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لكـل مـن هـو مصـاب بداء السيلياك

نقدم لـــك هـــذا الدليل الذي يشـــمل محـــاور مختلفة 
تساعدك على تحسين جودة حياتك للأفضل:

السيلياك والصحة النفسيةعن السيلياك

أسئلة وخرافات عن السلياكالسيلياك في حياتك

كيف بدأ السيلياك؟
ما هو السيليـــاك

هل أنت عرضة للإصابة بمرض السيلياك؟ 

كيف تتسوق مع السيلياك؟
كيف تبتعد عن التعرض للجلوتين؟

وصفات خالية من الجلوتين 

بعض الوسائل التي قد تساعدك على 
التأقلم مع السيلياك 

أعـــراض الســـيلياك علـــى  هـــل تقتصـــر 
الأطعمة التي تحتوي على جلوتين فقط؟

مـــاذا أفعـــل عند تنـــاول أكل يحتـــوي على 
الجلوتين عن طريق الخطأ؟

الســـيلياك يتم علاجـــه تماماً بعد فترة من 
تجنب الجلوتين؟



تختلـــف الروايات عـــن كيفية اكتشـــاف الســـيلياك حيث 
وضحت بعض المصادر على أنه تم اكتشافه في القرن 
الأول المـــيلادي وكان يطلق عليه "كولياك" وهي كلمة 

يونانية تعني البطن.

كيف بدأ السيلياك؟



الســيلياك يعتبــر مــن أحــد أمــراض المناعــة الذاتيــة حيــث تحــدث بشــكل غيــر 
ــذي يتواجــد فــي القمــح والشــعير، حيــث  طبيعــي للجلوتيــن، وهــو البروتيــن ال

يقوم الجسم بمهاجمة نفسه.

ما هو السيليـــاك

تـظـهــــــر أعـــــراض
مـخـتـلـفــــــة بـيـــــن
البالغين والأطفال

البالغيــــن

الأطفــــال

الشعور
بالإرهاق والتعب

استسقاء في الجسم
(تجمع السوائل)

بسبب قلة البروتين

إسهال
مزمــــــــن

انتفاخ
في البطن

خسارة
في الوزن

خسارة في الوزن
وضمور في العضلات

استسقاء في الجسم
(تجمع السوائل)

بسبب قلة البروتين

إسهال
مزمن واستفراغ

انتفاخ
في البطن

تأخر في
نمو الطفل

غالبًا لا يتم تشخيص 
السيلياك بسبب 

العلامات والأعراض 
المتشابهة مع العديد 
من الأمراض الأخرى.



من بين كل 100 شخص يعاني شخص واحد من 
الســـيلياك.. ولكن فقط ما يقارب 30% هم من 

تم تشخصيهم 

مـن بيـن كل 100 شخـص



هل أنت عرضة للإصابة 
بمرض السيلياك؟ 

وجود تاريخ مرضي للعائلة 
بالإصابة بالسيلياك.

من غير المؤكد الســـبب الأساســـي للإصابة بمرض 
الســـيلياك أو مـــا هو ســـبب اختلاف بعـــض أعراض 
المرض من البســـيطة للحادة من شخص لآخر، ولكن 

هناك عدة عوامل تزيد من احتمالية خطر الإصابة: 

تأثير العوامل البيئية، مثل:
الإصابة بعدوى سابقة في الجهاز الهضمي.
عدم الإلتزام بطرق التغذية الصحيحة للأطفال.

أو إن كنت مصاب بأحدي هذه الأمراض: 
داء السكري من النوع 1.  
اضطرابات الغدة الدرقية.
التهاب القولون التقرحي.

الاضطرابات العصبية مثل الصرع.
متلازمة داون.



هل السيلياك
هي حساسية

القمح؟ 

حساسيـــة القمــــح يكــــون فيهــا 
الجــــهاز المنــــــاعي لــه رد فعــل 
مبالــغ فيهــا عنــد شــــم القمـــح أو 
منتجاته أو تنــــــاوله وقـــــد تســبب 
أعــــــراض خطـــــيرة منـــها الاختنــاق 

وصعوبة التنفس.

لا، 



حيث أثبتت الدراسات على أن 
الصحة النفســـية قد تتحســـن 
في فترة أشهر بسيطة وذلك 
من بعـــد البدء بنظـــام غذائي 
خالٍ مـــن الجلوتين لـــدى أغلب 

المصابين.

