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Al ristorante: Oggi

«Buonasera, io sono celiaco, c’è 
qualche piatto adatto a me?»
«Dipende, lei è tanto o poco celiaco?» 

Parlare, oggi, di celiachia è sempre più importante
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G. Giampietro – La dieta senza glutine non è una moda
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“Il mio gonfiore è migliorato da 

quando ho iniziato la dieta priva 

di glutine…

Vuol dire che ho la celiachia

???”
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Il Regolamento (UE) 609/2013

 Ha revisionato la normativa che regolamenta gli alimenti destinati a diete particolari

Così il Legislatore Europeo ha disconosciuto:

la vulnerabilità della popolazione dei celiaci

la gravità della patologia 

il valore della dieta senza glutine (unica terapia) 

 la celiachia non è stata valutata come una malattia

 il celiaco non è stato considerato un paziente ma un

mero «consumatore»

Definizione di Celiachia del Board Scientifico AIC

La malattia celiaca (o celiachia) è una infiammazione cronica dell'intestino

tenue, scatenata dall'ingestione di glutine in soggetti geneticamente

predisposti. Il glutine è la frazione proteica alcool-solubile di alcuni cereali,

quali frumento, orzo e segale.
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 nella disinformazione tutto viene banalizzato in un “tutti malati, nessun malato”

 rischio di perdere la distinzione tra chi ha una diagnosi e necessità di una terapia

essenziale e chi fa una scelta alimentare

DISINFORMAZIONE SULLA CELIACHIA



IL TREND DELLE DIETE SENZA GLUTINE TRA I NON CELIACI 

È IN COSTANTE AUMENTO IN TUTTO IL MONDO.

Nell’ultimo anno negli USA il mercato dei prodotti con il claim

«gluten free» ha fruttato 23,3 mld di dollari.

In Australia circa il 10 % della popolazione generale è a dieta

senza glutine con una crescita del 20% annuo del mercato dei

prodotti Gluten Free.

In Israele il 15% della popolazione ELIMINA deliberatamente il

glutine dalla dieta durante il fine settimana.
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CLIENTI GLUTEN FREE NEL REGNO UNITO

Celiaci

UK

64.1 milioni

Celiaci 

Diagnosticati

* Mintel, 2013

** Sondaggio YouGov su 1039 adulti, 2014

*** Mintel, July 2014

• Il 7% dei consumatori evita il glutine a causa di intolleranze di altri

membri della famiglia*** - effetto quattro in uno - dove un familiare è

diagnosticato celiaco, i prodotti senza glutine sono acquistati per

tutta la famiglia.

• L’ 1% della popolazione del Regno Unito è

stimata essere celiaca, ma solo un quarto di

essa è diagnosticata.*

LA CELIACHIA A 360° - UNA PREVENZIONE E’ POSSIBILE? 

G. Giampietro – La dieta senza glutine non è una moda

• L’ 8% dei consumatori evita il glutine nella

dieta per uno stile di vita sano.***

• Il 55% del mercato è rappresentato da acquirenti

non celiaci.** 



CLIENTI GLUTEN FREE NEGLI USA

• Quando si è chiesto ai clienti senza glutine americani perchè acquistano

prodotti senza glutine (escluso chi per intolleranze) le risposte sono state:

 Il 64% afferma che è più sano

 il 27% per perdere peso

 Il 7% per infiammazioni

 Il 2% per depression

Source: Mintel 2013

• Il 72% dei clienti senza glutine in america non è celiaco.
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• Il 15% dei consumatori americani compra prodotti senza glutine.

Nella fascia dei 18-24 (45-55) anni ciò aumenta fino al 25%



45% 25% 30%

Spesa complessiva 

stimata anno 2014 

circa € 320 milioni 

Il mercato in ITALIA del senza glutine 

142

81.5

95

Farmacie GDO Negozi
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Nel  2012

circa € 240 milioni 
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«C’è chi cambia le proprie abitudini perché pensa di soffrire di sensibilità al glutine e chi

sposa la nuova dieta convinto che abbia un’azione dimagrante».

