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DE INTOLERANCIA AL GLUTEN

Amado por
muchos,
prohibido
para miles

Definitivamente el trigo forma parte
dela alimentacion desde tiempos
ancestrales. Sin embargo, un
importante porcentaje dela
poblacion ha tenido que decirle adiés
para siempre a este noble alimento.

Por Evelyn Gonzdlez J.

I pan, las pastas, tortillas,
galletas, cereales, tortas
parecen ser enemigos
de las personas que
han sido diagnosticadas con en-
fermedad celiaca. Es decir, lain-
tolerancia permanente al glu-
ten. Para mejorar su calidad de
vida,através de laalimentacion
saludable, las personas que tie-
nen esta condicién deben infor-
marse muy bien respecto de
qué productos pueden consu-
miry cudles no.
Segun lanutricionista Alejandra
Parada Daza, directora de Nutri-
cién y Dietética de la Universi-
dad Catdlica, la correcta infor-
macién permite “prevenir lain-
gesta de gluten através de cier-
tas recomendaciones alahora
de lapreparacién de los alimen-

tos; ensefnar cdmo evitar lain-
gestade gluten oculto enlosali-
mentosy la contaminacién cru-
zada".

Estimaciones indican que en
Chile, para llegar al diagnéstico
de esta enfermedad, las perso-
nas buscan distintas opiniones
de especialistas, demorandose
entre unoy cuatro afios en ob-
tener unarespuesta o diagnés-
tico adecuado. En ese periodo
de tiempo se presentan diferen-
tes sintomas e, incluso, su peso
puede variar constantemente.
“Mejorar el estado nutricional
del paciente, ya sea la desnutri-
cién, el sobrepeso u obesidad y
entregar el aporte nutricional
adecuado a los requerimientos
de cada uno, son las principales
contribuciones que debe hacer
un nutricionista a los enfermos
celiacos”, dice Alejandra.

ALTOCOSTO

Hace 10 afios un enfermo celia-
co gastaba un 89% mas en su
canasta basica mensual, pero
pese al transcurso del tiempo
no havariado sustancialmente
este porcentaje. “El costo de la
dieta puede ser elevado si se
compara con la alimentacién
habitual, en especial si se basa
en productos elaborados y eti-
quetados como ‘libres de glu-
ten’.Sin embargo, si se llevauna
nutricién naturalmente libre de
gluten el costo de la dieta es
igual a una alimentacién habi-

La enfermedad celiaca tiene cada dia
mayor prevalencia a nivel mundial. Su
impacto en las costumbres alimenticias
genera una serie de cambios en el mexcado
y en la vida diaria de las personas.

tual e,incluso,es mucho méas sa-
ludable”, afirma la nutricionista
Alejandra Parada.

Algunos de los alimentos que
debe incorporar un enfermo ce-

Apoyo estatal
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liaco son frutas, verduras, lacteos
y derivados, carnes magras no
procesadas, cereales como arroz
y quinua, legumbres, prepara-
ciones a base de papas o maizy

frutos secos. “Todos debida-
mente preparados y manipula-
dos paraque realmente estén li-
bres de gluten”, recomienda la
nutricionista.

A partir del afio 2017, Ia Junaeb tiene un servicio de apoyo para los estudiantes ce-
liacos, que consiste en la entrega de un desayuno en el establecimiento con produc-
tos libres de gluten envasados y, ademas, una canasta de alimentos libres de gluten,

perecibles y no perecibles, para la preparacion del almuerzo en el lugar de residen-
ciadel alumno (a).

