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A Eze quiel y Joa quín, por ayu dar me siem pre a en con trar ali- 
men tos sin glu ten y por po ner se, cuan do los en contra mos, tan

con ten tos co mo yo. Y por ban car me con el li bro a pe sar de
que fue, en par te, el res pon sa ble de que en los úl ti mos me ses
tu vié ra mos me nos tiem po de char las, Play, fú tbol, pe lícu las…

A mis vie jos, Li dia y Jo sé, que ya no es tán, pe ro des de al gún
lu gar se sen ti rán or gu llo sos.

A Sa bri na, mi fiel com pa ñe ra, por el apo yo de siem pre.
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IN TRO DUC CIÓN

El co mien zo

Una tar de, Her nán Fir po, un com pa ñe ro del dia rio Cla rín, pa ra
el que tra ba jo, me di jo en tono de bro ma, o no tan to: «¿Cuán- 
do sa le el li bro pa ra ce lía cos de Fa bio Da na?». Unos días an tes
ha bía pu bli ca do una no ta en la que con ta ba las pe ri pe cias que
te nía que ha cer pa ra con se guir al go pa re ci do a un buen pan
fran cés, o a una pi z za de mu z za re lla que me hi cie ra re cor dar
los vie jos tiem pos, cuan do el glu ten for ma ba par te de mi vi da.

Me pa re ció una idea lo ca y des ca be lla da, co mo mu chas de
las que sue le te ner Her nán. Al prin ci pio me reí: no ima gi na ba
có mo un li bro so bre ce lia quía, con ta do en pri me ra per so na,
pu die ra in te re sar le a al guien. «Hoy es tá to do en In ter net —le
di je—. Apar te, ¿a quién le im por ta lo que me pa sa a mí?». De
a po co la idea fue cre cien do. En rea li dad, en ten dí que lo im- 
por tan te no es lo que me pa se a mí, sino a los 400.000 ce lía- 
cos diag nos ti ca dos que vi vi mos en la Ar gen ti na. A los mu chos
que, se gu ra men te, se en cuen tran en pro ce so de diag nós ti co.
In clu so a los que no lo son, pe ro vi ven con al gún do lor ci to de
pan za que les ha ce pen sar que son ce lía cos. O sim ple men te a
aque llos que eli gen por una cues tión de mo da o de gus to ha- 
cer una die ta li bre de glu ten. No soy ni quie ro ser el re pre sen- 
tan te de los ce lía cos en la Ar gen ti na, pe ro en de fi ni ti va mu cho
de lo que me su ce de se gu ra men te les de be pa sar a los ce lía- 
cos del país o del mun do.

Co mo re la to en al gún ca pí tu lo de es te li bro, los ce lía cos nos
en ten de mos, so mos una co mu ni dad so li da ria, que siem pre
bus ca ayu dar al otro, acon se ján do lo so bre qué co mer, dón de
com prar más ba ra to, pa sán do nos re ce tas… Con tar lo que a
uno le pa sa, lo que se sien te, es tam bién una for ma de ha cer
ca tar sis, de ex te rio ri zar el su fri mien to pa ra po ner lo en pa la- 
bras. ¿Qué me jor que un li bro pa ra eso?
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Me en te ré que era ce lía co a los 46 años, ca si por ca sua li- 
dad, lue go de con sul tar a una gas troen te ró lo ga por un ma les- 
tar per sis ten te en la pan za, mez cla de aci dez y do lor, que du ró
va rios días. Cuan do la doc to ra me pre gun tó si te nía an te ce- 
den tes de ce lia quía en la fa mi lia di je que no, y me pa re ció
muy ex tra ño que me lo pre gun ta ra por que mi die ta has ta ese
mo men to era pan, pi z za, tar tas, em pa na das, ga lle ti tas… to do
con glu ten, ob vio. Y nun ca ha bía te ni do nin gún sín to ma. Ese
do lor, ese ma les tar que me hi zo con sul tar la se me fue a los po- 
cos días. Y yo se guí con mi vi da nor mal, has ta que des pués de
un tiem po de ci dí ha cer me el aná li sis de san gre que ella me
ha bía in di ca do sim ple men te co mo una ru ti na y ahí des cu brí
con sor pre sa que era ce lía co. Un ce lía co asin to má ti co, al go
que tam bién des co no cía.

