
 گلوتن چيست؟  

گلوتن نام عمومي يكي از پروتئين هاي موجود در 
وجود اين پروتئين در . گندم، چاودار و جو مي باشد

، مي تواند سلياكرژيم غذايي افراد مبتلا به بيماري 
اين آسيب . منجر به آسيب روده كوچك آن ها گردد

غذايي ضروري مي ديدگي باعث كاهش جذب مواد 
شود و اگر تحت درمان قرار نگيرد، متعاقب سوء جذب 
مي تواند منجر به بيماري هاي ديگري مانند كم خوني 
فقر آهن، كاهش تراكم استخوان، كاهش وزن غير 

  .گردد12ارادي و كمبود فولات و ويتامين ب

 توصيه هاي تغذيه اي 

چاودار، آرد حاصل  از مصرف گندم، جو، جو دو سر، 
از آن ها و كليه محصولات غذايي تهيه شده از آن 

شامل نان هاي (ها از قبيل نان هاي معمولي
سنگك، تافتون، بربري، لواش، نان هاي محلي، 
، )نان شيرمال، نان قندي، نان سوخاري، نان جو

بيسكويت ها، ماكارونـي، بلغور جو، بلغور گنـدم، 
  گندم بو  داده، سبوس گندم
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بيماري سلياك يا بيماري روده اي ناشي از حساسيت 
، بيماري  )پروتئين موجود در گندم و جو(به گلوتن 

مزمن و التهابي است كه علاوه بر دستگاه گوارش، 
ساير اعضاء بدن را نيز به نحوي درگير مي سازد به 

باليني متعدد و مختلفي طوري كه با علايم و نشانه هاي 
 .خود را نشان مي دهد

اين بيماري حاصل تداخل گلوتن موجود در مواد 
غذايي، سيستم ايمني بدن، ژنتيك و عوامل محيطي 

اين بيماري در تمام سنين و در هر دو جنس مرد . است
و زن مشاهده مي شود و با علايم سوء جذب مانند 

اي شكم، لاغري، بي اشتهايي، اسهال، نفخ و درده
خستگي، كم خوني، كمبود كلسيم ، پوكي استخوان و 

  .نمايان مي شود... 

، رژيم غذايي فاقد گلوتن سلياكاساس درمان بيماري 
است كه در آن كليه مواد غذايي حاوي گلوتن حذف  

در بيشتر افراد، رعايت رژيم ذكر شده سبب . مي شوند
ون توقف علايم مي شود و به دنبال رعايت رژيم بد

گلوتن، آسيب هاي ايجاد شده در روده كوچك ترميم و 
ترميم . از ايجاد آسيب هاي بيشتر پيشگيري مي شود

پرزهاي روده كوچك از زمان آغاز رعايت رژيم فاقد 
گلوتن شروع مي شود و دوره بهبودي، به طور معمول  

ماه خواهد بود، البته اين دوره در بزرگسالان به   6تا  3
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 مصرف ميوه ها و سبزي ها و آب آن ها، سيب 
زميني، مغزها، انواع گوشت هاي سفيد و قرمز، 

به ويژه روغن كلزا كه حاوي  (تخم مرغ، روغن ها 
، مارگارين، )مي باشد 3-اسيد چرب امگا% 10

قند، شكر، مربا، عسل، مخمر آبجو، چاي و قهوه 
البته لازم است به برچسب روي . مجاز مي باشد

 .قهوه ها توجه شود
بيماري سلياك مبتلا به  دليلدر مواردي كه بيمار به  

اسهال است بهتر است اولاً شير از رژيم غذايي 
حذف شود و ماست به ويژه ماست پروبيوتيك 
جايگزين آن گردد و ثانياً مصرف قندهاي ساده 

  .كمتر شود
سحر كه در خيابان  در شهر تهران، توليدي نان 

شريعتي، بالاتر از پل صدر قرار دارد نان و 
  .ژيمي فاقد گلوتن توليد مي كندبيسكويت هاي ر

   

درمانگاه تغذيه و رژيم درماني بيمارستان طالقاني در 
 روزهاي 

   9- 11و پنج شنبه ساعت  10- 12دوشنبه ساعت 

  .پذيراي شما عزيزان مي باشد

  

  

  

مـواد غذايي آماده، آن ها را در منزل تهيه   از استـفاده
نمايند تا از تركيبات استفاده شده در تهيه آن ها 

 .مطمئن باشند

دهنده، امولسيون  تركيبات پايدار كننده، طعم 
غيره كه در صنايع غذايي به  كننده، قوام دهنده و

ت حاوي برخي مواد غير مي روند ممكن اسكار 
  .فوق الذكر باشندمجاز   

اين . مجاز مي باشد مصرف برنج، ذرت و آرد آن ها 
نان ها، بيسكويت ها،     كيك  بيماران مي توانند از

ها و شيريني هاي تهيه شده از آرد برنج، آرد ذرت 
 .و آرد سويا استفاده نمايند

نخود، لوبيا، باقلا،  مصرف حبوبات از قبيل عدس، 
  .لپه، ماش، سويا، آرد و جوانه آن ها مجاز مي باشد

به ويژه ماست  مصرف لبنيات شامل شير، ماست 
البته . و پنير مجاز مي باشدپروبيوتيك، كره، خامه 

لازم است به برچسب روي پنيرها و خامه ها توجه 
در مواقعي كه بيمار اسهال دارد از مصرف . شود

 .شير خودداري نمايد
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سبوس جو، سبوس جو دوسر، هليم، سمنو، كيك ها،
نان برنجي هاي موجود    يريني هاي مختلف از جمله ش

در بازار همانند نان برنجي هاي كرمانشاهي، زولبيا و 
باميه، ماء الشعير، ساير نوشيدني هاي تهيه شده از 

 .غلات و غيره جداً خود داري شود

جو، مالت، نشاسته  از مصرف جوانه گندم، جوانه 
يبات حاوي نشاسته از حاصل از گندم و جو، ترك

راحت الحلقوم، مسقطي، و همچنين پروتئين  قبيل 
ت غذايي تهيه شده از آن گلوتن و كليه محصولا

  .خودداري شودها جداً 
حد امكان پرهيز  از مصرف مواد غذايي آماده تا 

ها ممكن است تركيبات  شود چرا كه در تهيه آن
درصورتي كه لازم . فوق الذكر به كار رفته باشند

باشد از مواد غذايي آماده استفاده شود، بايستي 
حتماً برچسب روي آن ها مورد مطالعه قرار گيرد و 
در صورتي كه در تهيه آن ها از تركيبات فوق 
الذكر استفاده شده است، اين مواد غذايي نبايد 

براي مثال در تهيه سوپ هاي . استفاده شوند
آماده، سوسيس ها، كالباس ها، همبرگر، كنسروها، 

وخاري، بستني ها، مواد غذايي تهيه شده با آرد س
گوجه فرنگي، سس ها از جمله سس رب هاي 

سويا، سس خردل، برخي آب نبات ها، برخي 
، شيرهاي كاكائو و غيره شكلات ها، اسمارتيس

الذكر استفاده شده  ممكن است از تركيبات فوق
۴۶    بيمـاران بهتـر است به جـاي. باشد


