
Cos’è la celiachia?

Sempre più spesso si sente parlare di celiachia.
Si tratta infatti di una patologia in continuo aumento, e non solo 
in Occidente, ma anche in paesi come Cina e India, in cui vi è una 
progressiva occidentalizzazione dei regimi alimentari.
Questa intolleranza colpisce persone di tutte le età e razze, con 
una prevalenza mondiale stimata in 0,6 - 1 per cento.
Questo aumento di casi è dovuto anche in parte alla maggiore 
conoscenza medica e ai migliori strumenti di diagnosi, inoltre 
c’è una maggiore sensibilità delle persone rispetto al “senza glu-
tine”.
Una crescita così rapida ha però generato un po’ di confusione... 
Come accade spesso, infatti, di tutte le informazioni che oramai 
sono reperibili con grande facilità grazie ai mass media, molte 
risultano poco chiare o non proprio corrette.

La celiachia è un’intolleranza permanente al glutine, una protei-
na presente in alcuni cereali quali ad esempio frumento, farro, 
grano khorasan (commercializzato come Kamut®), orzo, segale, 
spelta e triticale.
In merito all’avena, il Ministero della Salute nella Relazione an-
nuale al Parlamento sulla celiachia (settembre 2010) riporta:

Nutrirsi 
di Salute

La celiachia



2

“Per quanto riguarda l’avena, le evidenze sperimentali indicano 
che la stragrande maggioranza dei celiaci può tollerarla, tuttavia 
si preferisce precauzionalmente non includerla nella dieta priva 
di glutine soprattutto per il rischio di contaminazione”.

Si stima che in Italia l’incidenza di questa intolleranza sia di un 
soggetto ogni 100 persone, quindi i celiaci potenzialmente sareb-
bero 600.000, ma ne sono stati diagnosticati, ad oggi, solo 150.000, 
con una maggiore frequenza tra le persone di sesso femminile 
e quelle che hanno almeno un familiare di primo grado celiaco. 
Fondamentale è l’educazione alimentare, infatti la dieta sen-
za glutine è attualmente l’unico modo per curare la celiachia è 
escludere dalla propria alimentazione i cereali contenenti gluti-
ne e quindi anche i loro derivati, quali ad esempio pasta e pro-
dotti da forno ed evitare qualsiasi tipo di alimento che potrebbe 
aver subito contaminazioni, in quanto anche l’assunzione di pic-
cole quantità di glutine può provocare conseguenze più o meno 
gravi. 
La legge di riferimento per la protezione dei soggetti affetti da 
celiachia è la legge 4 luglio 2005, n. 123 “Norme per la protezione 
dei soggetti malati di celiachia” pubblicata nella Gazzetta Uffi-
ciale n. 156 del 7 luglio 2005, che tra le finalità riporta che gli in-
terventi sono diretti a favorire il normale inserimento nella vita 
sociale dei soggetti affetti da celiachia.

Cos’è il glutine?

Il glutine è un complesso proteico presente in alcuni cereali, co-
stituito da prolamine e gluteline.
Proprio le prolamine sono le responsabili dell’effetto tossico del 
glutine per il celiaco.
La prolamina del frumento viene denominata gliadina, mentre 
proteine simili, con il medesimo effetto sul celiaco, si trovano ad 
esempio anche in orzo, segale, farro, spelta, kamut, triticale ed 
avena.
Il consumo di alimenti contenti glutine provoca una reazione 
avversa nel celiaco con gravi danni alla mucosa intestinale, qua-
li l’atrofia dei villi intestinali.
Pertanto il trattamento della celiachia è basato sulla dieta aglu-
tinata, cioè che prevede l’eliminazione di tutti i cibi contenenti 
glutine; questo tipo di dieta è l’unica terapia che garantisce al 
celiaco un buon stato di salute. 
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Come si diagnostica la celiachia? 

Fino agli anni ’80 la celiachia veniva considerata una malattia 
rara con diagnosi esclusivamente in età pediatrica.
Inoltre la biopsia intestinale era considerata l’unica metodica 
per fare diagnosi attraverso l’individuazione dell’appiattimento 
dei villi intestinali, segno caratteristico della patologia.
A partire dagli anni ’90 sono stati fatti molti passi avanti sul fron-
te della diagnosi.
I test sierologici classici sono:

nn Anticorpi anti-Gliadina (AGA), di classe IgA e/o IgG, utilizzati 
a partire dagli anni ‘80

nn Anticorpi anti-Endomisio (EMA), di classe IgA e/o IgG, 
utilizzati a partire dagli anni ‘90

nn Anticorpi anti-Transglutaminasi (tTG), di classe IgA e/o IgG, 
utilizzati a partire dal 2000

Anticorpi anti-Gliadina (AGA)
Gli anticorpi anti-Gliadina hanno presentato per molto tempo 
l’esame di riferimento per la diagnosi sierologica (tramite prelie-
vo di sangue) della celiachia; infatti i pazienti affetti da celiachia 
non curata presentano anticorpi circolanti antigliadina, che pos-
sono essere di due tipi (cioè di classe IgA e/o IgG).
Gli AGA erano stati un tempo abbandonati per la loro bassa sen-
sibilità, cioè la capacità del test di individuare i pazienti vera-
mente malati. Ora sono stati reintrodotti poiché nei bambini in-
feriori a 2 anni hanno dimostrato elevata capacità di individuare 
l’intolleranza, anche in assenza di EMA/tTG (vedi sotto).
Poiché gli AGA però possono essere presenti anche in altre pato-
logie (come morbo di Crohn, colite ulcerosa, intolleranza al latto-
sio, gastrite, artrite reumatoide, sindrome di Down, infezioni da 
HIV) oltre che nei soggetti sani, nei soggetti di età superiore ai 2 
anni vengono utilizzati per verificare l’adesione alla terapia die-
tetica e sono utili quando è presente deficit di IgA (infatti sono 
presenti gli AGA IgG).

