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¿¿QUQUÉÉ ES  LA  ENFERMEDAD  CELES  LA  ENFERMEDAD  CELÍÍACA? ACA? 

LA ENFERMEDAD CELÍACA (E.C.) ES UNA 
INTOLERANCIA PERMANENTE AL GLUTEN

ES LA ENFERMEDAD CRÓNICA INTESTINAL MÁS 
FRECUENTE EN ESPAÑA

PRODUCE UNA ATROFIA DE LAS VELLOSIDADES 
DEL INTESTINO QUE CONLLEVA UNA MALA 
ABSORCIÓN DE LOS NUTRIENTES (PROTEÍNA, 
GRASAS,  HIDRATOS DE CARBONO, SALES 
MINERALES Y VITAMINAS).

Celiacosburgos.org
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¿¿QUQUÉÉ ES  E  GLUTEN?ES  E  GLUTEN?

EL GLUTEN ES UNA PROTEÍNA 
QUE SE ENCUENTRA EN EL 

TRIGO, LA CEBADA, EL 
CENTENO, EL TRITICALE Y 
POSIBLEMENTE LA AVENA. 

Celiacosburgos.org
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¿¿CUCUÁÁLES  SON  LOS  SLES  SON  LOS  SÍÍNTOMAS?NTOMAS?

LOS SÍNTOMAS MÁS FRECUENTES SON: 

PÉRDIDA DEL APETITO Y DE PESO
DIARREA CRÓNICA
DISTENSIÓN ABDOMINAL
ALTERACIONES DEL CARÁCTER 
RETRASO DEL CRECIMIENTO EN EL NIÑO. 

Celiacosburgos.org
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OTROS POSIBLES SINTOMASOTROS POSIBLES SINTOMAS

ALTERACIONES DEL CRECIMIENTO
CEFALEA
ABORTOS DE REPETICIÓN
DEPRESIÓN Y TRASTORNOS PSIQUIÁTRICOS
RAQUITISMO
ANOREXIA INTENSA
FRACTURAS ESPONTÁNEAS
ERUPCIONES CUTÁNEAS
OSTEOPOROSIS Y DOLORES ÓSEOS
ARTRITIS
TETANIA O ESPASMOS MUSCULARES
ALTERACIONES DEL ESMALTE DENTAL.

Celiacosburgos.org
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SIN EMBARGO, TANTO EN EL 
NIÑO COMO EN EL ADULTO, LOS 

SÍNTOMAS PUEDEN SER ATÍPICOS 
O ESTAR AUSENTES, 

DIFICULTANDO SU DIAGNÓSTICO.

Celiacosburgos.org
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DIAGNOSTICODIAGNOSTICO

CLÍNICA (HISTORIAL MÉDICO):
- ANTECEDENTES
- SÍNTOMAS
SEROLOGÍA (ANÁLISIS CLÍNICO):
- ANTIGLIADINA
- ANTIENDOMISIO
- ANTITRANSGLUTAMINASA

BIOPSIA INTESTINAL (EXTRACCIÓN MUESTRA)
- ATROFIA DE LA MUCOSA Y GRADO DE LA MISMA

ANÁLISIS GENÉTICO (ADN)
- PREDISPOSICIÓN GENÉTICA ( carácter HEREDITARIO).

Celiacosburgos.org
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UNA VEZ DIAGNOSTICADA LA EC, EL EL ÚÚNICO NICO 
TRATAMIENTO CONSISTE EN MANTENER UNA DIETA TRATAMIENTO CONSISTE EN MANTENER UNA DIETA 
ESTRICTA,ESTRICTA, SIN GLUTEN, DE POR VIDASIN GLUTEN, DE POR VIDA. ESTO 
CONLLEVA UNA NORMALIZACIÓN CLÍNICA Y 
FUNCIONAL DE LA MUCOSA INTESTINAL, ASÍ
COMO LA REPARACIÓN DE LA LESIÓN 
VELLOSITARIA 

TRATAMIENTOTRATAMIENTO

LA INGESTIÓN DE PEQUEÑAS CANTIDADES DE 
GLUTEN, DE MANERA CONTINUADA, PUEDE 
CAUSAR TRASTORNOS IMPORTANTES Y NO 

DESEABLES.