A schiacciare il piede sull’acceleratore sono state le aziende alimentari, con messaggi e

promozioni ambigui che hanno alimentato il business di farmacie, parafarmacie, supermercati

e negozi specializzati nella vendita di cibo biologico o alternativo. Troppo goloso l’affare per

non cavalcarlo e gli effetti lo dimostrano: secondo l’Aic sarebbero un milione gli

italiani che attingono alle proprie risorse per seguire una dieta cara e

priva di ogni evidenza scientifica.
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COSÌ LA SOLA TERAPIA EFFICACE CONTRO LA CELIACHIA 

SI È TRASFORMATA IN UNA TENDENZA

C. Pilo –AIC Nazionale



La dieta senza glutine non fa dimagrire, 

Come per gli altri alimenti, gli effetti sul peso dipendono da quantità e qualità nutrizionale degli

specifici alimenti abitualmente consumati, nell'ambito dello stile di vita condotto. È importante

controllare sempre le etichette e prestare attenzione nella scelta e nel consumo degli alimenti,

senza escludere necessariamente alcuni prodotti, ma consumandone i giusti quantitativi,

seguendo una dieta varia e bilanciata e praticando, secondo la propria età e condizioni,

un'idonea attività fisica
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CORRIERE DELLA SERA

LA MODA DEL «GLUTEN FREE» DIFFUSA TRA LE STAR

La dieta senza glutine? Non fa dimagrire
Un nutrizionista fa chiarezza dopo le dichiarazioni della

Paltrow: «Stupido e inutile rinunciare a una buona pizza»

Togliendo le proteine, il senso di sazietà diminuisce, e il rischio è che mangiamo di

più». Seguire per molto tempo una dieta priva di glutine può determinare un eccesso di

acidi grassi saturi e proteine animali e un deficit di proteine vegetali, fibre, folati, niacina,

vitamina B12, riboflavina, che sono contenuti in qualità rilevanti nel grano e nei suoi derivati



La dieta senza glutine non migliora la forma fisica

ALCUNI ATLETI NON CELIACI HANNO PROVATO AD EVITARE IL GLUTINE. 

Una dieta senza glutine fa bene ai non celiaci? 

1° STUDIO su 1000 atleti - sport di resistenza:

41% tolto il glutine - solo il 13% era celiaco.

Nessuna evidenza scientifica di miglioramento

a livello digestivo.

STUDIO SUCCESSIVO su ciclisti: (nessun celiaco)

Somministrato barrette con glutine ad insaputa di

una parte atleti che pensava di seguire DSG

Nessun differenza di performance tra i due gruppi.

Ricercatori Australiani – FONTE – LA REPUBBLICA – Febbraio 2016
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A livello di studi clinici non ci sono dimostrazioni chiare e precise che togliere il glutine dalla

dieta per persone che non hanno un’intolleranza o una sensibilità porti benefici reali alla

salute, ma sicuramente la riduzione dei prodotti elaborati con farina di frumento

raffinata permette di variare la dieta e magari inserire più fibre, frutta e verdure a e riduce

eventuali problemi legato ai picchi di insulina.

Esiste una moda 

del senza glutine?
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Quanto durerà la moda della

dieta senza glutine?

Chi potrà fermare il gluten free?

Nessuno sa come cambierà il nostro modo di fare la

spesa al supermercato, se passeremo da un

semplice slalom tra i prodotti senza glutine alla

difficoltà di trovare qualcosa che non sia

marchiato gluten free e che non costi per questo di

più.

Al momento il gluten free è una moda per ricchi,

non dimentichiamocelo:

un prodotto senza glutine costa da 2 a 5 volte di

più del suo corrispettivo con glutine.
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Nel 2050 saremo 

9 miliardi

I celiaci saranno 

90.000.000

(1%)

Censurata pubblicità contro

il glutine presentato come

“dannoso per tutti”.