Has ta ese mo men to lo po co que sa bía so bre ce lia quía era
que si co mías pan, te ha cía mal a la pan za. Eran bas tan te li mi- 
ta dos mis co no ci mien tos so bre el te ma, aun que re cuer do que
cuan do es ta ba del otro la do del mos tra dor (don de se co me
con glu ten) so lía in te rro gar a los ce lía cos con las clá si cas pre- 
gun tas que hoy me ha cen a mí. «¿Y có mo te dis te cuen ta?
¿Qué sín to mas tu vis te?» Bue no, pe ro si co més un po qui to no
pa sa na da ¿no? Y to da la ba te ría de in te rro gan tes que sue le
ve nir a con ti nua ción.

Nun ca su pe si hu bo al gún ce lía co en mi fa mi lia, por que an- 
tes se sa bía po co de es ta en fer me dad. Sí creo que mi ma má,
que mu rió en 2012 lue go de una frac tu ra de ca de ra que de ri vó
en una se rie de com pli ca cio nes, era ce lía ca: su frió du ran te mu- 
chos años con una ane mia cons tan te que nun ca re sol vió, y los
pro ble mas en los hue sos la tu vie ron a mal traer has ta los úl ti- 
mos días de su vi da. Hoy mi ro ha cia atrás y creo que, si era ce- 
lía ca y la hu bie ran diag nos ti ca do a tiem po, po dría ha ber te ni- 
do una me jor ca li dad de vi da. Cuan do pien so en es te li bro,
tam bién pien so en ella. Y en que tal vez de es ta ma ne ra con tri- 
bu ya a ayu dar a per so nas co mo mi vie ja, a la que nun ca le hi- 
cie ron un sim ple aná li sis de san gre pa ra de ter mi nar si el ori gen
de esos pro ble mas es ta ba re la cio na do con el glu ten.

Hoy se sa be más so bre la en fer me dad ce lía ca que ha ce
unos años. El te ma es tá muy pre sen te en los me dios de co mu- 
ni ca ción, los mé di cos es tán aler tas, sa ben que an te de ter mi na- 
dos sín to mas pue den es tar an te la pre sen cia de un ce lía co, y
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ac túan en con se cuen cia. Por suer te vi vi mos en la Ar gen ti na, un
país que es tá en tre los me jo res po si cio na dos en el mun do en
re la ción a la ce lia quía, tan to por la ca pa ci ta ción de los pro fe- 
sio na les, la aten ción en los hos pi ta les, las le yes, los lu ga res pa- 
ra ir a co mer con ofer tas li bres de glu ten co mo por la in for ma- 
ción que hay dis po ni ble. De jan do de la do el he cho de que so- 
mos ar gen ti nos y nos cree mos los me jo res en to do (per dón,
pe ro al go de ra zón te ne mos), en es te ca so pue do afir mar sin
te mor a equi vo car me que si no so mos la Dis ney de los ce lía- 
cos, es ta mos cer ca.

