Celiaquia ;

Recomendaciones para una
alimentacion segura y saludable

Ministerio de Igualdad
y Desarrollo Humano

= SantaFe

PROVINCIA




= SantaFe | Ministerio de Igualdad
~ o rovincia | Y Desarrollo Humano

Autoridades

Ministra de Igualdad y Desarrollo Humano
Tec. Maria Victoria Tejeda

Secretario de Desarrollo Territorial
Sergio José Basile

Subsecretario de Seguridad Alimentaria
Jorge Alberto Marquez

Directora Provincial de Seguridad Alimentaria
Silvia Daniela Diez

Equipo Técnhico
Servicio Alimentario

Psic. Argafiaraz, Lorena Cecilia
Lic. Bosco, Jimena

Docte. Cuevas, Josefina
T.0. Gaziano, Elisabet

Lic. Medina, Inés

Lic. Monsalvo, Analia

Lic. Nazzo, Paula

Lic. Ojeda Oronales, Noelia
Lic. Pacheco, Jimena

Lic. Picech, Virginia

Riva, Florencia

Lic. Romero Mathieu, Natalia
Lic. Santon, Natalia

Lic. Santon, Leilén



= SantaFe | Ministerio de Igualdad
~ rovincia | Y Desarrollo Humano

Celiaquia...

Recomendaciones para una
alimentacion segura y saludable

Fundamentacion:

Este documento esta destinado principalmente a los municipios, comunas, e instituciones de
la provincia de Santa Fe, donde se implementan programas y acciones tendientes a abordar
la alimentacion de las personas con celiaquia.

La finalidad es divulgar informacion actualizada y generar conciencia sobre la problematica,
reforzando conocimientos generales sobre la importancia de brindar una alimentacion libre
de gluten saludable, que respete habitos, costumbres, cultura y disponibilidad de alimentos.

Asitambién, se propone orientar y brindar recomendaciones para la implementacion de prac-
ticas seguras que permitan mantener la condicion libre de gluten de los alimentos que se
ofrecen a la comunidad celiaca.

CARACTERISTICAS GENERALES DE LA CELIAQUIA

La Enfermedad Celiaca (EC) es una enfermedad sistémica autoinmune producida por la into-
lerancia permanente al gluten, en individuos genéticamente predispuestos. Esta intolerancia
puede presentarse en cualquier momento de la vida desde la lactancia hasta la adultez avan-
zada. Dado que afecta la mucosa del intestino, puede conducir a una mala absorcion de
nutrientes.

La incorporacion del gluten en una persona celiaca produce una lesion en el intestino delga-
do, lo que impide la normal absorcion de los nutrientes de los alimentos (proteinas, grasas,
hidratos de carbono, vitaminas y minerales).

Actualmente se estima que 1 de cada 100 personas es celiaca. Es mas frecuente en las muje-
res y puede presentarse a cualquier edad.
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La deteccion temprana y el tratamiento oportuno son fundamentales para evitar compli-
caciones en la enfermedad. Hasta el presente no existe terapia farmacoldgica para
tratar la enfermedad.

Los sintomas mas frecuentes de la enfermedad celiaca (EC) suelen ser: pérdida de peso,
diarrea cronica, anemia, distension abdominal, retraso en el crecimiento, alteraciones
del caracter, aparicion de aftas bucales. Dependiendo de la sensibilidad individual, los
sintomas pueden ser moderados o incluso estar ausentes, lo que muchas veces dificulta
el diagndstico de esta patologia.

Los individuos que presentan determinadas enfermedades autoinmunes como: diabe-
tes, tioiditis de Hashimoto, lupus, psoriasis; enfermedades genéticas como el sindrome
de Down o familiares de pacientes celiacos, tienen mayor predisposicion de presen-
tar celiaquia.

El diagndstico de la Enfermedad Celiaca se realiza a través del analisis de anticuerpos
especificos en sangre y se completa con la biopsia intestinal.

El Unico tratamiento eficaz es una alimentacion sin gluten que debera mantenerse alo
largo de la vida, esto permite la desaparicion de los sintomas, la normalizacion de la
serologia y la recuperacion de las vellosidades intestinales. La alimentacion sin gluten se
basa en dos premisas fundamentales:

- Eliminar todo producto que tenga como ingrediente trigo, avena, cebada y centeno
(TACC) y sus derivados.

