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Como aconteceu com a gema do ovo, ora fazendo au-
mentar o colesterol conforme algumas correntes de pesqui-
sadores, ora ndo tendo qualquer influéncia nisso, conforme
outras correntes, e tantos outros alimentos que, de tempos
em tempos, sdo alvo de pesquisas, agora chegou a vez do
“slaten”.

Mas afinal o glaten é do bem ou do mal para quem
consome? Embora seja acusado de provocar obesidade, ndo
existem estudos conclusivos de que o gliten seja responsavel
pelo aumento de peso.

A maioria dos casos do excesso de peso se da devido
a0 consumo excessivo de calorias através de carboidratos,
gorduras, dlcool e agticares em geral, ou seja, alimentacdo
desequilibrada, além do sedentarismo.

Segundo publicacdo na revista Super Interessante, de
julho de 2014, o gliten se tornou vilao na dieta infantil em
1980, na Suécia, quando papinhas sem a proteina passaram
a ser recomendadas. £ importante ressaltar que a doenca
celiaca cresceu 300% no mesmo periodo, pois as criangas
passaram a rejeitar o gliiten porque nao tiveram contato
com ele quando estavam fabricando suas primeiras células
de defesa. As recomendagdes atuais indicam a ingestao do
glaten a partir de 5 meses de vida, naquele pais.

Enquanto isso, o Brasil vive a moda da tapioca, que ndo
contém gliiten, outras proteinas e tdo pouco fibras. Entre a
tapioca e o pao integral, se o individuo nao é celiaco ou tem
alergia ao gliiten, o segundo ¢ a melhor op¢iao em termos
nutricionais.

Enquanto o debate prossegue, como fica o panificador?
A indtstria do pao?

O pao é um alimento basico e fundamental, que car-
rega muita histéria. Pode ser recriado todos os dias pelas
maos de profissionais habilidosos a partir de ingredientes
selecionados.

O pao é sempre uma importante fonte de energia, pro-
teina, minerais e vitaminas, portanto, nao deve ser excluido
da alimentagio didria do ser humano. A popula¢ao nao pode
deixar de consumir paes deliciosos, saborosos e fofinhos
porque pesquisas embriondrias ainda nao deram o aval de-
finido sobre o glaten.

E possivel ter opgoes de paes sem glaten, para uma
pequena fatia de consumidores que, por escolha ou
necessidade deixaram de comer o pao convencional. Neste
caso, a producdo deste tipo de pao deve ser terceirizada,
uma vez que as particulas de gliten ficam nos utensilios e
no proprio ar.

Um alimento sem glaten nao € sindénimo de menos ca-
lérico ou menos saudavel, afinal em alguns alimentos sem
gliten foram encontrados baixos niveis de proteina, macro
nutriente importante para a reconstitui¢ao dos tecidos ce-
lulares (processo de cicatrizagéo), ou até mesmo maiores
concentragoes de agicares e gorduras quando comparados
4 alimentos tidos como convencionais.

Vale lembrar que: 1 g de carboidrato ou de proteina for-
nece 4 keal calorias cada, assim como 1 grama de gordura
fornece 8 keal, ou seja, apenas a quantidade das calorias de
um alimento nao determina sua qualidade.
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E importante avaliar o valor nutricional de forma mais
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A versdo integral apresenta maior concentragdo dos
nutrientes, como podemos observar, mas nio invalida o
consumo dos paes refinados para individuos saudaveis.

Outra op¢dao muito interessante sio os paes produzidos
com massa madre / fermentagdo natural, sao de mais facil
digestao, contribuem para absor¢do de vitaminas e mine-
rais, além de promover sensa¢do de saciedade prolongada.
(Warren et al, 2003).

Segundo importantes 6rgaos de satde no Brasil e estudo
do Instituto de Satide Global George, na Austrilia, tendo
como principal autor o Dr. Jason Wu, o gliten 86 deve ser
evitado apenas em trés situagoes:

1. Doenca celiaca, acomete 1% da popula¢do mundial,
ocorre uma resposta autoimune quando o gliiten entra
em contato com o intestino, ou seja, ¢ diretamente re-
lacionada com a digestio inadequada proporcionando
ao individuo distensio abdominal, danos na parede do
intestino, diarreia cronica, gases, fadiga, podendo atingir
varios 6rgaos, além de desnutrigio.

2. Alergia ao gliten, atinge até 6% da populacdo mundial.

Consiste em uma reagio exagerada, imediata ou de curto

prazo do sistema imunoldgico 4 uma proteina especifica

com sintomas na pele e no sistema respiratorio.