القلق والإجهاد والاكتئاب هي شـــكاوى شـــائعة لدى مرضى 
الســـيلياك الذين لم يتم تشـــخيصهم أو كانـــوا في حالة عدم 
تقبـــل لحالتهـــم الصحية وعـــدم القـــدرة على التعامـــل معها 
بالشكل الســـليم وذلك باتباع نمط غذائي خالي من الجلوتين 

للوصول لجودة حياة ممتازة.

السيلياك
والصحة
النفسية



بعض الوسائل التي قد تساعدك 
على التأقلم مع السيلياك 

اتباع نظام غذائي خالي من الجلوتين.

تنظيم جدول الوجبات خلال اليوم وصنع الطعام 
في المنزل. 

كتابة قائمة الطلبات قبل الذهاب للتسوق.

قراءة البطاقة الغذائية وتصنيف المنتج كمنتج خالي 
من الجلوتين قبل الشراء وتناول الطعام. 

الانتظام في زيارة الطبيب المختص لمتابعة 
الحالة الصحية.
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السيلياك
في حياتك



كيف تتسوق
مع السيلياك؟

01

الخفية  ابحث عـــن المصطلحـــات 
للجلوتين وابتعد عنها مثل: نشا، 

نخالة، جنين القمح وغيرها

وجـــود عبارة تفيـــد بعدم تصنيعه 
أخـــرى  مـــع مكونـــات  تخزينـــه  أو 

تحتوي على الجلوتين

التأكـــد من خلو المنتـــج ومكوناته 
مـــن الجلوتيـــن وبوجـــود علامـــة 

"خالي من الجلوتين"

احرص على قراءة البطاقة
الغذائية وتوفرها على التالي: 



قائمـــة  بتحضيـــر  قـــم 
تحتاجها  التي  بالطلبات 
لوجباتك، واحرص على 

اقتناء التالي:

الأطعمة المسموح تناولها 

الفواكه والخضراوات

الذرة

البقوليات

حبوب الشيا وحبوب الحنطة 
السوداء

المكسرات (مالم يتم خلطها
بمصادر الجلوتين)

معظم المشروبات خالية من 
الجلوتين مثل العصائر الطازجة

منتجات الألبان

بدائل الخبز (الخبز الخالي من 
الجلوتين)

الأرز والكينوا

الدخن

اللحوم والدواجن والأسماك

الأطعمة التي يجب تجنبها

نشأ ونخالة القمح

الدقيق والسميد

مشروبات الشعير

بروتين القمح المجفف

الخبز

المعكرونة

البسكويت

الأطعمـــة المذكورة 
فـــي هـــذه القائمة 
منهـــا  يتوفـــر  قـــد 
منتجـــات خاليـــة من 

الجلوتين



في المنزل

شـــراء الحبوب الخالية من الجلوتين مثل الأرز والمعكرونة 
والدخن وغيرها وعزلها عن بقية الأطعمة.

تخصيـــص أواني خاصـــة بك منهـــا الصحـــون والأكواب 
والأجهزة المشـــتركة مثـــل محمصة الخبـــز وغيرها لتجنب 

استخدامها بمواد تحتوي على الجلوتين.

إبقـــاء المطبخ نظيفـــاً وخاليًا من الجلوتيـــن خاصة المكان 
المخصص لغسل الأواني وأسطح المطبخ.

02
كيف تبتعد عن

التعرض للجلوتين؟



من المهم البدء في توضيح حالة طفلك 
الصحية للمدرسة، ومن أهمها الأمور التالية:

الممارســات الموصــى بهــا للحــد مــن تعــرض 
الأطفال للجلوتين في المدرسة:

في حال تقديم طعام 
للطلاب أو الطلب من 

مطعم، فيجب أولاً 
استشارة ولي أمر 

الطالب المصاب للإفادة 
بالمطاعم التي تقدم 

طعام خالي من 
الجلوتين.

أن ذهاب الطفل إلى 
دورة المياه بشكل متكرر 
قد يكون بسبب الأعراض 

المصاحبة للمرض أو 
زيارة ممرض المدرسة 

للحصول على الأدوية أو 
العناية الطبية.

