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Os cereais representam atualmente 

mais de um terço da produção mundial 

de alimentos, e desde cedo aprendemos 

que eles são parte essencial de uma dieta 

saudável. Poucos sabem, no entanto, que 

o consumo de cereais é um processo novo,

do ponto de vista histórico, no cotidiano das

pessoas. Por isso, em termos evolutivos,

é certo dizer que a humanidade ainda não

conseguiu desenvolver mecanismos naturais

de defesa contra as intoxicações que o

glúten pode causar.

Embora esse processo tenha contribuído 

para diminuir a quantidade de pessoas com 

genes que causam sensibilidade ao glúten 

e a outras proteínas de cereais, ainda serão 

necessários no mínimo mais 10.000 anos até 

que o corpo humano esteja completamente 

adaptado e seja capaz de combater as 

condições que provocam a doença celíaca e 

outros danos advindos da ingestão do glúten.

Acompanhando a história genética e 

evolutiva do ser humano e o consumo de 

cereais, o doutor James Braly, renomado 

especialista em alergias alimentares, e Ron 

Hoggan, um celíaco que, após anos de 

pesquisa, se tornou autoridade no assunto, 

revelam os impactos causados pela ingestão 

do glúten e discorrem sobre o papel do 

trigo, do centeio, da cevada, da espelta, 

do kamut, do triticale e de outros cereais 

no desenvolvimento da doença celíaca 

até distúrbios que normalmente não são 

atribuídos à ingestão de cereais, como vários 

tipos de câncer e doenças autoimunes.

Com uma linguagem acessível, que une 

o rigor científico a relatos de pacientes que

sofreram com os efeitos desses cereais,

O perigo do glúten faz um alerta à sociedade

sobre nosso padrão de alimentação ao

mesmo tempo em que traz informações

que podem ajudar milhares de pessoas a

melhorar a saúde e a qualidade de vida.

Dr. James Braly é médico especialista 

em alergias alimentares e sensibilidade ao 

glúten. Motivado por sua experiência pessoal 

como portador de sensibilidade ao glúten, 

durante seus vinte anos de experiência em 

consultórios e laboratórios de pesquisa ajudou 

a desenvolver e a popularizar exames para 

rastrear a doença celíaca e alergias alimentares 

entre médicos dos Estados Unidos.

Ron Hoggan foi diagnosticado com doença 

celíaca em 1994. Sua pesquisa sobre a 

doença e os cereais que contêm glúten foi 

publicada em inúmeros boletins, jornais e 

sites especializados. Ele ministra palestras 

e é um escritor respeitado na comunidade 

médica que estuda o assunto.

Presente em cereais como trigo e aveia, o glúten é uma 

proteína que pode desencadear diversos problemas de 

saúde, como a doença celíaca e a sensibilidade não celíaca 

ao glúten. No entanto, a origem de diversos outros males, 

como câncer, distúrbios intestinais, doenças autoimunes e 

osteoporose, pode estar na ingestão dessa proteína, e nem 

sempre a população está atenta a este risco.

Aliando fatos científicos a relatos de pacientes que 

vivenciaram os efeitos dessa proteína no organismo, o livro 

nos convida a refletir sobre a presença dos cereais na dieta 

ocidental e seu papel no desencadeamento de inúmeras 

doenças que o senso comum não considera estarem 

associadas à alimentação. 

O perigo do glúten é, portanto, uma leitura obrigatória 

a todas as pessoas diagnosticadas com algum tipo de 

sensibilidade ao glúten ou que se interessam pelas pesquisas 

relacionadas ao assunto.
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Este livro é uma obra de consulta e esclarecimento. As informações aqui contidas 
têm o objetivo de complementar, e não de substituir, os tratamentos ou cuidados 
médicos. Os benefícios para a saúde de uma dieta baseada em frutas, legumes, ver-
duras e sementes são reconhecidos pela medicina, mas o uso das informações apre-
sentadas neste livro é de inteira responsabilidade do leitor. Elas não devem ser usadas 
para tratar doenças graves ou solucionar problemas de saúde sem a prévia consulta 
a um médico ou a um nutricionista.
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Apresentação

O trigo e outros cereais estão 

lhe fazendo mal?

