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BOLETIM INFORMATIVO
Associação dos Celíacos do Brasil - Seção Minas Gerais

CNPJ: 02.267.017/0001-35

EDITORIAL
E s ta m o s  b e m  p róx i m o s  d o  f i m  d o  a n o  e  a  s e n saç ão  d o  d eve r  c u m p r i d o  é  s e m p re  g ra -
t i f i ca n te .  A i n d a  q u e  h o u ve s s e  p l a n o s  p a ra  m a i s  a t i v i d ad e s ,  e s ta m o s  fe l i ze s  co m  o s 
re s u l tad o s  p o s i t i vo s  d a s  aç õ e s  re a l i zad a s .  S a i b a  m a i s  e m  Re l a tó r i o s  d e  At i v i d ad e s 

A nu a i s ,  d i vu l g ad o s  e m :  w w w. ace l b ra m g . co m . b r.
E  p o r  fa l a r  e m  a t i v i d ad e s ,  l e i a  e m  Ag e n d a  o s  co nv i te s  p a ra  o s  eve n to s  d e  n ove m b ro .
N e s ta  e d i ç ão ,  t ra ze m o s  u m  i m p o r ta n te  tex to  d o  D r.  Fe r n a n d o  Va l é r i o  s o b re 
N e b l i n a  c e re b ra l  e  g l ú te n :  q u a n d o  a  a l i m e nta ç ã o  afeta  a  m ete o ro l o g i a  d o  c é re b ro . 
D e s ta  ve z  p e n sa m o s  e m  re ce i t i n h a s  p rá t i ca s .  As s i m ,  p re p a ra m o s  u m  e n ca r te  d e  re -

ce i ta s  e s p e c i a l  p a ra  vo cê  fa ze r.  E x p e r i m e nte !
N a  o p o r t u n i d ad e ,  ag rad e ce m o s  ao s  n o s s o s  p a rce i ro s ,  a p o i ad o re s ,  a m i g o s  e  a  vo cê s 

a s s o c i ad o s ,  p e l a  co n f i a n ç a ,  p a rce r i a  e  co l a b o raç ão .
Vo cê s  n o  m ot i va m  a  s e r m o s  m e l h o re s  a  cad a  te m p o .

D e s e j a m o s  a  to d o s  B o a s  Fe s ta s  co m  saú d e  e  p a z .
D i re to r i a

D o e n ç a  Ce l í aca  ( D C ) :D o e n ç a  Ce l í aca  ( D C ) :
D e s o rd e m  s i s tê m i ca  au to i mu n e ,                
d e s e n cad e ad a  p e l a  i n g e s tão  d e 
g l ú te n  e m  i n d iv í d u o s  g e n et i ca -

m e nte  s u s ce t í ve i s .

G l ú te n :G l ú te n :  é  a  p r i n c i p a l  p ro te í n a  p re -
s e n te  n o  Tr i g o  -  Ave i a *  -   Cevad a 
( m a l te )  -  Ce n te i o  ( TAC C )  e  to d o s 

o s  s e u s  d e r i vad o s .

* Ave i a :  a t u a l m e nte  ex i s te m  a l g u m a s  m a rca s 
ce r t i f i cad a s  d e  ave i a  s e m  g l ú te n .

A G E N D A
 

R e u n i ã o  d o s  As s o c i a d o s 

Data: 22 de novembro de 2025 (sábado)
Horário: 14h30

Local: Faculdade de Medicina da UFMG
Av. Alfredo Balena, 190, b. Santa Efigenia - BH

Sala 062

Palestrante convidada: dra. Gláucia Hübner
Tema: Atualizações em doença celíaca.

📆

O mês de maio passou, mas a 
causa ainda continua.

Confira em nossas redes sociais 
todas as atividades realizadas.

