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La enfermedad celiaca

¢QUE ES LA ENFERMEDAD CELIACA?

La enfermedad celiaca o celiaquia es una enfermedad
que dana principalmente al intestino delgado.

El intestino delgado es un 6rgano del aparato digestivo

que se encarga de absorber los alimentos que comemos.

Las personas que tienen enfermedad celiaca

no pueden comer alimentos que tengan gluten

porque el gluten les provoca danos en su intestino delgado.

El gluten se encuentra en cereales como el trigo, la cebada, la avena o el centeno.

Recuerda: el gluten no hace daio a todas las personas.

Solo hace daino a las personas que tienen celiaquia.

Mas adelante, veremos mas cosas sobre el gluten.
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La enfermedad celiaca

¢.POR QUE SE PRODUCE?

La enfermedad celiaca es una enfermedad autoinmune.
En las enfermedades autoinmunes el sistema inmunitario funciona mal.

El sistema inmunitario es un sistema del cuerpo
que nos protege de virus y bacterias

y evita que nos pongamos enfermos.

En las enfermedades autoinmunes, el sistema inmunitario
ataca por error al propio cuerpo.

En las personas con celiaquia, el sistema inmunitario
reacciona frente al gluten como si fuera algo malo.

Cuando las personas con celiaquia comen alimentos con gluten
el sistema inmunitario ataca por error al propio cuerpo

y dana el aparato digestivo.

La celiaquia se hereda en los genes.
Las personas que no tienen estos genes no pueden tener celiaquia.
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La enfermedad celiaca

¢(EXISTEN GRADOS DE CELIAQUIA?

La enfermedad celiaca no es una alergia.
Tampoco hay grados de enfermedad celiaca.
Es decir, no se puede ser muy celiaco o poco celiaco.

Todas las personas con enfermedad celiaca deben hacer una dieta sin gluten
porque a todas les hace dafo tomar gluten
aunque algunas tengan mas sintomas que otras.

¢ CUANTAS PERSONAS SON CELIACAS?

La enfermedad celiaca se puede desarrollar a cualquier edad.
De cada 100 personas que viven en el mundo, 1 es celiaca.
Pero muchas de ellas no lo saben porque no han sido diagnosticadas.

En las personas con sindrome de Down es mas frecuente la enfermedad celiaca.
De cada 100 personas con sindrome de Down, entre 8 y 12 tienen celiaquia.
En DOWN ESPANA hemos hecho una encuesta entre las entidades federadas

para saber cuantas personas con sindrome de Down tienen enfermedad celiaca.

Hemos averiguado que de cada 100 personas con sindrome de Down que hay en las
entidades de toda Espana, 8 tienen celiaquia.
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La enfermedad celiaca

(. QUE SINTOMAS TIENE?

La enfermedad celiaca es una enfermedad sistémica.

Eso significa que puede afectar a muchas partes de nuestro cuerpo,
no solo al aparato digestivo.

Los sintomas de la enfermedad celiaca son muchos y muy distintos.

® Los nifios y nifas que tienen celiaquia suelen tener diarrea o vomitos.
También pueden perder peso,
pueden tener la tripa hinchada
y tener cambios de humor o de caracter.

® En las personas adultas,
los sintomas a veces no son tan claros.
Pueden ser dolor de tripa, nauseas, tripa hinchada, diarrea o estrefiimiento.
También pueden sentirse muy cansadas
o tener la piel roja o irritada.

¢ COMO SABER SI TIENES ENFERMEDAD CELIACA?

Para saber si tienes la enfermedad celiaca

tienes que hacerte unas pruebas médicas.
Para que te puedan confirmar si tienes celiaquia

tienes que hacerte un analisis de sangre.
Con el analisis de sangre se puede ver si tienes enfermedad celiaca.
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La enfermedad celiaca

También te pueden hacer una biopsia del intestino.

Una biopsia es una prueba médica en la que comprueban

si una parte del cuerpo esta danada.

Hacerte una biopsia no duele, porque te ponen anestesia.

¢ CUAL ES EL TRATAMIENTO?

Para la enfermedad celiaca no hay que tomar ninguna medicacion.
Lo unico que hay que hacer es llevar una dieta sin gluten.
Esto significa que no se pueden comer alimentos que tengan gluten.

¢SE PUEDE CURAR?

La enfermedad celiaca no se puede curar.

Cuando las personas con enfermedad celiaca llevan una dieta sin gluten,

se encuentran muy bien y no tienen ningun sintoma.

