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O Gluten da discordia: beneficios e maleficios

Resumo

Esta pesquisa pode ajudar a esclarecer pontos de vista sobre o gluten e fornecer orientagdes praticas
para individuos que desejam tomar decisdes informadas sobre sua dieta. Com o aumento de doengas
relacionadas ao gliten, temos a necessidade de entender melhor os efeitos dessa proteina na saude
humana. Tornar claros os beneficios e riscos do consumo de gliten pode ajudar na prevencdo e no
tratamento dessas condi¢des, ¢ com o aumento das dietas livres de gliten, é muito importante fornecer
informagdes precisas e baseadas em evidéncias para orientar individuos que estdo considerando
modificar sua ingestdo. As discussdes a respeito do gliten atrairam a atencao de especialistas, midia e
publico em geral. Explorar as diferentes perspectivas e evidéncias cientificas sobre o tema pode
fornecer informagdes para pesquisadores e consumidores interessados em entender melhor os
potenciais beneficios e riscos do consumo de glaten. Trata-se de uma revisdo narrativa. O objetivo
desse trabalho foi diminuir as duvidas a cerca de quando vale a pena manter ou retirar o gluten da
alimentacio.
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1. Introducio

Sendo o glaten uma substancia, formada pelas proteinas gliadina e a glutenina.
Desempenhando um papel fundamental na textura e elasticidade de muitos alimentos, sua
presenga confere propriedades de extensibilidade as massas, é essencial na producao de paes,
macarrao, bolos e outros produtos alimenticios. “O glaten ¢ uma substancia fibrosa, elastica,
pegajosa, de coloragdo ambar, formado pelas proteinas quando a farinha de trigo ¢ misturada
com agua e submetida a movimentagdo mecanica” (Atkins et al, 2001).

Embora seja amplamente consumido e considerado inofensivo para a maioria das
pessoas, o gluten pode desencadear reagdes adversas em individuos com doenca celiaca,
intolerancia ou alergia a proteina. Essas condi¢des podem resultar em uma série de sintomas,
principalmente gastrointestinais, tornando-se importante a exclusao do gluten da dieta para
evitar complicacdes de satde. Alguns estudos sugerem que a exclusdo do glaten da dieta pode
ser benéfica para certas condi¢des, como autismo, diabetes e artrite reumatoide, embora mais
pesquisas sejam necessarias para confirmar esses efeitos. Existem hipoteses sobre se o
consumo do gluten estaria ou ndo associado a depressdo, a deméncia e ao Alzheimer (Ramos
2020). Alguns estudos cientificos, demonstram que dieta livre de gluten pode fazer parte do
tratamento de outras doengas nao celiacas (Fasano 2015).

Ha pesquisas que associam as mudangas nos habitos alimentares ao longo do tempo,
com o aumento dos casos de alergia ao trigo, possivelmente relacionado a fatores como o
maior consumo de alimentos processados.

O gluten tem sido alvo de intenso debate e discussdo nos ultimos anos, devido as
diversas perspectivas sobre seus efeitos a saude humana. Esta pesquisa busca abordar e
esclarecer as controvérsias em torno do gluten, seus efeitos a satde, sua importancia pra
gastronomia e implicagdes para a alimentagdo moderna. E importante ter em mente que
nenhum alimento ¢ totalmente vildo ou mocinho. Satde tem a ver com equilibrio, com
conhecer como seu corpo funciona e também com o a alimentagdo. E importante uma
abordagem individualizada ao considerar a exclusdo do gluten da dieta.



2. Metodologia da Pesquisa

Trata-se de uma revisdo narrativa. Essa revisdo apresenta uma tematica ampla, ndo
exigindo um protocolo rigido para sua elaboragdo, a busca pelas fontes nio ¢ pré-determinada
(Cordeiro et al., 2007). Os estudos citados neste trabalho foram pesquisados: Em artigos
cientificos publicados em revistas diversas, livro e nos sites Scielo e Google Académico.

Para a pesquisa utilizou-se fundamentalmente das contribui¢cdes de diversos autores
falando sobre o tema. Dessa forma, o primeiro passo consistiu na exploracdo das fontes
documentais. Para identificacao dos referenciais teoéricos, foram usados termos de pesquisa
(palavras-chave e conjunto de palavras) em varias combinagdes: gluten; nutricdo; saude;
doenga celiaca; intolerancia alimentar; alergia ao gliten; beneficios do gluten.