Anticorpi anti-Endomisio (EMA)
Gli EMA sono autoanticorpi diretti verso l’endomisio, cioè il ri-
vestimento che circonda ogni cellula muscolare liscia e la loro 
produzione viene scatenata dal glutine.
Gli EMA IgA sono presenti in quasi tutti soggetti celiaci, mentre 
possono essere assenti nei celiaci con età inferiore a due anni.
Inoltre, possono essere assenti nelle persone con deficit seletti-
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vo di IgA, in questo caso sono presenti EMA di classe IgG.

Anticorpi anti-Transglutaminasi (tTG)
Gli anticorpi anti tTG sono ancora più capaci di riconoscere i veri 
intolleranti rispetto agli EMA e vengono anche utilizzati per va-
lutare eventuali trasgressioni alla dieta, però possono essere ri-
trovati anche in condizioni diverse dalla celiachia (come infezioni 
intestinali e patologie autoimmuni). 
Generalmente vengono dosate le IgA, tuttavia le IgG sono fonda-
mentali per la diagnosi dei celiaci con deficit selettivo di IgA. 
Quindi nessun anticorpo pone diagnosi di celiachia senza la con-
ferma della biopsia intestinale che certifichi la patologia.

Gluten Sensitivity o Sensibilità al glutine

Della Gluten Sensitivity si sa ancora troppo poco a livello stret-
tamente scientifico. 
Il primo contributo risale a trent’anni fa, ma solo negli ultimi 
tempi l’attenzione scientifica e dei media sull’argomento ha avu-
to un’impennata. 
Ad oggi si sa che probabilmente è un’entità clinica distinta dalla 
celiachia per i geni coinvolti, patogenesi e risposta immunitaria, 
ma i cui criteri diagnostici non sono ancora stati chiaramente 
definiti, pertanto non si è ancora in grado di diagnosticare  in 
modo univoco, certo e indiscutibile la Sensibilità al glutine.
Alcuni studi rilevano che tale condizione è circa 6 volte più fre-
quente della celiachia, in Italia quindi ne sarebbero affetti circa 
5milioni di persone.
Le persone con Gluten Sensitivity hanno sintomi simili alla ce-
liachia, sono negative al test per questa ed altre patologie, hanno 
l’intestino infiammato ma senza i danni tipici della celiachia e, 
tuttavia, traggono beneficio dalla dieta senza glutine.
Sono perciò necessari ulteriori studi, perché fasce della popola-
zione anche più ampia di quella con diagnosi di celiachia segue 
un regime alimentare senza glutine, regime che se, in alcuni sog-
getti, nell’immediato può risolvere parte dei problemi, nel me-
dio e lungo termine potrebbe rappresentare un fattore di rischio 
verso una eventuale diagnosi di celiachia. 
Infatti, mangiare senza glutine, in assenza di una effettiva ne-
cessità, potrebbe contribuire a rallentare in qualche modo una 
corretta diagnosi di celiachia.
Deve assolutamente essere evitata l’autodiagnosi: chi sospetta di 
essere sensibile al glutine non deve di sua iniziativa mettersi a die-
ta aglutinata (priva di glutine), ma rivolgersi a personale medico 
competente, che eventualmente escluderà l’intolleranza al glutine 
o ad altre allergie, valutando il sospetto di sensibilità al glutine.
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Qual è la differenza tra Celiachia e Gluten 
sensitivity?

La celiachia è una malattia autoimmune in cui non si tollera il 
glutine.
Dipende da difetti dell’immunità innata, cioè quella di cui siamo 
dotati dalla nascita, e dell’immunità adattiva, cioè di quella che 
permette all’organismo di produrre anticorpi specifici allo scopo 
di eliminare una molecola nemica. 
Questo meccanismo viene attivato nel giro di due o tre settima-
ne, mentre i sintomi possono manifestarsi anche dopo anni.
Nel caso della sensibilità al glutine è presente un difetto dell’im-
munità innata. 
La reazione al glutine è immeditata, poche ore o al massimo al-
cuni giorni tra l’assunzione di glutine e l’insorgenza dei sintomi.

Quali sono i sintomi tipici della Gluten 
Sensitivity? 

I principali sintomi di (GS) somigliano a quelli del colon irritabile 
e infatti in passato quando ancora non era ben definita l’esisten-
za della GS, questi sintomi erano considerati tipici del colon irri-
tabile.  I sintomi tipici sono: 
nn dolori addominali

nn meteorismo

nn gonfiore

nn emicrania 

nn anemia

nn annebbiamento della memoria

nn mancanza di lucidità

nn stanchezza cronica

nn rash cutanei (manifestazioni cutanee)

nn depressione

In passato si pensava che gli effetti dovuti all’esclusione del glu-
tine dall’alimentazione di queste persone fossero dovuto ad un 
effetto placebo, mentre oggi si sa che non è così.
La soglia di tolleranza al glutine è individuale. 
Ciò vuol dire che una persona può avere problemi di questo tipo 
mangiando un solo boccone di pasta o mezzo panino, altre inve-
ce possono consumare in abbondanza alimenti contenenti gluti-
ne senza avere conseguenze. 
La sensibilità al glutine può aumentare nel corso della vita o 
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scomparire naturalmente senza lasciare danni e questa è un’altra 
differenza con la celiachia che, invece, ha un effetto cumulativo. 

Quali sono i sintomi tipici della Celiachia? 

