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Mais uma vez “a confusao com o gluten”

e vocé fizer uma simples pes-
quisa no Google usando a pala-
vra GLUTEN vai encontrar mi-
lhares de citacOes. Estd mesmo
na moda falar do gliten, culpar o gld-
ten, banir o gldten e, claro, deixar de
comer gltten. Mas, a confusdo é imen-
sa. Mesmo entre os profissionais da
sadde existe confusdo, imagine entdo
entre as pessoas leigas.

Vocé saberia dizer qual a diferen-
¢a entre intolerancia e alergia? Entao,
ndo é muito claro ndo é mesmo? Ain-
da mais sabendo que os sintomas po-
dem ser muito parecidos.

Existem pessoas que tém uma
doenca chamada doenca celiaca e es-
ta doenca é autoimune. Isso quer dizer
que a pessoa acaba criando anticor-
pos contra o préprio corpo, levando a
alteracOes graves No Organismo e no
seu funcionamento. O que causa essa
doenca ainda ndo sabemos. Mas, as c6-
licas, diarreias, transtornos no humor
e mesmo alteracdes dsseas sdo bem
perceptiveis. Apenas 2% da populacao
apresenta essa doenca e muito mais
gente se queixa de célicas quando co-
me alimentos que contém o glaten.

Para as pessoas que ndo tem doen-
¢a nenhuma nao hd razao para elimi-

nar o glaten da dieta, e ele é uma pro-
teina sauddvel. Mas existem pessoas
que ndo sdo celiacas, que tém sensibi-
lidade ao gliten, e desenvolvem diar-
reias e colicas. Isso se chama sensibi-
lidade ao gliten nio celiaca, e é de
dificil de diagnosticar. Por esse motivo
e também pelo modismo, muitas pes-
soas fazem o autodiagnostico e elimi-
nam o glaten da dieta.

Ja existem trabalhos na literatura
indicando o aparecimento de proble-
mas no funcionamento do organismo
em pessoas que eliminaram o gliiten
da dieta sem necessidade. Isso ocorre
porque existem outros hdbitos que po-
dem levar ao aumento na formacao de
gases, colicas e até diarreias.

Os alimentos industrializados se
forem ingeridos em grande quantida-
de podem, ao longo do tempo, pro-
vocar os mesmos sintomas ou de-
senvolver uma grande irritabilidade
intestinal. Nesses casos ndo é o gliten.

A solucao é, sem duvida, aprender
sobre os alimentos. Os programas de
reeducacdo alimentar estdo hoje sen-
do muito procurados justamente por-
que tém solucionado todos esses pro-
blemas que ndo sdo devido a doencas
e sim aos maus hdbitos alimentares.
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