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La enfermedad celíaca es una afección del sistema 
inmunitario en la que las personas no pueden consumir 
gluten porque daña su intestino delgado. El gluten es 
una proteína presente en el trigo, cebada y centeno, así 
como en varios alimentos procesados.

Con el tiempo, la reacción inmunológica al ingerir gluten 
genera una inflamación que daña el revestimiento del 
intestino delgado y produce complicaciones médicas. 
También dificulta la absorción de algunos nutrientes 
(malabsorción).

Cuando el médico diagnostica con celiaquía a su 
paciente, este cree que le cambiará la vida de manera 
negativa. Sin embargo, esta enfermedad obliga a las 
personas que padecen dicha enfermedad a cambiar los 
malos hábitos de alimentación para deshacerse del 
malestar, así como también obliga a tomar conciencia 
de los alimentos que benefician al cuerpo humano y los 
que lo enferman.

Es normal que con un diagnóstico así, las personas se 
pregunten ¿podré hacer mi vida normal?, ¿podré tener 
vida social?, ¿viajar?, y ¿si nada me gusta? Sin embargo, 
nada es imposible y el paso más importante es 
entender la enfermedad y aprender sobre una 
alimentación positiva.

Existen grupos en redes sociales que se ayudan con 
información alimentaria y con la celebración del Día del 
Celíaco, se aprovecha para aportar a la sociedad en 
general información sobre dicha patología, que cada vez 
es más frecuente.

En Nutrisa nos ocupamos por ofrecerte una variedad de 
productos saludable sin gluten, bio, orgánicos, veganos, 
sin huevo y sin lactosa; que te proporciona una 
alimentación positiva. Nuestras marcas Molinos del 
Mundo, Santiveri, Mi Tierra, Wild Protein, entre otros, 
están a tu disposición en supermercados y tiendas 
saludables.

7 Claves para adaptarse 
a una buena salud integral

Utiliza nuevas harinas 
(ejemplos; de coco, 
de arroz, de avena)

1

Utiliza ingredientes 
primarios sin gluten

2

No consumas 
precocidos

3

No renuncies a los 
postres, es fácil sustituir 

ingredientes con trigo

4

Utiliza tus propias salsas, 
aderezos, rebosados

y empanizados

5

Evita la
contaminación

cruzada

6

Recuerda y si es posible, 
memoriza los códigos que 

que te afectan

7


