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Dieto foro
Gluten

Prefotd,

Primii poti spre o viofo
Cand tu sau cineva apropiat trebuie sa -
^imic nu mai arata [a fel ca inainte r=

aLmente care pareau firegti, parte d r
'orma brusc in surse de intrebari si ne_ -

'aturite si mesete in oras devin terenu, -
:e parea simplu se comptica, iar tol c= :
-lt

-cepi sa citegti etichete, sa intrebl L.a .=-'

:.:tenu[ este prezent mutt mai mu|: :=
:a ne lL gasegti ascuns in sosuri, mez3__'- croduse unde nu te-ai fi astepia- -

;.uten" nu e doar un cuvant de pe e_,
:= Lucruri [a care trebuie sa fii atent ]=-
S :e inseamna sa ai intoLeranta La gLu_=-

--. din punct de vedere medical e. ,,
-' -:a trei forme principate de reac:

-=.:ca (o afectiune autoimuna), sens tr ,

= 
- cu simptome rea[e, dar fara inflan-=_

,'=, o reactie alergica, cu efecte n-rec ='

- -=,sta carte iti ofera un ghid cLar Sl p- 
=-. r"r'la parte iti expLica pe inteles c:
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Din punct de vedere tehnologic, glutenul este esen[iat in panifi-
catie. insA, in organismu[ uman, lucruri[e stau diferit. La majoritatea
persoanelor sandtoase e[ este tolerat, dar, in cazul celor cu boalEr

celiacA, sensibilitate [a gluten sau aLergie [a grau, enzime[e intes-
tinale nu reugesc sa i[ descompuna complet, tocmai din cauza

secventelor bogate in prolind 9i glutaminA, dificil. de accesat enzi-
matic.

Dintre componentele glutenului, gLiadina este considerata princi-
palul factor declangator a[ reacfiilor adverse, deoarece confine
fragmente proteice care nu sunt complet digerate gi care, [a per-
soanele predispuse, pot fi recunoscute de sistemul imunitar ca o
ameninfare. Aceste reac[ii pot lua forme diferite, in funcfie de
mecanismul implicat: boa[a celiac6 este o afec[iune autoimunA,

sensibiLitatea non-celiacA [a gluten impLica mecanisme imune mai
pufin inlel.ese, iar aLergia [a grau este o reac[ie alergica clasica,

mediati de anticorpi lgE.

ln vorbirea de zi cu zi, toate acestea sunt adesea reunite sub um-
brela termenu[ui ,,intoleranta [a gluten", dar in realitate sunt con-
ditii distincte, care necesita abordari diferite. GLiadina joaca un rol
major in declangarea acestor reaclii, insa Si glutenina, degi mai
putin reactiva biologic, confine secven[e rezistente care pot con-
tribui La disconfort in anumite cazuri.

Enzimete digestive umane pur 9i simplu nu reusesc sd ,,taie"

aceste secvenfe in fragmente inofensive. Pro[ina [e face rigide,
greu de abordat enzimatic, iar glutaminafavorizeaza interacfiunea
cu sistemul. imunitar. Din acest motiv, fragmentele rezuttate din

digestia acestor proteine - mai ales din gLiadina - pot ramane in-
tacte in intestinul subfire. Unele dintre ete - cum ar fi aga-numitul
,,33-mer" (o secvenfd formatA din 33 de aminoacizi, identificata ca

riind extrem de activa din punct de , =
deosebit de rezistente si pot traversa :,
cersoanelor predispuse genetic aces-=
'eactie imunitara in [ant, cu efecte ir-.-=.-

alte cuvrnte, problema nu este ca gL ac -.
'r 

sine, ci ca anumite fragmente ale .c. .
:rganism si pot deveni factori decLa-.=
-emnificative,

-ermenu[,,9luten nu se refera excLt ,s , ..
. rriLare din alte cereale: hordeina (c,-
- "a (ovaz), Degi nu toate au acelasi e.=:
,:ate pot genera reactii adverse ln ra.: _.

I azuL de exemplu, nu contine glute-
-:-taminat in timpul recoltarri sau p:c:-:
-., certificat ,,fara gluten" este cons c=.=-

,- ccala celiaca - si chiar si atuncr -,. ::
.l'zare atenta,

- 3-us, compozitia exacta a gLutenul_ .

-:= cereale, conditiile de cu[tivare s ^-=-

='=rplu, unele soiuri moderne de g.:,. .

-= giadina decat ceLe tradi!ionaLe, ce==

-.=-at de catre anumite persoane pi-::.
-:-'--enea, modifica structura gLutenr._

., _ _ )1edZa in organism.

