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Resumo

Objetivos: Este artigo tem como objetivo analisar os impactos das dietas restritivas de gliten e lactose
sobre a salde e a qualidade de vida, destacando seus efeitos clinicos, nutricionais e psicossociais.
Metodos: Foi realizada uma revisdo bibliografica nas plataformas PubMed, SciELO, Google
Académico e LILACS, considerando publicacBes entre 2020 e 2025. Resultados: A literatura aponta
que a exclusdo de gluten e lactose é essencial em casos clinicos diagnosticados, como doenca celiaca e
intolerancia a lactose, porém seu uso indiscriminado pode ocasionar deficiéncias nutricionais e prejuizos
sociais. Concluséo: As dietas sem gluten e sem lactose sdo eficazes quando indicadas por diagnostico
médico, mas requerem acompanhamento multiprofissional para evitar riscos a saude.

Descritores: Gluten. Lactose. Intolerancia alimentar. Dieta restritiva. Qualidade de vida.

"GLUTEN AND LACTOSE: IMPACTS OF DIETARY RESTRICTION ON HEALTH AND
QUALITY OF LIFE"

Abstract

Objectives: This article aims to analyze the impacts of gluten- and lactose-restrictive diets on health and
quality of life, emphasizing their clinical, nutritional, and psychosocial effects. Methods: A literature
review was conducted using PubMed, SciELO, Google Scholar, and LILACS databases, considering
publications from 2020 to 2025. Results: The literature indicates that gluten- and lactose-free diets are
essential for clinically diagnosed cases, such as celiac disease and lactose intolerance; however, their
indiscriminate use can lead to nutritional deficiencies and social harm. Conclusion: Gluten- and lactose-
free diets are effective when medically indicated but require multidisciplinary monitoring to prevent
health risks.
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Introducéo

A alimentacdo é um direito basico e um dos principais fundamentos para a manuten¢do da salde
fisica, mental e social. Nas Gltimas décadas, tem-se observado um crescimento significativo no interesse
por dietas restritivas, particularmente aquelas que excluem gluten e lactose, seja por necessidade clinica
ou por escolha pessoal (NILAND; CASH, 2018). Esse fendmeno acompanha ndo apenas o aumento na
prevaléncia de condi¢fes como a doenca celiaca e a intolerancia a lactose, mas também a disseminagao
de informacdes nem sempre adequadas que influenciam as escolhas alimentares da populacdo (ABDI et
al., 2023).

A doenca celiaca, condigdo autoimune desencadeada pela ingestdo de gliten (proteina presente
no trigo, centeio e cevada) , caracteriza-se por inflamacdo crbnica do intestino delgado, atrofia
vilositaria e prejuizo na absor¢do de nutrientes (COMINO; SOUSA, 2022). Por outro lado, a
intolerancia a lactose resulta da deficiéncia da enzima lactase, responsavel pela digestdo do agucar do
leite, podendo causar sintomas gastrointestinais como distensdo abdominal, flatuléncia e diarreia
(BORRALHO; MARCOS, 2025). Em ambos os casos, 0 manejo dietético é fundamental para o controle
dos sintomas e a prevencdo de complicacdes (HELENO et al., 2024).

Paralelamente, verifica-se um aumento no autodiagndstico e na adogao de dietas restritivas sem a
devida orientacdo profissional (CRUCINSKY; DAMIAO; CASTRO, 2021). Essa prética, embora
comum, pode levar a desequilibrios nutricionais, restricbes desnecessarias e impactos negativos na
qualidade de vida (MENDONCA et al., 2023). A exclusdo de alimentos vai além de uma decisédo
fisiolégica, englobando dimensbes sociais, emocionais e culturais, afetando a interacdo em refeicdes
coletivas, a autoestima e o senso de pertencimento (MAGALHAES; DAMASCENA, 2024).

