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    Glúten é o nome dado ao complexo de proteínas presentes no trigo, na aveia, no centeio, na cevada e no malte, um subproduto da cevada. Quando umedecido, o glúten produz a estrutura da massa, dá-lhe coesão e elasticidade, o que permite a retenção da umidade e do gás produzido na fermentação. Por isso, o glúten é elemento essencial nos processos de panificação e está presente na alimentação nos quatro cantos do mundo, principalmente nas populações de origem europeia.




    Há cerca de cinquenta anos, vem sendo divulgado o aumento de casos de doenças relacionadas ao consumo de glúten. Entre elas, a mais conhecida é a doença celíaca, causada pela intolerância ao glúten. Ela foi descrita em 1888 por Samuel Jones Gee, pediatra inglês, como uma “indigestão crônica que acomete pessoas de todas as idades, especialmente crianças entre 1 e 5 anos”. Depois dele, Willem-Karel Dicke, pediatra holandês, observou que, no período de racionamento de trigo ocorrido durante a Segunda Guerra Mundial (1939 a 1945), a incidência da doença diminuiu muito e que quando os aviões suecos trouxeram o pão para a Holanda, os sintomas voltaram a aparecer com frequência nas crianças, confirmando a importância do trigo no desencadeamento da doença. Logo depois, ocorreram avanços no diagnóstico da doença, com o advento da biópsia.




    Em 2002, pesquisadores da doença celíaca na Itália, nos Estados Unidos, no Brasil, no Uruguai, na Argentina, na Espanha e no Canadá criaram o Dia Internacional dos Celíacos, comemorado no Brasil no terceiro domingo de maio, com o objetivo de divulgar informações sobre a doença. Desde 2009, há a obrigatoriedade de inserção do símbolo internacional que identifica os alimentos que contêm ou são isentos de glúten.




    Nos últimos anos, a dieta sem glúten tem sido mais adotada e por motivos que nada têm a ver com a intolerância real e comprovada. Atento a essa conduta, o Conselho Regional de Nutricionistas (CRN-3) divulgou parecer registrando que o glúten só deve ser eliminado da alimentação mediante diagnóstico clínico confirmado de doença celíaca.




    A orientação da alimentação isenta de glúten não se limita a retirar da dieta dos celíacos alimentos que contêm glúten. Sabe-se hoje que o celíaco também deve se resguardar na alimentação fora do lar, por exemplo, quando se serve em bufês, cujos pratos podem ter sido contaminados por preparações que tenham sido colocadas próximas. O consumo de produtos industrializados merece a atenção redobrada, pois a dieta eficiente pede restrição total do glúten, ou seja, sem quaisquer traços dessa substância. Entretanto, é importante saber que tal restrição não condena o paciente a uma alimentação monótona ou repetitiva. Felizmente há uma boa variedade de farinhas que podem ser utilizadas no preparo dos alimentos, como a farinha ou o creme de arroz, os polvilhos (doce ou azedo), a farinha de soja, a fécula de batata, o amido de milho, o fubá, o amaranto, a linhaça, a chia, a quinoa, o gergelim etc.




    Um grande problema enfrentado pelos celíacos é a questão da contaminação cruzada por glúten nos alimentos, que são traços de glúten existentes no ambiente, nos utensílios, nos fornos e nos ingredientes, que contaminam os alimentos sem glúten e que são suficientes para que o sistema autoimune reaja e deflagre um quadro de inflamação.




    Em VIVA MELHOR – Sem glúten, você vai encontrar opções saborosas, bem variadas e que são permitidas aos celíacos. Naturalmente, nossas receitas não substituem a orientação oferecida de forma individualizada por profissionais da saúde, mas todas elas serão muito positivas no seu plano alimentar. Experimente-as e continue firme na busca de um estilo de vida saudável e com mais bem-estar.
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