Segun datos de la Junaeb, a la fecha ya son cerca de 100 alumnos los que ha recibi-
do el beneficio del PAE Celiaco.
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Enfermedad celiaca,

un continuo campo de estudio

Pese a que esta
enfermedad se
conoce hace mas
de 50 afios, aun
no existe
suficiente
concienciaenla
sociedad acerca
delas
dificultades que
debe enfrentar
una persona
celiaca. Sin
embargo, la
patologia ha ido
adquiriendo
mucha
importancia por
el aumento de su
frecuencia.

| gluten es un conjunto
de protefnas presentes
en el trigo, la cebaday
el centenoy la enfer-
medad celiaca se define como
la permanente intolerancia al
gluten. Estaintoleranciaatrofia
las vellosidades del intestino
delgado, disminuyendo la ab-
sorcion de los nutrientes, como
protefnas, vitaminas, minerales,
entre otros.
Se trata de una patologia au-
toinmune que afecta entre el
06y 1% de la poblacién en
Ameérica Latina. Su prevalencia
en Chile se calculaen el 1%. Y
peseaque estaenfermedad se
conoce hace mas de 50 afos, la
sociedad alin no genera con-
ciencia de las dificultades que
debe enfrentar una persona
celiaca.

.
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“Los primeros estudios de esta
enfermedad se centraban en
los hospitales pediatricos, con
pruebas diagnosticas comple-
jas,siendo el gold standard de
esa época la biopsia del duo-
deno mediante una capsula
que se introducfavia oral y se
controlabaradiolégicamente”,
afirma el Dr.Juan Carlos Weitz
Vattuone, gastroenterélogo
Past President de la Sociedad
Chilena de Gastroenterologfa.

Es a mediados de los 90 cuan-
do las pruebas diagnésticas
dan un gransalto,al contar con
dos métodos que detectan an-
ticuerpos, “los anti-endomisio
y anti-transglutaminasa que
facilitan mucho la pesquisa
cuando existe un paciente sos-
pechoso, lo que se confirma
ademas con latoma de biop-

sias por endoscopia habitual”,
explica el doctor.

Sin embargo, en los Ultimos 20
afios ha habido un cambio en
el grupo etario afectado por
esta patologia.“Sien ladécada
de los 50 la enfermedad celia-
case presentaba mas en nifios,
hoy es un grupo que cuenta
con franca menor frecuencia,
dando paso a los adultos de
cualquier edad. Por ello, los
hospitales y clinicas estan ca-
pacitados para diagnosticar a
todos los pacientes sin impor-
tar su edad”, dice el doctor
Weitz.

MUCHAS

INTERROGANTES

Sibien los avances de la ciencia
en pleno siglo XXl son impre-
sionantes, todavia existen mu-

chas preguntas sin respuesta
¢Qué provocaaque una perso-
na con una genética determi-
nada, de un estado de no en-
fermedad se transforme en un
paciente celiaco?

“Se conoce que aproximada-
mente el 25% de la poblacién
posee genes HLA (fundamen-

tales en la patogenia de esta
patologia) y de ellos sélo una
minoria pasan de la normali-
dad a ser pacientes celiacos”,
relata el doctor Weitz.

Es asi como determinar cuanto
influyen los factores ambienta-
les en el desarrollo de la enfer-
medad celiaca es un campo de

Intolerantes no celiacos

Complicaciones
secundarias a
la enfermedad
celiaca

La deteccién tem-
pranay el tratamiento
oportuno son funda-
mentales para evitar
complicaciones se-
cundarias como por
ejemplo:

* Anemia ferropéni-
ca: los celiacos no son
capaces de absorber
el hierro, por lo que
este no pasa alasan-
gre y se produce ane-
mia.

« Alopecia areata:
caida del cabello au-
toinmune, debido a
deficiencias nutricio-
nales necesarios para
mantener un creci-
miento adecuado.

« Estomatitis aftosas
o quelosis: boqueras o
aftas, pueden ser las
manifestaciones clini-
cas iniciales de la en-
fermedad celiaca. Se
produce por la malab-
sorcion de vitaminas y
minerales.

» Osteopenia y/o os-
teoporosis: disminu-
cion de la densidad
del hueso por altera-
cion de la absorcién
de calcio a nivel intes-
tinal.

