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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
La polémica controversia
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La controversia…….Publicaciones de los últimos años…
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
……un par de Aclaraciones…..

…y otros Cereales como son centeno, cebada, malta, bulgur, 

avena, …en su forma natural….

…y alimentos procesados como harinas empanizadas, caldos, 

quesos, mayonesas, salsas de tomate, aderezos, sustituto de 

huevo, salchichas, helados, cereales de desayuno, barras 

energéticas, jarabes, nueces tostados, papas fritas, marinadas, 

salsa de soya, leche de chocolate, cerveza,…etc…..en muchas 

ocasiones representadas en forma de almidón.
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Alimentos Libre de Gluten 

=
Alimentos libre de Trigo y sus derivados…..
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
…… un par de Aclaraciones….

Los humanos afectados quienes 

padecen de la enfermedad celiaca 

dependen 100% de una dieta 

estricta de libre de Gluten
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 El ~0.7% (1:141) de la población padece de la 
enfermedad celiaca.

 El 2% al …6% de la población,- se estima,-
sufre de un “cierto” grado de intolerancia al 
Gluten.

 Menos del 0.5% de la población sufre alguna 
alergia vinculada al cereal.

La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
La enfermedad celiaca
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
…… Encuestas

Mientras las encuestas demuestran que…..

 Mas del 20% de la población SIN
síntomas de intolerancia sigue una dieta 
de libre de gluten pro-activamente.

 Mas del 45% de la población cree que el 
consumo es beneficioso para la salud. 

(=> +100% comparado con el 2012)!
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Las Razones principales
para el consumo cada vez mayor de productos de libre de Gluten

 Las encuestas indican que las 
razones principales para 
abandonar el Gluten en la Dieta 
son:

1. Perdida de peso

2. Salud digestiva

3. Valor nutricional
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
Las fuerzas impulsoras de esta tendencia….

Hay tres elementos principales que juegan 
un rol importante en este desarrollo 
sorpresivo:

 Una “nueva Conciencia” en 

Salud y Bienestar

 La Obesidad

 El Show mediático (polémicas 

publicaciones)
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…es el cóctel perfecto para acelerar la maquina de Mercadeo moderno
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten 
Creciente Conciencia en salud y el bienestar

 Desarrollando actitud de Prevención

(cambio de re-activo a pro-activo)

 Enfoque a Aptitud y Bienestar

(Fitness & Wellness)

 Programas gubernamentales 

incentivando comida saludable o 

colocando impuestos elevados para 

ciertos alimentos  (azúcar, grasa,..)
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El factor 

Hipocondriaco

Más información y 

evidencia para la salud

Indulgencia, Libre de 

culpa

Bajo & ligero – sin 

comprometer el sabor y 

textura

Mayor comodidad

Comodidad  con 

Calidad y valor de 

entretenimiento

Nutrición Eficiente

Rápida pero saludable y 

nutritiva

El factor 

tiempo

Mejor control sobre 

el tiempo y en la 

calidad de la 

preparación

La experiencia

sensorial

Mayor calidad y delicioso

sabor

SALUD

PLACER

COMODIDAD

La popularidad de la Dieta de libre de Gluten 
Dicha conciencia crea un interés pro-activo en vincular 3 factores 
que le es importante: Placer – Comodidad - Salud
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
En el crudo contraste la Obesidad……
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
Incremento de la obesidad, especialmente en Estados Unidos
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BMI:

Body Mass 

Index
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
El show mediático….o bien, que nos hico lavar el cerebro?

Diet claims carbs are destroying our brains
Grain Brain 2014

How Grains are killing you slowly
Wellness Mama 2014

How Wheat wrecks your health and 

physique wheatbellyblog 2014

Should you worry about Wheat?
Berkeley Wellness 2013
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
Los tres Pilares del “show mediático” : 
Un breve Análisis

“Wheat is bad”- Wave => Trigo es malo!

“Gluten- Free Diet”- Wave => La solución para todos!

“Low Carb Diet”- Wave=> Eliminar el cereal de la dieta diaria

…….es lo mejor para ti!

1

2

3
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
Los tres Pilares del “show mediático” 
Afirmaciones: “Wheat is bad” (Trigo es malo)

 Trigo es malo 

 Trigo es el principal culpable de la epidémica obesidad

 Trigo es responsable del incremento en enfermedades 

crónicas como diabetes, problemas cardiacos, etc

 El Trigo Integral no tiene ningún valor agregado
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
Los tres Pilares del “show mediático”
Afirmaciones: “Gluten-Free Diet (Libre de Gluten) para todos”

 Gluten- Free => La solución para todo y todos!

 No somos tolerantes al Trigo y Gluten y no contamos con las 

encimas para digestir el Trigo!

 Es MUY elevado el porcentaje y cada día hay mas afectados que 

sufren de la enfermedad celiaca, intolerancias e alergias!