FACEBOOK-SQUARE SQUARE-INSTAGRAM SQUARE-YOUTUBE

http://www.acelbramg.com.br
https://www.facebook.com/acelbramg
https://www.instagram.com/acelbramg
https://youtube.com/@acelbramg1700


N OV /2 0 2 5 N º  5 8B E LO  H O R I ZO N T E  /  M G

Neblina cerebral e glúten: quando a alimentação afeta 
a meteorologia do cérebro

A “neblina cerebral” (do inglês “brain fog”) é um dos sintomas mais comuns relacionados à DOENÇA 
CELÍACA e SENSIBILIDADE ao GLÚTEN NÃO-CELÍACA. Este não é um termo de origem médica, e sim 
a descrição de sintomas criada pelos próprios pacientes. A neblina cerebral é descrita por sintomas 
como confusão mental, falta de clareza ou foco visuais, e esquecimento. E não é uma alteração rela-
cionada exclusivamente ao glúten, e pode estar presente em pessoas com insônia, distúrbios neuroló-
gicos, estresse, estágios iniciais de demência, diabetes e efeitos colaterais de medicamentos.

Vários instrumentos e métodos para avaliar a capacidade de concentração, atenção, orientação, me-
mórias recente e tardia, capacidade de aprender e trabalhar com uma nova informação, velocidade de 
processamento, linguagem e funções práticas, mostraram que estas habilidades estavam comprome-
tidas em pacientes com problemas relacionados ao glúten e com diagnóstico de neblina cerebral. Mas 
que melhoraram conforme os resultados das biópsias e exames laboratoriais relacionados a doença 
celíaca e dieta sem glúten também apresentavam melhora.

Há um estudo australiano mostrando que a função cognitiva de celíacos recém-diagnosticados au-
mentava paralelamente a cicatrização intestinal. Concluiu-se que níveis subótimos de cognição em pa-
cientes celíacos sem tratamento poderiam afetar a realização de atividades diárias. Antes de introduzir 
a dieta sem glúten, é como se estes pacientes tivessem ingerido algumas poucas doses de álcool ou 
sob efeito de um Jet Lag (alterações causadas por voos longos e grandes alterações de fuso horários). 
Isto significa que estes pacientes poderiam correr sérios riscos em atividades profissionais e ao diri-
gir automóveis. Um estudo sueco foi mais além e mostrou notas discretamente inferiores em alunos 
universitários celíacos previamente ao seu diagnóstico quando se comparou a alunos sem a doença 
e com a mesma idade. Isto demonstra o enorme prejuízo que a doença causa quando é banalizada e 
não diagnosticada, já que pode culminar com a perda de oportunidades por menor desempenho. Fe-
lizmente este quadro se reverte na grande maioria dos pacientes após a introdução rigorosa da dieta 
sem glúten, geralmente após 6 a 12 meses.

E como o glúten causa a neblina cerebral?

Quando há uma resposta autoimune ao glúten há um aumento da liberação de mediadores inflamató-
rios que podem interferir na barreira cérebro-sanguínea, causando danos à função cerebral.

Outra explicação seriam as deficiências de vitaminas e minerais associadas à doença celíaca e outros 
distúrbios de má-absorção nutricional, que podem causar déficits neurológicos.

E por último, mas não menos importante, as alterações no eixo intestino-cérebro e microbiota intesti-
nal. A flora intestinal interage diretamente com a nossa alimentação e aspectos emocionais/neurológi-
cos, e poderia ter relação com a neblina cerebral.

Mais uma vez conclui-se que devemos estar atentos a todos os sintomas que se relacionam com a 
doença celíaca e sensibilidade ao glúten, visto que manifestações diversas, como as neurológicas, po-
dem nos ajudar no diagnóstico, prevenindo complicações mais sérias e melhorando muito a qualidade 
de vida destas pessoas.

Dr. Fernando Valério
Médico, pós-graduado em Nutrologia pela Associação Brasileira de Nutrologia e 
Faculdade de Ciências Médicas da Santa Casa de São Paulo, Pós-Graduado em 

Doença Celíaca e Desordens Relacionadas ao Glúten pela Universidade Del Salvador 
(Argentina), Membro da Sociedade Internacional para o Estudo da Doença Celíaca 