I principali sintomi della celiachia sono: 
nn sintomi gastrointestinali (come diarrea cronica)

nn perdita di peso

nn fatica cronica

nn anemia

nn rash cutanei

nn perdita di coordinamento

nn deficit nutrizionali

Nella celiachia il glutine scatena l’attacco del sistema immuni-
tario ai danni dell’intestino tenue; infatti il segno tipico della 
malattia è l’appiattimento dei villi intestinali, con conseguente 
malassorbimento di nutrienti e quindi deficit nutrizionali.
Alcuni individui invece non presentano sintomi, né gastroin-
testinali né di altra natura; in questi casi la celiachia viene de-
finita “silente”, anche questa condizione però può comportare 
danni intestinali continui dovuti alla cattiva assimilazione dei 
nutrienti.
Spesso la celiachia si associa alla dermatite erpetiforme, una ma-
lattia infiammatoria della cute. 
La celiachia, se non diagnosticata e curata, può portare allo svi-
luppo di altre patologie autoimmuni, tra le quali la principale è 
il diabete di tipo I, ma può anche causare osteoporosi, infertilità, 
danni neurologici e, in rari casi, anche il cancro dell’apparato di-
gerente.

Come viene trattata la Celiachia?  

Ad oggi l’unica terapia conosciuta per il trattamento della celia-
chia consiste in un’adesione rigorosa ad una dieta senza glutine. 
La dieta senza glutine può prevedere l’utilizzo di alimenti “glu-
ten free” (cioè privi di glutine per identificare un prodotto adatto 
anche ai celiaci), ma anche l’utilizzo di moltissimi alimenti natu-
ralmente privi di glutine.

AIC – Associazione Italiana Celiachia

L’AIC è l’Associazione Italiana Celiachia che ha lo scopo di per-
mettere alle persona affette da celiachia o da dermatite erpeti-
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forme, di vivere la propria vita in modo sereno e consapevole. 
L’AIC agisce per la rimozione delle situazioni di diversità e di di-
sagio che interessano tali soggetti facendo crescere il senso ci-
vico e l’attenzione sociale nei confronti di chi viene considerato 
“diverso” in ragione di una condizione personale.
AIC ha come finalità principali:
nn il miglioramento della condizione di vita della persona 

celiaca e della persona affetta da dermatite erpetiforme;

nn il sostegno alla persona celiaca e alla persona affetta da 
derm http://www.celiachia.it/HOME/HomePage.aspx atite 
erpetiforme nell’acquisizione di una piena e corretta 
consapevolezza della propria condizione;

nn la diffusione di una corretta e ampia conoscenza della 
celiachia e della dermatite erpetiforme nella società.

Cereali e derivati vietati 

Oltre a frumento (grano duro e grano tenero), segale, orzo, avena, 
sono vietati al celiaco altre tipologie di cereali e derivati:

Bulgur (boulgour o burghul)
 Il Bulghur si ricava da grano duro integrale pregermogliato che 
subisce un particolare processo di lavorazione. Infatti i chicchi 
di frumento germogliati vengono cotti al vapore e fatti seccare, 
poi vengono macinati e ridotti in piccoli pezzetti. Molto diffuso 
in Medio Oriente.

Tabulè
Il tabbouleh o tabulè è una pietanza araba e consiste in un’insa-
lata a base di bulgur, con prezzemolo, cipollotti e menta tritati 
fini e con pomodoro e cetrioli a tocchettini, il tutto condito con 
succo di limone e olio d’oliva. 

Cracked grano o grano spezzato
Il Grano spezzato deriva dai chicchi di frumento crudi tritura-
ti grossolanamente. Si differenzia dal Bulghur (con il quale viene 
spesso confuso) perché non è precotto e richiede quindi la cottura.
 
Couscous 
Tradizionale piatto arabo. Semola di grano duro mescolata ad ac-
qua e lavorata a mano fino ad ottenere piccolissime sfere, secca-
te poi al sole e cotte a vapore. Esistono oggi in commercio cou-
scous senza glutine da cereali permessi.

Nutrirsi 
di Salute



8

Farro 
Era un cereale molto popolare nell’antica Roma. Attualmente è 
molto diffuso sia sotto forma di grani (nei minestroni surgelati, 
miscelato con legumi secchi per le preparazioni di minestroni, 
ecc...) oppure sotto forma di farina per la preparazione di paste, 
dolci, ecc... Esistono alcune varietà di Farro, una di queste è Tri-
cum Spelta.

Monococco
Il monococco (Triticum Monococco), detto anche ENKIR, è una 
varietà del farro.

Frik 
È chiamato Grano Verde Egiziano.

Greunkern 
Oggi viene tradotto come Grano Verde Greco, ma è il grano chia-
mato Spelta.

Spelta 
Lo spelta (Triticum Spelta) è una varietà del farro.

Kamut®

Kamut® è un marchio registrato della società americana Kamut 
International che designa una varietà di grano duro. Il Kamut® è 
un cereale che contiene glutine e, come tale, è da evitare per le 
persone affette da celiachia.

Seitan 
Derivante dalla lavorazione del glutine del frumento; il glutine 
estratto viene trasformato in seitan. Da secoli costituisce l’ali-
mento base della cucina orientale ma sempre più diffuso anche 
da noi.

Triticale
Il triticale è un ibrido artificiale tra la segale e il grano tenero o 
altre varietà del genere Triticum. Creato alla fine del XIX secolo, 
solo ultimamente coltivato su larga scala e la parola stessa è una 
fusione delle parole latine Triticum (tritico, frumento) e Secale 
(segale). 