- Eliminar cualquier producto contaminado con estos cereales (evitando la contamina-
cion cruzada).

Legislacion vigente en nuestro pais

En el afo 2007, el Ministerio de Salud de la Nacidn, crea el Programa Nacional

de Deteccion y Control de la Enfermedad Celiaca y recién en diciembre de 2009,
se sanciona la Ley N° 26.588 donde se declara de interés nacional la atencion médica,
investigacion, capacitacion profesional para la deteccion temprana, diagnostico

y tratamiento de la Enfermedad Celiaca.

La Ley N° 27196 (2015) modifica la Ley N° 26588, donde se establece que todos los
establecimientos gastrondmicos deben ofrecer un menu libre de gluten.
Las obras sociales y prepagas deben cubrir su diagndstico y tratamiento.
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¢;Qué es el gluten?

El gluten es un conjunto de proteinas que se encuentra en algunos cereales como el
trigo, la avena, el centeno y la cebada por eso identificamos a aquellos productos
gue son aptos para celiacos, con la sigla sin TACC.

El gluten es el responsable de la elasticidad y extensibilidad de la masa de harina y
confiere la consistencia esponjosa de los panes y masas horneadas. Resulta de la
mezcla con el agua de proteinas individuales clasificadas en dos grupos, las prolami-
nasy las glutelinas.

La fraccion del gluten perjudicial para los celiacos pertenece al grupo de las prolami-
nas y recibe distintos nombres segun el cereal del que provenga.

o \
h‘gocen’cemoebadamm

El Codigo Alimentario Argentino, en el Capitulo XVII, define como Alimento Libre de
Gluten “el que esta preparado Unicamente con ingredientes que por su origen natu-
ral y por la aplicacion de buenas practicas de elaboracién -que impidan la contami-
nacion cruzada no contiene prolaminas procedentes del trigo (...), de trigo duro,
centeno, cebada, avena ni de sus variedades cruzadas. El contenido de gluten no
podra superar el maximo de 10 mg/Kg.”.
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IDENTIFICACION DE LOS ALIMENTOS: LISTADO Y LOGO

¢Donde buscamos los alimentos SIN TACC?

Aquellos alimentos que son aptos para celiacos figuran en el Listado integrado de
Alimentos Libres de Gluten (ALG), publicado por la Administracion Nacional de Medica-
mentos, Alimentos y Tecnologia Médica (ANMAT) que consiste en una base de datos
compuesta por los alimentos libres de gluten autorizados para su comercializacion en
todo el pais.

http://www.anmat.gov.ar/Alimentos/libres_gluten/Alimentos_Libres_de_Gluten.asp
La provincia de Santa Fe cuenta con un listado de alimentos libres de gluten, en la pagina

web de la Agencia Santafesina de Seguridad Alimentaria (ASSAL), donde se publican los
alimentos libres de gluten que se inscriben en Santa Fe.

https://www.assal.gov.ar/assal_principal/moduloControl/sintacc/index.php

Los alimentos libres de gluten deben a su vez estar identificados con el logo oficial obli-
gatorio, entiéndase esto como aquellos que han sido inscriptos ante el INAL (Instituto
Nacional de Alimentos) como Alimentos libres de gluten.

El logo oficial obligatorio, puede estar acompafiado de cualquiera de los logos que repre-
sentan a cada una de las Asociaciones para celiacos o el logo internacional.

e,

La presencia de solo uno de estos ultimos sin el logo oficial no garantiza que el alimento
haya cumplido con los requisitos establecidos en el Cdodigo Alimentario Argentino (CAA)
para ser considerado Alimento libre de gluten.
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En la alimentacion diaria se recomienda incluir alimentos de todos los grupos

B Frutasy verduras frescas: naturalmente libres de gluten. Si son congeladas, enlatadas o que
hayan sufrido algun otro proceso de industrializacion, se debe elegir entre las marcas publica-
das en el Listado.