Non è vero, è pericoloso

solo per i celiaci

R. La Pira 19 novembre 2013



LEGGE 4 luglio 2005, n.123

Art. 2. (Finalità)

•Gli interventi di cui alla presente legge

sono diretti, unitamente agli interventi

generali del Servizio sanitario

nazionale, a favorire il normale

inserimento nella vita sociale dei

soggetti affetti da celiachia.
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ALLA RICERCA DELLA FORMA E DEL BENESSERE

Il grande problema….

Tutti vogliono perdere peso e pochissimi chiedono di 
perdere massa grassa.
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Il vero problema….
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I DEPOSITI CORPOREI DI ENERGIA

Il deposito di grasso, pur essendo quantitativamente il più
importante e ricco in calorie, viene rilasciato lentamente per produrre
energia.

Contrariamente a quanto si pensa solo in determinate condizioni esso
fornisce il maggior contributo di energia.

Occorre infatti che vi sia una grande disponibilità di ossigeno, che il
soggetto sia ben allenato e che l’attività sia moderata e di lunga
durata, condizioni tipiche di una attività di tipo aerobico (corsa, sci di
fondo, maratona..)

Chi vuole bruciare soprattutto 
grasso deve svolgere una 

un'attività aerobica! 
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IL GLUTINE E LA CELIACHIA

U. Volta – Coord. Board Scient. AIC

«Chi segue senza motivo questo regime alimentare può

riscontrare una riduzione del peso corporeo dovuta a una quasi

totale estromissione dei cereali dalla dieta. Ma i prodotti

cosiddetti dietoterapeutici non sono ipocalorici. Anzi spesso,

per renderli più appetitosi, sono addizionati con oli vegetali

polinsaturi: di palma, di cocco, di colza. Non a caso si

consiglia di leggere le etichette ed evitare gli alimenti con un

contenuto di grassi superiore al 20-30%»



IL GLUTINE NON È 

INDISPENSABILE ALLA NOSTRA 

ALIMENTAZIONE.

…… rappresenta soltanto la parte

'collosa' del chicco di grano ed è

una proteina molto povera, dal

punto di vista nutrizionale, che

l’uomo, nel corso dei secoli ha

amplificato artificialmente per

ottenere una farina di grano che

producesse un impasto più

colloso

A CHE SERVE IL GLUTINE ?

Materia che appiccica, 

che attacca o 

congiunge insieme

Gliadine

estensibilità

viscosità

Glutenine

elasticità

tenacità

Glutine

Gliadine + Glutenine

viscoelasticità

Non esiste come composto naturale ma si

forma quando la farina viene impastata con

acqua: alcune proteine (gliadina e glutenine) si

organizzano in un reticolo proteico.

Gliadina 
(45%)
Glutenina 
(55%)

carne 
precotta

Fornaggio

da

spalmare

mostarda

salse 

pomodoro

caffè 

istantaneo

gelati

tè 

istantaneo

Yogurt con

frutta

torrone

ketchup

burro 

di

arachidi

birra

Dove si nasconde il glutine
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E’ necessario escludere dagli alimenti anche

solo tracce (mollica) delle farine tossiche,

poiché l’effetto sulla mucosa intestinale è subdolo

e può impiegare, anche molti mesi prima di dare

una chiara sintomatologia clinica.

10 mg di GLUTINE AL GIORNO

è il limite MASSIMO di glutine che può assumere un celiaco

per non avere danni alla propria salute1

1 Toxicity of gluten traces in patients on treatment for celiac disease:  Catassi et al., A. J. Clinical Nutrition, 2007

1 grammo di pane contiene

45 mg di glutine 

1 briciola di pane (0,5 grammi) 

contiene 28 mg 

di glutine 

DGA di glutine per il celiaco
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Intake of gluten-free products in Europe

Gibert A et al, EJGH 2006Catassi, MdS 9 Giugno 2010, Roma

In Italia si arriva ad 

assumere anche 

500 g/die
i prodotti gluten free

20 ppm x 500 g/die
=

10 mg. die
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 Per sempre

 Insostituibile

 Necessaria

 Unica

DIETA SENZA GLUTINE

TERAPIA

 La struttura della mucosa intestinale

torna normale

 I nutrienti tornano essere assorbiti /

utilizzati organismo

 Si ha il ripristino della condizione di

ben-essere (peso perso)

Sufficiente a ripristinare lo stato di 

salute del paziente a patto che la 

diagnosi non venga eseguita 

tardivamente
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Rigorosa dieta priva di glutine

 Dieta adeguata alle necessità dell’individuo (in base al B.M.I. e al P.I.)