A tradição religiosa o chama de “Pão da Vida”. A maioria da popu-
lação come pão diariamente e ele está presente numa oração bem 
conhecida: “O pão nosso de cada dia nos dai hoje”. Mas o crescente 
e inegável número de pesquisas (analisadas neste livro por meu ami-
go e colega dr. James Braly e seu parceiro Ron Hoggan) nos diz que 
nosso pão de cada dia – particularmente o trigo – pode estar prejudi-
cando 90 milhões de americanos e ser a causa de doenças silenciosas 
que atingem mais de 10 milhões de pessoas. 

Como isso? Não nos disseram, muitas e muitas vezes, que os ce-
reais, particularmente os integrais, são uma parte fundamental da 
alimentação saudável e devem ser ingeridos diariamente? Isso não faz 
parte do atual “Evangelho da Boa Nutrição”?

Não se pode negar que os cereais integrais fornecem boa nutri-
ção para alguns, mas ainda é mais verdadeiro afirmar que não existe 
nenhum alimento que seja bom para todos. Quem não conhece o 
ditado que diz que o que é alimento para uns é veneno para outros?

Há anos vem sendo constatado que determinados cereais inte-
grais (trigo, centeio, cevada, espelta, triticale, kamut e possivelmente 
a aveia) são os causadores da doença celíaca. Essa doença do trato 
intestinal pode ser branda (gases, distensão abdominal, fezes moles) 
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10 O perigo do glúten

ou grave (má absorção dos alimentos, perda de peso, má nutrição), e 
pode ser prevenida/tratada pela eliminação completa desses cereais 
da alimentação. Mas a doença celíaca não é rara? Se menos de um 
em cem americanos é diagnosticado com esse problema, por que o 
restante da população deveria se preocupar com isso?

Ao longo das duas ou três últimas décadas, em ritmo acelerado os 
pesquisadores têm demonstrado que as proteínas prejudiciais presen-
tes nesses cereais (como o glúten, a gliadina e as gluteninas) podem 
causar sintomas, e algumas vezes até doenças, em quase todas as par-
tes do corpo, e mesmo assim não envolver o trato intestinal de modo algum! 
Esses distúrbios são silenciosos, muitas vezes chamados de “doenças 
e sintomas ligados à sensibilidade não celíaca ao glúten”; “sintomas e 
doenças ligados à sensibilidade ao glúten”; ou simplesmente “sensibi-
lidade ao glúten”. A última definição abrange a doença celíaca, mas 
não se limita a ela. Inclui também problemas causados pela sensibili-
dade a subfrações proteicas como a gliadina e as gluteninas.

A extensão do problema é muito maior do que se imaginava dez 
anos atrás. Uma lista de mais de 150 doenças e sintomas associados 
à sensibilidade ao glúten e outras proteínas dos cereais, elaborada 
por destacados pesquisadores, encontra-se no apêndice D deste livro 
(veja na p. 211).

Tomei consciência do largo alcance da sensibilidade ao glúten na 
década de 1980, quando li Relatively Speaking, um livro publicado origi-
nalmente na Austrália e republicado nos Estados Unidos com o título 
Your Family Tree Connection (infelizmente, esse texto clássico e básico 
para médicos ou estudantes de medicina está esgotado, mas pode ser 
encontrado pela internet em sites de livros usados). Escrito pelo dr. 
Christopher Reading e Ross Meillon, ele descreve o trabalho de de-
tetive de Reading para desvendar as causas de sintomas “indiagnosti-
cáveis” por meio do exame detalhado do histórico familiar de saúde.