الحرص على تناول 
الطلاب والطالبات من 
وجباتهم المحضرة من 

المنزل الخالية من 
الجلوتين.

إذا كانت المدرسة ستوفر 
الطعام للطلاب في 

نشاط معين، يجب التأكد 
من منع اختلاط الوجبات 
وتوضيح تصنيفها على 
أنها أطعمة خالية من 

الجلوتين.

تجنب استخدام الجلوتين 
في المشاريع الصفية 
وأنشطة التعلم وفي 

حال التعرض لاستخدامها 
يجب غسل اليدين جيدًا. 

مساعدة الطلاب بقراءة 
وفهم ملصقات 

الأطعمة المقدمة من 
الآخرين لتجنب الجلوتين.

في المدرسة



لذلـــك نقـــدم لك في هـــذا الدليل بعـــض الوصفات 
الصحية الخالية من الجلوتين التي بإمكانك تحضيرها 

بنفسك في المنزل...

مـــن أهـــم النقـــاط التـــي ســـوف 
التعـــرض  تجنـــب  فـــي  تســـاعدك 
للجلوتين وأعراض الســـيلياك في 
بيئـــة العمـــل هـــو تحضيـــر وجباتك 

بشكل مسبق ليومك في العمل.

في العمل



خبز خالي من الغلوتين. (نوع الخبز اختياري).

2 بيض. 

خضروات مثل: خيار، طماطم، الخس.

المكونــات

سلق البيض لمدة 15 دقيقة في الماء.

قم بتقشير وتقطيع البيض والخضار إلى

شرائح وأضفه إلى قطعة الخبز.

ــة الطريقــ

2

وصفات خالية من الجلوتين 

ساندويتش البيض
المسلوق مع الخضار

١



كوب من رقائق التورتيلا الخالية من الغلوتين.

1 علبة فاصوليا مقلية.

2/1 كوب كريمة حامضة.

1 كوب من مزيج الجبن المكسيكي المبشور.

1 كوب طماطم روما مقطعة إلى مكعبات.

المكونــات

ــة الطريقــ

١
2

3

4

5

6

وصفات خالية من الجلوتين 

رقائق الناتشوز

سخن الفرن إلى 375 درجة. 

ضع قطعتين من الخبز الكبيرة مع ورق القصدير. 

ضع الرقائق في طبق التقديم.

وزع الفاصوليا والطماطم على الرقائق، 

وقسمها بالتساوي بين أقسام رقائق الخبز.

أضيف الجبن وضع صفائح الخبز في الفرن. 

اخبزها لمدة 5 دقائق، أو حتى يذوب الجبن.



¾ كوب دقيق ذرة بيضاء.

3 ملاعق كبيرة دقيق خالي من الجلوتين. 

¼  كوب دقيق ذرة حمراء. 

½  ملعقة صغيرة باكنج بودر.  

بيضة واحدة.

رشة ملح أو سكر. 

لبن أو حليب بدرجة حرارة الغرفة.

المكونــات

ــة الطريقــ

١

2

وصفات خالية من الجلوتين 

المصابيـــب

من الممكن الاستغناء عن دقيق الذرة الحمراء 
بذرة الدقيق البيضاء.

توضع جميع المقادير في الخلاط حتى تصبح 

العجينة سائلة مشابهة لعجينة البانكيك. 

ضع المخلوط على صاج ساخن ثم أضف عليها 

القليل من العسل حسب الرغبة عند التقديم.

المكونــات



2 كوب سبانخ طازجة.

1 ملعقة كبيرة من بذور الكتان المطحونة

(تأكد من عدم اختلاطها مع مصادر الجلوتين).

2/1 كوب حليب اللوز.

1 كوب توت مجمد.

1 مــوزة.

1 ملعقة كبيرة زبدة الجوز.

المكونــات

ــة الطريقــ

١

وصفات خالية من الجلوتين 

عصيــر صحــي

توضع جميع المكونات في الخلاط 

ويتم تقديمها باردة.

المكونــات



اتباعــك لنظــام غذائــي صحــي خالــي مــن 
الجلوتيــن يعــزز مــن تقليــل ظهــور أعــراض 

السيلياك عليك ويحسن من جودة حياتك..