 Integrazione di Fe, Ca e vitamina D

 Attenzione al lattosio almeno nel primo periodo

 10-15% di proteine (a seconda della fase di crescita) fornite da cereali permessi, carne, pesce, 
latticini, uova;

 25-30% di lipidi da latticini e condimenti, privilegiando i mono e polinsaturi contenuti nell’olio di 
oliva e nel pesce;

 55-60% di carboidrati privilegiando quelli complessi; 

 Minerali e vitamine, nonché fibre, forniti da frutta e verdura.

 L’apporto idrico consigliato è di circa 1,5-2 lt/die.

La celiachia è l’unica condizione che può guarire con terapia dietetica.

Attenzione al lattosio almeno nel primo periodo
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Rigorosa dieta priva di glutine

 Dieta adeguata alle necessità dell’individuo (in base al B.M.I. e al P.I.)

 Integrazione di Fe, Ca e vitamina D

 Attenzione al lattosio almeno nel primo periodo

 10-15% di proteine (a seconda della fase di crescita) fornite da cereali permessi, carne, pesce, 
latticini, uova;

 25-30% di lipidi da latticini e condimenti, privilegiando i mono e polinsaturi contenuti nell’olio di 
oliva e nel pesce;

 55-60% di carboidrati privilegiando quelli complessi; 

 Minerali e vitamine, nonché fibre, forniti da frutta e verdura.

 L’apporto idrico consigliato è di circa 1,5-2 lt/die.

La celiachia è l’unica condizione che può guarire con terapia dietetica.

Attenzione al lattosio almeno nel primo periodo

Patologia che coinvolge il 70% della popolazione mondiale

(in Italia circa il 60%). 

L’attività lattasica compare all’ottava settimana di gestazione (picco alla 34°) con un calo

progressivo

(solo al 30% della popolazione rimane efficace).

La lattasi è un enzima, che scinde il lattosio nei suoi due zuccheri costituenti il glucosio

e il galattosio, rendendoli assorbibili da parte dell’intestino tenue.

Essa si localizza in corrispondenza dell’orletto a spazzola dei microvilli in particolare a

livello del digiuno medio e prossimale.

Dose dipendente: tazza o cucchiaino???
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DOCUMENTI NUTRIZIONALI DI

RIFERIMENTO:



Risoluzione sintomi

intestinali ed extraintestin

Remissione istologica

Remissione sierologica

Prevenzione patologie

Autoimmuni

Protezione da complicanze

(linfoma, m.c.refrattaria)

Possibile deficit di

minerali e vitamine
(ac. Folico, B12, Niacina)

Problemi psicologici

Sindrome metabolica

Disturbi funzionali

dell’app gastroenterico

(carenza di fibre)

LUCI OMBRE

In attesa del vaccino e della “pillola anti-zonulina” (tempi ancora lunghi) 

la Dieta senza Glutine è l’unica terapia per la celiachia con “molte luci” e

“poche ombre”

La dieta
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Congresso Mondiale sulla

Celiachia, NY Nov. 2006

W. Dickey et al., Am J Gastroenterol 2006

DIETA E SINDROME METABOLICA

Celiaci, dal 5% al 39%, che al

momento della diagnosi sono in

una condizione di sovrappeso o

obesità .

Dopo 1 anno di dieta un ulteriore 20%

di celiaci, normopeso alla diagnosi,

sviluppa una condizione di

sovrappeso o di obesità

Alterazioni metaboliche in 240 celiaci consecutivi 

alla diagnosi e dopo 1 anno di dieta aglutinata

diagnosi

GFD 1 anno

Centro di Riferimento per la Diagnosi Policlinico

S.Orsola-Malpighi, Bologna Resp. U. Volta

 

%

una dieta troppo ben seguita provoca..

