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EDITORIAL
Seja bem-vindo 2026!

E assim começamos a nova jornada, desejando a todos muita saúde e prosperidade!

Fazendo um balanço rápido, 2025 foi um ano de muitas realizações para a Acelbra-MG. Isto se deveu 
ao apoio de vocês associados, diretoria, voluntários, colaboradores e empresas parceiras, a quem muito 
agradecemos.Vale a pena conferir esse trabalho, em Relatório de Atividades 2025, breve em nosso site. 
Para este ano, estamos organizando nosso calendário de atividades com novas propostas, desafios, 

empenho e adaptações necessárias.

Uma boa proposta é iniciarmos o ano cuidando um pouco mais da saúde. Leia sobre este assunto nos textos 
sobre saúde. Neste número, as receitas sem glúten serão as mais fáceis e rápidas, ficando como sugestão 

de lanche para a escola ou para o seu trabalho.

Sempre que puder, acesse nosso site, redes sociais e fique por dentro das postagens. Compartilhe e 
participe do nosso trabalho. Aproveite para atualizar seus contatos. 

Um forte abraço. Diretoria.

A busca por dietas mirabolantes no início de ano é 
muito comum e elas podem comprometer a saúde, 
trazendo problemas nada satisfatórios. 

A busca pelo emagrecimento a qualquer preço pode 
custar caro para o metabolismo.

As festas de fim de ano são um convite ao consumo 
de alimentos de época, alguns com baixo valor nutri-
cional e rico em calorias. Além disso, a mudança de 
rotina também acontece já que, devido aos recessos, 
muitos não praticam atividade física com a mesma 
regularidade, aumentam o consumo de álcool se es-
quecendo da hidratação e a rotina de sono também 
se altera, em especial nos dias de natal, reveillón e 
carnaval.

O importante, nesses casos, é retomar a rotina sau-
dável o quanto antes e isso envolve alimentação, 
sono, atividade física, dentre outros fatores.

Exagerou nas festas de fim de ano e no carnaval? 

Gláucia Hübner Gonçalves, CRN 1302 
Nutricionista pela Universidade Federal de Ouro Preto, Especialização em Nutriçao Clínica Funcional e em Fitoterapia 
Funcional pela VP / Universidade Cruzeiro do Sul, Docente da Disciplina de Doença Celíaca no Mastermind Microbio-
ta - da Karina Al Assal, Membro da ISSCD (International Society for Study of Celiac Disease), na Inglaterra, Consultora 

técnica da FENACELBRA, Voluntária na ACELBRA-MG.

As restrições alimentares severas podem gerar defi-
ciências nutricionais e a falta dos nutrientes, ao con-
trário do que se imagina, pode deixar o metabolismo 
mais lento e menos responsivo. A hidratação tam-
bém é fundamental para ajudar a regular a fome, 
além da água ser necessária às reações de quebra 
de gordura corporal. 

A melhor opção é investir na comida de verdade, re-
tirando do dia a dia tudo aquilo que não acrescenta 
para a manutenção da boa saúde: doces, bebidas 
alcoólicas, frituras, salgadinhos de pacote, temperos 
industrializados, produtos com corantes artificiais, 
embutidos, refrigerantes.  Essa é a melhor forma do 
corpo entender que a rotina foi restabelecida e ele 
voltará, mesmo que leve um tempinho, a sua melhor 
forma com saúde, bem estar e disposição.
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Dra Patrícia Fernandes Veloso
Médica, especialista em Clínica Médica pela Santa Casa de Misericórdia de Belo 

Horizonte, Nutróloga pela ABRAN, Membro da International Society for the Study of the 
Celiac Disease (ISSCD), membro do Conselho Científico da ACELBRA-MG, celíaca.

O início do ano é um momento oportuno para reorganizar prioridades e estruturar um plano consistente de 
cuidado com a saúde. Para pessoas com doença celíaca, essa atenção deve ser ainda mais criteriosa, por se 
tratar de uma enfermidade autoimune crônica com possíveis repercussões sistêmicas. Mesmo com adesão 
rigorosa à dieta isenta de glúten, o seguimento médico permanece indispensável, pois é necessário monito-
rar deficiências nutricionais, rastrear doenças autoimunes associadas e prevenir complicações que podem 
impactar a qualidade de vida.

