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Figura 1. Alimentos que contienen gluten y alimentos sin gluten
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La avena, aunque es un grano naturalmente libre de gluten, debe consumirse solo si estd etiquetada como “sin
gluten”. 2Algunos pseudocereales (por ejemplo, alforfén), lentejas y maiz, también son naturalmente libres de
gluten, pero pueden tener contacto cruzado con gluten (especialmente cuando se consumen como harina, ya que su
procesamiento aumenta el riesgo de contacto). Por lo tanto, seria recomendable para los pacientes con enfermedad
celiaca consumir productos que se controlen de forma regular y utilicen simbolos especiales que signifiquen
"controlado y seguro para pacientes celiacos". 3Derivados de cereales que contienen gluten, como el vinagre de
malta o el azlicar de trigo, pueden ser seguros para el consumo siempre que estén etiquetados como “sin gluten” (ya
que la cantidad de gluten podria superar los 20 mg/kg dependiendo del procesado).
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Figura 4. Recomendaciones de higiene para evitar el contacto
con gluten al preparar alimentos en casa.

= Almacenamiento - R
Pasta Pasta

Recipientes cerrados y almacenados separados.
Etiquetados de forma clara.

Preferiblemente en sus envases originales.
@ @ e No es necesario almacenarlos en estantes diferentes.

\ J
( Higiene " e Utiliza utensilios de cocina limpios.
* Elimina los restos de gluten de las manos y utensilios
J ' (presta especial atencion a restos de alimentos
e pegajosos).
g ® El agua es suficiente para limpiar los utensilios de cocina;
e e usa agua y jabon para limpiar las superficies.
\_

Preparacion de pasta
e La pasta sin gluten se debe preparar en agua limpia (sin

contacto previo con gluten).
e Ten en cuenta que cocinar o calentar productos que

@ h 4 = ; 5k
contienen gluten no reduce su toxicidad.
S

Tostadora compartida

e Compartir tostadora para preparar pan con gluten y
pan sin gluten implica riesgo desconocido de contacto
cruzado en entornos domésticos. Por este motivo no se
aconseja el uso compartido de tostadora

.

Se debe tener precaucion con alimentos que dejen
residuos (por ejemplo, alimentos rebozados). En este
caso, los alimentos sin gluten deben freirse
preferiblemente en aceite limpio (antes de los alimentos
con gluten).

Si se reutiliza aceite de freir (por ejemplo, en una
freidora), Gsalo solo para alimentos sin gluten (por
ejemplo, patatas).

Se debe tener precaucion con los untables (y los
residuos de pan que se queden).

Aungue la cantidad de untable consumida sea
pequena, el riesgo contaminacion con gluten es alto.
Cuando se consumen con frecuencia, el riesgo de
contacto cruzado con gluten puede ser suficiente para
ser toxico.

L ]
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