 Hipovitaminosis:
déficit de una o varias
vitaminas en el orga-
nismo, lo que se debe
prevenir con una die-
ta balanceada.

estudio permanente. “Si bien
conocemos algunos factores,
existen otros que o no conoce-
mos o no sospechamos. En mi
experiencia personal, he visto
que en algunos pacientes gati-
116 este cambio el stressy esta-
dos depresivos”, dice el gas-
troenterélogo.

Los problemas gastrointestinales son frecuentes y afectan a casi todo el mundo al
menos una vez en la vida. Sin embargo, la patologia que ha ido adquiriendo mucha
importancia por su frecuencia en la consulta es la intolerancia al gluten no celiaca.

“Esta patologia esta en pleno estudio y al parecer es una intolerancia al trigo o a las
particulas de este (gluten u otras). En ambos casos los sintomas son principalmente

digestivos por la ingesta del trigo: diarrea, hinchazén, dolor abdominal entre las prin-
cipales. Pero también se asociacion cuadros de cefalea y malestar general”, comenta
el doctor Juan Carlos Weitz.

A diferencia de los pacientes celiacos, no hay repercusion a nivel del intestino en las
biopsias ni aumento de anticuerpos. Su diagnoéstico es fundamentalmente clinico.
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Aprender
a V1v1r sin
gluten

Actualmente el unico
tratamieceliacaa un celiaco es
adoptar una dieta libre de gluten de
por vida. De esta forma pueden
desaparecer los molestos sintomas
como dolor abdominal, diarreay
fatiga, entre otros. Aunque muchas
personas no presentan sintomas, es
fundamental consultar a tiempo
para prevenir enfermedades

istéricamente la
enfermedad celiaca
es una patologia
poco conocidaein-
suficientemente diagnostica-
da. Sin embargo, esta caracte-
ristica haido cambiando los
Gltimos 15 afios y yano solo se
le reconoce porser unaenfer-
medad digestiva que afectaa
nifios, sino que también a los
adultos.
Seglin comentaladoctoralre-
ne Donoso Sierra, gastroente-
réloga del hospital San Pablo
de Coquimbo, “la enfermedad
celiaca se asocia con distintas
enfermedades autoinmunesy
no autoinmunes que pueden
afectar al sistema endocrino,
dermatolégico, gastrointesti-
nal, neurolégico, reumatolégi-
co, cardiovascular, genitouri-
narias, entre otros”.
Y aunque laintolerancia per-
manente al gluten es la condi-
cién fundamental de los celia-
cos, aprender a vivir sin esta
proteinales permite tener una
mejor calidad de vida.
“Por sus propiedades, el glu-
ten también se puede encon-
traren procesados como em-
butidosy los derivados carni-
cos, en salsas, aperitivos, golo-

asociadas.celiaca

sinas e incluso en ciertos me-
dicamentos, como excipien-
te”, comenta Helga Santiba-
fiez, ingeniera en alimentos y
coordinadora de la Fundacién
Convivir.

El gluten en laindustria pana-
dera proporciona a las masas
elasticidad, plasticidad y es-
ponjamiento, lo que permite
atrapar gas durante el amasa-
do, aportando solidez y es-

tructura. "Estas propiedades
son las que motivan, alasin-
dustrias alimenticias, a agre-
garlo en otros productos co-
mestibles, perjudicandoy res-
tringiendo laalimentacion del
celiaco”, explica laingeniera.

Los aceites, mantequillas, le-
che sin sabor, aceitunas, le-
gumbres, amaranto, quinoa,
soya, café en grano, té, hierbas
naturales, arroz o papas, car-
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ALIMENTOS SEGUROS PARA UN CELIACO SON:

= Los que estan certificados y que se detallan en la Lista de
alimentos entregados por Fundacion Convivir
» Los que en su estado natural y sin procesar no contienen gluten

Arroz, trigo sarraceno, papas,
mandioca, topinambar.
Verduras, frutas y hortalizas.

Carnes blancas y rojasy
subproductos sin rebozar ni
marinar.