Alimenti consentiti

Al contrario di ciò che si potrebbe pensare, l’alimentazione senza 
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glutine non è limitativa o legata necessariamente al concetto di 
rinuncia. 
Infatti, pur continuando a seguire la tradizione mediterranea, si 
ritrovano una moltitudine di alimenti naturalmente privi di glu-
tine, che vengono consumati giornalmente da ciascuno di noi, 
sia celiaci che non.  
Tra questi alimenti vi sono: 
nn riso

nn teff

nn sorgo

nn amaranto

nn miglio 

nn mais

nn quinoa

nn grano saraceno

nn legumi (piselli, ceci, lenticchie, soia, fagioli, ecc.)

nn pesce

nn carne

nn uova

nn latte e formaggi

nn semi oleosi

nn patate e altri ortaggi 

nn verdura e frutta 

L’importanza di leggere  le etichette…

Fondamentale risulta la lettura delle etichette. 
Gli alimenti privi di glutine sono indicati col marchio “spiga 
barrata” oppure con la dicitura senza glutine. Fortunatamente, 
come previsto dalla normativa sull’etichettatura e presentazio-
ne dei prodotti alimentari, gli allergeni contenuti negli alimenti 
devono essere chiaramente indicati in etichetta.
Tuttavia l’esclusione dalla dieta di molti alimenti ed il pericolo 
di assumere alimenti contaminati può condizionare le scelte ali-
mentari e le abitudini, come fare la spesa e mangiare fuori casa.
Ultimamente però anche nell’ambito della ristorazione si sta 
verificando un’evoluzione, infatti sempre più ristoranti e locali 
propongono alimenti senza glutine e offrono garanzie di sicu-
rezza.
Consultando il sito dell’Associazione Italiana Celiachia è possibi-
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le reperire maggiori informazioni al riguardo.

Possono essere utilizzati dai celiaci:
nn Gli alimenti non pre-lavorati naturalmente privi di glutine 

(elencati sopra)

nn Gli alimenti senza glutine presenti nel Registro nazionale 
dei prodotti destinati ad una alimentazione particolare del 
Ministero della Salute (Decreto Legislativo 111/92)

nn Gli alimenti di uso corrente con dicitura “senza glutine” 
(Regolamento 41/2009)

nn I prodotti con il marchio della “Spiga Barrata”

nn I prodotti presenti nel Prontuario degli Alimenti AIC 
(Associazione Italiana Celiachia)

Vediamo alcune specifiche in merito.

In base al Decreto Legislativo 111/92 relativo agli alimenti desti-
nati ad una alimentazione particolare, la dicitura “senza glutine” 
può apparire in etichetta solo per gli alimenti che hanno un con-
tenuto in glutine inferiore alle 20 parti per milione (ppm) o mg/kg 
e che sono stati prodotti presso stabilimenti autorizzati dal Mini-
stero della Salute e sottoposti a procedura di notifica di etichetta.
I prodotti dietetici notificati sono elencati nel Registro Naziona-
le del Ministero della Salute ed erogabili attraverso il Servizio 
Sanitario Nazionale.
L’autorizzazione per la produzione e/o il confezionamento è rilascia-
ta previa verifica della sussistenza delle condizioni igienico-sanitarie 
e dei requisiti tecnici e della disponibilità di un idoneo laboratorio 
per il controllo dei prodotti (art. 10 del Decreto Legislativo 111/92).

Questo è il logo che le imprese possono apporre 
sull’involucro esterno dei prodotti che hanno ter-
minato l’iter istruttorio, come riferimento all’in-
clusione nel Registro Nazionale. 

Alimenti di uso corrente con dicitura “senza glutine” (Regola-
mento 41/2009): da febbraio 2009, tutti gli alimenti di consumo cor-
rente possono riportare la dicitura “senza glutine” purché siano 
prodotti secondo un piano di autocontrollo specificamente adatta-
to a garantire che il tenore residuo di glutine non superi i 20 ppm.

Prodotti con il marchio della Spiga Barrata: il marchio della Spi-
ga Barrata è di esclusiva proprietà dell’ AIC ed è concesso ai pro-
dotti dietetici “senza glutine” e ai prodotti alimentari a rischio 
di contenere glutine (salumi, gelati, sughi, salse, preparati per 
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brodo, integratori alimentari, ecc.) purché ne sia stata preventivamente accertata l’idoneità al ce-
liaco e quindi con un contenuto in glutine inferiore a 20 ppm.
Il marchio viene rilasciato solo alle aziende che sono state sottoposte a visita ispettiva da parte 
del personale tecnico AIC, attraverso un’approfondita analisi del piano di autocontrollo. Le visi-
te ispettive di sorveglianza vengono effettuate durante tutto il periodo di concessione d’uso del 
marchio e gli ispettori prelevano anche campioni di prodotti finiti e materie prime che vengono 
inviati a laboratori di analisi accreditati per la quantificazione del contenuto in glutine.

Il Prontuario degli alimenti AIC: raccoglie i prodotti alimentari con un contenuto di glutine infe-
riore a 20 ppm. 
La prima parte fornisce informazioni che possono trovare applicazione nella vita quotidiana: no-
zioni di base sulla dieta senza glutine e nozioni di educazione alimentare; viene anche spiegata 
la classificazione degli alimenti, suddivisa in tre categorie, rappresentate da alimenti permessi, 
vietati e a rischio, ciascuna delle quali indicata con dei simboli.
La seconda parte del Prontuario è costituita da un elenco di prodotti diviso per categorie merceo-
logiche, che permette all’utente di orientarsi tra i prodotti disponibili in commercio. I prodotti in 
elenco possono avere il marchio spiga barrata, la M per Autorizzazione Ministeriale Decreto Legi-
slativo 111/92 oppure non avere simbolo.

La piramide alimentare per celiaci

Poiché l’alimento completo non esiste, è necessario 
consumare giornalmente alimenti appartenenti a 
diversi gruppi alimentari, rispettando le frequenze 
di consumo riportate nella piramide alimentare ita-
liana.

