iComer sin gluten
a Bl Profesor puede ser divertido,
facil y delicioso!




iGracias! *
;Tiene
gluten?

/EI gluten es

parte de algunos

00
alimentos. Se $ $
encuentra en el
trigo, cebada y -
centeno. Tr\go
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[ Los granos son un
tipo de comida que

Centeno

comerlo, yo, ¥ Significa que tengo

| ’V porque tengo una condicién que me
(0 T @‘Q enfermedad causa problemas de
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pero ya no

porque como
comida sin
gluten.
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- ﬁuando tus intestinos no estan
saludables te puede dar dolor
de estdbmago y causar dafo a

otras partes del cuerﬁjj

\

La comida te )
ayuda a tener
energia, a crecer
y a sentirte bien.
Es tu
combustible.
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Cuando tienes enfermedad ceIiz@
el gluten puede dafar tus
intestinos y otras partes del cuerpo
como los dientes y los huesos.
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Intestinos 3
saludables
ayudan a
descomponer

o o la comida para
< que tu cuerpo
la pueda usar.
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para la gente
es como
gasolina para

n carro.
._un carro
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[ iEntiendo! Para que un
carro conduzca necesitas

el combustible corlecty

@ v
[ ;O sea que el gluten no es
el combustible correcto

para ti? ;Como lo s@

:Entonces
que pas6?

\% parh
nuestros  *
cuerpos

necesitamos
la comida
correcta.

<
Si. Mi estdbmago siempre mﬁ
dolia y mi cuerpo también.
Mi mama se preocupaba

@Ee/no estaba creciendo.
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Mi doctor me hizo unoﬁ
examenes y me dijo que
tenia enfermedad celiaca.
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v Nos enteramos de que mi
hermano tiene sensibilidad
al gluten. Asi que ahora
comemos comida sin gluten.

No como cosas hechas con trigo, o
harina de trigo, o cebada, o malta
de cebada o centeno. Y también

= tengo cuidado con la avena.

ﬁLas galletas
estan hechas

iSI PUEDO COMER \

GALLETAS Y PIZZA!
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Puedo
comer pizza

e
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/\n
Puedes
hacer casi
CUALQUIER
COSA sin

Puedo

comer ¢
galletas sin
\ gluten.

Mi hermano y
yo estamos
aprendiendo a
cocinar sin
gluten.

a saber que
BENER| bscar cuando
vamos de
compras.
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Esta marca me |

ayuda a saber
que comidas
son seguras

para mi.

;Sabias que tu
también comes
| \comidas sin gluten?

W

. iSi! Hay
muchas
comidas sin
gluten, como
las frutas...

iWOow

saben muy
bien!

iVamos a

:Quieres compartir mis
pretzels? ;Son libres de
gluten!
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¢Hola, eres un nino o
nifa que come comida
libre de gluten?

iNo estas solo(a)! Millones de
personas tienen una dieta libre
de gluten.

Puedes participar en Generation
GF y estar con otros niflos con
una dieta libre de gluten, asi

como tu. —L
| v

Busca un grupo de Generation GF para

tu familia en gluten.org. Generation GF
ofrece campamentos para nifos,
conferencias para adolecentes, club de

cumpleanos, y un programa de
mentores.

El contenido de esta revista ha sido vetado por un profesional de salud; sin embargo,
no es substituto de una consulta con su médico u otro profesional de salud.

Para recibir copias adicionales de este comic, porfavor contacte:
generatiogf@gluten.org o

Gluten Intolerance Group, attn: Generation GF
31214 124th AVE SE, Auburn, WA 98092

Gluten Intolerance Group® (GIG®) are registered trademarks of Gluten Intolerance
Group of North America.
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