Celiacosburgos.org
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TIPOS DE ENFERMEDAD CELIACATIPOS DE ENFERMEDAD CELIACA

GENETICA ANTICUERPOS SINTOMAS

CLINICA + + +
SILENTE + + -

POTENCIAL + - -

ALERGIA - - -

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS SIN GLUTENALIMENTOS SIN GLUTEN

- QUESO, EXCEPTO ALGUNOS QUESOS DE 
UNTAR, EN PORCIONES O LONCHAS

- YOGUR NATURAL 
YOGURES DE SABORES: CONSULTAR 
MARCAS.

- CUAJADA
- REQUESÓN
- KEFIR
- NATA PARA REPOSTERÍA
- ACEITES Y MANTEQUILLAS. 

LECHE Y DERIVADOSLECHE Y DERIVADOS

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS SIN GLUTENALIMENTOS SIN GLUTEN

CARNES Y VCARNES Y VÍÍSCERAS FRESCASSCERAS FRESCAS
PESCADOS Y MARISCOSPESCADOS Y MARISCOS

-- FRESCOS Y CONGELADOS SIN REBOZAR FRESCOS Y CONGELADOS SIN REBOZAR 
-- EN CONSERVA AL NATURAL, EN ACEITEEN CONSERVA AL NATURAL, EN ACEITE

HUEVOSHUEVOS
VERDURA, HORTALIZAS, TUBVERDURA, HORTALIZAS, TUBÉÉRCULOS Y RCULOS Y 
FRUTAFRUTA
LEGUMBRESLEGUMBRES

SE PUEDEN PRESENTAR EN DIFERENTES 
PREPARACIONES: AL NATURAL, EN EL HORNO, 

A LA PLANCHA, FRITO, ASADO, CONFITADO, 
GUISADO…

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS SIN GLUTENALIMENTOS SIN GLUTEN

EMBUTIDOS: JAMEMBUTIDOS: JAMÓÓN SERRANO Y JAMN SERRANO Y JAMÓÓN N 
COCIDO (CALIDAD EXTRA), CECINACOCIDO (CALIDAD EXTRA), CECINA
OTROS EMBUTIDOS Y PATOTROS EMBUTIDOS Y PATÉÉS: CONSULTAR S: CONSULTAR 
MARCAS. MARCAS. 
AZAZÚÚCAR, MIELCAR, MIEL
SAL, VINAGRE, ACEITUNAS, ENCURTIDOS Y SAL, VINAGRE, ACEITUNAS, ENCURTIDOS Y 
ESPECIAS EN RAMA, EN GRANO Y TODAS LAS ESPECIAS EN RAMA, EN GRANO Y TODAS LAS 
NATURALES.NATURALES.
ARROZ, MAARROZ, MAÍÍZ Y TAPIOCA.Z Y TAPIOCA.

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS SIN GLUTENALIMENTOS SIN GLUTEN

REFRESCOS DE: NARANJA, LIMREFRESCOS DE: NARANJA, LIMÓÓN Y COLAN Y COLA
BEBIDAS ALCOHBEBIDAS ALCOHÓÓLICAS: VINOS, ANLICAS: VINOS, ANÍÍS, S, 
BRANDY, COBRANDY, COÑÑAC, RON DE CAAC, RON DE CAÑÑA, WHISKYA, WHISKY
CAVAS Y SIDRASCAVAS Y SIDRAS
BITTER Y TBITTER Y TÓÓNICAS NICAS 
NNÉÉCTARES Y ZUMOS NATURALES.CTARES Y ZUMOS NATURALES.
ENVASADOS: CONSULTAR MARCASENVASADOS: CONSULTAR MARCAS
INFUSIONES Y CAFINFUSIONES Y CAFÉÉ
EXCEPTO DE MEXCEPTO DE MÁÁQUINAS DE AUTOSERVICIO.QUINAS DE AUTOSERVICIO.

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS SIN GLUTENALIMENTOS SIN GLUTEN

FRUTOS SECOS CRUDOS Y DESECADOS FRUTOS SECOS CRUDOS Y DESECADOS 
TOSTADOS/FRITOS: CONSULTARTOSTADOS/FRITOS: CONSULTAR
PALOMITAS TRADICIONALESPALOMITAS TRADICIONALES
HELADOS: TODOS LOSLOS DE HIELO Y LOS DE 
NATA Y VAINILLA. HAY MUCHOS APTOS DE 
HACENDADO (MERCADONA), LA MENORQUINA 
Y OTRAS MARCAS
LAS GOLOSINAS Y CHOCOLATES (CONSULTAR 
MARCAS).