	
  

Fonte: Celiachia e alimentazione senza glutine- Regione 
Emilia Romagna

Grassi animali da condimento: burro, panna, strutto e lardo. 
Carni grasse e salumi. Sale e prodotti salati. Dolci, bevande 
zuccherate - cibi fritti (limitare il consumo)

Latte e yogurt (1-2 porzioni al giorno)
Formaggi (1-2 porzioni a settimana)

Uova (1-2 porzioni a settimana) 
Carni magre (3-4 porzioni a settimana)
Pesce  (3-4  porzioni a settimana) 
Legumi (3-4 porzioni a settimana)

Frutta secca oleosa come noci, mandole, pinoli, ecc. 
(1 piccola porzione al giorno)
Oli (meglio extravergine d’oliva a crudo e nelle cotture)

Cereali, pseudocereali, patate e farine consentite 
(5 o più porzioni al giorno)

Frutta e verdura di stagione 
(5 o più porzioni al giorno)

Bere acqua in abbondanza, mantenersi attivi e controllare 
il peso
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Valgono quindi per le persone intolleranti al glutine le stesse 
raccomandazioni e indicazioni utilizzate per la popolazione ge-
nerale:
nn la principale fonte di calorie, circa il 55%, deve derivare da 

carboidrati contenuti negli alimenti di origine vegetale 
(cereali, legumi, tuberi, ortaggi e frutta)

nn i grassi totali (condimenti e grassi presenti negli alimenti 
di origine animale) non devono superare il 30% dell’apporto 
calorico giornaliero

nn il 15% del fabbisogno energetico deve essere coperto da 
alimenti proteici (carne, pesce, legumi, uova e formaggi)

nn preferire i cereali integrali perché ricchi di fibre

nn utilizzare come condimento l’olio extravergine d’oliva.

Attenzione alle contaminazioni in cucina

Anche alimenti naturalmente privi di glutine o prodotti specifici 
per celiaci potrebbero subire contaminazioni accidentali duran-
te le fasi di conservazione, preparazione e cottura. 
Al fine di evitare che ciò avvenga, è fondamentale adottare in 
cucina particolari accortezze.
Vediamole nel dettaglio.

Conservazione degli alimenti
In frigo, negli armadietti, ecc. è bene tenere separati gli alimenti 
senza glutine da quelli con glutine. Quest’ultimi, in particolare, 
andranno riposti nella parte inferiore dei cassetti così da evitare 
che le briciole cadano sul piano di lavoro della cucina o nei cas-
setti inferiori, rischiando così la contaminazione.
Lo stesso piano di lavoro della cucina dovrà avere una parte dedi-
cata esclusivamente alla preparazione delle ricette senza gluti-
ne. Inoltre pulire accuratamente le stoviglie, le superfici e i piani 
d’appoggio da utilizzare.
	
Piatti e Posate
Qualsiasi utensile per cucinare (pentole, posate, padelle, ecc.) 
utilizzato per gli alimenti privi di glutine, deve essere riposto 
separatamente dal resto. Per non confonderle si suggerisce ad 
esempio l’utilizzo di un manico colorato o un piatto dalla forma 
diversa cosicché in cucina siano sempre riconoscibili. Per lavare 
e asciugare gli stessi si dovranno usare spugnette e panni dedi-
cati. Anche in questo caso potrebbe essere d’aiuto l’utilizzo di 
forme e colori diversi.

Prodotti da forno
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Una parte ad elevato rischio di contaminazione è il forno. La cottura di alimenti con il glutine, 
specialmente se con forno ventilato, può contribuire alla distribuzione della farina e, quindi, del 
glutine. Per ovviare a tale inconveniente si potrebbero utilizzare fornetti e frullatori riservati alle 
ricette senza glutine.

Mangiare fuori casa
Ristoranti e pizzerie che preparano piatti senza glutine sono in continuo aumento, tuttavia è im-
portante far presente la propria intolleranza al personale del locale. Un accorgimento, per poter 
stare ancora più tranquilli, è evitare di ordinare piatti conditi da salse che potrebbero essere state 
addensate con prodotti contenenti glutine.

L’AFC – L’Alimentazione Fuori Casa

 Il Progetto Alimentazione Fuori Casa nasce dall’esigenza dell’Associazione Italiana Celiachia di 
creare una catena di esercizi informati sulla celiachia che possano offrire un servizio idoneo alle 
esigenze alimentari dei celiaci.
L’AIC inoltre organizza un corso base riguardante la celiachia e la cucina senza glutine, cui tutti i 
locali devono partecipare per poter aderire alla AFC, definendo le regole che i locali devono rispet-
tare per poter entrare (e rimanere) nel network. L’AIC svolgerà controlli periodici di tutti i locali 
aderenti.

L’ABC della dieta del celiaco

Fonte: http://www.celiachia.it/dieta/dieta.aspx - L’ABC della dieta del celiaco

Oggigiorno è possibile reperire un po’ ovunque informazioni  inerenti alla celiachia, tuttavia colle-
gandosi al sito dell’AIC (www.celiachia.it) sarà possibile avere indicazioni più precise.
Per quanto riguarda l’alimentazione è di fondamentale importanza per un individuo celiaco esclu-
dere la presenza di glutine dalla propria dieta.
A tal proposito l’AIC ha ideato un sistema  per agevolare la scelta degli alimenti in base alla presen-
za o meno di glutine (vedi http://www.celiachia.it/dieta/dieta.aspx), utilizzando la legenda ripor-
tata di seguito:

 Permesso
? Rischio
 Vietato

La completa esclusione del glutine dalla dieta non è facile da realizzare: i cereali non permessi ai 
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celiaci si ritrovano in numerosi prodotti alimentari ed il rischio 
di contaminazione accidentale da glutine è spesso presente nei 
processi di lavorazione dell’industria alimentare.
Considerando per ogni prodotto alimentare gli ingredienti ed il 
processo di lavorazione, quindi la possibile contaminazione cro-
ciata da glutine, gli alimenti vengono divisi in:

 Alimenti permessi: 
alimenti che possono essere consumati liberamente, in quanto 
naturalmente privi di glutine o appartenenti a categorie alimen-
tari non a rischio per i celiaci, poiché nel corso del loro  processo 
produttivo non sussiste rischio di contaminazione. Questi pro-
dotti NON sono inseriti nel Prontuario AIC degli Alimenti.