(Oslo – Noruega), Médico Associado da União Europeia de Gastroenterologia.
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FIQUE LIGADO!
A ACELBRA-MG apoia estes eventos

https://www.sympla.com.br/evento/1-congresso-mi-
neiro-de-tea-transtorno-do-espectro-autista-na-atua-
lidade/3058486

h t t p s : // s b a d . c o m . b r / s i t e /
sbad2025/informacoes-de-inscri-

cao

Abordagem Nutricional no Espectro Autoimune - 
Dra. Denise Carreiro
https://editorametha.com.br/produtos/abordagem-
-nutricional-no-espectro-autoimune/

https://www.sympla.com.br/evento/1-congresso-mineiro-de-tea-transtorno-do-espectro-autista-na-atuali
https://www.sympla.com.br/evento/1-congresso-mineiro-de-tea-transtorno-do-espectro-autista-na-atuali
https://www.sympla.com.br/evento/1-congresso-mineiro-de-tea-transtorno-do-espectro-autista-na-atuali
https://sbad.com.br/site/sbad2025/informacoes-de-inscricao
https://sbad.com.br/site/sbad2025/informacoes-de-inscricao
https://sbad.com.br/site/sbad2025/informacoes-de-inscricao
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Pã o  d e  Po l v i l h oPã o  d e  Po l v i l h o

I n g re d i e n te s
• 	 3  ovo s

• 	1 /2  co p o *  d e  ó l e o
• 	1 /2  co p o *  d e  ág u a

• 	1  co l h e r  (café )  ra sa  d e  sa l
• 	2  co l h e re s  ( s o p a )  ra sa s  d e  aç ú ca r  c r i s ta l

• 	5 0  g  d e  q u e i j o  p a r m e são  ra l ad o
• 	2  co p o s *  d e  p o lv i l h o  d o ce

• 	1  co l h e r  ( s o p a )  d e  fe r m e nto  e m  p ó  q u í m i co 
*  c o p o  t i p o  re q u e i j ã o

P re p a ro
B ate r  n o  l i q u i d i f i cad o r  o u  b a te d e i ra  o s 
ovo s ,  ó l e o ,  a  ág u a ,  o  sa l ,  o  aç ú ca r,  o  q u e i j o . 
D e s p e j a r  o  p o lv i l h o  ao s  p o u co s  a té  te r m i -
n a r,  s e m p re  b a te n d o .  Po r  ú l t i m o ,  co l o ca r  o 
fe r m e nto  e  b a te r  m a i s  u m  p o u co .  D e s p e -
j a r  e m  fo r m a  p a ra  p ão  ( n ão  p re c i sa  u n ta r ) 
e  a s sa r  e m  fo r n o  p re aq u e c i d o .  Re t i ra r  d a 

fo r m a  a p ó s  e s f r i a r .

M o u s s e  d e  L i m ã oM o u s s e  d e  L i m ã o

I n g re d i e n te s
• 	2  x í ca ra s  (c h á )  d e  l e i t e  e m  p ó

• 	5 0 0  m l  d e  l e i t e  b e m  g e l ad o
• 	1 /2  x í ca ra  (c h á )  aç ú ca r  c r i s ta l  o u  re f i n ad o

• 	1 2 0  m l  d e  s u co  d e  l i m ão
• 	1  co l h e r  ( s o p a )  d e  ra s p a s  d e  l i m ão

P re p a ro
N o  l i q u i d i f i cad o r,  b a te r  b e m  o  l e i t e  e m  p ó ,  o 
l e i t e  g e l ad o ,  o  aç ú ca r  e  o  s u co  d e  l i m ão  a té 
e n g ro s sa r,  fo r m a n d o  u m  c re m e .  D e s p e j a r 
o  c re m e  e m  u m a  t rave s sa  d e  v i d ro  e  p o r 
c i m a  p o lv i l h a r  a s  ra s p a s  d e  l i m ão .  Leva r 
p a ra  g e l a r,  p o r  3 0  m i nu to s .

RE
CE

IT
AS

“Sua Saúde começa pela segurança dos alimentos” 
Leia atentamente os rótulos e a lista de ingredientes de

todos os produtos que for comprar ou consumir.
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Co n s e r va  d e  C e b o l a  R oxaCo n s e r va  d e  C e b o l a  R oxa

I n g re d i e n te s
• 	1  x í ca ra  (c h á )  d e  v i n ag re  d e  m aç ã  o u  s i d ra

• 	1  x í ca ra  (c h á )  d e  ág u a  f i l t rad a  e m 
te m p e ra t u ra  a m b i e n te

• 	1  co l h e r  ( s o p a )  d e  aç ú ca r
• 	1  e  1 /2  co l h e r  (c h á )  d e  sa l

• 	1  co l h e r  (c h á )  d e  p i m e nta  d o  re i n o  e m 
g rão ,  a  g o s to .

