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Gluten free! o Effetto Nocebo? 
 

L'illusione collettiva è la sostanza più attiva di un farmaco. 
Guido Ceronetti 

 Il silenzio del corpo, 1979 

 
I farmaci non sono sempre necessari alla guarigione, 

 ma credere nella guarigione lo è. 
Norman Cousins 

 Anatomy of an illness as perceived by the patient:  
reflections on healing, 1979 

 
Non c'è medicina come la speranza,  

non c'è nessun incentivo così grande  
e nessun tonico così potente  

come l'aspettativa per il domani. 
Orison Swett Marden,  

citato in Lloyd Cory, Quote unquote, 1977 

 
 L’effetto placebo è l’anticamera dei miracoli. 

Gianni Monduzzi,  
Salire al cielo fermando le donne in ascensore, 2004  

 
 
La sindrome dell'intestino irritabile (IBS) è un disturbo intestinale con uno dei tassi di prevalenza 
più elevati a livello globale, può  essere debilitante e la sua causa non è chiara.  
Un studio condotto dai ricercatori della McMaster University coordinati da Premysl Bercik 
 

 
ha scoperto che molte persone affette da sindrome dell'intestino irritabile (IBS) che credono di 
essere sensibili al glutine o al grano potrebbero in realtà non reagire a questi ingredienti.   
 

Lo studio, pubblicato su The Lancet Gastroenetrology and Hepatology il 21 luglio 2025, ha 
coinvolto partecipanti con sindrome dell'intestino irritabile (IBS) diagnosticata clinicamente che 
hanno riferito di sentirsi meglio con una dieta senza glutine. 
 
A questi soggetti sono state somministrate barrette di cereali contenenti glutine, grano integrale o 
nessuno dei due, senza sapere quale fosse e in ordine casuale.   
 
I ricercatori hanno scoperto che il numero di persone che hanno manifestato sintomi più gravi 
era simile in tutti e tre i gruppi, incluso il placebo senza glutine, il che suggerisce che in molti casi 
sono le aspettative e le convinzioni, piuttosto che gli ingredienti stessi, a determinare i sintomi.  
 



 Non tutti i pazienti che credono di avere una reazione al glutine la pensano 
davvero così. Alcuni hanno una vera sensibilità a questa proteina alimentare, ma per molti altri 
è proprio la convinzione stessa a guidare i sintomi e le successive scelte di evitare alimenti 
contenenti glutine", afferma Premyl BerciK . 
 
Quando ai partecipanti è stato successivamente detto quali barrette causavano sintomi 
gastrointestinali, la maggior parte non ha cambiato le proprie convinzioni o la propria dieta.  
Bercik afferma che i risultati suggeriscono che alcuni pazienti con sindrome dell'intestino irritabile 
potrebbero trarre beneficio da una guida dietetica, supporto psicologico e cure personalizzate.  
 
"Ciò che dobbiamo migliorare nella gestione clinica di questi pazienti è lavorare di più con loro, 
non limitarci a dire loro che il glutine non è la causa scatenante e poi andare avanti. Molti di loro 
potrebbero trarre beneficio da supporto psicologico e guida per destigmatizzare il glutine e il 
grano e reintrodurli in modo sicuro nella loro dieta."  
 
Lo studio fa quindi luce sul perché molte persone con sindrome dell'intestino irritabile continuino 
a evitare il glutine, anche quando potrebbe non essere la vera causa dei loro sintomi. Secondo i 
ricercatori, il fenomeno psicologico (effetto nocebo) in cui le aspettative negative da sole possono 
scatenare sintomi reali, potrebbe essere in parte la ragione.  
 
Bercik afferma che il potente ruolo dei social media e delle community online può anche 
alimentare l'idea che il glutine sia dannoso.  
 
"Internet è fortemente influenzato. Molti pazienti pubblicano messaggi su quanto si sentano 
male riguardo al glutine. Naturalmente, questo influenza anche gli altri",  
afferma Bercik, aggiungendo che per alcune persone che convivono con la sindrome dell'intestino 
irritabile, evitare il glutine è un modo per prendere il controllo della propria situazione.  
 
"Continuare la dieta senza glutine potrebbe offrire ai pazienti un metodo efficace per provare a 
controllare i sintomi, anche se ciò significa dover seguire inutili restrizioni dietetiche".    
 
Per condurre lo studio, i ricercatori hanno progettato uno studio randomizzato, in doppio cieco, 
crossover e controllato con placebo.  
Ciò significa che né i 29 partecipanti né i ricercatori sapevano quale barretta stessero consumando 
in quel momento.  
Dopo ogni test , i partecipanti hanno riferito i loro sintomi e campioni di feci sono stati analizzati 
per misurare oggettivamente l'assunzione di glutine.   
 
Sebbene la maggior parte dei partecipanti abbia dichiarato di aver mangiato le barrette al glutine 
o al grano, i test di laboratorio hanno dimostrato che molti non l'hanno fatto.  
 
Secondo lo studio, solo circa un terzo ha effettivamente seguito la dieta come indicato, il che 
suggerisce che alcuni potrebbero aver saltato le barrette per evitare i sintomi.  



 
 

 

 

 

 