Ha ce tres años que soy ce lía co —pre fie ro de cir que una vez
eli mi na do el glu ten de nues tras vi das, ya no so mos en fer mos,
so lo ce lía cos— y el pa so del tiem po ayu da a po ner las co sas
en su lu gar. Lo di go pa ra los nue vos ce lía cos, los que co mien- 
zan a tran si tar por es te ca mino que al prin ci pio es di fí cil y an- 
gus tian te. Si bien el men sa je, que tie ne mu cho de cier to, es
«te nés que ha cer una die ta li bre de glu ten y lis to», la rea li dad
in di ca que no es tan fá cil. No so lo por los ali men tos que uno
de be de jar de con su mir, que son mu chos, sino por que el glu- 
ten es tá pre sen te en bue na par te de ellos. Los cos tos de los
pro duc tos son mu cho más ca ros, el vín cu lo so cial cam bia… La
cues tión cul tu ral in flu ye mu cho y hay un sinfín de há bi tos que
de be mos em pe zar a mo di fi car. Me re fie ro a aque llos que no
so lo tie nen que ver con la co mi da, sino con un es ti lo de vi da.
En mi ca so, pri me ro lo to mé con cal ma. El de sa fío de pro bar
nue vos ali men tos o de co mer más sano, co mo fal sa men te se
cree cuan do se ha bla de pro duc tos sin TACC, me ilu sio nó y le
dio una mi ra da po si ti va al asun to. Con el pa so de los días, el
de sa fío ya no pa re cía muy ten ta dor. La cal ma le dio lu gar a la
des es pe ra ción. ¿Y si no soy ce lía co y ten go otra co sa? ¿Y si
soy ce lía co pe ro el diag nós ti co lle gó tar de y me voy a mo rir?
El «y si» fue una tor tu ra por va rias se ma nas, las pos te rio res a la
en dos co pía que con fir mó el re sul ta do, y cuan do pien so en
aquel mo men to de an gus tia re cuer do dos co sas: la tran qui li- 
dad que me trans mi tió la doc to ra Adria na Zel ter, quien hi zo el
ha llaz go, cuan do la tor tu ra ba por te lé fono con esas pre gun tas,
y las se sio nes de te ra pia que ayu da ron a ba jar la an sie dad. Ni
ha blar de la con ten ción fa mi liar, cla ve en es te ti po de si tua cio- 
nes.
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Cuan do el mie do y la an sie dad pa san, vie ne la eta pa de la
in ves ti ga ción. Uno se em pie za a vol ver ex per to en el te ma, y
se apren de so bre la con ta mi na ción cru za da, qué se pue de co- 
mer y qué no, dón de com prar más ba ra to. Tam bién se apren- 
de a cam biar há bi tos: hay que ser más or ga ni za dos, y te ner lis- 
ta la co mi da an tes de salir pa ra el tra ba jo por que si no po de- 
mos que dar nos sin al mor zar o, si a la no che hay una fies ta o
una reu nión de ami gos, es tar lis tos pa ra co mer an tes o lle var- 
nos una vian da. Se apren de so bre la mar cha. Ha ce po co, el
ami go de un ami go, al que no co no cía, me lla mó. Es ta ba mal
por que al hi jo de tres años le ha bían diag nos ti ca do ce lia quía y
que ría sa ber qué lu ga res po día su ge rir le pa ra com prar co mi da
ri ca. Uno su po ne que de chi co es más di fí cil adap tar se que de
gran de, que los adul tos es ta mos me jor pre pa ra dos pa ra afron- 
tar es tos cam bios, pe ro los es pe cia lis tas di cen que no es así. Y
que los chi cos, en ge ne ral, con un buen mar co de con ten ción
fa mi liar, en tien den en se gui da qué pue den co mer y qué no. Y
se adap tan sin tan to dra ma a la die ta li bre de glu ten, a di fe- 
ren cia de no so tros, que nos des es pe ra mos por una por ción de
pi z za de Las Cuar te tas o por una cer ve za bien he la da. Dos
años des pués ha blé con el mis mo pa dre, y cuan do le pre gun té
por la ce lia quía de su hi jo, me res pon dió, en tono de bro ma:
«¿Qué ce lia quía?». Ha bían in cor po ra do ya con na tu ra li dad la
die ta, el ne ne cre cía sano y to dos es ta ban fe li ces.

En de fi ni ti va, es te es un ca mino de apren di za je cons tan te.
Los ce lía cos de ha ce vein te años, que no te nían tan ta va rie dad
pa ra co mer, ven có mo vi vi mos hoy y ase gu ran que no hay mu- 
cho pa ra que jar se en cuan to a la ca li dad de los ali men tos, la
canti dad de lu ga res pa ra com prar los, la le gis la ción, los con tro- 
les, los avan ces que se hi cie ron a ni vel mé di co: ha ce va rias dé- 
ca das, por ejem plo, la en dos co pía pa ra con fir mar la en fer me- 
dad se ha cía con el pa cien te des pier to y ape nas una pe que ña
se da ción.

Es te li bro es un re pa so de mi ex pe rien cia per so nal por el
mun do de la ce lia quía y tam bién una mi ra da de lo que pu de
apren der en es te tiem po tras en tre vis tar me con mé di cos clí ni- 
cos, nu tri cio nis tas, gas troen te ró lo gos, pe dia tras, ge ne tis tas,
psi có lo gos, fa bri can tes de ali men tos li bres de glu ten, es pe cia- 
lis tas en le yes, ce lía cos co mo yo… A to dos ellos les es toy muy
agra de ci do. Se gu ra men te que da rá mu cho pa ra me jo rar. Mien- 
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tras tan to, hay to da vía mu cho pa ra apren der y tam bién pa ra
dis fru tar.