Nesse contexto, a justificativa para este estudo reside na necessidade de compilar e avaliar
criticamente as evidéncias recentes sobre os impactos (beneficios, riscos e desafios) das dietas sem
gluten e sem lactose na saude e na qualidade de vida. Torna-se essencial distinguir as situacdes de
necessidade clinica comprovada das préticas influenciadas por modismo ou autopercep¢do, a fim de
embasar a atuagéo de profissionais de salide e promover escolhas alimentares mais seguras e conscientes
(BRUNATTI et al., 2025).

Metodologia
Este estudo caracteriza-se como uma revisao de literatura desenvolvida com base em artigos
cientificos, dissertacdes e publicacfes especializadas sobre os efeitos das restricdes de gliten e lactose

na salde e na qualidade de vida. As buscas foram realizadas nas bases PubMed, SciELO, LILACS e
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Google Académico, entre os anos de 2020 e 2025, em portugués e inglés. Utilizaram-se os descritores:
Gluten, Lactose, Intolerancia Alimentar, Dieta Restritiva e Qualidade de Vida.

Foram incluidos artigos completos que abordassem seres humanos e apresentassem dados
clinicos, nutricionais e sociais. Foram excluidos estudos realizados em animais, revisdes sem
embasamento cientifico e duplicacdes. Apds anélise, os estudos foram detalhados de forma comparativa,
com énfase nos beneficios, sintomas e dificuldades enfrentadas por pessoas que seguem dietas sem
gluten e lactose. Isso permitiu uma reflexdo critica sobre as consequéncias clinicas, nutricionais e sociais

relacionadas as dietas.

Resultados

Uma analise das pesquisas indica que as limitacbes do gluten e da lactose tém um efeito
especifico tanto na saude clinica quanto no bem-estar dos individuos.

Em relacdo a doenca celiaca, a literatura indica que a Unica forma eficaz de tratamento é uma
dieta livre de glaten, evitando complicacBes intestinais e manifestacdes extraintestinais, como
problemas neuroldgicos e processos neuroinflamatérios (GIUFFRE et al., 2022; MARQUES et al.,
2023). Os avangos mais recentes ressaltam a importancia de uma dieta sem glaten, além de enfatizarem
a necessidade de acompanhamento de uma equipe multidisciplinar para garantir a adesao correta e evitar
deficiéncias nutricionais (COMINO; SOUSA, 2022; RIBEIRO et al., 2025; ABDlI et al., 2023).

Em relacdo a intolerancia a lactose, os resultados indicam que a eliminacdo completa nem
sempre é necessaria. Estratégias como o consumo de laticinios sem lactose ou a introducdo gradual de
pequenas quantidades podem ajudar a manter o consumo de calcio sem comprometer a salde dssea
(BORRALHO; MARCOS, 2025). A literatura destaca que as dietas restritivas precisam ser
personalizadas, levando em consideracdo a tolerancia individual e prevenindo possiveis déficits
nutricionais (HELENO et al., 2024).

O autodiagndstico é outro aspecto importante. Muitas pessoas aderem a dietas sem gluten ou sem
lactose sem orientacdo médica, guiadas por informacdes veiculadas nas redes sociais ou por modismos.
Além de ser desnecessaria em muitos casos, essa pratica pode resultar em deficiéncias nutricionais e até
mesmo em danos sociais, pois a exclusdo alimentar afeta a convivéncia e o acesso a refeicdes
alternativas (ZINGONE et al., 2023; NILAND; CRUCINSKY; DAMIAO; CASTRO, 2021).

Os estudos apontam que as dietas restritivas podem levar a sentimentos de isolamento,
problemas nas relagdes sociais e até mesmo uma diminui¢do da autoestima, segundo a perspectiva

psicossocial. Contudo, quando h& acompanhamento profissional adequado, nota-se uma melhoria
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significativa tanto no bem-estar quanto no manejo clinico (BRUNATTI et al., 2025; MENDONCA et
al., 2023;: MAGALHAES; DAMASCENA, 2024.