B Cereales: granos, harinas, féculas y almidones libres de gluten como: maiz, arroz, amaranto,
alforfon (trigo sarraceno), mijo, quinoa, harina de porotos, harina de garbanzos, fécula de papa,
harina de soja, fécula de mandioca. Todos deberan encontrarse en el Listado. No se recomienda
la adquisicion a granel por el riesgo de contaminacion. Panes, pastas: deberan estar elaborados
a base de las harinas permitidas y elegir entre aquellas marcas publicadas en el Listado.

m Legumbres: elegir entre las marcas publicadas en el Listado. No se recomienda la compra a
granel, ni sueltas.

m Leche (fluida y en polvo), yogures y quesos: elegir entre las marcas publicadas en el Listado.
B Carnesy huevos: son naturalmente libres de gluten. Fiambres, embutidos y conservas, si bien
no se recomienda su consumo, en caso de consumir, elegir entre las marcas publicadas en el
Listado.

m Aceites (de girasol, maiz, oliva, siempre preferir de una sola semilla no mezcla): elegir entre
las marcas publicadas en el Listado.

m Frutos secos: se recomienda adquirirlos con cascara para evitar la contaminacion cruzada, o
bien, en el caso de optar por frutos secos envasados, elegir entre las marcas publicadas en el
Listado. Frutas desecadas: elegir entre las marcas publicadas en el Listado.

B Azucar: elegir entre las marcas publicadas en el Listado.

m Dulces (golosinas, amasados de pasteleria, galletitas), mermeladas, jaleas y miel: elegir entre
las marcas publicadas en el Listado.

B Manteca, crema de leche, aderezos en general (no se recomienda su consumo) pero en
caso de adquirir, elegir entre las marcas publicadas en el Listado.

m Aguaenvasada y bebidas en general (jugos, gaseosas, aguas saborizadas y otras bebidas
sin alcohol), elegir entre las marcas publicadas en el Listado.

m Infusiones: café en grano, molido o instantaneo, te, infusiones de hierbas, yerba mate y mate
cocido: elegir entre las marcas publicadas en el Listado.

m Condimentos: hierbas aromaticas frescas: son naturalmente libres de gluten. Ejemplos: alba-
haca, perejil, menta, etc. Condimentos envasados: elegir entre las marcas publicadas en el
Listado.

B Levadura seca o levadura natural, polvo de hornear, elegir entre las marcas publicadas en el
Listado.
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Otra forma practica para identificar alimentos libres de gluten, es utilizando un sema-
foro donde se dividen a los alimentos en tres grupos. Es una herramienta muy Uutil al
momento de calificar los alimentos. Los que contienen gluten, se identifican con el color
rojo, los que pueden o no contener gluten se identifican con amarillo, para lo cual se hace
necesario revisar el listado integrado de alimentos libres de gluten, y los que se pueden
comer con libertad, identificados con el color verde.

\/

Alimentos naturalmente
libres de gluten

) (£

Alimentos industrializados
libres de gluten

\/

Alimentos que
contienen gluten

Agua potable, carnes
(todas), huevos, frutas,
frutas secas con cascara,
verduras, hierbas frescas.

Alimentos que no
contienen gluten de forma
natural.

SON MAS SALUDABLES,
SEGUROS Y BARATOS

0 \'
VNI
ROV

sin TACC.

i

Leche, yogures, quesos,
arroz, maiz, quinoa, trigo
sarraceno, mijo, sus hari-
nas o féculas, pre mezclas,
legumbres, leudantes,
aceites, condimentos, té,
café, yerba, azucar, miel,
edulcorante, mermeladas,
dulces, salsas, aderezos,
aguas envasadas, bebi-
das, hierbas y especias
envasadas, frutas secas
sin cascaras, semillas.

Evitar la compra a granel.

]

Trigo, avena, cebada
y centeno y sus
derivados como: harina
de trigo, sémola,
galletas, panes, pastas
de trigo, productos de
panaderia, discos de
tarta y empanadas
(elaborados con harina
de trigo), avena arrollada,
malta, cerveza entre
otras.
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Se recomienda:

B Consumir diariamente 2 litros de agua potable, como bebida mas saludable y natural, en
todas las comidas y en todo momento.