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS QUE CON SEGURIDADALIMENTOS QUE CON SEGURIDAD
CONTIENEN GLUTENCONTIENEN GLUTEN

HARINAS DE TRIGO, CEBADA, CENTENO Y 
AVENA
ALMIDONES, FÉCULAS Y SÉMOLAS DE TRIGO, 
CEBADA, CENTENO Y AVENA
PRODUCTOS DE PANADERÍA Y REPOSTERÍA
PASTA ITALIANA: MACARRONES, FIDEOS, …
HIGOS SECOS.

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS QUE CON SEGURIDADALIMENTOS QUE CON SEGURIDAD
CONTIENEN GLUTENCONTIENEN GLUTEN

SALSAS, CONDIMENTOS, SAZONADORES, 
COLORANTES ALIMENTARIOS, CUBITOS PARA 
SOPAS
SUCEDÁNEOS DE PESCADO Y MARISCO: 
GULAS, PALITOS DE CANGREJO
PRODUCTOS MANUFACTURADOS EN LOS QUE 
ENTRE SU COMPOSICIÓN FIGURE 
CUALQUIERA DE LAS HARINAS YA CITADAS O 
PAN RAYADO.

- ALBÓNDIGAS Y HAMBURGUESAS
- SALCHICHAS, MORCILLAS
- CHOPPED, MORTADELA, CHORIZO.

Celiacosburgos.org
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ALIMENTOS QUE CON SEGURIDADALIMENTOS QUE CON SEGURIDAD
CONTIENEN GLUTENCONTIENEN GLUTEN

BEBIDAS MALTEADAS
BEBIDAS DESTILADAS O FERMENTADAS A 
PARTIR DE CEREALES: CERVEZA, AGUA DE 
CEBADA, ALGUNOS LICORES (EL WHISKY NO 
CONTIENE GLUTEN)
EVITAR PRODUCTOS DONDE EN SU ETIQUETA 
NO SE PUEDA COMPROBAR EL LISTADO DE 
INGREDIENTES

- A GRANEL 
- LOS ELABORADOS ARTESANALMENTE 
- LOS QUE NO ESTÉN ETIQUETADOS.

Celiacosburgos.org
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COMPOSICICOMPOSICIÓÓN DE LOS ALIMENTOSN DE LOS ALIMENTOS

EVITAREVITAR CUALQUIER PRODUCTO EN CUYA 
COMPOSICICOMPOSICIÓÓNN FIGURE ALGUNO DE LOS 
TÉRMINOS SIGUIENTES, SIN ESPECIFICARSIN ESPECIFICAR SU 
ORIGEN:

GLUTEN
CEREALES
HARINA
AMILÁCEOS
FIBRA 
ESPESANTE
FÉCULAS

SÉMOLA
PROTEÍNA /PROTEÍNA VEGETAL
MALTA / EXTRACTO DE MALTA
LEVADURA
ESPECIAS
AROMAS
ALMIDÓN

Celiacosburgos.org
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PRODUCTOS ESPECIALES PRODUCTOS ESPECIALES ““SIN GLUTENSIN GLUTEN””

Hasta 200 ppm

SIMBOLO INTERNACIONAL SIN GLUTEN

Celiacosburgos.org
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PRODUCTOS ESPECIALES PRODUCTOS ESPECIALES ““SIN GLUTENSIN GLUTEN””

Hasta 10 ppm

MARCA DE GARANTÍA

Celiacosburgos.org
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PRODUCTOS ESPECIALES PRODUCTOS ESPECIALES ““SIN GLUTENSIN GLUTEN””

MAS SIMBOLOS UTILIZADOS ACTUALMENTE

NORMATIVA EUROPEA SOBRE ETIQUETADONORMATIVA EUROPEA SOBRE ETIQUETADO

•• SIN GLUTEN: <20 SIN GLUTEN: <20 mgmg//kgkg

•• BAJO EN GLUTEN: <100 BAJO EN GLUTEN: <100 mgmg//kgkg

Celiacosburgos.org
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DONDE COMPRARDONDE COMPRAR

LOS PRODUCTOS ESPECÍFICOS PARA CELÍACOS 
(PAN, PAN RALLADO, PASTA, DULCES, HARINAS, 
ADEMÁS DE PLATOS PREPARADOS) SE DEBEN 
COMPRAR EN BASE A LAS MARCAS 
ESPECIFICADAS EN EL LISTADO DE LAS 
ASOCIACIONES. 