Bebidas alcohdlicas como vino,
tequila, ron, champagne, sidra,

Leche y mantequilla. &
Huevos, legumbres y soya. ‘/_J Pescados y mariscos.

Aceitunas, alcaparras, pickles, etc.

pisco, cofiac y aguardiente de uva.

Amaranto, quinoa, tapioca,
choclo.

Sal, aceite y vinagre

Caféen grano o molidoe
infusiones

Semillas y frutos secos.
Condimentos y especias en su
estado natural.

oy

nes blancasy rojas, pescadosy
mariscos, frutos secos o semi-
llas como linaza, sésamo vy
amapola son los alimentos
que deben estar presentes en
la mesa de un celiaco. Estos
productos no tienen gluten de
formanatural, pero cuando se
someten aun proceso o mani-
pulacién existe el riesgo de
que se contaminen, entonces
es fundamental evitar la con-

taminacién cruzada.

“En nuestra pagina www.fun-
dacionconvivir.clse indicauna
lista de productos manufactu-
rados que estan certificados li-
bres de gluten. Los que van
desde alimentos permitidos
como el arroz, la papa, el maiz,
lamandioca, hasta unaamplia
gama de panes, fideos, que-
ques, galletas, entre otros”, di-
ce Helga Santibafez.

de alimentacion

CELIACA

ALIMENTOS PROCESADOS QUE PUEDEN
CONTENER GLUTEN. REQUIEREN CERTIFICACION

Embutidos y hamburguesas.
Conservas con salsas de frutas.
Sopas y cremas instantaneas.
Chocolate y café instantaneo.
Frutos secos glaseados.
Snacks y cereales para el é

desayuno. @

Queso, margarina leche y
yogurt.

Salsas de soya, ketchup,

salsa tomate, mostaza, mayonesa
y mermeladas.

Condimentos y alifios -
Golosinas, turrones, chicles. \

OTRAS FUENTES A CONSIDERAR:

Pasta y enjuague dental.
Plastilinas.

Suplementos nutricionales.

Labiales. o

Medicamentos. ——
T
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Mas alla
delamesa

Pero no solo laindustria
alimentaria utiliza el glu-
ten para sus productos.
Las farmacéuticas lo usan
en forma de almiddn pre-
sente en los excipientes
para agregar el principio
activo. Segtin informacion
del Instituto de Salud Pu-
blica, para certificar que
un producto sea seguro
para el uso en pacientes
celiacos, el contenido ma-
ximo de gluten debe ser 3
ppm (parte por millon).

En nuestro pais no exis-
te una norma que obligue
alas empresas farmacéu-
ticas a declarar que sus
productos son libres de
gluten, por lo que los rétu-
los y folletos de informa-
cién no siempre declaran
todos los ex cipientes que
contiene el medicamento.

Por otra parte, si bien la
cienciaavanzay los gran-
des laboratorios de cos-
meética cuentan con unalli-
nea de productos de be-
lleza sin gluten, no hay es-
tudios referidos a la ab-
sorcion de esta proteinaa
través de la piel. A pesar
de esto, las cremas a base
de germen de trigo, ma-
quillaje, jabones o esmal-
tes de ufias son conside-
rados como seguros de
usar. En cambio, los lapi-
ces labiales, las pastas y
enjuagues bucales que
pueden contener gluten o
germen de trigo entre sus
componentes, por lo que
es mejor no usarlos, para
evitar laingesta de esta
proteina.

4)

ALIMENTOS QUE
CONTIENEN GLUTEN

Trigo en todas sus variedades,
cebada, centeno y avena.