 Adaptarse el Gluten –free es la solución para curar las 

enfermedades modernas!
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
Los tres Pilares del “show mediático” 
Afirmaciones: “Low- Carb Diet” (Bajo en carbo-hidratos) 

 Low Carb => Eliminar por completo el consumo de

cereales de la dieta diaria es lo mejor para ti

 La humanidad en sus inicios no tuvo acceso al grano y 

comenzó a cultivarlo a penas hace10.000 anos.

 El ser humano no requiere de carbo-hidratos

 El ser humano no es apto para procesar carbo-hidratos
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
Aprovechando la inseguridad en el consumidor: La maquina del 
mercadeo moderno

“Food-Marketing”

(Mercadeo de Alimentos) 

persiguiendo una estrategia

muy agresiva……..con el fin de 

maximizar las ganancias…

 La Industria de alimentos libre de Gluten triplico entre los 

años 2010 and 2016.

 Cientos de Productos nuevos, con la etiqueta de 

“saludables” entran al mercado cada año

 La innovación de Productos vive un alza desde el 2010 y 

sigue creciendo mas allá del rubro de Alimentos (=> 

Bebidas)

 En el 2020, las ventas estimadas de Productos de libre 

de Gluten alcanzaran $ 15 MM 

 Estudios demuestran que un 45% de los encuestados 

creen mas saludables los alimentos libre de Gluten,-

pero menos de un 10% responde sobre el por qué?
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Al consumidor le complica cada día mas el buen juicio sobre que es saludable y no?,

debido a la invasión de Productos con etiquetas “creativas” de nutrición. 
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La popularidad de la Dieta de libre de Gluten
La maquina de mercadeo moderno de alimentos genera…..

……hábitos NUEVOS de alimentación dentro de nuestra 
sociedad

baking&biscuit issue 03 2014
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Food Marketing => 

Gluten-Free,     

Organic, all Natural & 

Whole INC. & Vegan…
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional 

La pregunta decisiva:

Podrán….

…el Trigo, -o bien..
…el Pan, Pasta, Cereales, -o bien..
…los Carbo-hidratos..
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…de verdad ”explicar” el aumento de la prevalencia de la 

obesidad en las ultimas tres décadas?
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional

En búsqueda de respuestas

y 

conclusiones
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional 
La historia del Trigo

 8,000 a.C .: El trigo tiene su raíz en lo que hoy es Siria / Jordania (parte de la antigua 

Mesopotamia).

 6.700 a. C. : El Trigo llega a Europa occidental 

 3.000 a. C. : El trigo llega a China y África, -fueron los egipcios los primeros en producir panes con levadura e 

usaban el primer horno de pan.

 En el siglo XVI se comienza a cultivar en México…..y en 1777 (!) el Trigo llega a Estados Unidos.

 Primera mitad de la Europa del siglo XIX (1800 -1850): Guerra, epidemia de cólera y varias cosechas malas 

condujeron a una grave escasez de alimentos. => Estados Unidos comienza a explotar vastas áreas de suelo vital 

para producir trigo para alimentar a Europa.

 En 1880 fue el Reino Unido el primer país de promover el pan integral con el objetivo de mejorar la nutrición de los 

niños pobres. “Puede contener sustancias alimentarias no reconocidas que son vitales para la salud”

 1930 La primera panadería industrializada abre las puertas en Estados Unidos.

 Desde el 2000, el per cápita consumo de Trigo en Estados Unidos esta en descenso 

 De hecho, hace cien anos, los Americanos consumieron (mucho) mas Trigo per cápita que hoy en día. 
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional 
¿Por qué el trigo se ha hecho tan bien como el 
bien de consumo principal de la humanidad?

 El poder extraordinario de adaptabilidad a un rendimiento elevado.

 El trigo no tiene rival en su rango de cultivo (desde Escandinavia hasta Argentina)

... y en su gama de diversidad y en la medida en que se ha incrustado en la cultura e incluso en la religión 

de diversas sociedades.

 Propiedades únicas de las masas formadas a partir de harina de trigo

=>Estas propiedades dependen de las estructuras e interacciones de las proteínas, que juntas forman la fracción 

de proteína Gluten.

 El consumo de harina blanca y pan se ha asociado históricamente con la prosperidad desde la época de los 

antiguos griegos

=>Trigo es el alimento mas ampliamente usado desde la antigüedad y 

sigue siendo el alimento principal en gran parte del mundo 
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Lignins

Vitamins 

Minerals 

Arabinoxylans

Phenolics 

Sterols

Cellulose

Alkylresorcinols

El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional
Los beneficios potenciales para la salud: 
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional 
¿Por qué el trigo se ha hecho tan bien como el bien de
consumo principal de la humanidad?

 El trigo es uno de los cereales mas completos ya que en su composición encontramos gran 

variedad de nutrientes.

 El trigo contiene una cantidad muy elevada de minerales, elementos catalíticos, selenio, calcio, 

magnesio, sodio, potasio, fosforo, azufre, silicio, zinc, hierro, manganesio, cobalto, cobre, yodo, 

arsénico, es muy rico en vitaminas del complejo B y E pero también K, D, PP y fermentos, por ello 

representa una de las bases de la nutrición humana, pero además ofrece gran cantidad de 

propiedades saludables o terapéuticas.