TIENDAS DE DIETÉTICA 
SUPERMERCADOS: MERCADONA, EROSKI, …
MAYORISTAS (ECODIET, …).

Celiacosburgos.org
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BUENAS PRBUENAS PRÁÁCTICASCTICAS

LEE SIEMPRE LOS INGREDIENTESLEE SIEMPRE LOS INGREDIENTES QUE VAYAS A UTILIZAR 
EN LA PREPARACIÓN DE LOS ALIMENTOS. NO UTILICES NO UTILICES 
PRODUCTOS ENVASADOS QUE NO ESTPRODUCTOS ENVASADOS QUE NO ESTÉÉN ETIQUETADOSN ETIQUETADOS
SE DEBE PRESTAR RIGUROSA ATENCISE DEBE PRESTAR RIGUROSA ATENCIÓÓN AL ETIQUETADO N AL ETIQUETADO 
DE ALIMENTOSDE ALIMENTOS, TENIENDO EN CUENTA QUE PODEMOS 
ENCONTRAR ALIMENTOS EXCLUÍDOS DE LA 
ALIMENTACIÓN DEL ALÉRGICO/CELÍACO, COMO 
ALÉRGENO/GLUTEN OCULTO

Celiacosburgos.org



29

BUENAS PRBUENAS PRÁÁCTICASCTICAS

EVITA FREÍR/COCER ALIMENTOS EN ACEITES/AGUAS 
QUE PREVIAMENTE SE HAN UTILIZADO PARA 
FREÍR/COCER OTRO TIPO DE ALIMENTOS. EVITARÁS 
CONTAMINACIONES CRUZADASCONTAMINACIONES CRUZADAS
TEN SIEMPRE A MANO LA LISTA DE ALIMENTOS APTOS TEN SIEMPRE A MANO LA LISTA DE ALIMENTOS APTOS 
PARA CELPARA CELÍÍACOSACOS. ASÍ MISMO, ELABORA UNA LISTAELABORA UNA LISTA DE 
ALIMENTOS EN LA QUE SE INDIQUE: ALIMENTOS SIN 
GLUTEN, ALIMENTOS CON GLUTEN Y ALIMENTOS QUE 
PUEDEN CONTENER GLUTEN. PUEDES COLOCAR ESTA 
LISTA EN UN LUGAR VISIBLE PARA TENERLA SIEMPRE 
PRESENTE. 

Celiacosburgos.org
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BUENAS PRBUENAS PRÁÁCTICASCTICAS
EN SALSAS Y REBOZADOS UTILIZA SIEMPRE HARINASUTILIZA SIEMPRE HARINAS DE 
MAÍZ O ARROZ ESPECIALES PARA CELÍACOS 
ELABORA UNA ELABORA UNA ÚÚNICA COMIDA IGUAL PARA TODOS LOS NICA COMIDA IGUAL PARA TODOS LOS 
COMENSALES, SIEMPRE QUE SEA POSIBLE Y SEA MCOMENSALES, SIEMPRE QUE SEA POSIBLE Y SEA MÁÁS S 
CCÓÓMODOMODO. RECUERDA QUE LOS ALÉRGICOS/CELÍACOS 
NO PUEDEN COMER DE TODO, PERO SUS 
ACOMPAÑANTES SÍ PUEDEN COMER LO QUE ELLOS 
COMEN
ACABADO EL COCINADO, APARTA CONVENIENTEMENTE ACABADO EL COCINADO, APARTA CONVENIENTEMENTE 
EL PLATO, CEL PLATO, CÚÚBRELO, IDENTIFBRELO, IDENTIFÍÍCALO Y MANTENLO AISLADO CALO Y MANTENLO AISLADO 
HASTA EL MOMENTO DE SERVIRLOHASTA EL MOMENTO DE SERVIRLO. DE ESTA MANERA 
EVITARÁS, TAMBIÉN, POSIBLES CONTAMINACIONES. 