• 	2  ce b o l a s  roxa s  e m  fa t i a s  f i n a s

P re p a ro
M i s t u ra :  e m  u m a  t i g e l a ,  co l o q u e  o  v i n ag re 
d e  m aç ã ,  ág u a ,  aç ú ca r,  sa l  e  p i m e nta  a  g o s -
to .  M exa  b e m ,  a té  d i s s o l ve r  t u d o  e  re s e r ve .
D e s ca s q u e  a s  ce b o l a s  e  co r te - a s  e m  fa t i a s 
b e m  f i n i n h a s  e  p a s s e - a s  e m  ág u a  co r re n te . 
Fe r va  u m  v i d ro  co m  ta m p a ,  e s co r ra ,  e  d e -
p o i s  d e  f r i o ,  co l o q u e  a s  fa t i a s  d e  ce b o l a  e 
c u b ra - a s  co m  a  m i s t u ra  p re p a rad a .  Ta m p e 
o  v i d ro  e  d e i xe  d e s ca n sa r  p o r  1  d i a  n o  re f r i -
g e rad o r  e  e s ta rá  p ro n to  p a ra  s e r v i r .  Aco m -
p a n h a  b e m  ca r n e s ,  sa l ad a s  e  l a n c h e s .  Co n -

s e r va r  e m  g e l ad e i ra

Co l á g e n o  d e  C e n o u ra  c o m  G e l at i n aCo l á g e n o  d e  C e n o u ra  c o m  G e l at i n a
p o r  Ve r ô n i c a  Tava re sp o r  Ve r ô n i c a  Tava re s

I n g re d i e n te s
• 	3  ce n o u ra s  m é d i a s

• 	S u co  d e  1  l i m ão
• 	8 0 0  m l  d e  ág u a  e  f i l t rad a

• 	g e l a t i n a  n a t u ra l  s e m  sa b o r
• 	ad o ç a n te  S tév i a  o u  m e l ,  a  g o s to

P re p a ro
H i g i e n i za r  a s  ce n o u ra s ,  ra s p a r,  p i ca r  e  l e -
va r  ao  l i q u i d i f i cad o r  co m  8 0 0  m l  d e  ág u a 
e  b a te r  b e m ,  p o r  3  m i nu to s .  Co a r  e s ta  m i s -
t u ra  e  d e s p e j á - l a  e m  u m a  M a r i n ex  m é d i a . 
P re p a ra r  a  g e l a t i n a  co n fo r m e  i n s t r u ç õ e s 
d o  fa b r i ca n te .  D e s p e j a r  a  g e l a t i n a  s o b re 
a  m i s t u ra .  M exe r  b e m  a té  d i s s o l ve r  t u d o . 
Ac re s ce n ta r  o  s u co  d e  l i m ão  e  o  m e l  o u 
ad o ç a nte  ( a  g o s to ) ,  m i s t u ra n d o  b e m .  Leva r 
p a ra  g e l a r  p o r  3  h o ra s ,  a té  e n d u re ce r.  D e -
p o i s ,  co r ta r  a s  fa t i a s  e  s e r v i r .  O  co l ág e n o  é 
p ra  co m e r  p u ro  m e s m o ,  n a  h o ra  q u e  p re fe -
r i r ,  t a l ve z  s u b s t i t u i n d o  u m  d o ce .
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Patê  d e  A z e i to n a sPatê  d e  A z e i to n a s

I n g re d i e n te s
• 	 1  x í ca ra  (c h á )  d e  a ze i to n a s  s e m  ca ro ç o s

• 	1  d e n te  d e  a l h o
• 	2  co l h e re s  (c h á )  sa l sa  e  d e  ce b o l i n h a

• 	1  x í ca ra  (c h á )  d e  m a i o n e s e  s e m  g l ú te n
• 	G ota s  d e  s u co  d e  l i m ão ,  a  g o s to

P re p a ro
N o  l i q u i d i f i cad o r  o u  n o  m i xe r,  b a te r  b e m 
to d o s  o s  i n g re d i e n te s  a té  fo r m a r  u m a  p a s -
ta  h o m o g ê n e a .  Co l o ca r  e m  u m a  va s i l h a  d e 
l o u ç a  e  l eva r  p a ra  g e l a r.  S e r v i r  co m  b o l a -

c h a s  o u  to r rad a s  d e  a r ro z .

