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La celiachia è una condizione permanente di intolleranza al glutine.  
Nel soggetto celiaco il glutine esercita un’azione tossica alterando la 
struttura e la funzionalità della mucosa intestinale fino a compromettere 
l’assorbimento degli alimenti e lo stato nutrizionale dell’intero 
organismo. 
Spesso la celiachia viene riscontrata nei bambini, ma può manifestarsi 
anche negli adulti o addirittura nella terza età. La dieta rappresenta 
l’unica terapia necessaria per curare la patologia e deve essere seguita 
per tutta la vita; se eseguita in maniera corretta consente una totale 
remissione dei sintomi e delle alterazioni intestinali e protegge dallo 
sviluppo di possibili complicanze. 



LA DIETA 

L’unica terapia della celiachia è l’eliminazione del glutine che dovrà 
essere seguita rigorosamente per tutta la vita. Togliere il glutine non 
significa avere un’alimentazione né carente, né squilibrata, perché vi 
sono naturamente una grande quantità di cibi privi di glutine che 
garantiscono una dieta nutrizionalmente equilibrata.  
Nella tabella successiva gli alimenti sono suddivisi in tre settori: 

permessi (senza glutine) 
a rischio (possono contenere glutine) 
vietati (contenenti glutine) 



 
 
 
 

 
 



PRODOTTI DIETETICI 

La legislazione italiana consente la prescrizione in regime gratuito di 
prodotti dietetici senza glutine a favore dei pazienti affetti da celiachia. 
I prodotti senza glutine sono consultabili all’indirizzo www.salute.gov.it, 
notificati al Ministero della Salute. Sono sicuri anche i prodotti con il 
marchio “spiga barrata” rilasciato dall’Associazione Italiana Celiachia 
(AIC) e i prodotti inseriti nel Prontuario AIC degli Alimenti consultabile e 
scaricabile dal sito www.celiachia.it. 



 
 
 
DOPO LA DIAGNOSI 
 
Una volta diagnosticata la celiachia la terapia deve essere 
assolutamente costante e molto rigida e va seguita correttamente per 
tutta la vita. Superata la fase acuta di malattia e scomparsi i sintomi più 
o meno severi, è importante non diminuire l’attenzione per ciò che si 
mangia. Può succedere che l’introduzione occasionale di glutine, più o 
meno consapevole, non provochi al momento alcun disturbo. Di qui 
l’illusione di poter tollerare un certo quantitativo di glutine. Per evitare 
che la dieta venga seguita solo saltuariamente è fondamentale 
mantenere un controllo annuale con lo specialista. 
La piramide alimentare proposta in questa pagina riporta 
sinteticamente le nozioni fondamentali dell’alimentazione mediterranea 
applicabile a tutte le età. Alla base viene richiamata la necessità di 
mantenere una vita fisicamente attiva e di conservare un equilibrio di 
peso corporeo. Lo svolgimento di regolare attività fisica è dimostrato 
essere fondamentale al pari di una corretta alimentazione, per garantire 
uno stato di salute adeguato. 
L’alimentazione ideale è la dieta mediterranea caratterizzata da un 
elevato consumo di alimenti di origine vegetale (frutta, verdura, legumi 
e cereali senza glutine), moderato consumo di carni bianche e pesce, 
ridotto consumo di carni rosse, formaggi e grassi di origine animale 
(per i condimenti privilegiare l’olio extra vergine di oliva). Si consiglia di 
bere adeguatamente (almeno 1,5 l. di acqua) e di moderare il consumo 
di bevande alcoliche. 

 
 





LA PREPARAZIONE DEGLI ALIMENTI 

Durante la preparazione gli alimenti non devono venire a contatto con 
cibi contenenti glutine, pertanto si raccomanda di: 
1) cuocere la pasta senza glutine a parte (non nell’acqua di cottura
della pasta normale), 
2) per mescolare la pasta usare una forchetta pulita,
3) usare un colapasta pulito,
4) per impastare la farina senza glutine usare un piano di lavoro
pulito, 
5) evitare l’uso di utensili in legno (preferire quelli in acciaio),
6) per le fritture non usare l’olio già utilizzato per la preparazione di
altri prodotti contenenti glutine, 
7) riporre le farine e tutti i prodotti senza glutine in un luogo
separato da altri alimenti, 
8) le stoviglie possono essere usate da tutta la famiglia previo
accurato lavaggio a mano o in lavastoviglie, 
9) usare fogli di carta forno su piastre e superfici che possono
essere contaminate. 
10) evitare l’uso di prodotti di cui non si conosce l’esatta
composizione. 

Se mangiate fuori casa contattate telefonicamente il ristorante o 
l’albergo che vi ospiterà e spiegategli esattamente di cosa avete 
bisogno. La celiachia è conosciuta ed esistono elenchi di  locali 
(verificare sul sito dell’AIC) dove è possibile mangiare pietanze senza 
glutine. 



MANGIARE FUORI CASA 

Essere celiaci non significa dover rinunciare ad andare al ristorante. 
Per sicurezza si può chiedere in anticipo telefonicamente se sia 
possibile ordinare piatti senza glutine.  
Prendete spunto da consigli su locali in cui sono andati altri celiaci (es: 
le pagine delle associazioni di celiaci e/o siti web dedicati), in tal modo 
potrete essere sicuri che la scelta del ristorante non comporti rischi. 

Il sito GlutenfreeRoads.com offre un lungo elenco online di indirizzi di 
alta qualità, molto utili quando si è in viaggio. Potrete trovare più di 
30.000 indirizzi sparsi in tutto il mondo: hotel, ristoranti, pizzerie, 
compagnie aeree, punti vendita per alimenti senza glutine. 

Fonti bibliografiche e siti web interessanti: 

www.celiachia.it 

www.celiachiamo.com 

www.glutenfreeroads.com 

www.schaer.com 

www.iss.it 

http://www.celiachia.it/
http://www.celiachiamo.com/
http://www.glutenfreeroads.com/
http://www.schaer.com/
http://www.iss.it/


 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
PER ULTERIORI INFORMAZIONI CONTATTARE: 

il SERVIZIO DI DIETETICA 
tel 040/3994389 – 040/3994903 
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