Todos los alimentos que se
elaboran a partir de sus
derivados, por ejemplo:

Harina, harina tostada,
sémola, pastas, mote, salvado
y germen de trigo, malta,
cervezay whisky. ﬁ g
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Pastas Vivo Sin Gluten

Una sana opcion para
disfrutar en familia

Los spaguetti y penne rigatte Carozzi se han transformado en una
opcion ideal para quienes quieran disfrutar de las tradicionales comidas

italianas.

or estos dias, el tema

de los celiacos haad-

quirido especial rele-

vancia. Segln la Cor-
poracién de Apoyo al Celiaco
(Coacel),actualmente en Chile
existen alrededor de 106.000
personas en esta condiciényy,
de ellas, sélo una proporcion
menor esta diagnosticada.
Conscientes de esa realidad,
los equipos de Vivo -la marca
del bienestar de Carozzi- deci-
dieron buscar productos que
fueran ricos y que pudieran
ser consumidos por todos los
integrantes de los hogares
chilenos.

Asi, comenzaron a desarrollar
pastas sin gluten, elaboradas
en Italia con una mezcla 6pti-
ma de maiz y arroz, en una
planta que Unicamente elabo-
ra productos sin gluten. Entre
sus Gltimas innovaciones es-
tan el Spaguetti Vivo Sin Glu-
teny el Penne Rigatte Vivo Sin
Gluten, una opcién ideal para
disfrutar de las pastas sin pro-
blemas.

Cabe destacar,ademas, que las
pastas Vivo Sin Gluten cuen-
tan con lavalidacién oficial de
la Fundacién Convivir, entidad
orientadaainformaralas per-
sonas intolerantes al gluten.

Promocion dela
alimentacion saludable

Carozzi trabaja a diario con el objetivo de invitar a sus consumidores
a compartir y disfrutar juntos lo bueno de la vida. Por eso, una de sus
preocupaciones es promover una alimentacién en porciones adecua-
dasy un estilo de vida en movimiento.

Entre otras actividades, realiza anualmente las Jornadas de Alimen-
tacién Carozzi, donde mds de dos mil estudiantes y académicos del
drea de nutricion de distintas casas de estudio conocen los procesos
productivos y tienen la oportunidad de discutir sobre el bienestar de
las personas y el desarrollo de productos sanos y acordes a sus gus-
tos y necesidades.
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Muchas veces
inadvertida, la
contaminacion
cruzada delos
alimentos sin
gluten se
produce
cotidianamente
sino se toman
los resguardos
pertinentes,
tanto al
preparar la
comida como al
almacenazrla.

Riesgos directos
e indirectos en la cocina

rden, limpieza y mi-
nuciosidad son al-
gunas de las carac-
teristicas que debe
tener una persona con enfer-
medad celiaca, ya que, por
ejemplo, el simple hecho de
usar unatostadora para calen-
tar su pan libre de gluten que
tenga restos del pan comlny
corriente puede desencade-
nar una crisis por contamina-

cién cruzada. Al respecto, la
nutricionista Alejandra Parada
Daza, directora de Nutricién y
Dietéticade laUniversidad Ca-
télica, explica que todos los
alimentos libres de gluten, que
puedan estar en contacto con
esta proteina, deben serenva-
sados aparte. “La mantequilla,
mermelada, quesos deben se-
pararse y marcar los que sean
de uso exclusivo del paciente

Fundacion Convivir

Convivir, Fundacion de Intoleran-
cia al Gluten, es una organizacion sin
fines de lucro cuyo objetivo principal
es mejorar la calidad de vida de las
personas celiacas en todo el pais, sin
distingo de nivel socioeconémico,
edad, ni ubicacidn geografica, a tra-
vés de diversas areas de accion. En
estos 15 afos de trabajo, ha concen-
trado sus esfuerzos en promover una
alimentacion y cuidado médico res-
ponsable de la enfermedad celiaca
entre quienes la padecen y sus fami-
liares.

Partiendo de la base de que para
un celiaco su alimento es su medica-
mento, desde el aflo 2007, entrega
gratis la “Lista de Alimentos y Medi-
camentos Certificados Libre de Glu-
ten”. Una herramienta fundamental
y de gran apoyo para el celiaco en el
minuto de elegir los alimentos. Tiene
mas de 1.800 productos, se actuali-
zada cada mes y esta disponible en
su pagina web www.convivir.cl y en la
App “Convivir”.