3. Referencial Tedrico
3.1 O que ¢ gluten

O gluten é uma substancia fibrosa, elastica e pegajosa, de cor ambar, formada quando
as proteinas da farinha de trigo se misturam com 4gua e sao manipuladas mecanicamente. Ele
¢ responsavel por reter os gases da fermentacdo, ajudando no crescimento da massa, além de
manter a umidade e proporcionar elasticidade ao pao. O gliten é composto por duas proteinas:
as gliadinas, que conferem extensibilidade, e as gluteninas, que garantem elasticidade. Ao ser
misturada com agua, sob a¢do mecanica, essas proteinas se hidratam e formam um complexo
proteico, unido por pontes de hidrogénio, ligagdes de van der Waals e dissulfito, formando o
gluten. Fatores como a quantidade de agua, a presencga de lipidios e a oxidagao podem alterar
suas propriedades, € o excesso de manipulagdo ou a acdo de enzimas proteoliticas podem
enfraquecer sua estrutura (Atkins et al, 2001).

O glaten que ¢ uma proteina, oferece um valor energético semelhante ao dos
carboidratos, equivalente a quatro calorias por grama consumido (Simdes 2017). A proteina
tem um DNA de noventa mil genes, confrontando nossa estrutura de apenas vinte mil genes
citado em: O consumo de gliuten e seus efeitos no corpo e no cérebro em relagdo a
aprendizagem (Azevedo at el., 2022).

3.2 Onde encontramos

Trigo: Ele ¢ a principal fonte de glaten e estd presente em muitos produtos
alimenticios. O glaten do trigo ¢ o mais utilizado na industria alimenticia para fazer paes,
bolos, massas, biscoitos e outros produtos de panificagdo. Além disso, o trigo é encontrado em
formas menos processadas, como o trigo integral, farinha de trigo, farinha de trigo sarraceno.
Centeio: Outro cereal que contém gliten, embora em menor quantidade que o trigo. Ele ¢
comumente usado para fazer pao de centeio e outros produtos de panificagdo, especialmente
em paises da Europa. Cevada: A cevada contém gliten e ¢ frequentemente utilizada em
alimentos como cerveja e malte, além de ser incorporada em paes e cereais matinais (Hill at
el.,2023).

Produtos Derivados: Além de cereais inteiros, o gliten estd presente em diversos
produtos processados que contém farinha de trigo, centeio ou cevada. Alguns exemplos
incluem massas (como macarrdo ¢ lasanha), bolos, biscoitos, crackers, pizza, paes
industrializados e salgadinhos. O gliuten também pode ser usado em alimentos como
alimentos empanados e alimentos vegetarianos processados (como hamburgueres de soja)
(Hill at el.,2023).

Outros alimentos e ingredientes, em algumas preparagdes, o gliiten pode estar presente
como aditivo, como em temperos, molhos (como molho de soja) e sopas instantaneas. Além
disso, alimentos como salsichas e embutidos podem conter gliten, ja que a proteina ¢ usada
como espessante ou estabilizante (Hill at el.,2023).

Em alimentos processados e produtos ultraprocessados frequentemente contém gliten
devido a utilizacao de farinha refinada, que pode ser usada em snacks, barras de cereais, bolos
prontos e outros alimentos convenientes (Hill at el.,2023).



O gluten ndo ¢ uma invengao da industria moderna como a gordura trans por exemplo
(Biernath 2017). Encontramos o gluten em diferentes alimentos integrais e processados. Os
grios de trigo integral, farelo de trigo, cevada, centeio, sémola e gérmen de trigo. E
considerando entdo a presenca do gliten em diversos alimentos, que nos damos conta do quao
importante €, realizar a leitura dos rotulos (Hill at el.,2023).

Entre os alimentos industrializados, algumas bebidas também vao conter gluten por
adicao ou contaminagdo cruzada. Cervejas, certos tipos de vinhos, licores, vinagre de malte,
molho de soja, alguns molhos para salada, molhos espessados com farinha, caldos e até¢ em
algumas carnes processadas (Bulka et al., 2017).

Os rotulos costumam indicar a presenga ou ndo da proteina e isso vale até para
alimentos que ndo costumam ser produzidos a base de gluten, mas que acabam entrando em
contato com a substancia, por serem preparados em um mesmo maquindrio que ¢ utilizado
também para produgdo de alimentos que contém gluten (Bulka et al., 2017).

