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Alimentos/que/pueden/contener/gluten
= U e e e o ==

Solamente permitidos previo informe del fabricante, indicando que no contienen gluten.
Embutidos: choped, mortadela, chorizo, morcilla, etc - Productos de charcuteria «+ Quesos
fundidos, de untar, especiales para pizza - Patés - Conservas de carne, albéndigas,
hamburguesas - Conservas de pescado con distintas salsas - Caramelos, gominolas y
golosinas - Sucedaneos de café y otras bebidas de maquina - Frutos secos tostados y fritos
con y sin sal - Algun helado - Sucedaneos de chocolate - Salsas, condimentos, sazonadores,
colorantes alimentarios, cubitos para sopa o para realzar sabor.

Alimentos,que,contienen;gluten

Pany harinas de trigo, cebada, centeno y avena - Bollos, pasteles, tartas y demas productos
de pasteleria -+ Galletas, bizcochos y reposteria - Pasta alimenticia (fideos, macarrones,
tallarines, etc) y sémolas de trigo - Bebidas malteadas - Bebidas destiladas o fermentadas a
partir de cereales: cerveza, whisky, agua de cebada, algunos licores . Productos
manufacturados en los que entre en su composicion cualquiera de las harinas citadas y en
cualquiera de sus formas: almidones, almidones modificados, féculas, harinas y proteinas.

ALIMENTATE SIN GLUTEN [q EROSKI D C\:, \J N
Espens



ik

Celiaquia
Es una intolerancia permanente al gluten.

Las personas celiacas lo son por una predisposicion genética: la Se repara la lesién intestinal.
informacion esté en sus genes, no se contagia. Por ello, se absorben bien los nutrientes de los alimentos: proteinas,
- hidratos de carbono, lipidos, vitaminas, sales y minerales.
Celiaco P 4
Persona que tiene celiaquia.
El alut Consulta el “Semaforo de Alimentos Sin Gluten”
giuten . .
: - Mira siempre la etiqueta de los productos:

El gluten es una proteina que se encuentra sobretodo en el trigo, la
cebada, el centeno y la avena. Este simbolo garantiza que el
También se encuentra en sus derivados: harinas, almidones, sémolas, etc. — alimento es apto para celiacos.

. & ; (FACE-Federacion de Asociaciones
Sintomas de la enfermedad .. de Celiacos de Espaiia)

La enfermedad se manifiesta a menudo con diarreas, pérdida de apetito,
peso y retraso en el crecimiento.

¢ Cual es el tratamiento?

Seguir una dieta estricta sin gluten toda la vida.

¢ Qué les pasa a los celiacos que

consumen gluten?

El gluten les produce una lesion severa en la mucosa del
intestino delgado.

Por ello, se absorben mal los nutrientes de los alimentos: proteinas,
hidratos de carbono, lipidos, vitaminas, sales y minerales.
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El intestino
delgado

Parte mas larga del
aparato digestivo.
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LA NAQUiNA DE LA VERDAD

MARCA CON UNA X EN VERDADERO O FALSO Y EXPLICA POR QUE

Pregunta

LA CELIAQUIA SE CURA CON MEDICAMENTOS
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LA CELIAQUIA ES UNA ALERGIA

EL GLUTEN ES UNA PROTEINA
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EL GLUTEN SE ENCUENTRA EN EL MAIZ
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LA CELIAQUIA ES UNA ENFERMEDAD CONTAGIOSA

LOS ALIMENTOS CON GLUTEN PROVOCAN LESION EN EL INTESTINO GRUESO
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TODAS LAS FRUTAS FRESCAS CONTIENEN GLUTEN

SI NO ERES CELIACO, DEBES COMER SIN GLUTEN

LOS ALIMENTOS ELABORADOS O ENVASADOS SON RECOMENDABLES PARA LOS CELIACOS
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= UN CELIACO HACE DIETA HASTA QUE CUMPLE LOS 20 ANOS

Escondite inglés sin gluten

Colocaros en una fila horizontal.
- Vuestro monitor nombrara alimentos del Semaforo “Mazi".
« Si no contienen gluten, tendréis que dar un paso hacia delante.

« Si contienen gluten, no hay que moverse.
« Si 0s equivocais, el monitor os enviara a la posicién de inicio del juego.
La persona que llega antes a la posicion del monitor
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PREPARO UNA FIESTA PARA MIS AMIGOS. MARCOS, M COMPANERO

‘? Fi=STA DE Ni CUNMPLEAROS

DE CLASE, ES CELIACO ;ME AYUDAS A PREPARARLO TODO?

Ingredientes

Aperitivos

Comida Ingredientes

Postres Ingredientes

- Pregunta a tu amigo o a su familia, qué comidas, postres y aperitivos puede comer y dénde comprarlos.

- Prepara el aperitivo, la comida y el postre de tu fiesta, para que tu amigo celiaco pueda comer de todo.

- No cocines los alimentos para celiacos, donde previamente hayas cocinado alimentos con gluten.

- La mayor parte de los embutidos contienen gluten. El jamén serrano, la cecina y el jamén cocido de
calidad extra si se pueden comer.

- Las hamburguesas se tienen que hacer siempre en casa, nunca comprarlas ya preparadas.

- Asegurate de que los caramelos que compres no contienen gluten. jEs muy importante!
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