B e i j i n h o  s e m  Aç ú c a r B e i j i n h o  s e m  Aç ú c a r 
p o r  R afav i va b e mp o r  R afav i va b e m

I n g re d i e n te s 
1  co co  s e co  f re s co  s e n d o :

• 	1 5 0  g  d e  co co  co r tad o  e m  p e d aç o s
• 	75  g  d e  p a s sa s  b ra n ca s

• 	Co co  ra l ad o  p a ra  e m p a n a r

P re p a ro
N o  t r i t u rad o r,  co l o ca r  o  co co  e m  p e d aç o s 
e  a s  p a s sa s ,  t r i t u ra n d o  b e m .  Co l o ca r  e s sa 
m i s t u ra  e m  u m a  va s i l h a ,  t a m p ad a  co m  p a -
p e l  f i l m e  e  l eva r  p a ra  g e l a r.  D e p o i s ,  e n ro l a r 
a s  b o l i n h a s  ( n ão  p re c i sa  u n ta r  a s  m ão s ) ,  d e 
a p rox i m ad a m e nte  2 0  g  e  e m p a n a r  n o  co co 
f re s co  ra l ad o .  P ro n t i n h o  p a ra  co m e r.
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M i n i - h a m b ú rg u e rs  d e M i n i - h a m b ú rg u e rs  d e 
So b re c oxa  d e  F ra n g o So b re c oxa  d e  F ra n g o 

p o r  G ra ç a  B e n f i c ap o r  G ra ç a  B e n f i c a

I n g re d i e n te s
• 	1  k  d e  s o b re coxa ,  s e m  o s s o  e  s e m  p e l e

• 	1  ovo
• 	1  ce n o u ra  ve r m e l h a  ra l ad a
• 	1  ce b o l a  m é d i a  p i cad i n h a

• 	S a l ,  p i m e nta  d o  re i n o  e 
p á p r i ca  d e fu m ad a  a  g o s to

• 	S a l s i n h a ,  ce b o l i n h a  e  a l h o - p o ró  a  g o s to
• 	Ó l e o  o u  a ze i te

• 	M o l h o  d e  to m ate s  d e  s u a  p re fe rê n c i a

P re p a ro
M o e r  a  s o b re coxa  n o  p ro ce s sad o r  o u  t r i t u -
rad o r.  D e p o i s  v i ra r  a  s o b re coxa  m o í d a  e m 
u m a  t i g e l a  e  ac re s ce n ta r  o  ovo ,  a  ce n o u ra 
ra l ad a ,  a  ce b o l a ,  o s  te m p e ro s  e  c h e i ro s  ve r -
d e s .  U n ta r  a s  m ão s  co m  u m  p o u co  d e  ó l e o /
a ze i te  p a ra  m o l d a r  o s  m i n i - h a m b ú rg u e re s . 
Leva r  u m a  f r i g i d e i ra  ao  fo g o ,  u n tad a  u m 
f i o  d e  a ze i te / ó l e o  e  co l o ca r  o s  m i n i - h a m -
b ú rg u e re s  d e i xa n d o - o s  f r i t a r  d e  u m  l ad o 
e  d o  o u t ro .  D e p o i s ,  n a  m e s m a  f r i g i d e i ra , 
j u n te  to d o s  o s  m i n i - h a m b ú rg u e re s ,  co l o -
q u e  o  m o l h o  d e  to m ate  p o r  c i m a  e  d e i xe - o s 

co z i n h a r  ta m p ad o s  p o r  5  m i nu to s .
D i ca :

1 )  S e  p re c i sa r,  p o d e  ad i c i o n a r  u m 
p o u q u i n h o  d e  a m i d o  d e  m i l h o  n a  m a s sa .

