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INTRODUCCION

;POR QUE ESTE NO ES UN LIBRO
MAS SOBRE EL GLUTEN?

ste libro estd dedicado a ti, una persona que pretende vivir sin

gluten, libre de gluten, con un cuerpo en el que no hay espa-

cio para el gluten. Quiza sigues una dieta sin gluten porque
sufres una enfermedad celiaca, porque eres alérgico a los cereales o
porque tienes una sensibilidad al gluten/trigo no celiaca. Quiza la
sigues para mejorar tu desempeno y tus resultados deportivos, para
gozar de una mejor salud o disfrutar de un mayor bienestar. Quiza
comes sin gluten porque te lo ha recomendado tu ostedpata, tu so-
frologo o tu coach.

Sea cual sea el motivo por el que has eliminado el gluten de tu
dieta, aqui encontraras como hacerlo bien, sin riesgos para tu salud y
siendo consciente de sus ventajas e inconvenientes. Comer sin glu-
ten no siempre es mas sano, asi que antes de tomar una decision tan
importante, o bien si ya hace tiempo que estas comiendo sin gluten,
aqui encontraras informacion cientifica, veraz, vilida y fiable sobre
la dieta sin gluten para que seas consciente de los riesgos y beneficios
que supone.

Quiza t no sigues una dieta sin gluten, pero tienes un restau-
rante, un bar, una granja o un chiringuito de comida ripida. Quiza
trabajes en un comedor escolar, una casa de colonias o una agencia
de viajes. Quiza tengas un yerno, una suegra, un amigo o una com-
panera de trabajo que come sin gluten. En ese caso, este libro te
ayudard a entender mejor cuales son los condicionantes de las per-
sonas que llevan una dieta sin gluten estricta.

En este libro te explicaremos qué es el gluten y donde estd, y te
proporcionaremos algunas herramientas para que ta también pue-
das vivir una vida sin gluten y sin riesgos. Pero lo mds importante de
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todo es que cuando acabes de leer el libro, serds todo un experto en
gluten, libre de mitos y falsas creencias, sin leyendas urbanas ni fan-
tasmas, sin delirios ni expectativas irreales.

Quizd este no serd el primer libro sobre el gluten, pero tampoco
sera un libro mds sobre el tema por dos motivos: en primer lugar,
integra conocimientos de diferentes ambitos pasados por el filtro del
rigor y de la fiabilidad, basindonos en las tltimas publicaciones re-
cientes. En segundo lugar, desmonta uno a uno los mitos que exis-
ten actualmente sobre el gluten.

Asi que te damos la bienvenida al viaje que te hemos preparado
por los mundos sin gluten. Queremos que compartas con nosotras
nuestra aventura diaria, durante la cual intentaremos ofrecerte todos
los recursos necesarios para que, al finalizar el libro, «sin gluten» no
sea solo algo que pone en las etiquetas de un conocido supermerca-
do. Queremos que sepas por qué hay personas que tienen proble-
mas con el gluten y como plantear una dieta sin gluten y sin riesgos,
de manera saludable.

NUESTRA REIVINDICACION PERSONAL
O EL PORQUE DE ESTE LIBRO

Le hemos dado muchas vueltas al titulo del libro. Por nuestra men-
te, en nuestras divertidas y dispersas reuniones sin gluten, han pasa-
do titulos como «sin gluten y a lo loco», o «sin gluten, pero sin
causa», o «en Casablanca sin gluten», o «lo que el gluten se llevor.
Ciertamente, el gluten se nos lleva muchas cosas, pero preferimos
huir del cliché dramdtico y afrontar nuestra enfermedad de una ma-
nera constructiva y optimista.