Dickey, AJG 2006

“PARADOSSO” DIETETICO

Aumento medio del peso 

dopo 2 anni di dieta = 5 kg

dopo 10 anni = 10 kg
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1. Gli alimenti GF contengono nickel: mais, patate, grano saraceno, 

fagioli, lenticchie, piselli, mandorle, arachidi, nocciole, noci, tè

2. Numerosi prodotti aglutinati contengono fitati: farina di lupino e soia

(1.8mg/100), mais (1.1), riso specie integrale (0.9), sesamo, mandorle

(1.1), fagioli (1.2), nocciole (0.9) 

I pericoli della dieta aglutinata:

 elevato IG

 più Nickel      reazioni da ipersensibilità

 più Fitati < assorbimento di Ca, Fe e Zn

Nickel e Fitati

Indicazioni Nutrizionali nel MC
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 Alimenti ad elevato carico glucidico

riso brillato, patate e fecola, farina di mais, prodotti estrusi e

cereali

accelerato svuotamento gastrico per assenza della

componente proteica

iperinsulinismo con insulino resistenza senza iperglicemia

PASTA SENZA GLUTINE

 Tempo di digestione: 45min in meno rispetto a quella con glutine

 Risposta glicemica più prolungata di quella normale

Indicazioni Nutrizionali
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La Pasta Senza Glutine svuota dallo stomaco

45 minuti prima della Pasta col Glutine

SENZA 

GLUTINE

CON GLUTINE

Diapositive del Dr. Basilio Malamisura

Responsabile del Centro della Celiachia della ASL SA1
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Il carico glicemico di una patata è 3 volte superiore  a quello 
di una mela e di conseguenza anche la risposta insulinica 

dell’organismo.



Il meccanismo dell'insulina diventa

"perverso" quando ne viene secreta

troppa: in questo caso la glicemia si

abbassa troppo - stress

ipoglicemico - il cervello va in crisi

e scatta la reazione di fame.

INDICE GLICEMICO  - INSULINA E FAME
BASSO < 55 MODERATO 55-70 ELEVATO > 70 
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Sintomi funzionali dell’apparato gastroenterico

secondari al consumo di dietoterapeutici

Uso prevalente di dietoterapici (centro sud) porta allo sviluppo di sintomi

gastroenterici, quali nausea, vomito, alterazioni dell’alvo e meteorismo, non

presenti prima della diagnosi o risolti nella fase iniziale della dieta

Attribuibili alla presenza di conservanti ed addensanti nei dietoterapici.

I pazienti traggono grande beneficio dalla sostituzione dei dietoterapici con

cereali naturalmente privi di glutine, in particolare mais, riso, grano saraceno,

teff …

(riduzione sintomi dal 61% al 17%)

Hopman E, Scand J Gastroenterol 2008

Abitudini alimentari dei celiaci in Italia

G. Giampietro – La dieta senza glutine non è una moda

LA CELIACHIA A 360° - UNA PREVENZIONE E’ POSSIBILE? 



Source: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/cgi-bin/list_nut_edit.pl

Grano

saraceno

10.0 8.5

MiglioQuinoa

7.0

Riso

2.8

7.3

Mais

5.0-18.0

4.0-12.0

LegumiFrutta secca

Scarsa di Fibra alimentare

Frutta e Verdura

0.5-5.0

4-5 porzioni/die

In aumento la percentuale di celiaci

che al momento della diagnosi

presenta una condizione di stipsi

Dopo 1 anno di dieta aglutinata

peggioramento della stipsi fino allo

sviluppo in alcuni casi di veri e propri

quadri subocclusivi

Possibili cause:

 Alterata motilità

 Scarsa introduzione con alimenti
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Stile di Vita
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QUINOA FRUMENTO

PROTEINE 16.2 g. 12.3 g.

GRASSI 6.9 g. 2.9 g.