Consultas periódicas e check-ups permitem a identificação precoce de alterações que frequentemente evo-
luem de forma silenciosa. A avaliação da pressão arterial, do perfil glicêmico e lipídico, das funções hepática, 
renal e tireoidiana, bem como a investigação de estoques de ferro, vitamina B12, vitamina D, cálcio e outros 
micronutrientes, é especialmente relevante no contexto da doença celíaca, considerando possíveis prejuízos 
absortivos prévios ou persistentes. Além disso, devido à maior predisposição a outras condições autoimunes, 
pode ser indicada a pesquisa de marcadores específicos, como anticorpos antitireoidianos e anticorpos anti 
insulina . As mulheres não devem se esquecer dos exames ginecológicos de rotina. Já a colonoscopia deve 
ser feita a partir de 45 anos de idade para a  prevenção do câncer de intestino . Mas para as pessoas que 
possuem histórico na família desse câncer, um controle diferenciado deve ser feito mais precoce e com mais 
frequência.

A atualização do calendário vacinal também deve integrar o planejamento anual. Reforços contra tétano, 
difteria e coqueluche, bem como a vacinação anual contra influenza, são exemplos frequentemente negli-
genciados na vida adulta. Outras imunizações podem ser recomendadas conforme faixa etária, histórico 
vacinal e condições clínicas. A manutenção da cobertura vacinal adequada é medida eficaz de prevenção, 
protegendo tanto o indivíduo quanto a coletividade.

O cuidado com a higiene deve ser compreendido de maneira ampliada. A higiene pessoal e ambiental con-
tribui para reduzir a exposição a agentes infecciosos e alérgenos, enquanto, no caso específico do celíaco, 
a organização adequada da cozinha e a prevenção rigorosa da contaminação cruzada são componentes 
fundamentais do tratamento. A segurança alimentar dentro do ambiente doméstico deve ser continuamente 
reforçada. Paralelamente, o cuidado com a saúde emocional — por meio da organização da rotina, manejo do 
estresse e preservação de momentos de descanso — é essencial para o equilíbrio global.

A prática regular de atividade física complementa esse cuidado integral. Exercícios contribuem para a saúde 
cardiovascular, melhoram a sensibilidade à insulina, auxiliam na manutenção do peso corporal e favorecem 
a preservação da densidade mineral óssea, aspecto particularmente importante em pacientes com risco 
aumentado de osteopenia e osteoporose. Também exercem papel relevante na regulação do humor e na 
qualidade do sono.

A saúde mental merece atenção contínua, sobretudo em indivíduos que convivem com restri-
ções alimentares permanentes. Ansiedade social, receio de contaminação e desgaste emocio-
nal são desafios frequentes. Sono adequado, rede de apoio e, quando necessário, acompanha-
mento psicológico contribuem para melhor adesão ao tratamento e maior qualidade de vida. 
Alimentação equilibrada e ingestão hídrica adequada — (entre 35 a 40 ml por quilograma de peso corporal 
ao dia também devem ser prioridade.

Colocar a saúde em primeiro plano é uma decisão que reflete compromisso com o futuro. Para a pessoa 
com doença celíaca, esse cuidado vai além da exclusão do glúten: envolve um cuidado planejado e contínuo.

Comece o ano colocando a saúde em primeiro plano



M A R /2 0 26 N º  5 9B E LO  H O R I ZO N T E  /  M G

um diagnóstico e tratamento adequados.

É fundamental que o dentista, diante destes sinais, 
realize uma anamnese mais detalhada, como se fos-
se montar um quebra cabeça. Investigar o histórico 
familiar do celíaco, outras doenças autoimunes, al-
terações na tireóide, deficiência de crescimento, de 
vitaminas e minerais, dificuldade em ganhar massa 
muscular, anemia recorrente, funcionamento do in-
testino, sintomas gastrointestinais, esteatose hepáti-
ca.

A investigação e tratamento envolvem diversos pro-
fissionais, por exemplo, o dentista, médico, nutricio-
nista, psicólogo, entre outros.

Se cadastrar na Associação dos Celíacos do Brasil, 
mais próxima de você, é também uma maneira de 
saber ainda mais sobre a doença celíaca.