Além disso, novas pesquisas apontam que o consumo de gluten e trigo pode influenciar aspectos
da saude da mulher, sugerindo que seus efeitos vao além do sistema gastrointestinal, incluindo
repercussdes hormonais e metabolicas (MANZA et al., 2024).

De forma geral, os resultados indicam que as dietas sem glaten e sem lactose sdo fundamentais
quando ha diagndstico clinico confirmado, mas que seu uso indiscriminado pode trazer riscos
nutricionais e sociais.

Dessa forma, a literatura sugere que um diagndstico preciso, orientacdo de uma equipe
multiprofissional e abordagens especificas sdo essenciais para garantir ndo apenas a eficécia clinica, mas
também a preservacao da qualidade de vida.

A tabela 1 caracteriza os estudos quanto aos objetivos apresentados, metodologia empregada e 0s

principais resultados alcancados.

Tabela 1:
Autores Objetivos Meétodos Resultados
Giuffre et al., 2022 Analisar Revisdo sisteméatica da Associaces entre
manifestacdes literatura. glaten e disturbios
neurolégicas neuroldgicos (ataxia,
relacionadas a doenca neuropatias,
celiaca. epilepsia). Dieta sem
glaten reduziu
sintomas e
inflamacao.

Marques et al., 2023  Avaliar os efeitos da Foi realizada uma Dieta isenta de glaten
dieta sem gluten em pesquisa bibliografica, mostrou-se eficaz na
doencas neurolégicas a partir de artigos reducdo de processos
de pacientes com publicados junto ao neuroinflamatérios e
doenca celiaca. banco de  dados melhora clinica.

PubMed, SciELO,
LILACS e Google

Académico,
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Comino; Sousa, 2022

Apresentar avancos no Foi realizado uma

entendimento da Revisdo narrativa.
doenca celiaca e da

dieta sem gldten.

Evidenciou o papel
central da dieta sem
gluten e a importancia
de suporte
multiprofissional para

adesao.

Ribeiro et al., 2025

Avaliar implicacdes Artigo de revisao.
da dieta sem gldten na

doenca celiaca.

A dieta isenta de
gluten é essencial,
mas pode gerar
deficiéncias
nutricionais se nao
houver

acompanhamento.

Abdi et al., 2023

Discutir consideracdes Revisao narrativa.
nutricionais na doenca

celiaca e na

sensibilidade nédo

celiaca ao

gluten/trigo.

Destacou riscos de
deficiéncias e
necessidade de
personalizagdo

nutricional.

Borralho; Marcos,
2025

Explorar o impacto da  Revisdo atualizada.
intolerancia a lactose

e solucdes.

Destacou que
estratégias como
consumo de derivados
sem lactose auxiliam
na manutencéo do

calcio.

Heleno et al., 2024

Revisar diagndsticoe  Revisdo bibliogréfica.
manejo da intolerancia
a lactose e da doenca

celiaca.

Apontou que as dietas
restritivas sao
eficazes, mas exigem
acompanhamento
profissional para

evitar deficiéncias.

Zingone et al., 2023

Discutir mitos e fatos  Revisdo narrativa.

Muitos individuos
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sobre intolerancias

restringem alimentos

alimentares. sem diagndstico,
aumentando riscos
nutricionais.
Crucinsky; Damiéo; Identificar Estudo descritivo. Evidenciou falhas no

Castro, 2021

fragilidades no
cuidado em saude a
pessoas com
desordens
relacionadas ao

gluten.

preparo dos
profissionais de salde
e necessidade de

maior suporte.

Brunatti et al., 2025

Examinar a conexao
entre glaten, habitos
alimentares e

qualidade de vida.

Estudo qualitativo.

Demonstrou como a
dieta sem gluten afeta
0s hébitos
alimentares, as
emocdes e a

socializagéo.

Mendonca et al., 2023

Avaliar impactos da
restricdo alimentar na

doenca celiaca.

Revisdo bibliografica.

Destacou dificuldades
de adesdo, isolamento
social e desafios

emaocionais.