Seguir una dieta con un poco de gluten puede ser facil. Seguir
una dieta sin gluten es ya algo mdas complicado. Y en estos altimos
tiempos, seguir una dieta sin gluten y sin riesgos empieza a parecer
una mision imposible. jAh!, pero ;acaso no habia cada vez mds pro-
ductos sin gluten en todas partes? ;Si, correcto! Hay mas productos,
pero jeso no quiere decir que sean mds sanos ni que estén exentos de
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riesgo! Somos dos celiacas de las de verdad, de las que nos encontra-
mos fatal si comemos gluten, de las «<muy celiacas» (una expresion
que usan para preguntarnos en los restaurantes), de las que, a riesgo
de parecer paranoicas, vamos siempre pendientes de las trazas, de las
que se muerden la lengua para no entrar en la cocina del restaurante
y hablar con el cocinero, de las que no toleran ni un poco de conta-
minacion cruzada, de las que siempre hacen fotos y las comparten
cuando les ponen delante algo que no sea una ensalada y pollo a la
plancha. Porque, jsi!, aunque comamos sin gluten, también tene-
mos paladar y nos gusta comer sano, sabroso y saludable. Creemos
firmemente que comer sin gluten en casa y fuera de casa no deberia
suponer una renuncia a disfrutar de la gastronomia.

Somos celiacas y no somos personas normales, si por normali-
dad entendemos comer lo que nos apetezca donde nos apetezcay en
el momento que queramos. Por lo demads, creemos que si.

No podemos comer gluten, una proteina que se encuentra en la
pasta, la bolleria, el pan, las pizzas, los bocadillos, los gofres, las creps,
los postres elaborados, los pasteles... vamos, en todo lo que puede
apetecerte. Pero tampoco podemos comer una gran cantidad de
productos manufacturados que no deberian tener gluten, pero que,
de una manera inesperada y sorprendente, lo tienen.

Fuera de casa no podemos comer en cualquier bar o restaurante.
«jUy!, son las dos, vamos a comer.» Algo que es tan ficil para mu-
chas personas puede llegar a ser una situacién muy complicada para
nosotras.

Seguimos una dieta estricta sin gluten... pero no sin riesgos, y
por ello nos hemos decidido a escribir este libro, para sacarle partido
a nuestra histeria con la contaminacion cruzada, a nuestra mania a
todo lo que pueda parecer gluten, a nuestra obsesion por el control
que nos mantiene a salvo de un dolor de barriga, de una tarde en el
lavabo o de una dermatitis que no para de picar, de nuestros rituales
en la cocina, de nuestras obsesiones y fantasmas, de nuestros miedos
y temores, de nuestro peor enemigo: el gluten.
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POR QUE UN LIBRO SOBRE MITOS...

Queremos ayudarte a saber qué hay de mito y qué hay de realidad
en todo esto del gluten. Para que tanto si formas parte del colectivo
de personas afectadas o de sus familiares, como si tienes dudas acer-
cade la dieta sin gluten, tengas a tu alcance informacioén contrastada
y rigurosa.

A menudo oimos decir a nuestros amigos y conocidos, en los
medios de comunicacién o en Internet afirmaciones que parecen
sorprendentes. Pero de tanto oirlas ya no nos cuestionamos su vera-
cidad.

Vivimos en un momento de la historia con un nivel de acceso a
la informacién como nunca lo habiamos tenido. Internet ha sido
una revolucién en todos los aspectos, poniendo cualquier concepto
tan solo al alcance de un clic. Sin embargo, a pesar de todas estas
ventajas, hoy en dia existe una increible cantidad de informaciéon
contradictoria en la Red y circulan una gran cantidad de noticias
falsas (las popularmente conocidas como fake news). Se calcula que
estas noticias falsas serin mas de la mitad de la informacién que reci-
biremos a diario en 2020. ;Estamos preparados para distinguirlas de
las veraces?

Estos falsos mitos son especialmente preocupantes en cuestio-
nes de salud. La enfermedad celiaca y la dieta sin gluten son un claro
ejemplo de ello. A diferencia de lo que sucedia hace unos anos, apa-
rentemente todo el mundo conoce ya esta patologia, pero ;estamos
tan bien informados como creemos?