Frequentemente isso acontece com a aveia, que nao possui gluten, mas muitas vezes €
processada e ou transportada com equipamentos que também sao utilizados com o trigo. Isso
leva a contaminagdo cruzada da aveia por gluten mesmo que nao haja mengdo de trigo ou
gliten no rotulo. Além disso na aveia, existe uma proteina chamada avenina, cuja estrutura ¢
muito parecida com a estrutura da proteina do gluten, e ainda que ndo aja contaminacao
cruzada pelo gluten, pode oferecer algum risco de desconforto a quem possui a intolerancia,
no entanto, ainda ndo ha pesquisas definitivas sobre o assunto (Hill at el.,2023).

3.3 Beneficios

O glaten ¢ uma boa fonte de proteinas vegetais e contém aminoacidos essenciais que
sdo importantes para a constru¢do e manutencao dos tecidos do corpo. Embora ndo seja uma
proteina completa como as de origem animal, o gliten pode ser complementado com outras
fontes de proteina vegetal para fornecer todos os aminoacidos essenciais (Laskibar et al.,
2022).

Para o alergista, Dr. Francisco Geraldo Sarti de Carvalho “Nao faz nenhum sentido
alguém evitar o gliten sem uma indicacdo médica, em uma dieta balanceada ¢ fundamental
que tenha alimentos que sao fonte de gluten”(Carvalho 2014). Existem diferentes estudos e
informacdes divulgadas na midia para apontar os pontos negativos, no entanto também
existem indicios de que ele pode trazer beneficios para as pessoas que ndao apresentam
nenhum tipo de sensibilidade ou intolerancia a proteina (Carvalho 2014).

O trigo é o segundo cereal mais produzido atualmente, representando 30% da
producdo mundial de cereais, e, também, o segundo mais consumido. Na forma in natura, é
rico em vitaminas do complexo B, potassio (K), fésforo (P) e magnésio (Mg), carboidratos
(82%), proteinas (12%) e fibras (2%) que ajudam no funcionamento do intestino, traz
saciedade, e ajuda a controlar a gordura no sangue (Vilela et al., 2024).

O trigo integral é especialmente conhecido por possuir alta concentracdo de fibras que
auxiliam na digestdo, proporcionando uma sensacdo de saciedade, o que pode ajudar a reduzir
a ingestdo calorica e controlar o apetite, os niveis de colesterol LDL no sangue e o risco de
doencas cronicas, como diabetes tipo 2, cancer colorretal e hipertensdao. Além disso, o trigo in



natura tem um indice glicémico mais baixo, em comparacdo com produtos a base de trigo re
nado, o que ajuda a controlar os niveis de acticar no sangue (Vilela et al., 2024).

3.4 Maleficios

Hipocrates ¢ frequentemente creditado como o primeiro a reconhecer que os alimentos
que podem ser responsaveis por sintomas adversos e at¢é mesmo a morte em alguns
individuos, mas foi somente com as observacdes seminais de Prausnitz que a investigacao da
alergia alimentar foi vista em uma base mais cientifica. Na primeira metade do século XX,
houve relatérios periddicos na literatura médica descrevendo vérias reagdes alérgicas
alimentares (Sampson 2003).

Existem trés tipos bem definidos de pessoas que enfrentam dificuldades com o
consumo de glaten, “O primeiro grupo € dos intolerantes ao gluten que ndo t€ém doenca
propriamente dita, no segundo grupo estdo os celiacos, que tém uma intolerancia decorrente
de alteracdes imunologicas, a doenca celiaca € autoimune, e apresenta sintomas cronicos mais
importantes, o terceiro grupo ¢ o de pessoas alérgicas ao gluten, esses pacientes podem
desenvolver os sintomas digestivos, respiratorios e cutaneos, podendo até ter um choque
anafilatico” (Carvalho 2014).

Diversos estudos cientificos, demonstram que dieta livre de gluten pode fazer parte do
tratamento de outras doencas nao celiacas, como autismo, diabetes, artrite reumatoide,
enteropatia por HIV, transtornos neurolégicos como TDAH, esquizofrenia, esclerose multipla,
sindrome do coélon irritdvel, dermatite herpetiforme ou outras doencas complexas (Fasano
2012).

A doenga celiaca ¢ uma doenga autoimune causada pela ingestdo de gliuten em
individuos geneticamente predispostos, a doenca pode se desenvolver em qualquer idade, com
uma apresentacao clinica altamente polimorfica. As caracteristicas diagndsticas da doenga sdo
a presenca de autoanticorpos anti-transglutaminase séricos e diferentes graus de atrofia vilosa
e infiltrado inflamatério no exame histologico da mucosa duodenal na doenca ativa, que
revertem com o estabelecimento de uma dieta sem gliten, que ¢ a tUnica terapia eficaz
(Ludvigsson et al., 2013).

