SINGLUTEN

Las 5 Trampas del
Gluten Oculto que te
pueden enfermar sin

saberlo

Etiquetas, restaurantes y los alimentos
'seguros' que no lo son



Por que esta guia importa

Si sos celiaco o sensible al gluten, ya sabés que evitar el pan y la pasta no
alcanza. El gluten se esconde en los lugares mas insospechados: una salsa, un
medicamento, incluso en la avena que compraste como "sin gluten”. Y cada

contaminaciéon puede arruinarte dias de salud.

El problema no es solo lo que comés en casa, sino lo que te sirven en un
restaurante, lo que dice la etiqueta (o lo que no dice), y los productos que creés
seguros pero no lo son. Esta guia te abre los ojos a las 5 trampas mas

comunes, para que dejes de enfermarte sin saber por qué.

Aca vas a encontrar cada trampa explicada con claridad, el problema real, la

advertencia que no podeés ignorar, y la solucidn practica para evitarla.

Lo que incluye esta guia:

o 5 trampas del gluten oculto en o El problema detras de cada una
alimentos y mas

) Advertencias que te van a salvar de ) Soluciones para comer seguro en
intoxicaciones cualquier situaciéon



TRAMPA

Salsas y condimentos industriales (ketchup, caldos,
mostaza)

Problema

El ketchup, la
mostaza, los caldos
en cubo y las salsas
preparadas suelen
llevar harina de trigo
como espesante o
estabilizante. No lo
notas por el sabor,
pero esta ahi.

TRAMPA

A Advertencia

Muchas marcas
ponen "sin gluten” en
la etiqueta frontal,
pero tienen almidén
de trigo en los
ingredientes. Leé la
lista completa.

Solucién

Opté por salsas
certificadas sin gluten
o hacé las tuyas en
casa con ingredientes
basicos (tomate,
especias, vinagre).

Harinas "sin gluten" con contaminacion cruzada

Problema

Las harinas de arroz,
maiz o almendra
pueden procesarse
en molinos que

también muelen trigo.

La contaminacion

cruzada es frecuente.

A Advertencia

Una harina que dice
"puede contener
trazas de gluten" no

es apta para celiacos.

Busca la certificacion
sin gluten.

Solucién

Compré harinas con
sello de asociacion
celiaca (ej. ACOEL) y
evita las de granel en
tiendas a granel.



TRAMPA

Problema

Muchos farmacos y
suplementos usan
almidén de trigo
como excipiente para
dar forma a las
pastillas. No esta en
el principio activo,
pero esta en el
comprimido.

TRAMPA

Problema

La avena en si no
tiene gluten, pero el
90% de la avena
comercial esta
contaminada con
trigo, cebada o
centeno por cosechas
rotatorias.

A Advertencia

El prospecto no
siempre lo declara
claramente. Pregunta
al farmacéutico o
busca el listado de

excipientes.

A Advertencia

Incluso la avena "sin
gluten" puede ser mal
tolerada por algunos
celiacos por la
proteina avenina. No
es para todos.

Medicamentos y suplementos con almidon de trigo

Solucién

Consulta en la base
de datos de
medicamentos sin
gluten de tu pais.
Elegi siempre
versiones en
capsulas o
comprimidos con
excipiente certificado.

L.a avena — el caso especial que divide a los expertos

Solucién

Si vas a consumir
avena, elegi la
certificada como
"avena pura"y proba
con pequeias
cantidades. Si notas
sintomas, evita.



TRAMPA

Restaurantes y comida social — el riesgo mas
subestimado

Problema

Pedir un plato "sin
gluten" en un
restaurante no
garantiza que no
haya contaminacion:
mismos utensilios,
misma freidora,
mismos cuchillos sin
lavar entre platos.

TRAMPA

A Advertencia

Una miga de pan en
una plancha es
suficiente para
desencadenar una
reaccion. El personal
de cocina no siempre
esta capacitado.

Solucién

Llama antes,
pregunta si tienen
protocolos de
contaminacion
cruzada. Lleva tu
propio pan o comida
a eventos sociales si
hay dudas.

Los 12 nombres del gluten en etiquetas que hay que
memeorizar



Problema

El gluten no siempre
aparece como "harina
de trigo". Puede
llamarse almidon
modificado, proteina
vegetal, malta,
dextrina, seitan,
kamut, espelta —y
nadie te ensefia a
reconocerlos.

A Advertencia

Confiar solo en el
sello frontal es
riesgoso. No todos
los productos lo
tienen y algunos lo
usan de forma
incorrecta.

Solucién

Guarda en el celular
la lista completa:
trigo, cebada,
centeno, avena no
certificada, malta,
almidén modificado,
proteina vegetal,
dextrina, seitan,
kamut, espelta,
triticum.



En SinGluten publicamos
guias y recetas sobre celiaquia
todos los dias.

Accedé a contenido exclusivo, listas de alimentos
seguros Yy recetas sin gluten para vivir sin
preocupaciones.

Ver mas en SinGluten

celiaco.vienebienia.com


https://celiaco.vienebienia.com/