¿En fer me dad ce lía ca, ce lia quía o con di ción?
Den tro de la co mu ni dad que es tu dia des de ha ce años
es te pro ble ma hay di fe ren tes mi ra das y opi nio nes so bre
có mo «lla mar nos». To das, con ar gu men tos vá li dos. En lo
per so nal, a lo lar go del li bro uti li zo las tres pa la bras, de
acuer do a có mo lo con si de ré más opor tuno.
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CA PÍ TU LO 1

Di me qué co mes…

A pe sar de los cam bios im por tan tes que de be mos ha cer a la
ho ra de co mer, los pa cien tes ce lía cos pa sa mos a te ner una
ven ta ja una vez que so mos diag nos ti ca dos: el úni co re me dio
pa ra man te ner nos sanos y te ner una me jor ca li dad de vi da es
la ali men ta ción li bre de glu ten. No es ne ce sa rio que to me mos
re me dios, o apli car nos va cu nas, ni so me ter nos a nin gu na in ter- 
ven ción qui rúr gi ca. Al can za con ha cer una die ta li bre de glu- 
ten. La nu tri ción jue ga un pa pel de ter mi nan te en nues tras vi- 
das: pa ra quie nes so mos diag nos ti ca dos de adul tos, re sul ta
fun da men tal in cor po rar nue vos há bi tos nu tri cio na les y de jar de
la do otros que nos acom pa ña ron du ran te to da la vi da. En mi
ca so per so nal por ejem plo, te nía la cos tum bre de co mer ga lle- 
ti tas de agua to das las tar des o me ren dar con un sán dwi ch de
ja món y que so com pra do en cual quier pa na de ría.

Sin em bar go, a ve ces, es más fá cil to mar una pas ti lla y re la- 
jar se que cam biar cos tum bres y te ner que es tar aler tas con ca- 
da co sa que co me mos o to ma mos. Los há bi tos ali men ta rios
son di fí ci les de mo di fi car y por eso hay que en ten der que la
en fer me dad ce lía ca de be tra tar se den tro de un pro ce so te ra- 
péu ti co, en don de los pa cien tes a tra vés de una se rie de con- 
sul tas con el nu tri cio nis ta es pe cia li za do va mos ad qui rien do
una nue va edu ca ción ali men ta ria has ta lle gar a sa ber, por
nues tros pro pios me dios, có mo ma ne jar nos de ma ne ra apro- 
pia da con la co mi da. Se tra ta de lle var ade lan te un pro ce so
que pa ra ca da per so na re quie re un tiem po di fe ren te; en al gu- 
nos ca sos pue de ser ne ce sa rio acom pa ñar es te mo men to con
un psi có lo go ex per to.

Si bien el glu ten apa re ce en bue na par te de los pro duc- 
tos que con su mi mos, pue de reem pla zar se con fa ci li dad
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a la ho ra de ha cer una die ta sin TACC, ya que no con tie- 
ne pro teí nas de gran va lor nu tri cio nal. Es más: los nu tri- 
cio nis tas coin ci den en afir mar que las prin ci pa les pro teí- 
nas, le jos de es tar en el glu ten, las in ge ri mos a par tir del
con su mo de ali men tos co mo la car ne, el po llo, el pes ca- 
do, los pro duc tos lác teos, el hue vo y tam bién a tra vés
de ali men tos ve ge ta les, co mo fru tas se cas, hor ta li zas, le- 
gum bres y ce rea les li bres de glu ten. ¿Cuá les son los ce- 
rea les, pseu do ce rea les o tu bércu los ap tos pa ra ce lía cos?
El arroz, el maíz y la man dio ca son los más co mu nes,
ade más del tri go sarra ceno, la qui noa, el sor go, el ama- 
ran to y el te ff.

En prin ci pio, te ne mos que te ner cla ro qué ali men tos es tán
per mi ti dos. Sa be mos que son aque llos que se en cuen tran li- 
bres de glu ten, es de cir, no con tie nen tri go, ave na, ce ba da ni
cen teno (sin TACC). La pre gun ta es: ¿al can za con com prar los
pro duc tos que tie nen el lo go que in di ca que el ali men to es
ap to? No. La úni ca ma ne ra de es tar se gu ros de que el ali men- 
to se en cuen tra li bre de glu ten de acuer do a las nor mas vi gen- 
tes es que fi gu re en el lis ta do, que de ma ne ra pe rió di ca, ac- 
tua li za el Ins ti tu to Na cio nal de Ali men tos (INAL) que per te ne ce
a la Ad mi nis tra ción Na cio nal de Me di ca men tos y Ali men tos y
Tec no lo gía Mé di ca (AN MAT). No es ne ce sa rio com prar lo: se
pue de ver gra tis por In ter net aquí: http://www.an- 
mat.gov.ar/En fer me da d_ Ce lia ca/prin ci pal.asp.

