
costos:

los productos sin guten 

cuestan de 3 a 7 veces más que los 

regulares

c e l i a q u í a

g l u t e n

letras pequeñas del gluten:

el etiquetado de los 
productos puede 

omitir datos vitales 
para el celiaco

pueden contener o no gluten:

 alimentos elaborados artesanalmente y/o a granel,  
pueden tener contacto con alimentos con gluten.

en México no existe una condición obligatoria para el etiquetado  
de alimentos sin gluten, no hay un organismo regulador que se haga  

responsable del contenido máximo de partes por millón de gluten

almidón de trigo  almidón modificado (desde E-1404 al 1450)  emulsificantes  
 glutamato monosódico  harina enriquecida  proteína vegetal hidrolizada 

 vinagre destilado  estabilizadores  dextrina y maltodextrina 
 saborizantes y colorantes artificiales  mono y diglecéridos  

 medicamentos con almidón de trigo

ingredientes adicionales que se deben revisar:

**

 cervezas
 salsa de soya
 espesantes
 adobos
 saborizantes
 rellenos

 aderezos
 sazonadores 
 bases de sopas
 tocinos 
 mezclas
 aditivos

 mariscos de 
imitación

 caldo de pollo
 ablandador  
de carnes

 etc...* *

Revisada por Teresa Rull, experta en celiaquía

se encuentra en: de la industria  
alimentaria:

90%
puede contener 

gluten

10%

es apto para 
celiacos*

 trigo 
 centeno 
 cebada 

 
 semolina  kamut  
 trigo bulgur   

escanda  espelta  
 proteína de soya 

texturizada  triticale 
 trigo durum
 cous cous **

 limpiar perfecto superficies
 usar utensilios limpios
 aceites nuevos
 no compartir tostadoras, 
hornos o microondas

 eliminar contacto con pan
 eliminar accesorios  
de madera

en cocina  
es necesario:

contaminación cruzada

*

alimentos sin riesgo de gluten:

alimentos naturales como: leche líquida, huevo, verduras, 
carne, fruta, queso, legumbre y cereales permitidos
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México  tiene sólo 1  La Otilia
valladolid 76 A, roma norte, CDMX

España  tiene más de 2,000

restaurantes aptos:

E.u.

1% 

méxico

1% 

europa

1% india

1% 

brasil

0.5% 

sahara  
occidental 

5% 

finlandia y suecia 

2.5%

población celiaca:

de cada mexicanos es celiaco 

*

qué es: intolerancia 
permanente 

al gluten  
en individuos  

predisupuestos 
geneticamente

puede  
provocar:

esterilidad, artritis,
hemorragias, cirrosis,

osteoporosis,
cáncer intestinal,

muerte, etc., si no se 
hace la dieta

*
genera 
daño de  

vellosidades  
intestinales, mala 

absorción de 
nutrimentos

*

proteína  
del trigo, 
centeno, 
cebada

el celiaco puede tolerar 

cantidades de gluten:

7,000 mg 2,000 mg4,000 mg

menos de una morona
*

rebanada de 
pizza tiene

rebanada de 
pan tiene

porción de 
pasta tiene

máximo 20 mg/kg 
de gluten por producto

certificado:


