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La Malattia Celiaca (o Celiachia)  
è una infiammazione cronica  
dell'intestino tenue,  
scatenata dall'ingestione di glutine  
in soggetti geneticamente predisposti. 

LA CELIACHIA 

Intolleranza alimentare  
al glutine  
 
NON E’ L’ALLERGIA AL 
FRUMENTO!!! 
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198.427 diagnosi in Italia 

PREVALENZA STIMATA  

1:100  
circa 600.000  
celiaci attesi  

(Fonte dati: Relazione annuale al Parlamento sulla celiachia, Ministero della Salute, anno 2016)  

37.907 diagnosi in Lombardia 

LA CELIACHIA 

  di circa 10% diagnosi ogni anno 

Rapporto  
maschi:femmine  = 1:2 



- Scarsa conoscenza da parte dei medici di base 
- Difficoltà di riconoscere i soggetti con celiachia subclinica e 
potenziale 

     
Quasi 200.000 

diagnosticati 

400.000 circa   
da diagnosticare 

L’iceberg della celiachia 

LA CELIACHIA 



INTESTINO TENUE ORGANO BERSAGLIO… 
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LA CELIACHIA 



• dolori addominali 

• diarrea cronica 

• vomito  

• aftosi orale 

• scarso appetito 

• addome globoso 

• arresto della crescita 

• perdita di peso 

LA CELIACHIA 

Sintomi gastrointestinali 



• Anemia 

• Ipertransaminasi 

• Osteoporosi 

• Ipoplasia smalto dentale 

• Aborti ricorrenti 

• Coinvolgimento di organi 
diversi dall'intestino 

Sintomi NON gastrointestinali 

LA CELIACHIA 



Una persona può diventare celiaca  
a qualsiasi età? 

LA CELIACHIA 



DIETA SENZA GLUTINE 
PERMANENTE E RIGOROSA 

  

-E’ sufficiente a ripristinare lo stato di salute del paziente a patto che la diagnosi 

non venga eseguita tardivamente 

-Riduce il rischio di complicanze della celiachia, sia a breve sia a lungo termine 

Come si cura la celiachia? 

LA CELIACHIA 



Alimenti vietati  

(con glutine) 

Alimenti a rischio 

(potrebbero contenere 
glutine) 

Alimenti permessi 

(tra cui anche i naturalmente  

senza glutine) 
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La Dieta Senza Glutine 



Alimenti vietati  

CEREALI 

GRANO E SUE VARIANTI  
(farro e grano khorasan/kamut®) 

ORZO  
 
SEGALE 
 
SPELTA 
 
TRITICALE 
 
MONOCOCCO 
 

… e l’ AVENA ??? 
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La dieta senza glutine 



 Farine, fecole, prodotti da forno derivati dai cereali 
vietati (anche cous cous, bulgur, seitan) 

 

Alimenti (carne, pesce, verdure) impanate o infarinate 

 

Alimenti contenenti cereali vietati o farine dei cereali 
vietati 

 

Alimenti vietati 

FARINE E DERIVATI 
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La dieta senza glutine 



Permessi 

Alimenti naturalmente             
senza glutine (non trasformati) 

Patata  

* 
Manioca 

* 
Legumi

*  

Carne  
Pesce 
Uova 

Frutta  Verdura 

Riso    
* 

Mais  
* 

Grano 
saraceno

* 

Miglio
* 

Sorgo
* 

Amaranto 

* 
Quinoa 

* 
Teff    

* 

* Ad esclusione delle farine e fecole 



Alimenti permessi 
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La dieta senza glutine 



 

 

 

Permessi                       

Prodotti senza glutine specificamente 
formulati per  celiaci 

• I prodotti sostitutivi (pane, pasta, prodotti da forno, mix 

di farine, ecc.), erogabili dal SSN, sono notificati al 

Ministero della Salute  

• Inseriti nel Registro Nazionale degli Alimenti senza 

glutine del Ministero della Salute (rev. 31 gennaio 2017) 

• Erogabili dal SSN con modalità diverse nelle varie 

Regioni.                     
Decreto Legislativo n. 111 del 1992 e successive modifiche   

http://www.salute.gov.it/imgs/c_17_paginearee_3667_listafile_itemname_2_file.pdf 



Sono a rischio quindi tutti quegli alimenti  

multi ingrediente che hanno subito un processo 

 di trasformazione e/o che contengono additivi  

(yogurt alla frutta, gelati, marmellate, cioccolato, 
bevande calde e fredde…) 

Alimenti a rischio 
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La dieta senza glutine 
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ALIMENTI A RISCHIO 

Assenza  
di glutine 

SCONTATA  

NON-SCONTATA  

Dieta senza glutine  
la scelta degli alimenti 



ALIMENTI A RISCHIO  ? 