Quando estive na Austrália no final dos anos 1980, tive a oportuni-
dade de visitar o consultório do dr. Reading, em Sydney. Em uma das 
paredes havia um quadro que, mesmo hoje, seria surpreendente para 
qualquer profissional ligado à saúde: uma lista de mais de cem pes-
soas que haviam procurado o dr. Reading por suporem que sofriam 
de lúpus (lúpus eritematoso sistêmico, LES). Todas haviam tido sinto-
mas (febre, dores nas articulações e erupções cutâneas, eram os mais 
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11Apresentação

comuns) e exames de sangue positivos. Depois de consultá-lo, porém, 
todos que estavam na lista ficaram livres dos sintomas e seus exames de 
sangue passaram a dar negativos por cinco anos ou mais! Isso mesmo: 
mais de cem pessoas curadas de lúpus nos anos 1980. Mesmo nos Esta-
dos Unidos, em 2002, qualquer especialista diria que isso era impossível 
e acabaria por prescrever prednisona, uma versão perigosa e sintética 
da molécula natural cortisona. 

Como o dr. Reading conseguiu a cura? O programa dele incluía 
a eliminação total de cereais da alimentação, exceto o arroz e o milho 
(eliminava também o leite e seus derivados e incluía uma pesada su-
plementação nutricional via oral e intravenosa).

Quando voltei aos Estados Unidos, fui à biblioteca médica da uni-
versidade, onde achei um artigo curto mas intrigante no Lancet, jor-
nal médico inglês. O autor destacava que muitas doenças autoimunes 
partilhavam um marcador genético chamado “HLA-B8”, muito mais 
comum do que se poderia esperar pelo acaso. A lista de doenças liga-
das ao HLA-B8 era a seguinte:

Anemia hemolítica autoimune 
Anemia perniciosa
Asma infantil
Colite ulcerativa
Dermatite herpetiforme
Diabetes insulinodependente  

	 (tipo 1)
Diabetes melito (tipo 2)
Doença celíaca
Doença de Addison

Doença de Graves
Esclerodermia
Hepatite crônica autoimune 
Lúpus eritematoso 

	 (sistêmico) 
Miastenia gravis
Polimialgia reumática
Síndrome de Sjögren-Larsson
Tirotoxicose
Vitiligo

O foco principal do autor era que todas essas doenças, exceto a 
doença celíaca, eram doenças autoimunes, que se acredita serem 
provocadas por uma “reação interna do corpo contra ele mesmo”. 
Mas já se sabia que a doença celíaca é causada por um agente ex-
terno, o glúten (incluindo também a gliadina e as gluteninas). O 
autor se perguntava: “Poderia esse agente externo, a sensibilidade 
ao glúten, estar envolvido também como causa das outras doenças 
ligadas ao HLA-B8?”  
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12 O perigo do glúten

Eu achava que o dr. Reading tinha provado que essa era a cau-
sa do lúpus eritematoso sistêmico (LES) ao ajudar mais de cem 
pessoas a se curar da doença eliminando (entre outras coisas) 
completamente da dieta todos os cereais que contivessem glúten. 
Assim, desde os anos 1980, toda vez que alguém me consulta de-
vido a qualquer um desses distúrbios, recomendo que deixe de 
comer cereais que contenham glúten (recomendo também que 
não consuma leite e derivados, que faça testes mais abrangentes 
para a detecção de alergias e dessensibilização, exames gástricos, 
consuma grandes quantidades de ácidos graxos essenciais ôme-
ga-3, muitas vitaminas via oral e intravenosa e suplementações 
minerais, além de fazer o teste e o tratamento com DHEA [desi-
droepiandrosterona] e testosterona. Não cabe aqui uma explica-
ção completa). 

Os resultados têm sido fantásticos (se comparados ao “trata-
mento convencional”, que consiste normalmente em prescrições 
de prednisona e outros remédios destruidores do sistema imuno-
lógico). Embora nem todos tenham se curado das doenças ligadas 
ao HLA-B8, uma porcentagem alta tem apresentado melhora con-
siderável ou remissão completa. A exceção tem sido o diabetes tipo 
1, em que as ilhotas pancreáticas destruídas não podem mais ser 
regeneradas, nem mesmo com uma dieta sem glúten, e é preciso 
continuar o tratamento com insulina. Mas, sem a eliminação per-
manente dos cereais com glúten, a eficácia do restante do programa 
não chegaria nem perto do resultado alcançado para qualquer um 
desses problemas.