لتحميل الوصفات الخالية من 
الجلوتين المقدمة من مجلس الصحة

اضغط هنا

تواصل مع مختص صحي لمساعدتك 
في صنع نظام غذائي خالي من 

الجلوتين يتناسب مع حالتك ونمط حياتك

https://bit.ly/Celiacrecipes


لا، هنــاك الكثيــر مــن العناصــر غيــر الغذائيــة التــي يجــب التحقــق منهــا مــن خلال 
قــراءة الملصــق أو التحقــق مــن الشــركة المصنعــة لفرصــة احتوائهــا علــى 

الجلوتين وقد يتعرض الشخص لتناولها عن طريق الخطأ ومنها:

الطوابع والصلصال.
الأدوية التي لا تستلزم 

وصفة طبية.
منتجات العناية بالفم 

والأسنان.

مستحضرات التجميل 
التي تستخدم على الفم 

مثل: مرطب أو أحمر 
الشفاه. 

الفيتامينات والمكملات 
الغذائية والعشبية منها. 

أسئلة شائعة عن 
السيلياك:

هل تقتصر أعراض السيلياك على الأطعمة التي تحتوي 
على جلوتين فقط؟

في حال ساءت  الأعراض 
يجب التوجه إلى الطبيب



قــد تختلــف الأعــراض الجانبيــة مــن شــخص لآخــر، حيــث أن بعــض مرضــى 
الســيلياك يعانــون مــن الإســهال أو الإمســاك عنــد تنــاول الجلوتيــن والبعــض 

لا تظهر عليهم أعراض، ولكن ينصح بالتالي:

الراحة الإكثار من السوائل
تناول المسكنات 
في حال الألم 

والصداع

ماذا أفعل عند تناول أكل يحتوي على الجلوتين عن طريق الخطأ؟

كيف لمصاب السيلياك القدرة على الحفاظ على الوزن المثالي؟

تنــاول ثلاث وجبــات متوازنــة  اتبــاع نمــط حيــاة صحــي يتضمــن علــى 
هــي  الصحيــة  الخفيفــة  للوجبــات  بالإضافــة  اليــوم  خلال  لاحتياجــك 

الطريقة المثلى للحفاظ على الوزن الصحي للمصاب.
ومن بعض الاقتراحات للوجبات الخفيفة:

الأفوكادو المكسرات
(يستخدم 
للسلطات 
والعصائر)

الزبادي 
اليوناني

الفواكه 
المجففة



بعض الخرافات عن مرض السيلياك

الســيلياك يعتبــر مــن الأمــراض 
الشــائعة حيــث يصيــب شــخص 

من بين كل 100 شخص. يح
صح

ال

السيلياك مرض نادر

تختلـــف أعـــراض الســـيلياك مـــن 
شـــخص لآخـــر ولـــذا يعتبـــر مـــن 
الأمراض التي يصعب تشخيصها. يح

صح
ال

الإسهال المزمن هو العرض 
الوحيد للسيلياك

المناعيـــة  الاعـــراض  تظهـــر  لا  قـــد 
للســـيلياك في مرحلة الطفولة وقد 

تظهر في مرحلة البلوغ. يح
صح

ال

السيلياك يصيب الأطفال فقط

الســـيلياك مـــرض مزمـــن لا يمكن 
علاجه، ولكن يمكـــن تجنب الأعراض 

باتباع الحمية الخالية من الجلوتين. يح
صح

ال

السيلياك يتم علاجه تماماً بعد 
فترة من تجنب الجلوتين



اضـغـط هنــــا لـمـشـاركــة
هـذا الـدلـيـل علـى تـويـتـر

لـمـعـلـومــــات أكـثـــــر قــم بـزيـــارة حسابـاتـنــــا

لـمـشـاركـــة هـنــــا  اضـغـط 
هذا الدليل على الواتس اب

للإطلاع على الأدلة التوعوية السابقة

زُر دليلك الصحي

الوقاية خير من العلاج..

 لِذا حاول تجنب الأطعمة ما لم تكن متأكدًا من 
خلوها من الجلوتين

https://bit.ly/your-health-guide
https://bit.ly/3QIbRDZ
https://bit.ly/47EkchW
https://www.linkedin.com/company/gulf-health-council/
https://bit.ly/3e2yZLU
https://bit.ly/3PPQeO1
https://bit.ly/3dVgQj7
https://bit.ly/3PZeixM
https://bit.ly/3pOtx1R