QUALI STRUMENTI PER SELEZIONARE  
GLI ALIMENTI A RISCHIO? 
 
1.  CLAIM «SENZA GLUTINE» IN ETICHETTA  
secondo il Reg. europeo 828/2014  
 
2.  MARCHIO SPIGA BARRATA,  
di proprietà di AIC 
 
 
 
 
3. PRONTUARIO AIC DEGLI ALIMENTI,  
edizione corrente (cartaceo,  
online sul sito www.celiachia.it,  
su app AIC Mobile) 

 
 

 
 
 



Senza glutine  
=  

NO pane No pasta 



PRESTARE ATTENZIONE  
 

ALLE CONTAMINAZIONI! 
 
 
 
Anche le tracce possono  
essere un danno per il celiaco 
      

SALVE, SONO UNA 

BRICIOLA DI PANE 

Le contaminazioni 





 
La dieta senza glutine fa dimagrire? 
 
 
 
 

Verità e falsi miti 

La dieta gluten free migliora le 
prestazioni atletiche? 
 
La celiachia può essere  
un limite nello sport? 
 



Verità e falsi miti 



Non più “con” ma “senza”. Cambiano le parole magiche che fanno vendere 

pane, pasta, merendine e biscotti: dai prodotti “ricchi di” (vitamine, nutrienti, sali 

minerali) si è passati negli ultimi anni a quelli “a zero”, zero grassi, zero zuccheri 
ma, soprattutto, zero glutine.  
 

La moda del “senza” 



Oggi sempre più persone 

tra cui personaggi dello 

spettacolo e dello sport, 

scelgono una dieta senza 

glutine pur non essendo 

celiaci, presentandolo 

come modello vincente 

La dieta gluten free  
migliora le prestazioni atletiche? 



La dieta senza glutine non serve ad 
aumentare le performance! 
 
Non esiste nessuna evidenza scientifica che una dieta sg 
migliori la performance sportiva di chi non è celiaco; 
anzi recenti studi concludono che eliminare il glutine 
dalla dieta degli atleti non celiaci è del tutto inutile e 
comporta una restrizione dietetica non giustificata.  
 

Un gruppo di 12 ciclisti non celiaci ha seguito in 

doppio cieco una dieta sg per 1 settimana e una dieta 
con glutine per un’altra. Al termine di entrambi i 
periodi, sono state misurate la performance su un’ora di 
prestazione sportiva e la concentrazione delle citochine 

plasmatiche. Nessuna differenza per entrambi i 
parametri è stata trovata rispetto alla dieta.  



Verità e falsi miti 

La convinzione che l’esclusione del 
glutine dalla dieta migliori la 
prestazione sportiva è solo una 
moda senza fondamento 
scientifico, che banalizza questa 
terapia e soprattutto danneggia chi 
ancora non ha ricevuto una 

diagnosi certa.   
 
Non iniziare mai una dieta 
senza glutine di tua iniziativa: 
impediresti al tuo medico la 
possibilità di fare diagnosi 
con certezza.   



Le persone celiache, che seguono una dieta senza glutine, non presentano 
alcuna controindicazione all’attività fisica e alla pratica di qualsiasi sport, a 
qualsiasi livello.  
 
Per i bambini celiaci in dieta senza glutine è raccomandato lo stesso livello di 
attività fisica dei loro pari non celiaci; non c’è nessuna ragione perché un 
bambino celiaco non possa praticare sport, se non ci sono altre patologie 
concomitanti che controindicano l’attività fisica.  
Potrebbe essere opportuno aspettare qualche mese dalla diagnosi di celiachia, 
prima che il bambino celiaco inizi un’attività sportiva così che i sintomi e i 
segni con cui si è manifestata la malattia regrediscano.   
 