Pero eso no significa que estén curadas.

Significa que la dieta sin gluten se esta haciendo muy bien y hay que seguir asi.
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¢(QUE ES EL GLUTEN?

El gluten es una proteina
que esta en algunos cereales.

Las personas no necesitan co

Por eso las personas con celiaquia pueden llevar una dieta sin gluten

y estar sanas.

Las proteinas son nutrientes que estan

en los alimentos.

En la digestion el cuerpo absorbe los

nutrientes de los alimentos.

mer gluten para vivir.

¢ QUE ALIMENTOS TIENEN GLUTEN?

7

El gluten esta en estos cereales:

El trigo

La cebada

El centeno

Algunos tipos de avena

Con estos cereales se hacen muchas cosas.

Y todos los productos que se hacen con estos cereales tienen gluten.
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Por ejempilo:

Pan, pan rallado y pan de molde.

Harinas (harina de trigo, harina de espelta...)

Cereales de desayuno.

Pasta como los macarrones, espaguetis, fideos...

Reposteria como bollos, tartas, pasteles, galletas...

Bebidas como la cerveza.

Y otros productos que tienen harinas como pizzas, empanadas o
algunas salsas.

Estos productos pueden hacerse sin gluten y asi las personas con celiaquia los

pueden comer.

Por ejemplo, hay pasta sin gluten o bizcochos sin gluten.

¢(QUE ALIMENTOS SE PUEDEN COMER?

Hay alimentos que de forma natural no tienen gluten,

se llaman alimentos genéricos.

Los alimentos genéricos son:

La fruta y la verdura.

Las legumbres.

El arroz, el maiz, la quinoa.

La carne y el pescado.

La leche.

El queso entero (no en cuias, no rallado y sin aditivos)
Los yogures naturales.

El azucar, la miel.
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El aceite de oliva, el aceite de girasol.

El vinagre de vino, el vinagre de manzana.
Las aceitunas y encurtidos sin alifiar.

Los zumos naturales.

Los frutos secos al natural (sin sal y sin tostar)

Hay otros alimentos que pueden tener gluten o no,
como los platos precocinados, los helados, las salsas, las hamburguesas...
Si queremos comer algo que no sabemos si lleva gluten o no

debemos asegurarnos primero.

El semaforo de los alimentos

que ha elaborado la Federacion de Asociaciones de Celiacos de Espana
(FACE)

puede ayudarte a saber los alimentos que llevan gluten y los que no.

® Los alimentos que aparecen en color verde son los alimentos genéricos.

Estos alimentos no tienen gluten.

@ Los alimentos que aparecen en color naranja pueden tener gluten,
Asi que debemos tener cuidado

y mirar siempre que lleven la mencion "sin gluten" o la Espiga Barrada.
Son de dos tipos:

- Convencionales: son alimentos que pueden llevar gluten entre sus ingredientes.

Por ejemplo los helados, las salsas, los embutidos o la comida precocinada.

DOWN ESPANA. Guia sobre la enfermedad celiaca para personas con sindrome de Down 13



- Especificos: son los alimentos especiales para las personas con celiaquia
que se han fabricado sin gluten.

Por ejemplo el pan sin gluten o la pasta sin gluten.

® Los alimentos que aparecen en color rojo son alimentos con gluten.
Las personas con enfermedad celiaca NO pueden comerlos.

Son los que se fabrican con los cereales con gluten:

Trigo, centeno, cebada y avena.
Por ejemplo el pan, la pasta o la bolleria.
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%5 EL SEMAFORO DE LOS
5o ALIMENTOS

Alimentos sin gluten

— -

Alimentos que pueden fener gluten

DOWN ESPANA. Guia sobre la enfermedad celiaca para personas con sindrome de Down 15



¢COMO SABER S| UN ALIMENTO TIENE GLUTEN?

Los alimentos genéricos, que sabemos que no tienen gluten,

no suelen llevar ningun sello en su envase que diga que no tienen gluten.
Por ejemplo, en las verduras congeladas no suele poner “sin gluten"
pero sabemos que las verduras no tienen gluten.

Como hemos visto, otros alimentos pueden tener gluten o no.
En este caso, debemos mirar si en el envase pone claramente “SIN GLUTEN”.

sin_&.
GLUTEN

GLUTEN
FREE

El simbolo que nos asegura que el producto no tiene gluten
es la Marca Registrada “Espiga Barrada”.

