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¿Qué debe comer una persona si tiene enfermedad
celíaca?

Para tratar la enfermedad celíaca, la persona deberá seguir una dieta sin gluten.
El médico y un dietista registrado pueden ayudarla a planificar una dieta sana y

balanceada para cerciorarse de que obtiene los nutrientes que necesita.
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¿Qué alimentos y bebidas contienen gluten?

El gluten se encuentra de manera natural en ciertos granos, incluidos:

trigo y tipos de trigo, como duro, emmer, sémola y espelta
cebada, que se puede encontrar en la malta, extracto de malta, vinagre de
malta y levadura de cerveza
centeno
triticale, un cruce entre trigo y centeno

El gluten se encuentra en alimentos que contienen ingredientes elaborados a
partir de estos granos, incluidos productos horneados, mezclas para hornear,
panes, cereales y pastas. Las bebidas como cervezas tipo lager o ale, licores
aromatizados y bebidas de malta también pueden contener gluten.

Los ingredientes y aditivos External link (en inglés) de muchos alimentos como
colorantes, aromatizantes, almidones y espesantes se preparan con cereales que
contienen gluten. Estos ingredientes se agregan a muchos alimentos procesados,
incluidos los alimentos en cajas, empaquetados, enlatados, congelados o
preparados. Por lo tanto, el gluten se puede encontrar en una variedad de
alimentos, incluidos dulces, condim 

entos, salchichas y embutidos, helados, aderezos para ensaladas y sopas

Alimentos sin gluten

Muchos alimentos, como la carne, el pescado, las frutas, las verduras, el arroz y
las papas, sin aditivos ni algunos condimentos, no contienen gluten de manera
natural. La harina hecha con alimentos sin gluten, como papa, arroz, maíz, soya,
nueces, mandioca, amaranto, quinua, trigo sarraceno o frijol, es segura para
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https://www.fda.gov/food/food-ingredients-packaging/overview-food-ingredients-additives-colors
https://www.niddk.nih.gov/disclaimers
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comer.

También se pueden comprar alimentos empaquetados sin gluten, como tipos de
productos horneados, pan y pasta que no contienen gluten. Estos alimentos están
disponibles en muchas tiendas de comestibles, restaurantes y empresas de
alimentos especializados. Los alimentos empaquetados sin gluten tienden a
costar más que los mismos alimentos que tienen gluten, y los restaurantes
pueden cobrar más por los tipos de alimentos sin gluten.

La persona debe consultar con el médico o con un dietista registrado sobre si
debe incluir avena en su dieta y cuánta. Las investigaciones indican que la
mayoría de las personas con enfermedad celíaca pueden comer cantidades
moderadas de avena sin que les haga daño. Si come avena, debe verificar que
no contenga gluten. El contacto cruzado entre la avena y los granos que
contienen gluten es común y puede hacer que la avena no sea recomendable
para las personas con enfermedad celíaca.
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