? Alimenti a rischio: 
alimenti che potrebbero contenere glutine in quantità superiore 
ai 20 ppm o a rischio di contaminazione e per i quali è necessario 
conoscere e controllare gli ingredienti ed i processi di lavorazio-
ne. I prodotti di queste categorie che vengono valutati come ido-
nei dall’AIC vengono inseriti nel Prontuario AIC degli Alimenti. 
L’AIC consiglia il consumo di questi alimenti se presenti in Pron-
tuario o riportanti la dicitura «senza glutine».

 Alimenti vietati: 
alimenti che contengono glutine e pertanto non sono idonei ai 
celiaci. Tali alimenti, ovviamente, NON sono inseriti nel Pron-
tuario.

La contaminazione dei prodotti 
naturalmente privi di glutine

Per poter avere dei prodotti idonei al consumo dei celiaci è ne-
cessario che le aziende produttrici applichino un corretto piano 
di controllo delle materie prime e del prodotto finito; inoltre oc-
corre monitorare costantemente il processo produttivo, gli am-
bienti di lavoro, le attrezzature, gli impianti e formare adeguata-
mente gli operatori.
Tutto questo diventa ancora più importante se si considera che 
possono verificarsi, durante le produzioni, pericolosi fenomeni 
di contaminazione crociata o ambientale da glutine.
Così, estremizzando, può accadere (soprattutto per alcune cate-
gorie di prodotti come gli sfarinati) che da un ingrediente natu-
ralmente privo di glutine si ottenga un prodotto finito (amidi, 
farine, fecole, ecc.) contaminato. Se, ad esempio, nel medesimo 
molino viene lavorato anche del frumento o un altro cereale 
proibito, sussiste un forte rischio di contaminazione dei prodot-
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ti finiti, per presenza di glutine negli ambienti di lavoro e nei 
sistemi di trasporto utilizzati.
Per questo motivo alcune categorie di prodotti, anche se prepara-
ti o derivati con ingredienti naturalmente privi di glutine, sono 
considerate “a rischio”.
 
Cereali, Farine e derivati

 Riso in chicchi 
 Mais (granoturco) in chicchi 
 Grano saraceno in chicchi 
 Amaranto in chicchi 
 Manioca 
 Miglio in semi 
 Quinoa in semi 
 Sorgo in chicchi 
 Teff in chicchi 
 Prodotti dietetici senza glutine (es. mix di farine, pane e sosti-

tuti del pane, pasta)
? Farine, fecole, amidi (es. maizena), semole, semolini, creme e 

fiocchi dei cereali permessi  
? Farina per polenta precotta ed istantanea, polenta pronta 
? Malto, estratto di malto dei cereali permessi 
? Estratto di malto dei cereali vietati 
? Tapioca 
? Amido di frumento deglutinato, unicamente come ingredien-

te dei prodotti dietetici senza glutine approvati dal Mini-
stero della Salute. Vedi “Mangiar bene senza glutine, Guida 
all’alimentazione del celiaco o la FAQ http://www.celiachia.it/
menu/faq.aspx?idcat=2&idfaq=63  

? Prodotti per prima colazione a base di cereali permessi (soffia-
ti, in fiocchi, muesli)

? Cialde, gallette dei cereali permessi 
? Crusca dei cereali permessi 
? Fibre vegetali e dietetiche 
? Pop-corn confezionati 
? Risotti pronti (in busta, surgelati, aromatizzati) 
? Couscous, tacos, tortillas da cereali permessi 
 Frumento (grano) 
 Farro 
 Orzo
 Avena 
 Segale
 Monococco 
 Grano khorasan (di solito commercializzato come Kamut®)
 Spelta
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 Triticale
 Farine, amidi, semole, semolini, creme e fiocchi dei cereali vietati 
 Primi piatti preparati con i cereali vietati (paste, paste ripiene, 

gnocchi di patate, gnocchi alla romana, pizzoccheri, crepes) 
 Pane e prodotti sostitutivi da forno, dolci e salati, preparati 

con i cereali vietati (pancarrè, pan grattato, focaccia, pizza, 
piadine, panzerotti, grissini, crackers, fette biscottate, taralli, 
crostini,salatini, cracotte, biscotti, merendine, pasticcini, torte) 

 Germe di grano 
 Farine e derivati etnici:  bulgur (boulgour o burghul), couscous 

(da cereali vietati), cracked grano, frik, greis, greunkern, sei-
tan, tabulè

 Crusca dei cereali vietati 
 Malto dei cereali vietati 
 Prodotti per prima colazione a base di cereali vietati (soffiati, 

in fiocchi, muesli, porridge) 
 Polenta taragna (se la farina di grano saraceno è miscelata con 

farina di grano)

Carne, Pesce e Uova
 Tutti i tipi di carne, pesce, molluschi e crostacei tal quali (fre-

schi o congelati) non miscelati con altri ingredienti 
 Pesce conservato: al naturale, sott’olio, affumicato, privo di ad-

ditivi, aromi e altre sostanze (a esclusione dei solfiti)
 Uova 
 Uova (intere, tuorli o albumi) liquide pastorizzate prive di additi-

vi, aromi e altre sostanze (non aromatizzate)
 Prosciutto crudo 
 Lardo di Colonnata IGP e Lardo d’Arnad DOP
? Salumi e insaccati di carne suina, bovina o avicola (bresaola, cop-

pa, cotechino, lardo, mortadella, pancetta, prosciutto cotto, sala-
me, salsiccia, speck, würstel, zampone, affettati di pollo o tacchi-
no, ecc.) 