Siempre lleva debajo un codigo de letras y numeros

que indica el pais, la empresay el producto.

Marca Registrada Espiga Barrada

®
XX-YYY-ZZZ
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¢ QUE PASA SI UNA PERSONA CON CELIAQUIA TOMA GLUTEN?

Cuando una persona con celiaquia come alimentos con gluten
su intestino delgado sufre danos

y pueden aparecer los sintomas de la celiaquia

como dolor de tripa, tripa hinchada, diarrea o estrefimiento.

Cuando una persona tiene celiaquia
es importante que lleve una dieta sin gluten toda la vida
para tener una buena salud.

¢.QUE ES EL CONTACTO CRUZADO?

Llamamos contacto cruzado o contaminacion cruzada

cuando entra gluten en un alimento que no tenia gluten.

Si la persona con celiaquia lo come, es como si comiera algo con gluten
y se pondra enferma.

Puede haber contacto cruzado si no se tiene cuidado al cocinar o preparar los
alimentos.

Si no tenemos cuidado, el gluten puede pasar de un alimento a otro 'y
contaminarlo.
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Algunos ejemplos de contacto cruzado son estos:

@  Cuando utilizamos el mismo cuchillo para cortar alimentos con gluten y
después alimentos sin gluten.

@ Cuando removemos con la misma cuchara alimentos con gluten 'y
después alimentos sin gluten.

@ Cuando freimos en el mismo aceite alimentos con gluten y después
alimentos sin gluten.

©  Cuando tostamos en la tostadora pan con gluten'y
después pan sin gluten.

@  Cuando tenemos un bocadillo de pan con gluten y sacamos el relleno
para comerlo sin pan.

Para que no haya contacto cruzado
es importante tener mucho cuidado
de no mezclar cosas con gluten y sin gluten.

¢ COMO LLEVAR UNA DIETA SIN GLUTEN?

Las personas con celiaquia pueden llevar una dieta sin gluten y estar sanas.
Como hemos visto, hay muchos alimentos que no tienen gluten
y que se pueden comer sin problema.

Otros alimentos pueden tener gluten y hay que asegurarse antes de comerlos
buscando la etiqueta “sin gluten”.

18 DOWN ESPANA. Guia sobre la enfermedad celiaca para personas con sindrome de Down



Las personas con celiaquia pueden llevar una dieta sin gluten y estar sanas.

Como hemos visto, hay muchos alimentos que no tienen gluten
y que se pueden comer sin problema.

Otros alimentos pueden tener gluten y hay que asegurarse antes de comerlos
buscando la etiqueta “sin gluten”.

En un bar o en un restaurante,

pregunta siempre si tienen opciones sin gluten.

Los restaurantes que pertenecen al Proyecto FACE Restauracion Sin
Gluten/Gluten Free,
Son seguros para las personas con enfermedad celiaca.

FACE, la Federacién de Asociaciones de Celiacos de Espana,
Controla que estos restaurantes ofrezcan alimentos seguros
y aptos para personas con celiaquia.

Lo puedes ver en la pagina web de FACE.

Es importante leer muy bien las etiquetas de los productos
para asegurarnos de que no tienen gluten.

Antes de comer algo que no conozcas,

pregunta antes si tiene gluten.

Si tenemos dudas de si un producto tiene gluten o no

lo mejor es no comerlo.
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No pruebes la comida de tus amigos o de tu familia

ya que podria tener gluten y te podria sentar muy mal.

Actualmente hay muchas opciones sin gluten en cualquier supermercado o

restaurante.

iAsi es mas facil llevar una dieta sin gluten!
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Mitos sobre la
enfermedad celiaca

Si no como alimentos con gluten, me curaré

La enfermedad celiaca no se puede curar.
? Pero estar bien es muy facil

solo hay que llevar una dieta sin gluten.

Hay personas mas celiacas que otras

No se puede ser muy celiaco o poco celiaco.
Algunas personas tienen mas sintomas y otras menos,

pero a todas les afecta comer gluten.

No pasa nada por tomar un poco de gluten

Si tienes enfermedad celiaca y tomas gluten,
*: tu cuerpo siempre sufre dafnos
$ aunque no veas los sintomas.

AA

b

La dieta sin gluten es solo no comer pan
El trigo, la avena, la cebada y el centeno

@ estan en muchos alimentos, no solo en el pan.
Hay que buscar la etiqueta "SIN GLUTEN"

y tener cuidado con el contacto cruzado.
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