Este libro pretende ser un compendio de las dudas que pueden
tener las personas que siguen una dieta sin gluten. Pero ya no solo se
trata de quienes la necesitan por enfermedad, sino de que hay perso-
nas que la han adoptado por ser una opcién aparentemente saluda-
ble. ;Esta creencia tiene una base probada? ;Es recomendable
eliminar el gluten de la dieta? ;Es saludable? ; Conocemos todos los
detalles de lo que implica llevar una dieta sin gluten? ;Y sus conse-
cuencias? ; Conocemos realmente qué es la celiaquiay por qué es tan
importante eliminar hasta el minimo atisbo de gluten? ;La dieta sin
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gluten debe ser tan estricta como nos lo indican? ;Pueden las perso-
nas celiacas rebajar sus estindares de seguridad? ;Y las personas no
celiacas? ;Debe recomendarse eliminar el gluten a toda la poblacion?

LO QUE ENCONTRARAS EN ESTE LIBRO

A partir de diferentes mitos y malentendidos del saber popular he-
mos querido aclarar los diferentes conceptos basicos. Empezaremos
hablando del gluten, de qué es y de donde se encuentra, pero tam-
bién de los trastornos de salud que provoca, haciendo hincapié en las
personas celiacas y las alérgicas. Te contaremos y desmentiremos los
mitos que existen sobre como se diagnostican y se hace el segui-
miento de los diferentes trastornos asociados a la ingesta de gluten 'y
las complicaciones que pueden tener. No es lo mismo empezar una
dieta sin gluten después de una endoscopia que confirma un diag-
noéstico de enfermedad celiaca que empezarla porque estds preparan-
do un reto deportivo. Por este motivo, mis adelante te explicaremos
las bases de una alimentacion saludable sin gluten y qué hay de fun-
damento en la gran cantidad de beneficios que aporta esta dieta. Ex-
plicaremos qué es es lo que aporta y lo que no aporta el gluten a la
dieta, qué ventajas tiene (si es que las tiene) y qué desventajas tiene
eliminarlo de la dieta, y lo mas importante: qué riesgos tiene mante-
ner una dieta asi de por vida. Ante todo, con el animo de mostrar
que una dieta sin gluten no es tan ficil como parece a simple vista.

También te hablaremos de lo que pasa al salir de casa ¢ intentar
mantener una estricta dieta sin gluten, asi como de los riesgos que
existen al banalizar la importancia de la dieta sin gluten y las conse-
cuencias para la salud.

Finalmente hemos dedicado varios mitos a hablar de aspectos
normalmente un poco olvidados y asociados a la dieta sin gluten, los
aspectos psicosociales.

Aqui empieza una aventura sin gluten y sin riesgos. ;Nos acom-
panas?
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MITO 1

EL GLUTEN SOLO ESTA
EN LAS HARINAS

ace tan solo quince afnos, la mayor parte de la sociedad apenas

tenia conocimiento de lo que era el gluten. Asi, era comutn

que al ir a comprar a la charcuteria y preguntar si los produc-
tos tenian gluten, respondieran: «No, no, ;gluten?, no, aqui es todo
naturaly. Y claro, al explicar que el gluten es natural, que podia estar,
por ejemplo, en las hamburguesas, en el jamén de York, en los patés
o en la carne empanada que tenian al lado de los quesos, veias que el
interlocutor ponia cara de... «]Ah!, pues si que tienen gluten mis
productos». Continuamente ibamos dando explicaciones de en qué
alimentos podia encontrarse gluten y, en general, las personas con
las que interactuabamos apreciaban y nos agradecian la informacion.

Actualmente tenemos otra realidad. El gluten ha dejado de ser
un desconocido para ser trending topic, y en muchos de los articulos
que se encuentran en el mar de Internet es el «presunto» culpable de
muchos problemas de salud. Si preguntamos a la poblacién al azar,
en general nos contestaran que si saben lo que es el gluten, aunque a
muchas personas les serfa dificil decirnos todos los lugares donde se
encuentra.