B Realizar actividad fisica moderada, por lo menos 30 minutos diarios, segun la edad y estado
de salud. Ante la duda consultar previamente con su médico.

B Respetar las cuatro comidas diarias, incluyendo alimentos de todos los grupos a lo largo
del dia en especial frutas, verduras, carnes, huevos, legumbres, grasas vegetales y cereales
sin TACC enteros o integrales. Prefiriendo el consumo de alimentos frescos y preparaciones case-
ras.

DETA LIBRE DE 4QLUTEN

e @ <

Frutasy Carnes Huevos Hierbas Mani'y
verduras  frescas frescas almendras

Alimentos que naturalmente no contienen gluten

Encuanto a los alimentos industrializados, consumnir solo aquelios incluides en el Listado
Integrado de Alimentos Libres de Giuten publicado por la ANMAT (drinistracidn

MNacional de Medicamentns, Alimentos v Tecnologia Médica) y etiquetadas con el logotipo lﬁﬁzlbo @
oficial que identifica a los alimentos libres oe gluten, de acuerdo a la legislacion vigente. ofichal

Hara saber mds ingress 4 www.anmat.gov.ar

Pautas para una manipulacion segura de alimentos libres de gluten (sin TACC)

Otro punto muy importante a tener en cuenta en la alimentacion en celiaquia es seguir medi-
das de higiene y seguridad en los diferentes momentos ya sea: compra, almacenamiento,
preparacion y servido, a fin de evitar la contaminacion de la alimentacion libre de gluten.

Contaminacion Cruzada
La contaminacion cruzada se produce cuando un alimento apto para celiacos,

pierde su estado por contacto con el gluten. Para evitarla es necesario tener
algunas precauciones en las diferentes instancias: compra, almacenamiento,

elaboracion y servido de los alimentos.
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AL MOMENTO DE LA COMPRA:

Evitar productos sueltos o a granel, ya que existe riesgo de contaminacion con gluten. En su
lugar elegir siempre productos cerrados: esto es importante por ejemplo, al momento de
comprar frutas secas, semillas o legumbres que son productos que naturalmente no contie-
nen gluten, pero si estan al aire libre pueden llegar a contaminarse con gluten de otros
productos con el que pueda tener contacto.

ALMACENAMIENTO:

- Guardar los productos no perecederos como: legumbres, harinas y premezclas sin TACC,
etc, separado de aquellos alimentos con gluten. Se podra destinar un estante, especifica-
mente para productos sin gluten.

- Mantener los alimentos sin TACC en sus recipientes originales o en recipientes de plastico
o vidrio cerrados herméticos y bien rotulados.

- Tener en cuenta que si los productos sin gluten se guardan en la parte superior de la hela-
dera, se evitara la contaminacién por derramamiento.

- Las milanesas o cualquier otro producto empanado, no debe entrar en contacto con el resto
de la carne que puede consumir un celiaco.

ELABORACION:
La contaminacion puede producirse inadvertidamente en la cocina, por el contacto de un
alimento sin gluten con otro que si lo contiene, para evitarlo se recomienda:

- Antes de cocinar, limpiar todas las superficies que utilice para realizar la preparacion.

- Usar utensilios perfectamente higienizados para la preparacion y cocciéon de alimentos
aptos para celiacos.

- En algunos utensilios en particular, como espumadera, tostadora, colador de pastas,
cuchara de madera u otro en el que puedan quedar restos de alimentos, se recomienda que
sean exclusivos para el manejo de productos sin gluten.

- Si se elaboran comidas con y sin gluten para la misma ocasion, preparar primero aquella
que no contiene gluten, apartar y luego preparar el resto de las comidas.

- Separar los alimentos con gluten de los que no contienen al momento del horneado.

- Los productos para untar, como mantecas, mermeladas, quesos, etc. deben almacenarse
en un recipiente exclusivo para el celiaco para evitar la contaminacion cuando se untan
tostadas o galletitas que puedan contener gluten.
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- Algunos elementos como rejillas, esponjas, repasadores, delantal de cocina, tam-
bién pueden almacenar restos de comidas que pueden contaminar un alimento sin
gluten, por lo tanto es fundamental que los mismos estén en un adecuado estado de
higiene al momento de realizar alguna preparacion apta para celiacos. Lo ideal seria
contar con algunos elementos de uso diario exclusivos.