Para la elaboracion de esta lista,
certificalos alimentos y medicamen-
tos libres de gluten en Chile y entre-
ga el sello “Sin Gluten - Controlado
por Convivir”. Esta Marca Registrada
ti ene como funcioén garantizar que
los productos que la portan estan
elaborados bajo estandares y proce-
dimientos que resguardan la no con-
taminacion cruzada con gluten a lo
largo de toda la cadena productiva,
desde materia prima hasta producto
terminado.

En la web, un celiaco puede infor-
marse de manera facil y amigable so-
bre qué es la enfermedad celiaca, co-

mo seguir de forma correcta y segu-
ra la Dieta Libre de Gluten (DLG) y
puede mantenerse informado de to-
das las novedades sobre el tema.

Ademas, a través de Facebook, Ins-
tagram y Twitter se ha construido
una comunidad celiaca con fuerte
sentido de pertenencia y apoyo so-
cial, donde se relacionan, colaboran
y comparten sus experiencias.

Finalmente, organiza charlas en
Santiago y en todas las regiones, a
cargo de médicos o nutricionistas es-
pecialistas en el tema, ademas de
realizar talleres de cocina para adul-
tos y nifios con el apoyo de destaca-
dos chef.

CONVIVIR

Sin Gluten

Controlado por

®

celiaco”.

¢Pero qué pasa con los pro-
ductos que no se pueden mo-
nitorear en toda su linea de
produccién? En Chile, existe el
logotipo “Sin Gluten Controla-
do por Convivir”, una marca
comercial registrada por Fun-
dacién Convivir e inscritaen el
Registro de Marcas Comercia-
les, otorgado sin costo para las
empresas una vez que éstas

han cumplido ciertos requisi-
tos, por ejemplo, controlar el
proceso productivo identifi-
cando puntos criticos e imple-
mentando ciertas directrices
con lafinalidad de demostrar
que no hay riesgo de contami-
nacién con gluten durante el
proceso de elaboracién. Las
Buenas Practicas de Manufac-
tura (BPM) entregan las herra-
mientas basicas para la obten-

cién de productos seguros.
Mejoradn si cuentan con Ana-
lisis de Peligros y Puntos Criti-
cos de Control (HACCP).

Porsu parte, la profesional co-
menta que el 2014 se hizo una
modificacién en el Reglamen-
to Sanitario de los Alimentos
chilenos. "Para que un alimen-
to se catalogue libre de gluten
debe contener menos de
3mg/kg de prolaminas toxicas

—
T ——|

Comoevitarla
contaminacion cruzada

« Higiene: Lavar muy bien los utensilios y menajes
de cocina, para que no queden restos de alimentos ad-

heridos.

» Manipulacion: no manipular los alimentos con y
sin gluten en el mismo lugar al momento de su prepa-

racion o disposicion.
« Almacenamiento: guardar los alimentos sin gluten
en espacios diferentes a los alimentos con gluten.
Idealmente en bolsas bien cerradas o envases con ta-
pa. En el refrigerador, utilizar la bandeja superior para
guardar los alimentos sin gluten y bien identificados.

y sélo si contiene menos de
esa cantidad puede llevar el
rotulo de libre de gluten”, ex-
plicaAlejandra Parada.

Sin embargo, identificar real-
mente si un producto contie-
ne o no gluten es muy dificil,
ya que en el mercado existen
diversos alimentos, tanto na-
cionales como importados,
que no estan hechos pensan-
doenel publico que no puede
consumir gluten.

Sin ser alarmistas, es impor-
tante destacar que “la mayo-
riade los alimentos puede es-

tar contaminada con gluten,
ya sea porque estos contie-
neningredientes que pueden
contenerlo bajo otro nombre
o porque en el proceso de fa-
bricacién se contaminé con
gluten”, dice Alejandra, por lo
que recomienda consumir los
productos que tienen en su
etiqueta el concepto "libre de
gluten” o el logo o simbolo de
la espiga tachada y los pro-
ductos que se dan a conocer
en |a lista de alimentos certi-
ficado que tiene Fundacién
Convivir.