Celiacosburgos.org
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NO ES NECESARIO UN NO ES NECESARIO UN ““MENMENÚÚ ESPECIAL ESPECIAL 
PARA CELPARA CELÍÍACOSACOS””, SINO QUE , SINO QUE PODEMOS PODEMOS 
OPTAR POR ADAPTAR LOS PLATOS DE OPTAR POR ADAPTAR LOS PLATOS DE 

TODOS A LA DIETA DEL CELTODOS A LA DIETA DEL CELÍÍACOACO, , 
EXCEPTUANDO LOS PRODUCTOS EXCEPTUANDO LOS PRODUCTOS 

ESPECESPECÍÍFICOS (PAN, PASTAFICOS (PAN, PASTA……).).
RECORDEMOS QUE LOS PRODUCTOS RECORDEMOS QUE LOS PRODUCTOS 

APTOS PARA LOS CELAPTOS PARA LOS CELÍÍACOS SON TAMBIACOS SON TAMBIÉÉN N 
APTOS PARA LOS NO CELAPTOS PARA LOS NO CELÍÍACOS Y, ACOS Y, 

SEGURAMENTE, MSEGURAMENTE, MÁÁS SANOS Y DE MEJOR S SANOS Y DE MEJOR 
CALIDAD.CALIDAD.

Celiacosburgos.org
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¿¿QUQUÉÉ PUEDES SENTIR Y HACER CUANDO TE PUEDES SENTIR Y HACER CUANDO TE 
DIAGNOSTICAN LA ENFERMEDAD CELDIAGNOSTICAN LA ENFERMEDAD CELÍÍACA?ACA?

IMPACTO EMOCIONALIMPACTO EMOCIONAL EN TU VIDA. EN TU VIDA. 

EN ALGUNOS CASOS, DICHO IMPACTO EN ALGUNOS CASOS, DICHO IMPACTO 
PUEDE CAUSAR UN FUERTE PUEDE CAUSAR UN FUERTE CAMBIOCAMBIO EN EN 

TUS PROYECTOS VITALES, EN LO QUE ES TUS PROYECTOS VITALES, EN LO QUE ES 
LA LA VIDA COTIDIANAVIDA COTIDIANA..

Celiacosburgos.org
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¿¿QUQUÉÉ PUEDES SENTIR Y HACER CUANDO TE PUEDES SENTIR Y HACER CUANDO TE 
DIAGNOSTICAN LA ENFERMEDAD CELDIAGNOSTICAN LA ENFERMEDAD CELÍÍACA?ACA?

BUSCAR INFORMACIÓN ÚTIL Y FIABLE
DOSIFICA LA INFORMACIÓN
MIEDO A LO DESCONOCIDO
IRA O ENFADO
PENA Y AUTOCOMPASIÓN
CULPABILIDAD
NEGACIÓN
ALIVIO 
CAMBIOS EN LA ALIMENTACIÓN DIARIA

- NOSOTROS: PLANIFICACIÓN
- LOS DEMÁS: CONCIENCIACIÓN, NO OBLIGACIÓN.

Celiacosburgos.org
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¿¿QUQUÉÉ PUEDES SENTIR Y HACER CUANDO TE PUEDES SENTIR Y HACER CUANDO TE 
DIAGNOSTICAN LA ENFERMEDAD CELDIAGNOSTICAN LA ENFERMEDAD CELÍÍACA?ACA?

MANEJANDO SENTIMIENTOS Y EMOCIONESMANEJANDO SENTIMIENTOS Y EMOCIONES

1. AFRONTAR LA DIFICULTAD
2. CONTAR CON PERSONAS QUE NOS PUEDEN AYUDAR
3. FOCALIZAR LA ATENCIÓN EN LOS ASPECTOS 

POSITIVOS DE LA SITUACIÓN
4. PERMITIRSE FALLAR Y ACERTAR
5. ENTRENARSE EN AUTOINSTRUCCIONES
6. ENTRENARSE EN LA SOLUCIÓN DE PROBLEMAS.

Celiacosburgos.org
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NO ALARMARSENO ALARMARSE

PERMANECER TRANQUILOPERMANECER TRANQUILO

NO RENO REÑÑIR NI CASTIGARIR NI CASTIGAR

PREGUNTAR LAS RAZONES DE LA INGESTA DE GLUTENPREGUNTAR LAS RAZONES DE LA INGESTA DE GLUTEN

PREVENIR NUEVAS TRANSGRESIONES.PREVENIR NUEVAS TRANSGRESIONES.

¿¿QUQUÉÉ HACER ANTE UNA TRANSGRESIHACER ANTE UNA TRANSGRESIÓÓN?N?

Celiacosburgos.org
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AYUDASAYUDAS

UNIVERSIDAD DE BURGOS

MUFACE

ISFAS

AEAT (HACIENDA)

CAMPOFRIO

JUNTA CASTILLA Y LEON

Celiacosburgos.org
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Gracias

celiacosburgos.org

644 373 800
info@celiacosburgos.org