CARBOIDRATI 63.9 g. 65.2 g.

FIBRA 3.5 mg 2.2 g.

CALCIO 141 mg 35 mg

FOSFORO 449 mg 304 mg

FERRO 6.6 mg 1.3 mg

MAGNESIO 502 mg 160 mg

CALORIE 295 317

L'inclusione di cereali alternativi ha

determinato un profilo nutrizionale

superiore rispetto alla dieta s.g.

Proteine (20,6 g vs 11 g) 

Ferro (18.4 mg vs 1,4 mg)  

Calcio (182 mg vs 0 mg)  

Fibre (12,7 g vs 5 g)

RESEARCH PAPER

**The effect of substituting alternative grains in the diet

on the nutritional profile of the gluten-free diet

A.R. Lee, E. Dave, E.J. Giaccio, H.R. Green – 2009 Journal of

Human Nutrition and Dietetics
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Farina, acqua, lievito 

acqua, amido di riso, farina di riso, amido di mais,

farina di miglio 5,4%, fibra di mela, zucchero,

lievito, proteina di lupino, addensante:

idrossipropilmetilcellulosa, olio vegetale, sale.
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NON BASTANO LE CALORIE

E GRASSI



L’assorbimento dei nutrienti migliora e quindi l’introito calorico aumenta a parità

di introito alimentare

Perché i pazienti aumentano di peso dopo l’inizio della DSG?

 Basso consumo di frutta e verdura

 Bassa frequenza di consumo della colazione

 Elevati consumi alimentari a cena guardando la televisione

 Utilizzo del cibo come reward per il benessere psicologico

 Stile di vita sedentario

 Elevati consumi di “fast food” “junk food” bevande zuccherate a casa

(10000 spot – 90 - 95% su fast food, bibite, caramelle, cibi ricchi zuccheri)

 Pubblicità alimenti:

1) “regola delle grandi q.tà a poco prezzo” (ristoranti, fast food, supermercati)

2) attraverso spot pubblicitari ripetuti (effetto raddoppiato se lo spot è mostrato due

volte nello stesso intervallo pubblicitario)

Elevato consumo dei prodotti GF del commercio 
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1

• Preferire gli alimenti naturalmente privi di glutine ai dietoterapici
(+ fibra e + vitamine) (meno grassi) (indice glicemico più basso).

2

• Attivare una corretta masticazione. Mangiare almeno per 20 minuti.

• Ridurre l’uso del sale sia in cucina che a tavola.. (punto di sballo)

3

• Variare ogni giorno suddividendo la giornata alimentare  (3 pasti principali e 
2 spuntini). Aqua 1.5 – 2 litri die. Invita l’amico a pranzo ed il nemico a cena!       

• Evitare gli sbalzi insulinici. Abbinamento P/CHO ad ogni pasto; metodo di
cottura: pasta al dente (no scotta) – temperatura dell’alimento (pizza appena
sfornata IG più alto); pasta secca IG più basso di quella fresca.

CONSIDERAZIONI NUTRIZIONALI 

4
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Key Elements in the Management of CD

C

E

I

A

C

CONSULTARE UN DIETISTA ESPERTO

ISTRUZIONE SULLA MALATTIA

ADESIONE ALLA GFD PER TUTTA LA VITA

IDENTIFICARE E TRATTARE LE EVENTUALI CARENZE NUTRIZIONALI

ADESIONE AD UN GRUPPO DI SOSTEGNO

CONTINUO FOLLOW-UP ..CENTRI RIFERIMENTO 6 – 12 – 24 mesi

L

Educazione alla dieta SG; Raccomandazione sui cibi, etichette

nutrizionali, scelta degli alimenti: migliorare la compliance.

G. Giampietro – La dieta senza glutine non è una moda

LA CELIACHIA A 360° - UNA PREVENZIONE E’ POSSIBILE? 



Dietista Giampietro Gianluca
Dietologia e Dietetica Applicata
Professionista Associazione Italiana Celiachia Abruzzo
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E-mail: gianluca.giampietro@virgilio.it
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