Columna de opinion

Laloteria dela vida

veces hesentido que lavidaes
unaloterfa. Eso pensé hace dos
afos cuando supe que mi hija
Carlota, de cinco anos, era celia-
ca.Llevabaseis mesessin crecery gracias
a un equipo médico ‘seco’ confirmamos
lasospecha en pocas semanas via biop-
sia. Luego, otrasorpresa: mi marido tam-
bién. Porahora mi otra hija, Bea,y yo no.
Al principio, no podia creerlo; en mifami-
liano nos enfermamos nunca.Jamas me
imaginé leyendo etiquetas con lupa, in-
terrogando mozos en restoranesy yen-
do al médico unay otra vez. Pero no ha-
bia otra: debia transformar la cocina, re-
pensar las loncheras y modificar la vida
social, que giratan intensamente en tor-
no ala comida. Mucho replanteamiento,
reorganizacién y explicacién a terceros.
En mis ratos libres senti pena por Carlo-
ta, por las comidas que no conoceria nun-
ca,y rabia por mi marido, por los placeres
yaconocidos que debiaabandonar.Ave-

Kristina Cordero, directora
Fundacién Convivir.

ces sigo sintiendo esa penay rabia. Pero
tampoco puedo vivir asi. Al final, reactivé
mi aficién cocinera gracias aestoy mis hi-
jasy yo disfrutamos al maximo nuestro
ensayoy error gastronémico.

Cuando la pena o rabia aflore —en los
cumpleafios donde Carlota no puede co-
mer torta o en latienda que no tiene la

“Al principio, no
podia creerlo; en mi
familia nonos
enfermamos nunca.
Jamas me imaginé
leyendo etiquetas con
lupa, interrogando
mozos en restoranes
yyendo al médico
una y otra vez”

cervezasin gluten de mi marido— respi-
ro hondoy me pongo a buscarsoluciones
en lugar de enojarme con el mundo. Y
desde esa 6ptica lavida deja de ser una
loterfay uno deja de ser victima del azar.
Creo que esa hasido unade las lecciones
mas cruciales para mi en estos Ultimos
dos afios.
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CONVIVIR

CANVIVIR

FUNDACION DE INTOLERANCIA AL GLUTEN

ENFERMEDAD CELIACA

¢ Quieres saber mas sobre la Enfermedad Celiaca? Informate en
nuestra pagina web www.fundacionconvivir.cl
Descarga nuestra App Convivir y podras conocer gratis la lista

completa de los alimentos y medicamentos certificados libres

de gluten. También puedes consultar los puntos de venta y
restaurantes que dispongan de menus sin gluten, ademas de
encontrar consejos practicos para seguir una Dieta Libre de

Gluten (DLG).

PERU Si eres celiaco, te invitamos a completar tu ficha personal en

nuestra pagina web. Sé parte del censo celiaco que nos
permitira mejorar normativas y promover politicas publicas.

Participa de las charlas que organizamos en Santiago y en
regiones con gastroenterologos, pediatras y nutricionistas

expertos en la Enfermedad Celiaca. Entérate de las fechas en
nuestro portal y redes sociales.

Siguenos en redes sociales y sé parte de la gran comunidad

M AYU celiaca de Convivir. Interacttia y comparte tus vivencias.

¢ Tienes un emprendimiento sin gluten y necesitas de nuestra

MES DEL CE”ACU asesoria? Escribenos y te informaremos sobre los requisitos
#mayoceliaco para obtener la certificacion libre de gluten.

Si tienes dudas 0 consultas escribenos |
contacto@fundacionconvivir.cl

www.fundacionconvivir.cl

@ Fundacion Convivir -~ € @fundonvivir @ Fundacion_convivir





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