- No utilizar el mismo medio de coccién para un alimento con vy sin gluten (Ej., aceites
en el que se hayan cocinado alimentos rebozados con pan rallado, o agua en la que
se hayan cocido fideos a base de harina de trigo).

SERVIDO:

- Los productos para untar deben servirse en recipientes que deberan ser exclusivos
para el uso del celiaco como también los utensilios para untar que se utilicen con los

mismos.

- El pan debe estar alejado de la preparacion y donde se siente la persona celiaca.

SIGLAS Y ACRONIMOS UTILIZADOS EN EL DOCUMENTO

ALG: Alimentos Libres de Gluten

ANMAT: Administracion Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnologia Médica
BPM: Buenas Practicas de Manufactura/ Elaboracion

CAA: Cddigo Alimentario Argentino

EC: Enfermedad Celiaca

INAL: Instituto Nacional de Alimentos

LG: Libre de Gluten

TACC: Trigo, Avena, Cebada, Centeno
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Recetas
Sin TACC

PREPARACIONES SALADAS

Pizza de zanahoria

Ingredientes (para dos pizzas medianas):

- 5009 de zanahoria rallada
- 1509 de harina de garbanzo (o harina de arroz comun o integral, SIN TACC)
- 1huevo

- 1 cucharadita de sal, comino, provenzal y pimienta

Preparacion:

1. Mezclar la harina de garbanzo y las especias con las zanahorias previamente ralladas y el
huevo, amasar durante unos minutos.

2. Una vez que se consiga un bollo sélido y esponjoso, y dividir formando dos discos de masa
aplastando con las manos.

3. Estos discos deben ser horneados durante unos 20 minutos.

4. Una vez listas y frias, se puede colocar por encima la guarnicion, queso que cada uno desee
y hornearlas.

Ensalada arroz integral

Ingredientes:

- Y2 taza arroz integral (sin TACC)
- 1zanahoria rallada

- 1 zuchini o zapallito rallado

- 1remolacha rallada

- 2 tomates

- 1choclo

- Condimentos a gusto (sin TACC)
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Preparacion:
fideRpiiagar y dejar en remojo el arroz durante toda la noche. Luego hervir hasta que esté

2. Por otro lado, lavar y rallar las siguientes verduras: zanahoria, remolacha, zucchini. Cortar
los tomates y hervir un choclo fresco.
3. Mezclar todos los ingredientes y condimentar a gusto.

Sopa Paraguaya

Ingredientes: (fuente grande)

- 300g de harina de maiz

o paraguaya (sin TACC), si no conseguimos
esta harina se puede procesar

o pasar por licuadora la polenta

- 1/2 It. de leche (entera o descremada, sin TACC)

- 3 cebollas grandes

- 4 huevos

- 400g. de queso que se derrita (cremoso, mozzarella, etc. sin TACC)
- 1 cdita. de orégano, sal, pimienta, aceite (sin TACC)

Preparacion:

1. Cortar la cebolla en tiras finas y rehogarlas.

2. Batir en un bowl los huevos. Una vez que estén unidos agregar la leche. Seguir batiendo.
3. Incorporar la harina de maiz, unir con batidor hasta que esté completamente integrada.
Es facil y no quedaran grumos. Incorporar las cebollas rehogadas y salpimentar.

4. Agregar el queso, cortado en cubitos y unir bien sin que se rompa (quizas es mejor hacer-
lo con cuchara en esta parte).

5. Colocar la preparacion en una fuente apta para horno apenas untada con aceite. Llevar a
horno moderado unos 30 minutos. Dejar entibiar y cortar en cuadrados.