2 )  Po d e  co n g e l a r  e m  p o rç õ e s  o u 
i n d i v i d u a i s .

Pã o z i n h o  d e  At u m  e m  LataPã o z i n h o  d e  At u m  e m  Lata

I n g re d i e n te s
• 	1  ovo

• 	1 /2  l a ta  d e  a t u m  e m  ó l e o  ( 6 0  g )  e s co r r i d o
• 	1  co l h e r  ( s o p a )  d e  fe r m e nto  e m  p ó .

P re p a ro
B ate r  n o  m i xe r  o u  t r i t u rad o r  o  ovo ,  o  a t u m , 
o  fe r m e nto ,  a té  f i ca r  u m a  m a s sa  h o m o g ê -
n e a .  U n ta r  2  fo r m i n h a s  co m  ó l e o  o u  a ze i te 
e  d e s p e j a r  a  m a s sa  n e l a s  e  l eva r  p a ra  a i r 
f r ye r  e m  1 8 0 ° ,  p o r  1 0  m i nu to s  e  i r  ava l i a n -
d o .  D e p o i s  d e  a s sad o s ,  re c h e a r  a  g o s to .
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P re s i d e n te :  Â n g e l a  Pe re i ra  d e  A b re u  D i n i z ;  V i ce - p re s i d e n te :  R a m o n  A b re u  d o  P rad o ; 
1 º  Te s o u re i ro :  J o rg e  D i n i z ;  2 º  Te s o u re i ro :  Z i t a  C r i s t i n a  d e  Pa iva ; 

D i re to r  S o c i a l :  D e n i s e  Ve l o s o  G o n ç a lve s  G o d i n h o ; 
D i re to r  d e  d i vu l g aç ão :  J u l i a n a  M á rc i a  Re ze n d e  C a l ad o ; 

1 º  S e c re tá r i o :  M a r i a  A n tô n i a  A lve s  B e n f i ca ;  2 º  s e c re tá r i o :  La i l a  S i l va  Ro d r i g u e s  Pe n a ; 
Co n s e l h o  F i s ca l :  Ro n a n  d e  S o u za  S i l va  J ú n i o r ; 

Co n s e l h o  co n s u l t i vo :  D ra .  Pa t r í c i a  Fe r n a n d e s  Ve l o s o  e  D ra .  A l i n e  M o re i ra  d e  L i m a ; 
Rev i s o ra  d e  tex to s :  Lu c i a ra  Lo u rd e s  S i l va  d e  As s i s  O l i ve i ra ; 

D e s i g n e r :  A n a  C a ro l i n a  Re ze n d e  S o a re s ;  Co l a b o rad o re s :  J o s é  J ú n i o  d o  Pa t ro c í n i o 
e  G ra z i e l l e  d o  Pa t ro c í n i o . 

EXPEDIENTE

FALE CONOSCO
Pa ra  e s c l a re c e r  d ú v i d as ,

c o m u n i c a r  m u d a n ç a  d e  e n d e re ç o ,
te l e fo n e s  o u  e - m a i l ,  e nv i a r

s u g e s t õ e s  o u  re c l a m a ç õ e s ,  ac e s s e :

S i te :  ace l b ra m g . co m . b r 
E - m a i l :  ace l b ra m g @ h ot m a i l . co m 
face b o o k . co m / ace l b ra m g
I n s tag ra m :  @ace l b ra m g

As s o c i ad o s ,  a m i g o s  e    
p a rce i ro s ,  a  co n t r i b u i ç ão 
b a n cá r i a  é  e s s e n c i a l   p a ra 
d a r m o s  co n t i nu i d ad e  ao s 
t ra b a l h o s  exe rc i d o s  p e l a 

Ace l b ra - M G .

CONTRIBUA

Ag ê n c i a :  36 0 9 - 9 
C / C  n ° :  9 4 23 - 4

C h ave  P i x  ( C N PJ ) :
0 2 267 0 1 7 0 0 01 3 5

www.acelbramg.com.br 

http://acelbramg.com.br
mailto:acelbramg%40hotmail.com?subject=
http://facebook.com/acelbramg
https://instagram.com/acelbramg
http://www.acelbramg.com.br