Sensibilidade ao gliten, atinge entre 7-8% da populacdo

mundial é de mais dificil diagndéstico, esta associada a

dificuldade na digestio desta proteina. Os sintomas sdo

semelhantes as dos portadores de doenga celiaca, mas sido
reduzidos quando os portadores sio submetidos a uma
dieta livre de glaten.
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Quando o assunto é alergia ou intolerancia ao gliten, vale
lembrar que, além do trigo outros cereais também contém
esta proteina: a aveia, 0 malte, a cevada, o centeio, o triticale,
usados na elaboragio de deliciosos paes.

Curiosamente é possivel que alguns individuos néo apre-
sentem alergias a estes graos/cereais.

O gliiten nao é o dnico. Alergias podem ser provocadas
por qualquer alimento, coo o leite, amendoim, ovos, cama-
rdo, soja, corantes, entre outros, os trés primeiros quando
consumidos, a incidéncia de registro destes alimentos é de
75%. Se o consumidor desconfiar de algum sintoma rela-
cionado 4 alimentagdo, como desconforto gastrointestinal,
dores de cabega, o ideal é procurar um profissional da saide.
O radicalismo pode levar a falta de nutrientes e provocar
doengas.
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POR DENTRO DO TRIGO

O trigo é uma im-
portante fonte de gliiten
(proteina), formada por
mistura de cadeias protei-
cas longas de Gliadina e
Glutenina - indispensavel
para a textura e desenvolvi-
mento da massa dos paes. B
formado a partir da jung¢ao
de 4gua e a¢do mecanica
(ex. mastigag¢do). No caso
de massas, essa substincia
aparece quando a farinha
destes cereais é misturada
em 4gua, momento em que
as proteinas se aglomeram e hd a formagao de uma massa
pegajosa e fibrosa. A medida que a massa é trabalhada, o glu-
ten passa a ser responsavel pela sua elasticidade e extensao,
deixando os paes macios e fofinhos.

Farelo: camada mais externa, oferece fibra, vitaminas do
complexo B e sais minerais (potdssio, ferro, magnésio e zinco).

Endosperma: a maior parte do grao (+ de 80%). Tem
muito amido, além de uma quantidade de proteina que forma
o glaten.

Gérmen: é o embrido da planta, “a semente”, ha grande
quantidade de gorduras poli-insaturadas, vitaminas do com-
plexo B e E e minerais como fésforo.

Fibras: as fibras auxiliam na reducéo de priséo de ventre

Trigo = vitaminas + minerais + proteinas + fibras =
contribuigao para a saide do individuo

Lrckonparma

Farvels
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PARA NAO CONFUNDIR

O trigo Serraceno e o Triticale, sdo diferentes do trigo
Triticum spp, comumente usado nas farinhas. O primeiro,
também conhecido como mouriscos, tem como tinica se-
melhanega ser rico em amido e nao contém gliten, enquanto
o triticale resulta do cruzamento do trigo com centeio, mas a
estrutura de proteina é bem distinta do trigo: além do glaten,
contém o aminoacido lisina.

CONCLUSAO

O pio é sempre uma excelente fonte de energia, e perfil
nutricional, manté-lo do consumo diério e adotar uma alimen-
tagao equilibrada, atividade fisica continua, sdo as melhores
escolhas para um corpo saudavel e livre dos quilinhos extras.

Se o objetivo é afinar a cintura fica a dica: ter uma alimen-
tagao variada com legumes, frutas, d4gua. Os paes e massas
estdo na base da PirAmide Alimentar, sdo a principal fonte
de energia; o cérebro e os musculos buscam como primeira
ope¢do para o desempenho das suas atividades.

Prestar atengao nos recheios do pio faz a diferenga, queijo
branco, ricota, geleias sem adigio de agticar... boas opgoes
para reduzir a quantidade de calorias.

O importante é conhecer e consumir alimentos que fagam
bem para o seu corpo; afinal a maquina humana é tnica e a
resposta a um ingrediente pode ser diferente de pessoa para
pessoa.

“O homem ndo vive sé de pdo, mas também ndo vive muito
sem ele”.

Frederick Buechner

PARA SABER MAIS:

1. Trigo na Dieta Saudavel - Marvello Delano Bronstien e
Mauro Fisberg - Editora Abril

2. Pao Arte e Ciéncia - Sandra Canella Rawls - Editora Senac

3. O Pao na Mesa Brasileira - Raul Giovanni da Motta Lody,
Artur Bassico Junior - Editora Senac

4. Revista Super Interessante - Julho/2014

5. PubMed
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