No cérebro as substancias viciantes do gliten, que sdo a glutamina e a gliadina, agem
como uma droga poderosa, que vicia o sistema nervoso (Henriques 2018). H4 pelo menos,
cem anos o gluten vem sendo pesquisado, € as pessoas com alergia e intolerancia tém
inflamacao no corpo e no cérebro o que afeta as emocdes, a memoria e o desenvolvimento
corporal (Azevedo et al., 2022). Para o Dr. Alessio Fasano (Dieta sem gluten) “Ainda existem
muitos mistérios sobre o gliten e o cérebro, mas ha uma coisa que tenho certeza. Quando
pacientes com sintomas comportamentais e neurologicos resultantes de disturbios
relacionados ao gliten sao colocados em uma dieta sem gluten, a maioria deles tem um alivio
quase magico dos sintomas que atormentaram sua vida por anos” (Fasano 2014). A verdade ¢
que em alguns casos pode fazer mal, o cérebro pode ser afetado por proteinas como o gluten,
em condi¢des especificas, como em autistas (Silva 2021).

O neurologista David Perlmutter, autor da dieta da mente, diz que o consumo de gliten
pode levar a problemas como deméncia, deficit de atencdo, enxaquecas e até depressdo. O



trigo ¢ um dos graos de cereais mais consumidos no mundo e constitui uma parte substancial
da dieta humana. Embora as diretrizes alimentares apoiadas pelo governo na Europa e nos
EUA recomendem que os individuos comam quantidades adequadas de produtos de graos
(integrais) por dia, os graos de cereais contém "antinutrientes", como gluten de trigo e lectina
de trigo, que em humanos podem provocar disfuncao e doenga. (Sapone et al., 2012).

3.5 O gliaten pro consumidor em geral

A nutricionista, Simone da Cunha Rocha Santos, presidente da Associacao de Nutri¢ao
do Distrito Federal e socia de uma empresa de consultoria em Nutricdo e Fitness, esclarece
que a superexposicao a um alimento pode criar no organismo um pouco de intolerancia a ele.
“O problema ¢ que a nossa dieta ocidental hoje em dia tem muito consumo de alimentos que
tem origem no trigo, ou seja, que tem glaten. Mas ¢ bom salientar que isso ndo acontece
somente com gluten, ¢ bem comum as pessoas que fazem dieta de exclusao do gluten,
passarem a comer algum outro tipo de farindceo (mandioca, arroz) todos os dias e essa
superexposicao pode levar a pessoa a desenvolver novamente uma hipersensibilidade a esse
novo alimento, pois o sistema imunoldgico dela estd com baixa defesa, e o intestino dela ja
teve danos” (Santos 2014).

O gastroenterologista, Américo Silvério, compartilha da mesma visdo: “O que
devemos evitar sdo dietas desequilibradas, uma dieta muito rica em carboidratos pode trazer
algum distirbio alimentar associado, assim como dieta muito rica em gorduras etc. A ndo ser
que vocé tenha alguma intolerancia ao gliten, essa proteina ingerida dentro de uma dieta
balanceada nao tem problema nenhum” (Silvério 2014). Para trazer esse equilibrio na ingestao
de carboidratos, Simone sugere uma quebra de rotina, mas jamais a eliminacdo completa do
glaten. “Temos a op¢do de comermos tubérculos no café da manha, como produtos a base de
mandioca, mas vocé ndo vai ficar o resto da vida sem comer gliten, isso ndo existe” (Santos
2014).

Cortando gluten da dieta individuo vai deixar de comer as principais fontes de
carboidrato de sua dieta, como pao, bolo, doce... uma ingestdo menor de calorias pode
resultar em decréscimo na balanga (Biernath 2017). A obesidade ¢ uma doenca multifatorial.
Se ela fosse causada por uma tUnica proteina como o glaten, resolveriamos o problema
facilmente (Fisberg 2017). O gliten em si ndo faz mal. Para Flavio Steinwurz, do Hospital
Albert Einstein, o problema ¢ que ele estd em alimentos pouco saudaveis, como pizzas e
hamburgueres e os habitos alimentares entre os humanos, que tinham por base o consumo de
carnes, arroz, feijdo, produtos lacteos e o trigo tem mudado muito nas ultimas décadas.

E ¢ claro, o consumo excessivo com uma baixa variagdo do cardapio, pode ser um
aliado ao ganho de peso. Erroneamente t€ém se associado o ganho de peso ao consumo do
gltten, ele por si s6 ndo engorda, mas sim os alimentos em que ele costuma estar presente,
normalmente produzidos com farinha de trigo refinada. Esses tendem a ter alto valor calorico,
serem ricos em carboidratos simples, como amido e aglicar e em pessoas com intolerancia e
doenca celiaca, a proteina ¢ mal digerida, e acaba por desencadear reagdes inflamatorias com
a liberagdo de hormodnios como histamina e o cortisol que podem promover inchaco (Simdes
2017).