Tip: ideal como comida principal acompafiada con ensalada de verduras crudas.
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Hamburguesas de mijo

Ingredientes:

- 2 kg de mijo cocido

- 1cebolla

- Tmorron

- 1zanahoria rallada

-1 huevos

- Sal c/n, ajo y perejil a gusto

Preparacion:

1. Remojar el mijo en agua segura durante 12 hs. Luego hervirlo hasta que quede blando (25 min
aprox.)

2. Realizar un salteado sano con las verduras (hervirlas con un chorrito de agua).

3. Mezclar el salteado en un bowl junto con el huevo y el mijo aun caliente (que se pueda mez-
clar sin quemarte!!)

4. Condimentar y realizar las hamburguesas con las manos o con cortantes de diferentes
formas

5. Llevar al horno hasta que estén doraditas por fuera.

Pate de lentejas

Ingredientes:

- 1taza(150gr) de lentejas cocidas
- 2 dientes de ajo mediano
- Jugo de ¥z limon, aceite c/n

- Sal y pimienta negra c/n

Preparacion:

1. Escurrir y poner en un bowl las lentejas (previamente remojadas y cocidas).
2. Pelar y cortar en trozos pequefos los ajos.
3. Afadir el zumo de limdn, la sal, la pimienta y alguna especie e ir agregando el jugo de limén.
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4. Procesarlo con licuadora o procesadora.
Tips: ideal para una picada saludable o como guarnicion.
- Se puede reemplazar por otra legumbre como: garbanzos, lentejas turcas, porotos.

Bocaditos de verdura y quinoa
Ingredientes:

- 250 grs. de quinoa cocida

- 2 cebollas

- 1 pimiento rojo

- 2 dientes de ajo

- 2 zanahorias ralladas

- 1atado de hojas de espinaca
- ¥2 docena de huevos

- Queso rallado (a gusto)

- Sal, pimienta y tomillo c/n

- Aceitec/n

Preparacion:

1. Rehogar en aceite las cebollas, el pimiento y el ajo picados, agregar las hojas de espinaca
y cocinar todo 1 minuto mas.

2. Escurrir y picar la preparacion, mezclar con el resto de los ingredientes, condimentar

y cocinar por cucharadas, sobre una asadera caliente con un poquito de aceite.

PREPARACIONES DULCES

Bizcochuelo Sin TACC

Ingredientes:

- 6 claras de huevos
- 200 g de azucar

- 6 yemas

- Ralladura de limon

- Escencia de vainilla

- 200 g de almidon de maiz
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Preparacion:

1. Batir las claras a punto nieve con batidora eléctrica.

2. Luego de a poco incorporar el azucar y después las yemas de a una sin dejar de batir. Dar
sabor con vainilla y/o ralladura de limdén o naranja.

3. Por ultimo, ir incorporando el almidon mezclando en forma envolvente con una espatula.

4. Llevar a horno bajo en fuente enmantecada y enharinada.

Galletitas sin TACC
(de harina de maiz, naranja y canela)

Ingredientes:

- 150 g de azucar

- 100 g de manteca (o aceite)

- 2 huevos

- 500 g de harina de maiz (o de arroz SIN TACC)
- 1cda de polvo de hornear

- V2 cdita de bicarbonato

- Ralladura de naranja y canela

Preparacion:

1. Mezclar la manteca y azucar hasta formar una crema, incorporar los huevos y batir con bati-
dora.

2. Luego incorporar la ralladura de naranja, canela, polvo de hornear y bicarbonato.

3. Irintegrando la harina de maiz hasta formar un bollo

4. Cortar las galletitas y colocar en una placa previamente enmantecada y con almiddén de maiz,

llevar a horno por unos minutos.

Pancakes saludables sin gluten
Ingredientes:

- Thuevo + 1clara

- 3 cdas soperas de harina de trigo sarraceno o de arroz
- 1/4 taza de leche

- 2 cucharadas de azucar

- 1 cdta de polvo para hornear

- Extracto de vainilla
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Preparacion:

1. Mezclar y batir todos los ingredientes.

2. Llevar a sartén bien caliente.

3. Vuelta y vuelta y listo.

Tip: ideal para un desayuno o merienda saludable acompafiado con yogur natural y frutas
frescas y de estacion.

BIBLIOGRAFIA CONSULTADA

- Ley N° 26.588. Declarase de interés nacional la atencién médica, la investigacion clinica y epidemioldgica, la
capacitacion profesional en la deteccidn temprana, diagndstico y tratamiento de la enfermedad celiaca.
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