La realidad es las que personas que no pueden consumir gluten
por motivos de salud se encuentran a diario con grandes dificultades
para evitar su ingesta. Como veremos, el gluten proviene de los gra-
nos de determinados cereales, por lo que se tiende a pensar que se
encuentra tan solo en los productos elaborados con harinas que
provienen de dichos cereales, pero la verdad es que puede estar pre-
sente en muchos productos, muchos mas de los que parece.
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RETO/PREGUNTA

¢Sabrias decir cudles de los siguientes alimentos pueden contener gluten?
Marca con una cruz tus respuestas y encontrards los resultados mds adelante.

¢PUEDEN CONTENER GLUTEN? si NO

CHOCOLATE

INFUSION CON AROMAS

HAMBURGUESA

CURRY

YOGUR CON TROZOS DE FRUTA

CANELA MOLIDA

MAYONESA

TOFU

LENTEJAS

JAMON DE YORK

FIDEOS DE ARROZ

BEBIDA DE SOJA

SEITAN

HELADOS

PALOMITAS DE MAIZ

TEMPEH

RESPUESTA
La respuesta a cuéles son los alimentos de la lista que pueden
contener gluten es: TODOS. Asi que, si marcaste todas las casi-
llas con un si, jfelicidades! Todos estos productos son suscepti-
bles de contener gluten. Lo que nos lleva a preguntarnos qué es
el gluten y por qué su uso esté tan extendido en la industria ali-
mentaria.

24
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;QUE ES EL GLUTEN?

El concepto de gluten, a pesar de lo popular que se ha vuelto en los
ultimos afos, todavia genera mucha confusion. Segun la Real Aca-
demia Espafiola, la palabra gluten tiene dos significados.

Gluten

Del lat. gluten «cola».

1. m. Sustancia pegajosa que puede servir para unir una cosa a
otra.

2. m. Proteina de reserva nutritiva que se encuentra en las semi-
llas de las gramineas junto con el almidon.

Las gramineas son una familia de plantas que se caracterizan
porque sus flores se agrupan en espigas o panochas. Una de las gra-
mineas que contiene gluten y a su vez la mas popular es el trigo. En
la figura 1 podemos ver que el grano de trigo tiene diferentes partes:
salvado, endospermo y germen (o embridn), y cada una de ellas tie-
ne una composicion de nutrientes diferente.

El endospermo es la parte del grano que contiene la proteina de
reserva del cereal, que permite que el embrion se desarrolle y crezca
una nueva planta. El gluten es esa parte proteica.

ANATOMIA DE UN GRANO

Pelusa

Endospermo Salvado

Germen —___

Figura 1. Trigoy representacién del grano de trigo.
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Una vez que hemos identificado donde podemos encontrar el
gluten, vamos a ver cudnta cantidad contiene un grano de trigo es-
tandar. Como podemos ver en el esquema de la figura 2, en la com-
posicién de un grano de trigo, el 60-709% son hidratos de carbono,
el 8-159% proteinas, el 10-15 % agua, el 4 % cenizas (residuos inor-
ganicos) y el resto, lipidos.

Grano
de trigo

Almidon Proteina Agua Lipidos Cenizas
60-70% 8-15% 10-15% 1-2% 4%

I—I—I

AlblUmina Gluten

Gliadina
50%

Glutenina
50%

Figura 2. Esquema de la composicion de un grano de trigo. Adaptado de Jessica R.
Biesiekierski, «What is gluten?» Journal of Gastroenterology and Hepatology, marzo de
2017,32(1), pp. 78-81.

Los hidratos de carbono y las proteinas son el componente ma-
yoritario del grano de trigo. Estos nutrientes desempefian un papel
importante en la dieta y, en concreto, los presentes en el gluten se
relacionan con el desarrollo de algunas enfermedades, por ello va-
mos a explicarlos brevemente.

