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Intolerancia

al gluten

O Eliminar de la alimentacidn los cereales que contienen
gluten (trigo, cebada y centeno) y cualquier producto
derivado de estos cereales (harina, pan, pasta, bolleria, etc.).
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O Basar la alimentacion en alimentos frescos y poco
procesados como fruta, verdura, carne, pescado, huevos,
leche, legumbres, tubérculos.

O Tener en cuenta las recomendaciones especificas para el
control de la diabetes.
O Priorizar las harinas o granos integrales sin gluten como
mijo, amaranto, sorgo, quinoa, arroz integral.

O Su efecto sobre los niveles de glucosa en sangre es menor
gue al tomar granos refinados.
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O Ingredientes como almidén modificado u otros utilizados
como aditivos pueden esconder la presencia de gluten en
un alimento.

o jLeer con atencidn la etiqueta!

O Evitar la bolleria y los productos procesados “sin gluten”.
© Suelen ser ricos en azUcares y grasas poco saludables.

O En caso de tomar medicacion, revisar el listado de
excipientes para asegurarse que no contengan gluten.
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