Si bien es to es más en go rro so, es la úni ca ma ne ra de con su- 
mir los pro duc tos con tran qui li dad. En mu chos ca sos hay em- 
pre sas que im pri men el lo go en el en va se del pro duc to, sin to- 
mar los de bi dos re cau dos de se gu ri dad. En otros, el ali men to
que has ta ha ce po co tiem po se fa bri ca ba li bre de glu ten, por
al gún mo ti vo de jó de ha cer se así. En al gu nos paí ses las le yes
son más la xas: al can za con que el pro vee dor in di que a tra vés
del lo go que el pro duc to no tie ne glu ten. No hay otra exi gen- 
cia. En la Ar gen ti na exis te una re gu la ción que obli ga al fa bri- 
can te a so me ter a los ali men tos a di fe ren tes con tro les pa ra de- 
ter mi nar si son ap tos.

De to dos mo dos, aún con tan do con un pro duc to ap to, hay
que te ner en cuen ta un fac tor de ries go muy im por tan te: la
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con ta mi na ción cru za da, que es la que pue de pro du cir se por el
con tac to del ali men to li bre de glu ten con ha ri nas tra di cio na les.

En ton ces, ¿cuál se ría el es ce na rio ideal? Que don de se co ci- 
na pa ra una per so na ce lía ca no ha ya pro duc tos con glu ten.
Co mo es to es a ve ces di fí cil de lle var a la prác ti ca, se de ben
ex tre mar los re cau dos: no pue den usar se sar te nes, ollas o
fuen tes don de se ha ya co ci na do un ali men to con glu ten sin la- 
var lo en for ma co rrec ta. Los que quie ran to mar to da vía más
pre cau cio nes, pue den in clu so uti li zar uten si lios, ollas, sar te nes
y co la do res ex clu si vos. Una per so na que co mió o co ci nó un
ali men to con TACC y no se la vó las ma nos tam po co pue de en- 
trar en con tac to con un pro duc to li bre de glu ten. Por ejem plo,
no pue den freír se pa pas en el mis mo acei te don de an tes se
co ci nó una mi la ne sa con TACC.

El pro ble ma prin ci pal que se nos pre sen ta a los ce lía cos tie- 
ne que ver con el mar co so cial: salir de ca sa y co mer afue ra
im pli ca co rrer una se rie de ries gos im por tan tes. Pa ra cual quier
per so na, ir a un res tau ran te con ami gos y pe dir un cuar to de
po llo o una car ne a la pa rri lla no de be ría su po ner nin gún pe li- 
gro. Una per so na ce lía ca po ne en ries go su salud si el po llo o
la car ne fue ron co ci na dos so bre el mis mo lu gar don de an tes
se co lo có un tro zo de pan pa ra tos tar: la con ta mi na ción cru za- 
da es ta rá pre sen te. Si se pi de al go tan sim ple co mo arroz her- 
vi do, pe ro al ser es cu rri do se usa el mis mo co la dor que se usó
pa ra co lar fi deos co mu nes, es ta re mos an te el mis mo pro ble- 
ma. Tal vez se tra te de una con ta mi na ción mí ni ma, y las con se- 
cuen cias de pen de rán de la sen si bi li dad que ca da per so na le
ten ga al glu ten. En al gu nos ca sos, ese mí ni mo con tac to con la
ha ri na tra di cio nal pue de ha cer reac cio nar al sis te ma in mu no ló- 
gi co de bi do al in gre so de un ali men to que con si de ra «ex tra- 
ño» y traer con se cuen cias co mo ma les tar, dia rrea, do lor de
pan za. En otros, nin gún sín to ma, aun que el da ño igual lle ga rá
al in tes tino.

El je sui ta Pe dro Páez des cu brió en el si glo XVII el ce real
que hoy se co no ce co mo te ff. Se tra ta de un ce real de
ori gen etío pe, que tam bién se cul ti va en Eri trea, In dia y
Aus tra lia, y que co men zó a ga nar te rreno en los úl ti mos
años, so bre to do en al gu nos paí ses de Eu ro pa, gra cias a