La principal fuente de energia del organismo la aportan median-
te la dieta los hidratos de carbono. Asimismo, las proteinas también
merecen atencidn debido a que son una parte fundamental de los
tejidos del cuerpo. Los cereales y las legumbres contienen lo que se
denominan aminodcidos esenciales. Estos aminoacidos forman par-
te de las proteinas y se caracterizan porque el cuerpo humano por st
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solo no los puede sintetizar, por ello es muy importante que formen
parte de nuestra dieta para mantener un buen estado de salud. El
germen de trigo contiene aminoacidos esenciales.

PROTEINAS

Los seres humanos necesitamos incluir proteinas en nuestra alimen-
tacion, dado que son imprescindibles para la vida y tienen muchas
funciones, ya sean estructurales, formen parte de los tejidos del
cuerpo (como nuestros musculos) o tengan un papel en las reaccio-
nes quimicas. Algunas hormonas, los anticuerpos, que son parte del
sistema de defensa del organismo, y las enzimas de la digestion son
proteinas.

Las proteinas son moléculas complejas, invisibles a simple vista,
que estan formadas por la unidén mediante enlaces de cientos de pe-
quenas unidades llamadas aminodacidos.

A
M
|
N
(0)
A
C
1
D
0)
S

Figura 3. Representacién esquemética de una proteina.

Para comprender mejor lo que son vamos a imaginar una pro-
teina como un conjunto de piezas de construcciéon (aminodcidos)
que, unidas entre sia través de enlaces, forman una gran estructura.
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La mayor parte de la proteina de los granos de trigo (el 85-90 %)
es gluten, que a su vez estd formado por un 50 % de prolaminas
(gliadinas) y un 50 % de gluteninas. Las prolaminas se denominan
asi porque son ricas en aminoacidos prolina y glutamina.

Durante la digestion, en el estdmago existen sustancias acidas
que destruyen los enlaces entre las diferentes piezas hasta reducirlas
a piezas tnicas. Posteriormente, llegan al interior del intestino, y de
ahi a los vasos sanguineos y se distribuyen por todo el cuerpo.

Lo que sucede con las gliadinas es que son resistentes a este pro-
ceso de digestion. Es decir, estin formadas por una combinacién
concreta de piezas que no se reduce a piezas mis pequenas. Esto se
debe ala cantidad de aminoacidos de un tipo concreto llamados pro-
lina (en la figura 3), que provoca que la proteina no se pueda romper
en unidades simples, sino que se forma un péptido (dos o mds ami-
noacidos unidos). Estos péptidos son lo que el sistema de defensa
reconoce en algunas personas como un agente danino; de ello habla-
remos mas adelante.

HIDRATOS DE CARBONO

El grano de trigo también contiene hidratos de carbono, que como
ya hemos comentado son una fuente de energia necesaria para el
organismo. Estdn formados por pequenas unidades, que podemos
encontrar en forma simple (monosacaridos y disacaridos) o comple-
ja (polisacaridos).

Entre los carbohidratos simples que encontramos en el trigo
merecen nuestra atencion los FODMAP. Este término hace refe-
rencia a las siglas en inglés de oligosacaridos, disacaridos, monosa-
caridos y polioles fermentables, es decir, carbohidratos simples y
algunos alcoholes, entre los que se incluyen por ejemplo la fructosa,
el sorbitol, el manitol y los fructanos. En concreto, los fructanos
son aquellos formados unicamente por unidades de fructosa (tal y
como se observa en la figura 4). Los retomaremos mas adelante
cuando hablemos de la sensibilidad al gluten no celiaca, puesto que

001-288 Sin gluten y sin riesgos.indd 28 18/07/2019 12:13:16



Hidratos de carbono

Carbohidrados simples Carbohidrados complejos
Monosacéridos Disacéridos Polisacaridos
Glucosa Fructano

@ Almiddn
<GLU>~<GLU>~<GLU>~<GLU>
Galactosa \
<GLU>~<GLU>~<GLU>
Lactosa )
Frm&'ﬂ <GLU>~<GLU><GLU>

Figura 4. Tipos de hidratos de carbono.

recientemente se apunta a ellos como posibles responsables de este
trastorno.