-..- ^reLe decenir, gtutenuL a devenii :^
'- -:='rJ Nu doar in paine si paste, c -
-:': : foLosrt ca agent de ingrosare, s:;:
,. -llos de textura Asta inseamna :
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glutenului necesiti mai multd vigil.en[a decdt simpla renunlare [a

fiina albd. Desi pentru majoritatea oameniLor gLutenul este ino-
fensiv, existd cazuri in care contactul repetat sau constant cu

aceste fragmente proteice declangeaz6r rirspunsuri biologice a-

normale. Aceste reaclii pot Lua forme diferite, in funcfie de predis-
pozifia genetici gi de mecanismele imune implicate

Pentru unele persoane, consumut de gluten nu este doar incon-
fortabil", ci provoaca reac[ii reale, de [a cele autoimune [a ce[e
alergice sau neexplicate inci pe depLin:

Boata celiaci - este o afecfiune autoimuna declangata de
ingestia glutenului, care duce [a afectarea mucoasei intesti-
nale 9i necesitA o dieta strictd: fara gluten pe viafa;

Sensibil.itatea non-celiaci la gtuten (NCGS) - este o con-
ditie fdrd markeri biol.ogici clari, dar cu simptome digestive

9i sistemice care apar dupA consumu[ de gtuten, in absenfa
boliiceliace sau a alergiei.

Al,ergia [a griu - este o reacfie imunir rapidd, mediata de
lgE, cu simptome precum urticarie, dificul.tafi respiratorii sau

chiar 9oc anafilactic;

Degi aceste reacfii sunt diferite, ele se pot manifesta cu simptome
simiLare, iar diagnosticuI ctar nu e intotdeauna usor de ob[inut. in
special ln cazul sensibiLitdfii, unde nu existd teste de [aborator
concludente, muLli oameni trdiesc cu disconfort ani La rand, fara
un nume clar pentru ceea ce simt. De aLtfet, simptomele pot fi 9i

extra-digestive: oboseala accentuatd,,,cea[d mentala", dureri arti-
cu[are sau iritabilitate - semn ca efectele glutenului nu se opresc
[a niveluI intestinu[ui. Pe LAnga a[imentele evidente (pAine, paste,

prajituri), glutenul poate fi prezent 9i ln produse procesate: sosuri,

supe concentrate, mezeluri, dulciuri, suplimente atimentare sau

chiar medicamente - ascuns sub der_--
Ce textura, De aceea, citirea atenta a e: :.
cractica esenti'a[a pentru oricine urme3:;

lriar daca gtutenuI are un roI vaLoros '-

':e pe care [e poate avea asupra orga. :-
:ant este sa intelegi ce este si cum ac - . -:

=-. evita, ci de a face alegeri constier:= 
=

,:rluLui tau de sanatate

Un pic de istorie
Desi poate parea o probLema m:tr:
ten au fost observate de mult -:,
d,Hr, medicul grec Aretaeus d r l=
afectiune intestinata severa, cu c:-
persoane adutte - un tablou ca,=
ceea ce astazi numim boaLa cellac=

Totusi abia in seco[uI XX s-a inte.:.
grau si simptome, WiLLem Dicke :::
servat in anii 4o, in timpuL foame:e :
ca Lipsa painii din aLimentatia c::
ameliorare c[ara a simptomelor c tr-:
',,atii au pus bazele cercetarii moca--
ntestinale au confirmat LeziuniLe :: _=

dentificat anticorpii specifici si rr=-=_

explica de ce doar unete persoane : _
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Cu toate astea, sensibiLitatea non-ceLiaca La gtuten a in-

trat in discufie abia dupa anul zooo, cand tot mai mutli
oameni acuzau simptome digestive cu toate ca testete
de Laborator aratau vatori normaLe,

Desi mecanismele exacte nu sunt pe deplin intetese,

cercetari[e sugereaza ca sensibiLitatea non-celiaca La

gLuten ar putea impLica o activare a sistemuLui imunitar

lnnascut, o alterare a microbiotei intestinaLe sau o reaclie

La alfi compuSi din grau, cum ar fi inhibitorii de amiLaza-

tripsina (ATl) Cu toate acestea, reactia este recunoscuta

ca fiind rea[a 9i este tratata cu seriozitate in tot mai muLte

centre medicaLe,

Agadar, chiar daca reacfiiLe La gLuten nu sunt usor de in-
cadrat, ele sunt reale, bine documentate si nu sunt o

