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ALUNOS DO CURSO DE NUTRICAO TIVERAM

AULA PRATICA SOBRE DIETA SEM GLUTEN

A dieta sem gluten vem sendo propagada como pratica de alimentacdo saudavel e uma forma para a
reducdo de peso e do acumulo de gordura corporal. A recomendacdo indiscriminada para restricdo ao
consumo de gluten ndo encontra, atualmente, respaldo na ciéncia da nutricdo. Os estudos ainda sao
inconclusivos, ndo sustentando essa recomendacado para individuos saudaveis. A recomendacao da restricdo
ao consumo de gluten é consenso para aqueles individuos com diagnostico de doencga celiaca, sinais clinicos
de sensibilidade ao glaten e alergia ao trigo.

A dieta sem gluten consiste na excluséo de trigo, cevada e centeio da alimentagdo. Embora a aveia ndo
contenha gluten, sua exclusédo da dieta € recomendada para portadores da doenga celiaca, uma vez que esse
cereal é cultivado em sistema de rodizio com o cultivo de trigo. No mercado, encontra-se produtos de
panificacdo e massas sem glaten, no entanto, seu custo é elevado e nem sempre s&o confiaveis. E importante
gue o nutricionista conhega as op¢des para substituir esses cereais nas preparagdes, a fim de orientar de
maneira adequada os individuos que necessitam restringir o consumo de gliten. No dia 17 de maio de 2018,
os alunos do quinto periodo do curso de Nutricdo do UNIFIA tiveram uma aula pratica sobre o preparo de
diferentes receitas sem glaten, dentre elas bolo, pizza, pdo e panqueca (imagens abaixo). A partir da
elaboracédo dessas preparacdes, os alunos puderam conhecer as op¢les para substituir a farinha de trigo e
verificar as diferencas nas caracteristicas sensoriais das receitas preparadas sem gliten, mas também
perceber que é possivel fazer preparacdes saborosas e agradaveis visualmente.

Pao sem gluten (farinha de Panqueca rapida com recheio
arroz e amido de milho) de queijo (polvilho azedo)

Bolo de banana e cacau Pizza de queijo minas e tomate
(amido de milho) (mandinea e fartila de hatata)