Este livro me lembrou de que a sensibilidade ao glúten se es-
tende para muito além da doença celíaca e das doenças ligadas 
ao HLA-B8 relacionadas acima. O dr. Braly e o senhor Hoggan 
calculam que 90 milhões de americanos podem ter sensibilidade 
não celíaca ao glúten. Eles escreveram que a sensibilidade não 
diagnosticada ao glúten, gliadina e outras proteínas presentes em 
certos cereais é a causa principal de muitos cânceres, doenças au-
toimunes e neurológicas, síndromes de dores crônicas, perturba-
ções psiquiátricas e cerebrais e morte precoce. Há também uma 
ligação causal clara com alguns casos de osteoporose, epilepsia, 
dificuldade de aprendizagem, transtorno de déficit de atenção, 
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13Apresentação

infertilidade, abortos, nascimentos prematuros, doença crônica 
do fígado e baixa estatura.

Eles também apresentam listas completas de outros sintomas e 
doenças ligados à sensibilidade ao glúten. Embora qualquer pessoa 
possa lê-lo sem dificuldades, este livro traz 383 referências para pro-
fissionais de saúde e estudantes empenhados em aprender. 

O dr. Braly é, há muito tempo, pesquisador clínico de alergia, 
sensibilidade e saúde. Ele enfatiza que quem tem sensibilidade ao 
glúten também apresenta sensibilidade a outros alimentos e, fre-
quentemente, até a muitos deles. Eu concordo plenamente com 
essa visão de que as sensibilidades ao glúten/gliadina/glutenina 
( juntamente com a sensibilidade ao leite e derivados) são muitas 
vezes “básicas” ou “fundamentais”, que podem então levar ao de-
senvolvimento de muitos outros problemas. Quando se encontra 
o diagnóstico, devem ser feitos testes alérgicos abrangentes. Mas, 
mesmo que técnicas de dessensibilização possam ter sucesso na eli-
minação de outras alergias e sensibilidades, ninguém deve tentar 
esse processo com as sensibilidades ao glúten/gliadina/glutenina 
para ficar bem. Essas proteínas é que devem ser eliminadas perma-
nentemente da dieta de quem é sensível a elas. 

Lembre-se, a sensibilidade ao glúten inclui a doença celíaca, mas 
não se limita a ela. Apesar de o “padrão de excelência” para aferir a 
doença celíaca seja a biópsia de tecido intestinal seguida da avaliação 
de qualquer mudança no tecido biopsiado, muitos sintomas e doen-
ças ligados à sensibilidade ao glúten relacionados em O perigo do glú-
ten não são acompanhados de mudanças no intestino. Infelizmente, a 
medicina convencional ainda não aceita esse fato documentado pela 
pesquisa, mesmo que profissionais convencionais tenham descoberto 
ser esse o caso da dermatite herpetiforme (outra doença ligada ao 
HLA-B8). Mesmo que as biópsias intestinais muitas vezes apresen-
tem resultado normal em pacientes com dermatite herpetiforme, o 
problema sempre se resolve completamente com a estrita eliminação 
dos cereais que contêm glúten. 

Felizmente, o desenvolvimento de exames de sangue acurados 
para a sensibilidade ao glúten tornou o diagnóstico muito mais fá-
cil e tem ajudado a pesquisa. Antes de citar brevemente os exames 
de sangue (que estão bem mais detalhados nas páginas a seguir), 
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14 O perigo do glúten

lembre-se de que o dr. Chris Reading descobriu muitas das ligações 
de doenças e sintomas com a sensibilidade ao glúten ao examinar 
árvores genealógicas para detectar sintomas e doenças. Armado de 
um exemplar de O perigo do glúten para verificar a lista abrangente 
de doenças e sintomas, é possível reconstituir o histórico médico da 
própria árvore genealógica e fazer uma avaliação consciente sobre o 
risco de ter algum problema relacionado ao assunto.

Atualmente, o exame de sangue mais sensível e específico é a 
“transglutaminase tecidular” (tTG). É o que eu uso desde que ficou 
disponível em 1999. Outros exames são: “anticorpos antiendomísio” 
(EMA), que verifica principalmente anticorpos “de vida curta”, e “an-
ticorpos antigliadina” (AGA), que verifica anticorpos IgG “de vida 
mais longa”, assim como anticorpos IgA. 