AGENDA
Reunião com Associados

Dia 25 de abril, sábado 
às 14h30   

Local:  Faculdade de Medicina da UFMG - sala 022 
Av. Alfredo Balena, 190, Santa Efigênia/BH

A saúde bucal precisa de cuidados
A saúde bucal dos celíacos necessita de mais aten-
ção e prevenção. Devido a permeabilidade intestinal 
e deficiência de vitaminas como B12, D e minerais 
como Cálcio podem contribuir para hipoplasia do 
esmalte, amelogênese imperfeita, maior índice de 
cáries, aftas, atrofia das papilas da língua. Além dos 
sinais bucais, também é prevalente nos celíacos o 
bruxismo, cefaleia, distúrbios do sono. E, devido à 
maior prevalência de refluxo gastroesofágico, nos 
celíacos, a qualidade da saliva e saúde periodontal 
também podem ser afetadas. Precisamos de mais 
estudos científicos, mas vou deixar aqui algumas re-
ferências de artigos que fizeram parte do meu TCC 
(Trabalho de conclusão de curso) da especialização 
em DTM e dores orofaciais com ênfase em sono: A 
MIGRÂNEA E CEFALÉIA COMO SINAIS PARA INVES-
TIGAÇÃO DA DOENÇA CELÍACA E SENSIBILIDADE AO 
GLÚTEN NÃO CELÍACA (2023, LIMA Aline, Vignoli Da-
niele - FACSETE).

É mais comum as pessoas visitarem o dentista regu-
larmente do que um médico e por isso, nós dentistas, 
somos os profissionais que temos a oportunidade e 
responsabilidade de estar atento aos sinais, sintomas, 
investigar e encaminhar esse paciente para receber 

Acesse os artigos científicos do TCC “A migranea e cefaleia como sinais para investigação 
da doença celíaca e SGNC” (2023, LIMA Aline, VIGNOLI Daniele - FACSETE)

https://drive.google.com/drive/folders/1JcX0WqGkyxtlG5rI4HT4px12NZ8Y2aIW

 Aline Moreira de Lima
Dentista, especialista em DTM e dores orofaciais, 

distúrbio do sono e salivares.
Palestrante e membro da diretoria da acelbra-MG

https://drive.google.com/drive/folders/1JcX0WqGkyxtlG5rI4HT4px12NZ8Y2aIW
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Pã o  d e  C e n o u ra Pã o  d e  C e n o u ra 
p o r  Vov ó  M a r i l e n ap o r  Vov ó  M a r i l e n a

I n g re d i e n te s
• 	 1  x í ca ra  (c h á )  d e  ce n o u ra  c r u a  ra l ad a

• 	1  ca i x i n h a  d e  c re m e  d e  l e i t e
• 	3  co l h e re s  ( s o p a )  d e  aç ú ca r

• 	1  co l h e r  ( s o p a )  d e  ó l e o
• 	P i t ad a  d e  sa l

• 	2  ovo s
• 	2  x í ca ra s  (c h á )  d e  a m i d o  d e  m i l h 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
E m  u m a  t i g e l a ,  co l o q u e  a  ce n o u ra  ra l ad a ,  e n t ra  co m  o  c re m e 
d e  l e i t e ,  aç ú ca r,  u m  p o u q u i n h o  d e  ó l e o ,  o  sa l  e  o s  ovo s .  M i s t u re 
t u d o  mu i to  b e m .  D e p o i s ,  ac re s ce n te  o  a m i d o  d e  m i l h o  e  f i n a l i ze 
co l o ca n d o  o  fe r m e nto  e m  p ó ,  m exe n d o  a té  i n co r p o ra r.  Co l o q u e 
e m  u m a  a s sad e i ra  u n tad a  e  l eve  p a ra  a s sa r  e m  fo r n o  p re aq u e -
c i d o  a  1 7 0 ° C ,  p o r  3 5  m i nu to s  o u  n a  a i r f r ye r,  a té  a s sa r.  D e p o i s 

d e  f r i o ,  d e s e n fo r m e .