Magalhaes;

Damascena, 2024

Avaliar bem-estar
alimentar e
vulnerabilidade de
consumidores

intolerantes.

Estudo tedrico-

analitico.

Enfatizou a
fragilidade dos
consumidores
intolerantes e a
importancia de

politicas de protecéo.

Manza et al., 2024

Explorar efeitos do
gluten e trigo na saude

da mulher.

Revisdo narrativa.

Relacionou consumo
de gluten/trigo a
questdes
gastrointestinais e

hormonais, ampliando
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0 debate para além do

intestino.

Discusséo

Uma andlise dos estudos mostra que a remocao do gluten e da lactose da dieta deve ser feita com
cautela, pois os efeitos vao além do &mbito clinico, afetando também aspectos nutricionais, sociais e
emocionais. Em relacdo a doenca celiaca, os resultados confirmam que a dieta sem gluten continua
sendo a Unica opgdo de tratamento eficaz, prevenindo complicacdes gastrointestinais e até efeitos
extraintestinais, como mudancas neuroldgicas e inflamagdes no sistema nervoso central (GIUFFRE et
al., 2022; MARQUES et al., 2023). No entanto, embora seja uma medida fundamental, estudos recentes
apontam que a sua implementacdo prolongada pode resultar em deficiéncias nutricionais se ndo houver
orientacdo profissional adequada. 1sso enfatiza a necessidade de um plano alimentar personalizado e de
apoio multiprofissional (COMINO; SOUSA, 2022; RIBEIRO et al., 2025; ABDI et al., 2023).

No que diz respeito a intolerancia a lactose, constata-se que a eliminacdo completa do nutriente
nem sempre € necessaria. Estratégias como a utilizacdo de laticinios sem lactose e a introducéo
progressiva de pequenas por¢es podem contribuir para a manutencdo da ingestao de calcio, melhorando
a saude Gssea e reduzindo os riscos de osteopenia e osteoporose (BORRALHO; MARCOS, 2025).
Heleno et al. (2024) corroboram essa perspectiva, enfatizando a necessidade de uma abordagem
personalizada para prevenir a excluséo total e indiscriminada de alimentos que poderiam ser vantajosos
para a dieta.

Outro aspecto relevante é o aumento da adesdo a dietas sem gluten e sem lactose sem a exigéncia
de comprovacdo médica. Esse movimento, muitas vezes motivado por informacdes de redes sociais ou
pelo modismo alimentar, pode resultar em préaticas restritivas desnecessarias e com consequéncias
negativas para a salde (ZINGONE et al., 2023; NILAND; CASH, 2018). Além do perigo de
deficiéncias nutricionais, ha efeitos diretos no bem-estar e na vida social, pois a exclusdo de certos

alimentos pode causar sentimentos de isolamento em situagdes.

Concluséo

Com base na revisao da literatura realizada, conclui-se que a dietas restritivas de glaten e lactose
desempenham papel essencial no tratamento de condicGes clinicas especificas, como a doenca celiaca e
a intolerancia a lactose. Em pacientes diagnosticados, a exclusdo desses componentes é indispensavel
para o controle dos sintomas e a prevencdo de complicagdes, proporcionando melhora significativa na

salide e no bem-estar geral.
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Entretanto, observou-se também que o crescimento do autodiagnostico e a adesdo dessas dietas
restritivas sem a devida comprovagdo clinica tem se tornado uma pratica comum na sociedade, quando
realizada sem um acompanhamento profissional, esse comportamento pode resultar em caréncias
nutricionais, disturbios alimentares, prejuizos emocionais e impactos negativos na qualidade de vida.

Dessa forma, este trabalho reforca a importancia da atuacdo de um nutricionista e de uma equipe
multiprofissional no processo de orientacdo, acompanhamento e educacdo alimentar, contribuindo para
uma pratica mais consciente, segura e adaptada as necessidades individuais, assim sendo possivel

alcancar uma melhor qualidade de vida, mantendo a salde e a seguranca.
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