Muito importante: não temos anticorpos para algum tipo de pro-
blema se não tivermos sido expostos a ele! Se alguém estiver evitando 
todos os cereais com glúten, o resultado do teste será negativo, mes-
mo se a pessoa for realmente sensível ao glúten.  

Por que os cereais com glúten são uma 
ameaça à saúde

Como mencionamos anteriormente, o pão tem sido chamado 
de “Pão da Vida”, mas as pesquisas mostram que a agricultura e o 
cultivo de cereais é recente: data de no máximo entre 10 e 15.000 
anos atrás. Mas a humanidade habita este planeta há muito mais 
tempo do que isso, ou seja, por mais de 2 milhões de anos, nossos 
ancestrais caçadores-coletores não se alimentavam de grão algum! 
A agricultura e o consumo de cereais estão presentes em cerca de 
0,5 por cento ou menos da história da humanidade, e muitos ainda 
não se adaptaram a esse estilo de vida, especialmente ao glúten (o 
milho e o arroz, apesar de não conterem glúten, provocam um con-
junto próprio de problemas).

Isso não é “apenas teoria”. Arqueólogos e outros pesquisadores 
descobriram que o consumo de cereais surgiu no Oriente Médio 
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15Apresentação

(Mesopotâmia) e espalhou-se pela baía do Mediterrâneo em direção 
ao norte, pela Europa. Como a sensibilidade ao glúten pode causar 
ou contribuir para a infertilidade, abortos espontâneos recorrentes, 
amenorreia (ausência de períodos menstruais) e peso baixo ao nas-
cer, possivelmente sobreviveram menos pessoas com a característica 
genética do HLA-B8 nas áreas que conviveram com cereais à base 
de glúten/gliadina em primeiro lugar (e portanto por mais tempo). 
Este é, de fato, o caso: a mais alta porcentagem de pessoas que ainda 
têm marcadores genéticos para HLA-B8 (e outras sensibilidades ao 
glúten) é encontrada em áreas da Europa mais distantes do local de 
origem dos cereais contendo glúten.  

Se permanecermos ignorantes da tendência genética humana li-
gada ao grão contendo glúten (lembre-se, essa tendência não ocorre 
em todas as pessoas, mas em uma grande porcentagem), vai demorar 
bem mais do que outros 10.000 anos até que o consumo desses ali-
mentos elimine do reservatório genético a sensibilidade a eles. Nesse 
espaço de tempo, haverá mais doenças, sofrimento e mortes prema-
turas, mesmo com nosso conhecimento atual.

Se tiver qualquer suspeita de que o glúten pode estar contribuin-
do para seus sintomas ou doença, leia este livro até o fim! Depois, con-
sulte um profissional de saúde capacitado, que conheça a medicina 
nutricional e alergênica. Entretanto, não deixe de levar um exemplar 
deste livro com você para emprestar a seu médico (a menos que 
ele seja o próprio dr. Braly), porque ao lê-lo ele vai aprender muito, 
como eu aprendi. Se você descobriu que tem um sintoma ou uma 
doença ligada à sensibilidade ao glúten e sentiu-se melhor depois 
de eliminá-lo da alimentação ( juntamente com outros alimentos de-
sencadeadores de alergias e sensibilidades), dê um exemplar deste li-
vro para alguém que necessite. Lembre-se: o dr. Reading “descobriu 
tudo” sem biópsias intestinais ou exames de sangue, apenas fazendo 
o exame cuidadoso de árvores genealógicas.

Your Family Tree Connection foi o primeiro livro a trazer ao público 
informações úteis sobre os riscos do glúten para a saúde. Em O perigo 
do glúten, James Braly e Ron Hoggan nos dão um quadro atualizado 
e ampliado dos problemas de saúde desencadeados pelo consumo do 
glúten – problemas que afetam tantas pessoas, mas, por serem “silen-
ciosos”, apenas poucas sabem que existem. 
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