 La riqueza en fibra dietética de este cereal, hace que sea muy beneficioso para las personas que 

sufren estreñimiento.

=> Inulina y Oligofructosa en el trigo crean una composición muy saludable de bacterias.(pre-bioticos)

=> Los estudios demuestran que no hay correlación alguna entre 

per cápita consumo y tasas de obesidad.
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional 
Sugerencias de como hacer el Trigo mas popular para los 
escépticos cuidándose con una dieta de moda.

 Seguir explotando el gran potencial del 

Whole Grain & Multi Grain ya que su 

consumo contribuye de manera 

importante a una dieta muy saludable.

 Sembrar consciencia en el sector de la 

panadería industrial hacia el uso de 

menos “energía forzada” para volver a 

permitir un desarrollo mas lento de 

almidones y proteínas y así reducir el 

uso de mejorantes. 

(La palabra clave: “masa fermentada”)
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
Conclusiones
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 La Necesidad: “Gluten Free” nació como una necesidad 

para atender un grupo especifico, y se ha convertido en 

una tendencia para la sociedad moderna.

 La Tendencia: Aunque el acceso a estos productos para los 

directamente afectados (celiacos o intolerantes al gluten) es 

crucial y beneficioso por su diversidad, para los 

“trendistas” no será mas que una tendencia que 

desaparecerá en algún momento

 El Precio: “Gluten-free” y el costo involucrado: un recién 

estudio publicado indica que el gasto para el consumidor en 

productos especialmente diseñados es en promedio entre 

100% y 200% mayor (2017).

 La Salud: “Gluten Free” y el riesgo del impacto negativo 

nutricional que puede provocar en el comportamiento 

inconsciente del consumidor.
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El “Gluten free” y el riesgo del impacto nutricional negativo

El Mito sobre una dieta libre de Gluten: El Trigo y su valor nutricional | IAOM 2018 Panama

La dieta libre de gluten podría provocar efectos adversos en su resultado:

 La comida alternativa suele contener un mayor grado de azucares y grasas: alto 

en glucémico y bajo en fibras.

 Productos procesados libre de gluten tienden tener mas calorías.

 Los productos demuestran una deficiencia en el contenido de hierro, niacina, 

riboflavina, tiamina y folato.

 Se caracteriza por una pobre sustitución de Inulina y Oligofructosa faltantes que 

ayudan a crear una composición saludable de bacterias (pre-bióticos).

 El gran desafío de 

• los sustitutos para hacer algo “palatable”.

• los suplementos para garantizar el equilibrio nutricional.

 El peligro de formar una falsa sensación de conciencia

=> La renuncia al Gluten sin razones reales no nada mas es 

costosa sino también podría ser nocivo para su salud. 
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El riesgo del impacto nutricional negativo
Un ejemplo: 1/2
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el mundo de los 

“Gluten-free 

Snacks” y el 

peligro de formar 

una falsa 

sensación de 

conciencia
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El riesgo del impacto nutricional negativo
Un ejemplo: 2/2.
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el mundo de los 

“Gluten-free 

Snacks” y el 

peligro de formar 

una falsa 

sensación de 

conciencia
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Productos de Trigo :
Consumirlos con medida……
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
El Trigo y su valor nutricional
La Dieta y la búsqueda de un equilibrio

La mayor parte del problema de eliminar los alimentos derivados del 

trigo, como el pan, pasta, cereales y otros productos no industriales, 

excepto en el caso de intolerancias, radica en la forma de 

consumirlos y en la integración dentro de un equilibrio 

alimentario completo en el que predominen alimentos naturales.
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
Una declaración general sobre estudios realizados a largo plazo:

 “there is no evidence to suggest 
that following a gluten-free diet 
has any significant benefits in the 
general population”

(=>“no hay evidencia que sugiera que 
seguir una dieta libre de gluten tenga 
beneficios significativos en la población 
general”)
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
Conclusión a los hechos

Algunos Críticos de esta tendencia intentan explicar 

la “anti-gluten-mania” también en palabras mas 

filosóficas como:

“conectando poderosos mitos de un paraíso 

pasado con una actitud anti-corporativa de moda 

hacia la industria alimentaria”

(=>Véase también : “Paleo Diets”….productos consumidos por 

los primeros humanos (Paleolithic era : Edad de piedra…).
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El Mito sobre una dieta libre de Gluten
Con vista hacia el Futuro 
…..hay que relativizar los hechos………….

 El Trigo tanto en las Américas como en el resto del 

Mundo no perderá importancia en el futuro y con ello la 

Industria Molinera!

 Las “Tendencias” las vivimos hoy, -las 

hemos vivido en el pasado y las 

viviremos en el futuro

y con ellas nos toca vivir los extremos.
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Muchas gracias!
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