
Figura 1. Alimentos que contienen gluten y alimentos sin gluten

1La avena, aunque es un grano naturalmente libre de gluten, debe consumirse solo si está etiquetada como “sin
gluten”. 2Algunos pseudocereales (por ejemplo, alforfón), lentejas y maíz, 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, sería recomendable para los pacientes con enfermedad
celíaca consumir productos que se controlen de forma regular y utilicen símbolos especiales que signifiquen
"controlado y seguro para pacientes celíacos". 3Derivados de cereales que contienen gluten, como el vinagre de
malta o el azúcar de trigo, pueden ser seguros para el consumo siempre que estén etiquetados como “sin gluten” (ya
que la cantidad de gluten podría 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.
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