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Veremos no Ciclo de Palestras de hoje:

Gluten

= O que é?

= Para que serve?
®» Onde encontramos?

= Mitos e verdades...
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O que é esse tal “gluten”

= O gluten é uma massa viscoelastica que se forma ao
lavarmos uma massa de trigo para retirada do amido.

= E formado pela hidratacao de duas protel'nas:
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Para que serve?

Nas plantas
(reserva de
energia)

No organismo:
4 N
Fonte de
proteinas (baixo
valor nutricional)




Onde encontramos?

= O trigo € o unico cereal que apresenta gliadina e
glutenina em quantidade adequada para formar o
gluten.

® cevada — hordeina;
® centeio — secalina;

® gveia — avenina.

Araujo et al, 2010



Mitos e verdades...

[ O GLUTEN CAUSA OBESIDADE.

= (O trigo e seus derivados, bem como outros alimentos que
contém gluten, sao amplamente utilizados na alimentacao
humana. Ex: macarrao, paes, produtos de panificacao.

Vensel, Tanaka e Altenbach, 2014

=™ O consumo elevado desses produtos (além das nossas
necessidades) pode causar obesidade, nao pelo Gluten
propriamente dito, mas pelo teor de outros nutrientes
como carboidratos e gorduras.



Mitos e Verdades...

PESSOAS COM DOENCAS CELIACA NAO <7\jer9?
PODEM COMER GLUTEN. de

= A Doenca Celiaca (DC) é uma doenca autoimune
desencadeada pela ingestao de cereais que contém gluten
(pessoas com predisposicao genética)

Outros fatores contribuem para a doenca (fatores
imunologicos e ambientais)

V4

™ F 3 causa mais frequente de atrofia da mucosa do
intestino delgado proximal com consequente ma absorcao
de nutrientes.

Araujo et al, 2010; Cunha, Carneiro e Amil, 2013; Liu et al., 2014



Mitos e Verdades...

PESSOAS COM DOENCAS CELIACA NAO
PODEM COMER GLUTEN.

Observagdo microscopica da
/ mucosa normal com vilosidades

Observagao microscopica da mucosa
plana, que perdeu as vilosidades,
na Doenga Celiaca

lAbsorgéo de
nutrientes

Google imagens



Mitos e Verdades...

PESSOAS COM DOENCAS CELIACA NAO
PODEM COMER GLUTEN.
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Mitos e verdades...

PACIENTES COM DC NAO PODEM COMER ?
AVEIA

= Em geral reconhece-se que o consumo de aveia nao causa
inflamac3o prejudicial no intestino (Lendonoetal., 2013)

= Porém, a avenina, proteina da aveia, € capaz de provocar

intcileréncia em algumas pessoas com DC (Cunha, Carneiro e Amil
2013 |

= A contaminacao cruzada com outros cereais, na moagem
pode ser responsavel pela maioria dos relatos de aveia que
desencadeiam doenca celiaca. (Woodward, 2015)



Mitos e Verdades...

COMER GLUTEN

[ SOMENTE PESSOAS COM DC NAO PODEM

= Existem pessoas que sao sensiveis ao gluten, mas que nao
em doenca celiaca.

Nesses casos € necessario procurar um meédico para
confirmacao e um nutricionista para orientacao
nutricional.



Mitos e Verdades...

{ TODOS DEVEMOS EXCLUIR O GLUTEN

= Nao ha evidéncias de que o Gluten deva ser banido da
ntacao humana.

dieta Gluten free pode ser muito restrita e causar
muitos problemas de saude (caréncias nutricionais)

= A retirada do gluten pode ser uma opcao de vida da
pessoa.

= Mas isso nao significa que todos devemos exclui-lo.



Concluindo...

/ FALTAM ESTUDOS QUE COMPROVEM QUE O \
GLUTEN E UM VILAO EM NOSSA ALIMENTACAO

O IMPORTANTE E:

TER UMA DIETA EQUILIBRADA!

TER UMA VIDA EQUILIBRADA!

/




Recado ao Gluten...
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