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Un'altra pagina realizzata
dai nostri redattori in
classe, questa volta su
un argomento importante
con la sicurezza
alimentare e le
intolleranze, che peraltro
sono sempre piu diffuse.
Ecco i nomi dei ragazzi
che hanno partecipato
alla stesura degli articoli:
Aurora Bartolini,
Benedetta Maria Sole
Desumma, Khloya
Dunaevskaya, Greta
Gacci, Edoardo
Giovannetti, Anna
Guidarelli, Charlotte
Landriscina, Mathias
Paltracca, Sofia Rosati
Giorgia Zareni.

Istituto Suore Mantellate di Pistoia

La celiachia, un pericolo per molti

Incontro con |'Aic, I'associazione di riferimento per chi ne soffre. Ecco che cosa evitare a tavola

Nella nostra scuola ¢ venuta
una rappresentante dell’associa-
zione italiana celiachia per tene-
re un incontro con le classi pri-
ma e seconda media su questa
malattia sempre piu diffusa nel-
la popolazione. Durante questa
lezione abbiamo scoperto che
la celiachia si puo presentare co-
me malattia autoimmune o co-
me intolleranza alimentare al
glutine; in entrambi i casi, «se
viene ingerito il glutine», si svi-
luppa una malattia cronica all’in-
testino tenue, che tende ad at-
taccare e distruggere i villi inte-
stinali (protuberanze presenti
nell’'intestino che aiutano la di-
gestione e I'assorbimento del ci-
bo).

E possibile verificare la celia-
chia in un soggetto attraverso
esami ematici (anticorpi anti-
transglutaminasi ed antiendomi-
sio) o biopsia duodenale
(EGDS). Le cause della celiachia
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Conoscere la malattia
per poter capire
come alimentarsi
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Il piano alimentare per chi & celiaco: ecco come scegliere

sono la genetica o l'ingestione
prolungata di glutine, in sogget-
ti gia a rischio; altri fattori am-
bientali, come sesso, farmaci, in-
fezioni, gravidanza o chirurgia
possono, perod, influenzare la
manifestazione dell’intolleran-
za. | sintomi tipici della celia-
chia sono gastrointestinali, ma
si possono manifestare anche

disturbi al sistema riproduttivo,
all’apparato scheletrico, alla ti-
roide, al sangue, al fegato, alla
mucosa orale ed alla pelle (pud
degenerare anche in alopecia).
La celiachia puo rivelarsi in tut-
te le eta, sia nell'infanzia, che
nell’eta adulta; il sesso femmini-
le & piu predisposto. Questa ma-
lattia, che si va via via diffonden-

do sempre piu, nel 2019 conta-
va circa 225.000 persone affet-
te solo in Italia.

Il glutine & una proteina compo-
sta da glutenine e gliadine, pre-
sente in parecchi cereali (fru-
mento, orzo, farro, kamut, spel-
ta, segale, triticale, frik-grano
egiziano, greunkern, seitan, bul-
gur, couscous); dal punto di vi-
sta nutrizionale non é indispen-
sabile, in quanto povero di am-
minoacidi, ma & molto utilizzato
nelle industrie per la sua capaci-
ta di tenere bene insieme gli im-
pasti. Per questo motivo il gluti-
ne €, dunque, impiegato come
additivo in salumi, sughi e salse,
gelati e confetture.

E fondamentale che, tanto nelle
produzioni industriali quanto in
cucina, alimenti contenenti glu-
tine non siano lavorati nelle vici-
nanze dei prodotti per celiaci
per non creare contaminazioni
pericolose. Di quest’incontro ci
€ piaciuta molto la chiarezza e
la semplicita con le quali sono
stati affrontati temi difficili; ci
hanno colpiti, invece, la diffusio-
ne della malattia in Italia e nel
mondo e che 'unica terapia pos-
sibile, efficace e sicura ad oggi
sia una dieta priva di glutine.

L’'intervista

«Ho scoperto di essere celiaca a undici anni
Oggi vivo bene e so come scegliere anche online»

La storia di una ragazza
che ha avuto una diagnosi
di celiachia. «Alla fine si
trovano tanti cibi buoni»

Nella nostra classe, la 2a me-
dia dell’istituto Mantellate, una
compagna é celiaca.

Come spiegheresti la celia-
chia in poche semplici parole?
«La celiachia & una malattia au-
toimmune, cioé che non puo es-
sere curata, che prevede una
forte intolleranza al glutine».
Da cosa hai avuto il sospetto
di avere questa intolleranza?
«Ho iniziato a perdere peso, ave-
vo forti mal di testa e dopo aver

ingerito alimenti con glutine, in
particolare pasta, mi venivano
crampi allo stomaco. Conoscen-
do gia quest’intolleranza in fami-
glia abbiamo deciso di fare de-
gli esami».

A che eta hai scoperto di esse-
re celiaca?

«Avevo 11 anni».

Quale é stata la tua prima rea-
zione?

«Ci sono rimasta male pensan-
do di dover abbandonare molti
alimenti che mi piacevano, ma
sapevo gia che i cibi senza gluti-
ne erano buoni perché li avevo
gia assaggiati».

Come ci convivi adesso?
«Adesso mi sono abituata, non
€ piu un peso perché ormai fa

parte della mia routine».

Ti € mai capitato di dover ri-
nunciare a qualcosa che ti pia-
ceva molto? «Si, alcune cose,
in particolare alcuni biscotti».
E’' difficile trovare ristoran-
ti?«No, basta solo fare un paio
diricerche online».

I simboli

Fare la spesa:
le indicazioni
nelle scritte

Ci sono simboli che ogni
celiaco ha imparato

a conoscere per selezionare
i prodotti sugli scaffali

Siamo Sofia e Mathias, due stu-
denti della scuola secondaria di
primo grado dell’istituto Suore
Mantellate di Pistoia e vogliamo
raccontare come riconoscere
gli alimenti per le persone celia-
che. Esistono tre simboli che, se
presenti sulle confezioni dei di-
versi alimenti, certificano che
quel prodotto € privo di glutine.
1. la spiga di grano barrata: evi-

denzia che all'interno dell’ali-
mento non € presente il frumen-
to;

2. la scritta “gluten free” o “sen-
za glutine”: specifica che I'ali-
mento & senza glutine;

3. il simbolo del ministero della
salute (Registro nazionale ali-
menti senza glutine).

Per verificare I'idoneita o meno
di un prodotto si puo, poi, utiliz-
zare un libretto aggiornato (il
Prontuario, pubblicato annual-
mente dall’associazione italiana
celiachia in edizione cartacea,
versione on-line e versione per
smartphone per i soci Aic), con-
tenente lI'elenco degli alimenti
idonei, suddivisi per tipologia,
che «oltre ad osservare la vigen-
te normativa internazionale e na-
zionale sulla produzione e sulle
modalita di etichettatura, sono
stati valutati dall’Associazione,
che si accerta sia garantito il
contenuto in glutine inferiore a
20 ppm...».



