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La dieta senza glutine (DSG) è una terapia 
salvavita. L’esclusione totale e permanente 
del glutine dalla dieta è l’unico trattamento 
attualmente disponibile per la remissione 
di segni e sintomi associati alla celiachia, la 

normalizzazione dei livelli plasmatici di au-
to-anticorpi gliadina-dipendenti e la regres-
sione delle lesioni istologiche della mucosa 
duodenale caratteristiche della celiachia.1 
Inoltre, la DSG è efficace nel prevenire le rare 
ma temibili complicanze della celiachia non 
trattata.2 Per sottolineare il ruolo di salvavita 
della DSG, basti pensare che nel periodo tra 
le due guerre mondiali, quando ancora non 
si conosceva l’agente ambientale responsa-
bile della celiachia, al Great Ormond Street 
Hospital di Londra la mortalità per questa 
condizione in età pediatrica era del 40%!
L’altra condizione per cui l’esclusione della 
dieta è scientificamente supportata è l’aller-
gia IgE-mediata alle proteine del grano, con 
l’importante differenza che i prodotti apposi-
tamente formulati/adatti ai celiaci non sono 
invece tollerati dagli allergici.
Nella letteratura scientifica condivisa e vali-
data, non c’è alcuna evidenza scientifica che 
la DSG apporti benefici alla salute dei soggetti 
sani, NON celiaci. Un paio di trials clinici, ri-
salenti a qualche anno fa, effettuati su volon-
tari sani, hanno specificatamente dimostrato 
che il glutine non ha effetti tossici su questi.3-4

Nonostante ciò, l’onda mediatica supportata 
da molti attori e attrici, che attribuiscono la 
loro bellezza e forma fisica all’eliminazione 
del glutine dalla dieta, ha indotto un’impor-
tante percentuale della popolazione generale 
a mangiare senza glutine. Un recente studio, 
pubblicato recentemente sulla prestigiosa ri-
vista JAMA Internal Medicine, riporta che negli 
USA la percentuale di persone che seguono 
una DSG è triplicata dal 2009 ad oggi, mentre 
la prevalenza di celiachia diagnosticata è ri-
masta inalterata nello stesso periodo.5

La presenza di sportivi famosi e vincenti tra 
le celebrità che seguono senza alcune indi-
cazione clinica una DSG ha diffuso l’errata 
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convinzione che l’eliminazione del glutine 
migliorasse la performance in sportivi non 
celiaci, di qualsiasi livello e sport. Una sur-
vey ha riportato che 18 atleti USA non celiaci, 
vincitori di medaglia d’oro alle Olimpiadi o ai 
rispettivi campionati mondiali, seguono una 
GFD per almeno il 50% dei pasti, soprattutto 
a ridosso delle gare, senza nessuna indica-
zione medica, con lo scopo di migliorare le 
loro prestazioni.6 Non stupisce il fatto che le 
principali fonti di informazioni sulla DSG per 
questi campioni fossero il web, il proprio al-
lenatore e i compagni di squadra. 
Qualsiasi dubbio sui benefici della DSG 
nello sport è stato fugato da un trial clinico 
cross-over in doppio cieco eseguito su un 
gruppo di 13 ciclisti di entrambi i generi, 
che ha concluso che l’esclusione del glutine 
dalla dieta per 7 giorni non migliora la resi-
stenza alla fatica rispetto a quella degli stessi 
atleti quando assumevano glutine.7

Da questa trattazione, è stata lasciata fuo-
ri la sensibilità al glutine non celiaca (Gluten 
Sensitivity, GS) in quanto si tratta di una con-
dizione la cui esistenza è ancora incerta, e 
soprattutto non è ancora noto il trigger die-
tetico. Infatti, è stato ipotizzato che non sia il 
glutine, ma altre proteine dei cereali (gli ini-
bitori dell’anti tripsina, per esempio) o l’inte-
ro cereale responsabile di questa condizione. 
Altri Autori hanno riportato i Fodmaps come 
agente eziologico della GS. 
Pertanto, alla luce attuale delle conoscen-
ze, non si può parlare di dieta senza glutine 
come terapia della GS.8 
In conclusione, si ribadisce che la DSG è una 
vera e propria terapia salvavita per i sogget-
ti celiaci. Non vi è invece nessuna evidenza 
scientifica che la DSG abbia alcun beneficio 
sulla salute e/o sulle performance dei sog-
getti non celiaci, così come non è una dieta 
dimagrante o salutistica. u
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ciclisti 
di entrambi i generi sono stati 
sottoposti a un trial clinico 
cross-over in doppio cieco

giorni
di dieta senza glutine 
non hanno migliorato
la resistenza alla fatica rispetto 
a quella degli stessi atleti 
quando assumevano glutine
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