moda nouir. Sunt parte dintr-un tablou complex, cu ra-

ddcini adAnciin istoria medicinei

Daca ai suspectat vreodata ca mAncarea te face sa te
simfi rau, dar ai fost intampinat cu scepticism sau ti s-a

spus ca ,,nu e nimic", e important sa gtii ca nu ti-ai ima-
ginat

Reacliile [a gluten sunt reale, chiar daca difera de La o

persoana [a atta ln paginite care urmeaza,vei gasi infor-
malii cLare gi soLutii practice care sa te alute sa mananci

bine fara stres gi fAra riscuri

Diferente intre boo,

sensibilitoteo non-c
lo gluten (NCGS)

gi olergio lo grdu

Poate ai auzit expresii precum ,,intoleran!

liaca" sau ,,alergie [a grau" folosite ca 9i c

lucru. ln realitate, sunt trei afec[iuni compl
me distincte, riscuri diferite gi tratamente c:

Acest capito[ te ajuta sd inlelegi clar ce es

nosti, cum se diagnosticheaza 9i, mai a[es, r

cineva drag traiegte cu una dintre e[e. C

diferen[ele, cu atAt vei face alegeri mai bur

Boolo celioco
tsoala celiaca nu este nici atergie, nici intol

ruita. Este o afectiune autoimunir sistemic

h care sistemul imunitar reactioneaza arx

c€ea ce percepe ca o ameninfare externa

ien - cigi propriile structuri din intestin.

Totul pornegte de [a fragmentele nediger
conenta a g[utenutui, in special o secventa
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de "33-mer", care reugegte sa treaca prin peretele intestinat 9i sA

activeze o reacfie imuna in Lan! La persoanele cu predispozifie
genetica (prezente cu HLA-DQz sau HLA-DQ8), sistemul imunitar
recunoagte aceste peptide ca fiind periculoase gi declangeaza o
reactie autoimuna.

ln acest proces, corpuI produce anticorpi nu doar impotriva gLute-

nutui, ci 9i impotriva propriei enzime de reparatie, transglutami-
naza tisulard. in timp, acest atac duce [a distrugerea viLozitafiLor

intestina[e - acele structuri fine care permit absorbfia nutrienti[or

- gi La multipLe dezechilibre in organism. Tocmai acest mecanism
profund gi sistemic diferentiaza boala celiacA de alte reactii adver-
se [a gluten.

Boala celiacd nu este cauzata doar de prezenfa glutenului. E ne-
voie gi de o predispozitie genetica, in special atelele HLA-Dez sau
HLA-DO8, prezente [a peste 95% dintre cei diagnosticafi. Totugi, a
avea aceste gene nu inseamna automat cd vei dezvolta boata,
Este nevoie de un cumul de factori: expunerea La gLuten, dezechi-
libre ate microbiotei intestinale gi poate chiar un eveniment de-
clansator precum o infectie sau o trauma.

Degi afecteaza aproximativ r din 1oo de persoane, multe cazuri
rdmAn nediagnosticate sau sunt descoperite l€*ziu, tocmai pentru
c5r simptomele sunt extrem de variabite. Uneori apar clasic -
diaree cronicd, batonare, scAdere in greutate - dar alteori se
manifesta prin oboseala cronica, anemie rezistentA [a tratament,
depresie, infertiLitate sau chiar fArA niciun semn evident,

Tocmai de aceea, boala celiacd este adesea descrisd ca o afec-
fiune muttisistemicd, cu prezentari inselatoare.

Ce trebuie sa retii este ca boata ce: =:
problema de stomac Este o reacl e :.
implica intregul organism si care ie_-=

La comp[icatii grave

Cum reactioneaza corpul ta gtuten

ln boala celiacA, totul incepe cu glutenul
fragmente[e din gtuten care scapa proce
este alcatuit din doua clase principale de p

tenine, Dintre acestea, g[iadina are un rol
reactiei autoimune, datorita structurii sale u

Cliadina este bogata in aminoacizii protina
fuce extrem de rezistentA ta digestia enzin
tire. ln loc sa fie descompusA complet in
-amane fragmentatA in secvente mai lungi
dnt dintre acestea este fragmentul numit
de 33 de aminoacizi care a fost identificai
imunogena (adica are potentia[uI de a stimt

Acest fragment trece prin peretele intest

=ebui, mai ales daca bariera intestinala es
arata ca [a persoanele cu boala celiaca. bal
cermeabiLa, permitAnd patrunderea acesl
ropria" - stratuI de tesut aftat imediat sub r

3data ajuns acolo, fragmentut de gtiadiru
#ica o modificare chimica prin care gn
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