As pessoas que seguem uma dieta livre de gliten tendem substitui-lo por arroz ou
produtos sem gliten que contenham farinha de arroz. Essa substitui¢do leva a um aumento da
exposi¢do a metais toxicos como arsénio e mercurio, uma vez que o arroz ¢ conhecido por
bioacumular metais a partir de fertilizantes, do solo ou da dgua (Bulka et al., 2022).

Os pesquisadores concluiram que a concentracdo de arsénico na urina de quem nao
comia gluten era duas vezes maior do que na de quem comia. Os niveis de mercario
inorganico no sangue também eram bem mais altos, entretanto, ainda ndo se sabe ao certo os
efeitos da exposi¢do maior ao mercurio € ao arsénico, mas acredita-se que eles podem
aumentar os riscos de cancer e doengas cronicas (Bulka et al., 2022).

Devemos evitar dietas desequilibradas. Temos a opcdo de comermos tubérculos no
café da manha, como produtos a base de mandioca, mas vocé ndo vai ficar o resto da vida sem
comer gluten (Santos 2014). Se voceé estiver em duvida se deve ou nao retirar o gliten da sua
alimentacao, de ateng¢do ao seu corpo, a resposta para isso ¢ pessoal e pode ter ajuda médica.
Dietas sem glaten ndo devem ser encorajadas para a populagdo em geral (Bulka et al., 2017).
Por ser uma proteina alimentar tende a ser consumido livremente e sem causar danos a saude
de uma grande parte da populagdo mundial. Entretanto, existem muitas pessoas que possuem
doenca celiaca, intolerdncia e alergia a proteina, desencadeando uma série de sintomas,
principalmente gastrointestinais (Simdes 2017).

Ao longo do tempo o trigo foi alterado a partir de cruzamento de espécies. Além disso
os transgénicos e pesticidas podem ser um maior motivo para o aparecimento de tantos casos
de alergias. A modificag¢@o do trigo e o consequente aumento na produtividade, serviram para
abastecer a industria de alimentos, que passou a utilizar em inimeros produtos. O trigo ¢
barato, gostoso e util. E muito usado como espessante (para dar consisténcia aos alimentos) e
o glaten ajuda a estabilizar os demais ingredientes (Pandolfi 2014).

O glaten tem uma longa histéria no consumo humano, sendo encontrado em cereais
como o trigo, cultivado por antigas civilizagdes como os sumérios e babilonios. Com o tempo,
técnicas de moagem e fermentacdo permitiram a producdo de paes e massas, onde o gliten era
essencial para as texturas. A medida que o conhecimento sobre o cultivo de cereais se
espalhou, diversas civilizagdes adotaram o gliuten em suas dietas. A Revolugdo Industrial, e
impulsionou a producdo em massa de alimentos processados a base de gliten, tornando-o
comum na alimentagcdo moderna. No entanto, o aumento do consumo de alimentos
processados e fast-foods tem gerado preocupagdes sobre o impacto do gliten na saude. E
muito importante que cada individuo observe o funcionamento do proprio corpo, e visite seu
médico de confianga periodicamente, ¢ decida o que ¢ melhor para a propria satde, porque
dificilmente outro elemento que encontramos na culinaria serd capaz de substituir os
beneficios que o gluten promove, principalmente as massas (Pandolfi 2014).



4. CONSIDERACOES FINAIS

O gluten desempenha um papel fundamental na qualidade final de muitos alimentos,
conferindo textura e sabor que sdo dificeis de se replicar com outros ingredientes. No entanto,
seu impacto na saide ¢ um tema complexo que exige debates em diversos setores da
sociedade. Enquanto o gluten ¢ um componente essencial em muitas dietas, fornecendo
nutrientes e energia, ha uma parcela da populacao que sofre de condi¢des como doenga
celiaca, intolerancia ou sensibilidade ao gliten, e para essas pessoas, a exclusdo do glaten
pode melhorar significativamente a qualidade de vida.

Em suma, ¢ essencial que pesquisas continuem a explorar os efeitos do gluten na
alimentacdo e na saude humana, fornecendo diretrizes baseadas em evidéncias. Ao fazer
escolhas alimentares informadas, podemos promover dietas equilibradas que atendam as
necessidades de todos.
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