Es interesante saber que el cuerpo humano asimila los azicares
disacaridos (carbohidratos simples) de forma individual, por lo que
es necesario que se rompan las estructuras en piezas mas pequenitas;
esto es lo que hacen algunas enzima, como la lactasa. Su déficit ori-
gina la intolerancia a la lactosa, de la que hablamos en el capitulo
tres.

Dentro de los polisaciridos encontramos el almidoén, que repre-
senta entre el 60 y 70% del trigo; la mayoria de los hidratos de car-
bono del trigo son almidon.

Es posible que alguna vez te haya llamado la atencién que un
producto etiquetado sin gluten lleve almidon de trigo. Esto es asi, y
el producto es seguro porque la parte toxica para las personas que
sufren enfermedad celiaca es la proteica. ;Sil, lo has adivinado, jdon-
de se encuentra el gluten! Si la separacion entre el almidon y el glu-
ten se hace de forma correcta, este almidon, aunque sea de trigo,
serd apto para celiacos; no asi para alérgicos al trigo, como veremos
en el capitulo cuatro.
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. CUALES SON LOS CEREALES QUE CONTIENEN GLUTEN?

El trigo, el centeno, la cebada y algunas variedades de avena, asi
como sus hibridos y derivados como el kamut, la espelta y el triticale
contienen gluten. Es decir, los cereales emparentados con el trigo,
como el centeno y la cebada, también contienen proteinas de reser-
va (prolaminas) que se denominan segun el cereal del que provie-
nen. Asi pues, se llaman «gliadina» en el trigo, «<hordeina» en la
cebada y «secalinar en el centeno. Este conjunto de proteinas y «su-
puestamente» algunos carbohidratos de los cereales resultan toxicos
para una parte importante de la poblacidn, aquella que tiene una
patologia relacionada con la ingesta de gluten. Por este motivo debe
evitar consumir alimentos que incluyan trigo, centeno, cebada y al-
gunos tipos de avena, asi como sus hibridos y derivados como el
kamut, la espelta y el triticale.

Sin embargo, existen otras gramineas que no contienen glu-
ten, como el maiz, el arroz, el sorgo y el mijo, y algunos pseudoce-
reales como el teft, la quinoa o el amaranto.

Principales cereales que contienen gluten

CEREAL Prolamina Cataldn Gallego Euskera Inglés Francés Italiano
Trigo
Triticum gliadina  blat trigo garia wheat blé frumento
aestivum
Centeno . . .
secalina  ordi centeo zekalea rye seigle  segale

Secale cereale
Cebada
Hordeum hordeina segol  cebada garagar barley orge orzo
vulgare
Avena . .

. avenina civada avea oloa oats  gruau  avena
Avena sativa

30—
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A CURIOSIDAD

El trigo sarraceno o alforfon, a pesar de que su nombre pueda confundir, ni es
una graminea ni contiene gluten.

El gluten no es reconocible a simple vista. A continuacion te ex-
plicamos como puedes ver y tocar el gluten de forma muy sencilla.

=] RETO/PREGUNTA

¢ Quieres ver el gluten?
Como las prolaminas son insolubles en agua, podemos hacer un experimento
para ver el gluten. Tan solo necesitamos coger un poco de harina de trigo y
anadir un poco de agua. Una vez tenemos una masa podemos sumergirla de-
bajo del grifo con suavidad.

La primera parte que se elimina es el almidon del trigo. Veremos que el
resto es una masa viscosa y eldstica que no se disuelve en agua y que forma
una red pegajosa. jLo tenemos! Este es el gluten.

