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دو  حدود برای انسان. شودمی بکار برده  ديگر غلات گندم و پروتئيننام  همچنين و چسب برایلاتين  در گلوتنکلمه 
خوردن غلات  شروع به هزار سال پيش پانزدهتا  دهحدود  از فقطاما . استاين سياره  روی بر است کهميليون سال 

آه بيماری  نشان داده اندآربن  قدمتمطالعات  .می باشد انسان از تاريخ نيمی از يک درصد تنها. اين ه استنمودگلوتن 
  .دنمو غلات گلوتن خوردن شروع به مصرف و انسانهنگامی آغاز شد که از  یقلب یها

 تاثيراتو  علائمترين  عشاي. باشندمي  غيره و سردو ، جوجو ،اودارچ ،شامل گندم که ندبسيار غلات گلوتنشمار 
  .)لياک(س روده ای بيماری وزن و اضافه ،گاز ،نفخ :عبارتند ازگلوتن  خوردن غلاتمصرف و 

يک  سلياکبيماری بدن اطلاق می شود.  یبخش شكم در طب به. به معنای شكم است یآلمه ای يونان )Celiac(سلياک 
در  زی می باشد.خونري استعداد و زمينه يک همراهه باسهال، سوء تغذيه با مشخصه ی  هاضمهسوء جذب ی بيمار

  .می گردديبوست زمينه اسهال  برخی افراد

   .گندم سياه ، ديلار و، ذرتبرنج، سيب زمينی :عبارتند از از آنها برخی که هستندگلوتن  بدون ی بسياریغذاها

 بافت ها ،خوبخون  گردش از طريقخون  .را توليد می کند خون جريان یها سلول از یبسيار نواعا ما مغز استخوان
 به بافترا اآسيژن هستند که  ها سلولاين  انواع از یيك قرمز گلبول های. کندمی  سازیپاکرا آن ها سموم  تغذيه ورا 
 های توپ مانند قرمز گلبول های. دننی گردابه شش ها بر مدفع  برای را اآسيد آربن ید زائد موادو  کرده حمل ها

. آنند يليون گلبول قرمز توليد میب بيستمغز استخوان روزانه  بنيادی در یها سلول .هستند یآرآ ريش ريش و تنيس
 و خارج جريان خون از و چروکيده ،سالخوردگی ه لحاظبقرمز  یها گلبول اين روز 120 تا 90حدود گذشت از  پس
 به شکل مدفوع در که می دهد یاضاف یايمن سيستم فعاليت ما به مدفوع اين. می شوند دفع برای گبزر ی روده داخل

جا و  ،کهنه خونخروج با  .دارد یماکارون یصاف شبيه به یمکانيسم کهنه خون عبور. دنشومی  ديدهرنگ  تيره رنگدانه
می مهيا  حمل کند پيرهای  سلولاز  بهتر رااکسيژن  قادر استو  بوده جوان که تازهخون  برایگردش خون در  فضا
بافت های دور دست  عمق بهيک شبکه مويرگی  .گردندمی  ريز بسيارها  بافت طقامن درشريان ها عروق و . شود
  .هستند عميق عضلاتو  تاندون ها غز،، مقلب، آليه ها، آبد های بافت در مويرگی یها شبكه اينند. می کنفوذ 

عمل  چسبمانند  ستاچسب گلوتن که يک  .گرددمی  ماجريان خون جذب  گلوتن خوريم میگلوتن  آه غلات هنگامی
در  .می چسباندهم ه ب هستند یکرک ريش ريش و های تنيس توپکه مانند  راما قرمز خون  یگلبول های ها کرده و
تازه و جوان  يیسلول ها حتی در حاليکهها  سلول .حمل کنند اآسيژنآن ها نمی توانند  اند هم چسبيدهه بکه  ناحيه ای