? Conserve di carne (es. carne in scatola, in gelatina)
?  Hamburger
?  Pesce conservato: al naturale, sott’olio, affumicato, addizionato di 

altre sostanze (a esclusione dei solfiti)
? Omogeneizzati di carne, pesce, prosciutto 
? Piatti pronti o precotti a base di carne o pesce
? Uova (intere, tuorli o albumi) liquide pastorizzate aromatizzate
? Uova (intere, tuorli o albumi) in polvere
?  Surimi 
 Carne o pesce impanati (cotoletta, bastoncini, frittura di pesce, 

ecc.) o infarinati o miscelati con pangrattato (hamburger, polpet-
te, ecc) o cucinati in sughi e salse addensate con farine vietate 
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Latte, Latticini, Formaggi e sostitutivi vegetali

 Latte: fresco (pastorizzato), a lunga conservazione (UHT, steriliz-
zato) delattosato o ad alta digeribilità, non addizionato di aromi 
o altre sostanze (ad eccezione di vitamine e/o minerali)

 Latte per la prima infanzia (0-12 mesi)
 Latte fermentato, probiotici (contenenti unicamente latte/yo-

gurt, zucchero e fermenti lattici) 
 Formaggi freschi e stagionati
 Yogurt naturale (magro o intero) 
 Yogurt bianco cremoso senza aggiunta di addensanti, aromi o al-

tre sostanze (contenenti unicamente yogurt, zucchero e fermen-
ti lattici) 

 Yogurt greco (contenente unicamente latte, crema di latte e fer-
menti lattici) non addizionato di aromi o altre sostanze

 Panna: fresca (pastorizzata) e a lunga conservazione (UHT) non 
miscelata con altri ingredienti, a esclusione di carragenina (E 407) 

? Panna: a lunga conservazione (UHT) condita (ai funghi, al salmo-
ne, ecc.), montata, spray, vegetale 

? Yogurt alla frutta, “al gusto di…..”, cremosi 
? Yogurt bianco cremoso con aggiunta di addensanti, aromi o altre 

sostanze  
? Yogurt greco con aggiunta di addensanti, aromi o altre sostanze
? Yogurt di soia, riso 
? Formaggi a fette, fusi, light, spalmabili, vegetali (es. tofu) 
? Creme, budini, dessert, panna cotta a base di latte, soia, riso 
? Latte in polvere 
? Latte condensato 
? Latte addizionato/arricchito con fibre, cacao, aromi o altre sostan-

ze (ad eccezione di vitamine e/o minerali) 
?  Latte di crescita (1-3 anni) 
? Bevande a base di latte, soia, riso, mandorle 
? Omogeneizzati di formaggio 
 Piatti pronti a base di formaggio impanati con farine vietate 
 Yogurt al malto, ai cereali, ai biscotti 
 Latte ai cereali, ai biscotti 
 Bevande a base di avena 
 
Verdura e Legumi

 Tutti i tipi di verdura tal quale (fresca, essiccata, congelata, sur-
gelata, liofilizzata) 

 Verdure, funghi conservati (in salamoia, sottaceto, sott’olio, sot-
to sale) se costituiti unicamente da: verdure e/o funghi, acqua, 
sale, olio, aceto, zucchero, anidride solforosa, acido ascorbico, 
acido citrico 
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 Funghi freschi, secchi, surgelati tal quali
 Tutti i legumi tal quali (freschi, secchi e in scatola) o costituiti 

unicamente da acqua, sale, zucchero, anidride solforosa, acido 
ascorbico, acido citrico, concentrato di pomodoro: carrube, ceci, 
cicerchia, fagioli, fave, lenticchie, lupini, piselli, soia 

 Preparati per minestrone (surgelati, freschi, secchi) costituiti 
unicamente da ortaggi 

? Preparati per minestrone costituiti da ortaggi e altri ingredienti 
? Passate di verdura 
? Zuppe e minestre con cereali permessi 
? Piatti pronti a base di verdura surgelata precotta (es. verdure e 

formaggio) 
? Patate surgelate prefritte, precotte 
? Patatine confezionate in sacchetto (snack) 
? Purè istantaneo o surgelato 
? Verdure conservate e miscelate con altri ingredienti 
? Omogeneizzati di verdure 
 Verdure (minestroni, zuppe, ecc.) con cereali vietati 
 Verdure impanate, infarinate, in pastella con ingredienti vietati

Frutta

 Tutti i tipi di frutta tal quale (fresca e surgelata) 
 Tutti i tipi di frutta secca con e senza guscio (tal quale, tostata, 

salata) 
 Frutta disidratata, essiccata non infarinata (datteri, fichi, pru-

gne secche, uva sultanina, ecc.) 
 Frutta sciroppata
 Frullati, mousse e passate di frutta costituiti unicamente da 

frutta, zucchero, acido ascorbico (E300 o vitamina C) e acido 
citrico (E330)

? Frutta candita, caramellata, glassata
? Frullati, mousse e passate di frutta miscelati con altri ingre-

dienti
? Omogeneizzati di frutta 
 Frutta disidratata infarinata (fichi secchi, ecc.)