Pã o  d e  F r i g i d e i ra Pã o  d e  F r i g i d e i ra 
p o r  M a m ã e  v i d a  s au d á ve l  -  1 4 /0 4 / 2 0 2 3p o r  M a m ã e  v i d a  s au d á ve l  -  1 4 /0 4 / 2 0 2 3

I n g re d i e n te s
• 	2  ovo s

• 	1  co l h e r  ( s o p a )  d e  ó l e o  d e  co co
• 	3  co l h e re s  ( s o p a )  d e  fa r i n h a  d e  a r ro z

• 	2  co l h e re s  ( s o p a )  d e  g o m a  d e  ta p i o ca  h i d ra tad a
• 	sa l  a  g o s to

• 	1  co l h e r  (c h á )  d e  fe r m e nto  e m  p ó
• 	g e rg e l i m  (o p c i o n a l )
• 	Re c h e i o  (o p c i o n a l )

P re p a ro
E m  u m a  va s i l h a ,  co m  a  a j u d a  d e  u m  g a r fo ,  b a te r  b e m  o s  ovo s ,  o 
ó l e o ,  a  fa r i n h a  d e  a r ro z ,  a  g o m a  d e  ta p i o ca  e  o  sa l .  E m  s e g u i d a , 
ac re s ce n ta r  o  fe r m e nto  e m  p ó  e  m i s t u ra r  t u d o  mu i to  b e m .  D e s -
p e j a r  a  m a s sa  e m  u m a  f r i g i d e i ra  a n t i ad e re n te .  Ta m p a r  e  l eva r 
ao  fo g o  b a i xo  (co l o ca r  u m a  t re m p e  s o b re  a  o u t ra ) ,  d e i xa r  a s sa r 
e  v i ra r  d o  o u t ro  l ad o  a té  co ra r.  Re t i ra r,  p a r t i r  e  re c h e a r  a  g o s to .

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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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 m i tê  Co n s u l t i vo:  Pe d ro  H e n r i q u e  C u n h a  ( m é d i co ) ,  G l áu c i a  H ü b n e r  e  Lu c i a n a  Ga n d ra  ( nu t r i c i o n i s ta s ) . 
B ra ç o s  d e  Tra b a l h o:  A raxá  ( Z i t a  C r i s t i n a ) ;  B e l o  H o r i zo n te  ( Â n g e l a  -  Ace l b ra - M G ) ;  B e l o  Va l e  ( B r u n a  Re -

ze n d e ) ;  B o a  E s p e ra n ç a  ( Tâ n i a  A m a ra l ) ;  Co n tag e m  ( A m a n d a  M e l o  e  N atá l i a  Gu e d e s  -  re f .  e m 
a l i m e ntaç ão  e s co l a r ) ;  D i v i n ó p o l i s  ( F ra n  M at i a s ) ;  J u i z  d e  Fo ra  ( Ke t h l e e n  Fo r m i g o n ) ,  Lag o a  S a n ta 
( G l áu c i a  H ü b n e r ) ;  M a r i a n a  ( A l i n e  M o re i ra ) ;  M o nte s  C l a ro s  ( D e n i s e  G o d i n h o ) ;  N ova  L i m a  ( Ka r i ny 

Ro d r i g u e s ) ;  Ou ro  B ra n co  ( E dva n e ) ;  Po ç o s  d e  C a l d a s  ( C a m i l a  Lay n n e ) ;  S a b a rá  ( E l i a n e  M ag a l h ãe s ) ;  S e te 
Lag o a s  ( Ro n a n  J ú n i o r ) ;  V i ç o sa  ( M a rg a r i d a  S i l va ) ;  U b e r l â n d i a  ( A m a n d a  B r i l h a n te ) .

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 

Associação dos Celíacos do Brasil - ACELBRA/MG 
CNPJ: 02.267.017/0001-35

Demonstração do resultado do exercício de 2025
Re ce i ta s :

Co n t r i b u i ç õ e s  e  d o aç õ e s 9 . 8 0 0 , 5 5

Re ce i ta s  f i n a n ce i ra s 5 0 7,4 4

Re e m b o l s o  d e  D e s p e sa s 3 .3 0 0 ,9 6

Tota l  d a s  re ce i ta s 1 3 .6 0 8 ,9 5

D e s p e sa s :

D e s p e sa s  o p e rac i o n a i s 7.9 3 1 , 2 0

D e s p e sa s  f i n a n ce i ra s 1 . 74 7, 2 2

Tota l  d a s  d e s p e sa s 9 .678 ,4 2

S u p e ráv i t  d o  exe rc í c i o 3 .9 3 0 , 5 3

B e l o  H o r i zo n te ,  3 1  d e  d e ze m b ro  d e  2 0 2 4
J o rg e  D i n i z

TC - C R C - M G - 23 1 8 3 /0 - 0

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 .

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

