso para el diagnoéstico de estas
condiciones no serian validos a menos que se esté consumiendo gluten por un periodo significativo
antes de cualquier examen. También es importante consultar con su doctor con el fin de evaluar otras
posibles causas de los sintomas.

¢ Como son diagnosticadas la enfermedad celiaca y la sensibilidad al gluten no-celiaca?
El primer paso es un panel de examenes sanguineos para una respuesta de anticuerpos al gluten.
Si estas pruebas son positivas, el siguiente paso es una endoscopia. Si la endoscopia muestra la



célula intestinal danada caracteristica de la enfermedad celiaca, esto

es considerado el estandar de oro del diagndstico de la enfermedad
celiaca. Actualmente no existe prueba especifica de diagndstico para

la sensibilidad al gluten no-celiaca; en su lugar, es un diagnéstico de
“exclusion.” Por consiguiente, las pruebas de la enfermedad celiaca
descritas arriba deberian realizarse. Adicionalmente, la alergia al trigo

y otras causas potenciales de los sintomas deben ser excluidas. Si

todas estas condiciones han sido descartadas y el paciente responde
positivamente a una dieta libre de gluten entonces es posible que se haga
el diagndstico de sensibilidad al gluten no-celiaca.

¢ Cuantas personas tienen desordenes relacionados al gluten?

Es estimado que a nivel global 1 de cada 100 personas tienen enfermedad
celiaca. La prevalencia de la sensibilidad al gluten no-celiaca no se ha
establecido, pero puede ser significativamente mas alta. La mayoria

de las personas con desordenes relacionados al gluten todavia no son
diagnosticadas.

¢ Qué es una dieta libre de gluten?

El gluten se refiere a las proteinas encontradas en el trigo, centeno

y cebada, el cual causa una reaccién adversa en las personas con
desordenes relacionados al gluten. En una dieta libre de gluten, estos
granos y cualquier alimento o ingrediente derivado de ellos, debe ser
eliminado de la dieta. Esto incluye los evidentes: panes, pastas y productos
horneados hechos con harinas que contienen gluten, pero puede

también incluir alimentos menos evidentes como las salsas, aderezos,
sopas y otros alimentos procesados, ya que pueden contener pequefas
cantidades de ingredientes derivados de granos que contienen gluten. (La
avena es por naturaleza libre de gluten; pero a menudo en su cultivo y/o
procesamiento es contaminada con trigo, por lo tanto solo avena certificada
libre de gluten es aceptada en una dieta libre de gluten.)

Este boletin ha sido aprobado por una nutridloga certificada.
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Los avances en el area de
desordenes relacionados
con el gluten ocurren
rapidamente. Si ha pasado
mas que 2 afios desde la
fecha de este documento,
visita nuestro sitio Web para
documentos actualizados.