Bevande e preparati per bevande

 Nettari e succhi di frutta non addizionati di vitamine o altre 
sostanze (conservanti, additivi, aromi, coloranti, ecc.), a esclu-
sione di: acido ascorbico (E300 o vitamina C), acido citrico 
(E330) e sciroppo di glucosio o di glucosio-fruttosio

 Bevande gassate/frizzanti (aranciata, cola, ecc.) 
? Bevande light 
? Bevande a base di frutta 
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? Bevande a base di latte, soia, riso, mandorle 
? Bevande al gusto di caffè al ginseng
? Frappè (miscele già pronte, in polvere) 
? Integratori salini (liquidi, in polvere) 
? Nettari e succhi di frutta addizionati di vitamine o altre sostanze 
? Preparati per bevande al cioccolato/cacao, cappuccino 
? Sciroppi per bibite e granite
? Effervescenti per bevande 
 Bevande all’avena

Caffè, tè, tisane

 Caffè, caffè decaffeinato, caffè in cialde 
 Bustina, filtro di: caffè, caffè decaffeinato, camomilla
 Bustina, filtro (anche aromatizzato) di: tè, tè deteinato, tisane
? Caffè al ginseng, bevande al gusto di caffè al ginseng
? Caffè solubili 
? Cialde per bevande calde 
? The, camomilla, tisane (liquidi e preparati in polvere) 
 Caffè solubile o surrogati del caffè contenenti cereali vietati 

(es. orzo o malto) 
 Bevande e preparati a base di cereali vietati (es. malto, orzo, 

segale); orzo solubile e prodotti analoghi 

Alcolici

 Vino, spumante
 Distillati (cognac, gin, grappa, rhum, tequila, whisky, vodka) 

non addizionati di aromi o altre sostanze 
? Bevande alcoliche addizionate con aromi o altre sostanze (es. 

liquori, distillati addizionati con altre sostanze)
? Birre da cereali consentiti e alcune tipologie di birra da mal-

to d’orzo e/o frumento. Vedi “Approfondimenti”, Guida all’ali-
mentazione del celiaco - Mangiar bene senza glutine, o la FAQ 
http://www.celiachia.it/menu/faq.aspx?idcat=2&idfaq=77 

 Birra da malto d’orzo e/o di frumento. Vedi “Approfondi-
menti”, Guida all’alimentazione del celiaco - Mangiar bene 
senza glutine, o la FAQ http://www.celiachia.it/menu/faq.
aspx?idcat=2&idfaq=77

Dolciumi

 Miele, zucchero (bianco, di canna, in granella) 
 Radice di liquirizia grezza 
 Maltodestrine e sciroppi di glucosio, incluso il destrosio anche 

di derivazione da cereali vietati 
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 Fruttosio puro
? Cacao in polvere
? Caramelle, canditi, confetti, gelatine, chewing-gum
? Cioccolato (con e senza ripieno), creme spalmabili al cioccolato 

e/o alla nocciola
? Decorazioni per dolci (praline, codette, coloranti alimentari) 
? Dolcificanti 
? Gelati industriali o artigianali, semilavorati per gelati casalin-

ghi/gelateria
? Marmellate e confetture 
? Marrons Glacès
?  Pasta di zucchero, marzapane
? Torrone, croccante
? Zucchero a velo, aromatizzato 
 Cioccolato con cereali 
 Torte, biscotti e dolci preparati con farine vietate e/o ingre-

dienti non idonei

Grassi, spezie, condimenti e varie

 Burro, strutto, lardo da cucina, burro di cacao 
 Oli vegetali 
 Aceto di vino (non aromatizzato)
 Aceto Balsamico Tradizionale DOP: di Modena, di Reggio Emi-

lia; Aceto Balsamico di Modena IGP
 Aceto di mele
 Lievito (di birra): fresco, liofilizzato, secco 
 Estratto di lievito 
 Agar Agar in foglie
 Pappa reale, polline 
 Passata di pomodoro, pomodori pelati e concentrato di pomo-

doro non miscelati con altri ingredienti ad esclusione di acido 
ascorbico (E300 o vitamina C) e acido citrico (E330) 

 Pepe, sale, zafferano, spezie ed erbe aromatiche tal quali  
 Succo di limone non addizionato di altri ingredienti (a esclu-

sione di metabisolfiti e olio essenziale)   
? Aceto aromatizzato, condimento balsamico (aceto balsamico 

non DOP, non IGP) 
? Besciamella 
? Burro light, margarina e margarina light 
? Condimenti a composizione non definita 
? Sughi pronti (ragù, pesto, ecc.) 
? Salse (maionese, senape, ketchup, ecc.), paté, pasta d’acciughe 
? Mostarda 
? Dadi, preparati per brodo, estratti (di carne e vegetali) 
? Insaporitori aromatizzanti 
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? Agar-Agar in polvere, in barrette 
? Aromi - Vanillina 
? Colla di pesce 
? Gelatina alimentare 
? Lievito chimico (agenti lievitanti) 
? Lievito di birra fresco liquido 
? Lecitina di soia 
? Miso, tamari, salsa di soia 
? Curry 
? Tofu 
 Lievito naturale o lievito madre o lievito acido 
 Seitan

Integratori alimentari

? Integratori alimentari

Si ricorda che il seguente elenco così come il prontuario dell’AIC 
vengono periodicamente aggiornati. Inoltre per avere sempre a 
disposizione dettagli e approfondimenti è stata recentemente 
realizzata anche una app per smartphone: AIC Mobile. Tutte le 
istruzioni per poterla scaricare gratuitamente sono disponibili 
sul sito AIC (www.celiachia.it > Dieta senza glutine > Alimentazio-
ne Fuori Casa > AIC mobile). 

Rossana Madaschi
Dietista Punto Ristorazione e Docente di Scienza dell’Alimenta-
zione
Cell. 347.0332740
e-mail: info@nutrirsidisalute.it
www.nutrirsidisalute.it


