La enfermedad celiaca es una condiciéon crdnica en la cual el sistema inmunoldgico
reacciona de forma negativa al gluten, una proteina presente en el trigo, la cebada y el
centeno. Para las personas diagnosticadas con esta enfermedad, seguir una dieta libre de
gluten es fundamental para mantener una buena salud intestinal y prevenir complicaciones
a largo plazo. En este articulo, te ofreceremos una guia detallada sobre una dieta para
celiacos.
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¢Qué incluye una dieta libre de gluten?

Una dieta libre de gluten implica evitar todos los alimentos y productos que contengan
trigo, cebada y centeno. Sin embargo, existen muchas alternativas deliciosas y saludables
que pueden incorporarse a la dieta de un celiaco. Aqui te presentamos algunos ejemplos:

Desayuno

» Copos de maiz sin gluten con leche (asegurate de confirmar que no contengan trazas
de gluten)

 Pan sin gluten tostado con mermelada de frutas

» Huevos revueltos con vegetales frescos

Almuerzo

» Ensalada de pollo a la parrilla con vegetales verdes y aderezo casero sin gluten
» Sopa de lentejas sin gluten con una porcion de pan sin gluten
» Tortilla de maiz con aguacate y tomate

Cena

e Salmon a la parrilla con quinoa y verduras al vapor



« Pasta de arroz sin gluten con salsa de tomate casera y albondigas de pollo
» Ensalada de quinoa con feta, pepino y aceitunas

Consejos adicionales

Ademas de evitar alimentos con gluten, es importante tener en cuenta otros aspectos de una
dieta para celiacos. Aqui algunos consejos adicionales:

 Lee cuidadosamente las etiquetas de los productos para asegurarte de que estén
etiquetados como "libre de gluten"

« Evita la contaminacion cruzada al cocinar, utilizando utensilios y superficies limpias

 Consulta con especialistas, como dietistas o nutricionistas, para recibir orientacion
personalizada

» Explora opciones de restaurantes que ofrezcan menus sin gluten

Recuerda siempre consultar a un médico o especialista antes de realizar cualquier
cambio significativo en tu dieta.

Resumen

Seguir una dieta libre de gluten puede parecer desafiante al principio, pero con el tiempo se
vuelve mas facil. Con la variedad de alimentos sin gluten disponibles en la actualidad, es
posible disfrutar de una alimentacién nutritiva y sabrosa sin comprometer la salud
intestinal. Recuerda, la clave es informarte, planificar tus comidas y buscar alternativas
saludables. iUna vida sin gluten puede ser deliciosa!