Si la manipulamos un poco entenderemos el porqué de la primera defini-
cién de la RAE. La palabra gluten proviene del latin gltten, y su significa-
do original se podria traducir como «cola» o «aglutinante».

PROPIEDADES Y USOS DEL GLUTEN

¢Por qué puede encontrarse en tantos productos procesados? ;Por
qué la dieta sin gluten implica eliminar tantas cosas?

El gluten se utiliza ampliamente en la industria alimentaria, pero
no por su valor nutritivo, ya que, si bien si aporta algunos minerales
y vitaminas, diferentes estudios no lo consideran indispensable en la
dieta.

Sin embargo, si se conoce que los cereales que contienen gluten,
si se consumen en su version integral, contienen otros componen-
tes que pueden ayudar a prevenir enfermedades cardiovasculares.
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El trigo es un cereal resistente, muy econémico y que se adapta
ficilmente a diferentes tipos de climas, y es por este motivo que su
uso estd extendido en todos los rincones del planeta.

En concreto, el gluten de trigo tiene un conjunto de propieda-
des unicas que no tiene ningun otro cereal y que hacen que se en-
cuentre disponible de forma global. Estas son algunas de ellas:

— Las proteinas que forman el gluten retienen las burbujas de gas
durante la fermentacion de la masa y, por ello, aporta esponjosi-
dad a las masas.

— Proporciona espesor y volumen, por lo cual se utiliza mucho en
diferentes alimentos procesados.

— Las gliadinas dan viscosidad y permiten la extension de la masa.

— Las gluteninas aportan fuerza y elasticidad, lo cual permite que
las masas sean flexibles y puedan manipularse sin romperse.

A CURIOSIDAD

Hay variedades de trigo que se destinan a la panaderia y otras a la pasteleria.
La proporcién entre gliadinas y gluteninas en el grano del trigo es la que deter-
mina las caracteristicas organolépticas (de textura y sabor) de la harina y el
producto final para el que se emplean. Por ejemplo, las harinas que tienen
mayor proporcién de glutelinas se utilizan para fabricar galletas.

A continuacién se describen algunos de los usos que hacen que
esté tan presente en la industria alimentaria:

— Se utiliza como proteina vegetal en muchos productos para sus-
tituir a los productos carnicos y ofrecer alternativas vegetarianas
y veganas gracias a la textura que aporta.

— Es muy facil transformarlo en lo que se denomina «gluten vitaly,
un polvo concentrado que, al hidratarse, mantiene todas sus
propiedades. Por tanto, es muy ficil de anadir a cualquier masa o
producto para aumentar su volumen o mejorar su esponjosidad.
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—  Se utiliza como excipiente en medicamentos y también se anade
a complementos alimenticios para facilitar su conservacion.

— Se encuentra en diferentes tipos de productos de higiene perso-
nal, como algunos dentifricos, aunque no existen estudios que
evalien en qué cantidad.

— Seanade a algunos productos de cosmética y cuidado personal.

— Se anade a algunos juguetes infantiles como plastilinas, pinturas,
rotuladores y maquillaje infantil.

— A parte de en las harinas, se puede encontrar gluten en un gran
conjunto de alimentos procesados, en mas del 80 % de produc-
tos procesados de los supermercados como patés, chocolates,
golosinas, cremas, frutos secos salados o tostados, productos
licteos, bombones, infusiones con aromas, carnes procesadas,
especias molidas, salsas, productos precocinados, aperitivos y
bebidas alcohdlicas, entre otros

Desmintiendo mitos

El gluten proviene de los granos de los cereales, en concreto del
endospermo. Sin embargo, no solo lo podemos encontrar en las ha-
rinas de ciertos cereales, sino que puede encontrarse como ingre-
diente en muchos otros productos a los que se les anade para
mejorar sus propiedades. Por eso, si tu intencién es mantener una
dieta libre de gluten o si tienes que elaborar comida sin gluten, es
importante que sepas que puede estar presente en una gran parte
de los productos procesados.
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