
 

           

 سلیاک

سلياك نوعي بيماري گوارشي مزمن است كه در افراد حساس به   

گلوتن پروتئيني است كه در غلاتي مثل گندم، .گلوتن بروز مي كند

جو، جوي سياه و چاودار پيدا مي شود و با تأثير بر پرزهاي روده باعث 

درمان .كاهش جذب غذا و در نتيجه بروز علامتهاي مختلف مي شود

بيماري سلياك رژيم غذايي فاقد گلوتن براي تمام عمر مي باشد. اين 

افراد نياز به انرژي مناسب براساس نيازهاي شخصي خود داشته و 

گرم  021تا   011به ميزان ( بايد از برنامه غذايي با پروتئين بالا

گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن براي  4تا  3روزانه براي بالغين و 

 .برخوردار باشند  )كودكان

 :كرد پرهیز آنها از بايد و مي باشد گلوتن حاوي كه غذاهايي

 آنها و آرد چاودار يا سياه گندم و دوسر جو جو، و گندم حاوي غذاهاي 

  سياه سفيد و نان باگت، بيسكويت، خشك، نان معمولي، هاي نان نواعا  

 كباب كوبيده كتلت، كالباس، سوسيس، شده، كنسرو هاي گوشت كليه 

 مرغ و گوشت شنيسل رستورانها،

 ،آرد با تهيه شده فرني شوربا، جو، حاوي غذاهاي فرنگي، رشته ماكاروني 

 غيرمجاز غلات

 گندم نشاسته فرنگي، گوجه سس و سفيد سس 

 حلوا، ترحلوا، سوهان، گز، گندم، آرد با شده تهيه هاي شيريني كليه 

 كنسرو مواد غذايي انواع و كمپوت نبات، آب انواع از بعضي و شكلات

  شده

 آماده هاي سس 

 دارچين داده، بو آجيل اي، قهوه شكر 

 بيسكويت انواع و ويفرها 

 نکته : 

بهتر است در ماههاي ابتدايي رعايت رژيم فاقد گلوتن از مصرف شير 

 .و فرآورده هاي حاوي شير جلوگيري كرد

 

 .هرگاه به غذايي مشكوك بوديد بهتر است مصرف نكنيد

،آهن و  02چون در مبتلايان به سلياك كمبود اسيدفوليك، ويتامين ب 

نيز كلسيم شايع مي باشد، رژيم غذايي اين افراد بايد از نظر دارا بودن 

چنين مواد معدني و ويتامين هايي غني باشد و در صورت لزوم از قرص 

 .آهن، اسيد فوليك و مولتي ويتامين استفاده شود

نمونه اي از رژيم فاقد گلوتن كه بيمار مبتلا به سلياك مي تواند از آنها 

 :استفاده نمايد

 چاي، آب، شير بدون چربي و يا كم چربي،   :آشامیدنیها

آرد ذرت، نان ها، غلات و حبوبات :  نان ذرت يا تهيه شده با 

افراد (بلال، سيب زميني، برنج، عدس ، انواع حبوبات بصورت كامل 

مبتلا به سلياك مي توانند از ذرت و يا آرد برنج، انواع شيريني ها و 

 )رشته را تهيه نموده و مصرف كنند

 پنير كم چرب و پاستوريزه، تخم مرغ به هر شكل  :پنیر و تخم مرغ

ميوه، بستني خانگي، ژلاتين ساده يا با ميوه، دسرهاي تهيه   :دسرها 

 شده با آرد ذرت

 بصورت پخته و تازه :میوه و سبزي 

انواع گوشت هاي بي چربي، كم چربي بصورت كباب شده   :گوشت ها

 يا بخارپز، ماهي و مرغ

سوپ هاي تهيه شده با آرد ذرت يا برنج و فرني با آرد  انواع  : سوپها

 برنج

انواع شيريني هاي تهيه شده از سيب زميني، آرد برنج و  : شیريني ها

 ذرت، عسل، مربا، مارمالاد، شكر و شربت ها

بادام، پسته، گردو، فندق، آفتاب گردان و بطور كلي تمام آنها   :آجیل 

 در صورت عدم بروز اسهال 

روغن ذرت، روغن زيتون، آفتاب گردان، روغن بادام زميني،   :روغن

 روغن مايع
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