Rugbista di origine argentina, storico 
“pilone” della nazionale italiana (più di 
120 presenze in maglia azzurra) 











Ristoranti 

Pizzerie 

Hotel 

B&B 

Bar 
Gelaterie 

Catering Quasi 4.000 strutture 
in Italia 

Più di 400 in Lombardia 
Laboratori Artigianali 

PROGETTO AIC 
ALIMENTAZIONE FUORI CASA SENZA GLUTINE 



Atleti celiaci.  
Quale relazione tra dieta senza glutine e sport?  

I celiaci, anche sportivi, come tutti devono seguire una dieta varia e 

bilanciata, limitando il consumo di alimenti contenenti grassi saturi, 

zuccheri e grassi trans.  

 

 

SENZA GLUTINE 



CONSIGLI NUTRIZIONALI PER L’ATLETA CELIACO  
 
L’apporto di nutrienti, micronutrienti e l’indice glicemico della dieta senza glutine 
devono essere rimodulati.  
 
Questo perchè, tra gli altri motivi, la disponibilità di cereali integrali senza glutine 
è inferiore rispetto a quelli contenenti glutine e il riso e mais hanno un carico 
glicemico superiore a quello della semola e del grano duro.  



CARENZE NUTRIZIONALI più frequenti tra i celiaci 

 

  

 

 

Carenza 
Assunzione 

raccomandata 
Fonti alimentari 

Vitamina B12 2,4 µg 
Carne, salmone, tuorlo d’uovo, 

lenticchie, spinaci 

Ferro 10-18 mg 

Frattaglie, legumi secchi, carni, prodotti 

ittici, frutta secca e oleosa, cereali, 

verdure a foglia, uova 

Acido Folico 400 mg 
Spinaci, riso arricchito, cereali fortificati, 

fegato, avocado, lenticchie 

Vitamina D 15-20 µg 
Fegato, funghi, pesce grasso, latte, 

tuorlo d’uovo, cereali arricchiti 

Calcio 1000-1200 mg 
Latte e derivati, acqua, polipo, 

mandorle 

Magnesio 240 mg Cereali e derivati, verdure e ortaggi 

Zinco 9-12 mg 
Carne e derivati, cereali e derivati, latte 

e derivati 



I prodotti senza glutine sostitutivi (pane e 
sostituti, pasta, prodotti da forno sg) 

sono meno salutari rispetto a quelli 
tradizionali? 



 Studio AIC svolto in collaborazione con l’Università di Genova = 
comparazione di più di 200 alimenti senza glutine e un pari 
campione di alimenti convenzionali con glutine, confrontandone 
i componenti.  
 
 
 
 
 
 
RISULTATI: non solo la qualità può intendersi sovrapponibile al 
prodotto convenzionale, ma che in molti casi i prodotti 
specificamente formulati per celiaci hanno più fibre e 
presentano meno frequentemente olio di palma dei prodotti 
convenzionali. 



IMPARARE A LEGGERE LE ETICHETTE 
NUTRIZIONALIM E GLI INGREDIENTI 

Zuccheri  
Grassi totali 
Grassi saturi 
Sale 
Elenco ingredienti 

Fibre 



Quale biscotto scegliamo? 



Piramide dieta mediterranea  

senza glutine 
Piramide dieta mediterranea  

1-2 porzioni di riso o pasta                    

o cous cous  o altri cereali            

senza glutine preferibilmente integrali 



Una dieta equilibrata nei contenuti e opportunamente variata 
nelle scelte assicura generalmente il raggiungimento degli apporti 
di assunzione raccomandati per i diversi nutrienti per individui in 
un buono stato di salute 

 

Si possono verificare situazioni in cui l’integrazione di specifici 
nutrienti sia necessaria. In questi casi, bisogna sempre rivolgersi 
al consiglio di un  medico che potrà indicare le formulazioni più 
adatte alle esigenze e alle corrette modalità di impiego  

E gli integratori? 



SCARICA LA GUIDA SU 

WWW.CELIACHIA.IT  

http://www.celiachia.it/


Altri eventi per la SETTIMANA 
NAZIONALE DELLA CELIACHIA 2017 

13 – 21 MAGGIO  

 

www.settimanadellaceliachia.it 

www.aiclombardia.it  

http://www.settimanadellaceliachia.it/
http://www.aiclombardia.it/
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GRAZIE 

 

Contatti  

ALIMENTAZIONE FUORI CASA 

afcsegreteria@aiclombardia.it 

 

www.aiclombardia.it  
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