با . گرددمی جا به  جا یکمتراآسيد آربن  یاآسيژن و د در نتيجه و بودهنخود  انجام وظايفقادر به  ديگر کاملاًهستند 
 روده دوار نيستندقادر  شده اند و دسته ای به صورت انبوهچون  اماو چروکيده می شوند  پير هاسلول زمان  گذشت
باقی  جوان تازه یها سلول حضور برای جايی هيچديگر  ويافته  جمعت رگ ها رد خون کهنهين بنابرا .گردند دفع برای

 نامنظم اشکاليافته و دارای  شكل تغيير قرمز های گلبول شکله ب اين وضعيت آزمايشگاهی گزارش هایدر . نمی ماند
مغز  از آنجاييکهدر گردش خون  آهن. کنيم می و کوفتگی یخستگاحساس  وشده کم خونی  دچارما  .دنمشاهده می شو
 د.ر روی هم انباشته و تلنبار می شوب ندارد خون قرمز جوانو تازه  های گلبول برای قرار دادن  و مکانی استخوان جا

   .ماندخواهيم باقی ه و خست آم خونما همچنان و  تاثير و کارآيی نداشته آهن بيشتر مصرف

مسدود بسته و منطقه را  آن چنان بزرگ است که شود یمويرگ ی شبكهد وار می خواهد خوشه ایانبوه و  خون وقتی 
 ،سردی دست و پاما لذا  اآسيژن از بين مي روند. نياز شديد به در ما سلولی یها بافت کوچک نواحی . بنابراينکند می

می  اآسيژنديد دچار کمبود شاعصاب زيرا  را تجربه می کنيم دست و پا انگشتان انتهای در یو بی حس یآرخت گاهی
را مسدود  شريان های بزرگترکه  دنيرمی گشکل شناورند که در اطراف  خون یخته هالتر مقياس بزرگيک  در .شوند
     .قرار می گيريم یقلب حملات مغزی وهای سکته در معرض  ما که در نتيجه نمايندمی 



تکه هايی تراشيده و پلاکت ها د می کند تا در استخوان فشار وار فاصله ها از طريقدر مغز استخوان  سلول بزرگيک 
 خونبستن  دلمهبا  .استفاده می کند یشرياندر سيستم  یپارگيا و  نشت گونه هر انسداد درها  پلاآتاز بدن  ساخته شوند.

بدن  .می باشدبدن قابل آنترل  توسط هاآنگی چسبند وها  . تعداد پلاآتنماييمتوقف را م ها یخونريزتا  يمقادر مااست که 
و مبارزه  تقلاخون  بيش از حدلختگی و  ه شدنلخت کنترلبرای لذا  نمايدآنترل  را از گلوتن یناش یچسبندگ نيستقادر 

و  دادهواآنش نشان در تقابل  شود. بدن می مشاهده حدبيش از  لختگی حملات قلبی در سکته های مغزی و .می کند
در  آنچنان که می گرديم خونريزیاختلالات  و یآبود دچار ما نبنابرايمی دهد  کاهشو  تقليل راخون ی ها پلاآت

  .است خون در مدفوع که وجودمشاهده می شود  بيماری سلياک

 دانه ظتفاحدفاعی و  وسيله آنزيم . اينگردد می آنان هضم آنزيمی است که مانع حاوی غلات خارجی هپوست سبوس و
گلوتن  بهمراه خارجی هپوستاين  کند. محافظتخورده شدن توسط آنان تا به وسيله آن حشرات را نااميد کرده و از  است
 باعث کامل (سبوس دار)گندم  بيشترمصرف . است آن جملگیشامل کامل گندم  را تشکيل می دهند آنچنان که کامل غله
 ه خارجی دانه هاپوست جدا کردنبا را  گوارش روند یودتا حدما می توانيم . گردد یم در تغذيهما روده  کردعمل یناتوان

و  تقويت گوارشروند  مخمر مغذیمواد با تخمير غلات  باهمچنين . اتفاق می افتدسفيد در آرد که  چيزیکامل تر نماييم 
   افزايش می يابد.

  خود همراه ساندويچ اغلبما بدين دليل  .آاهش يابد شراب و يا سرآه همزمان مصرف بامی تواند  گلوتن چسبندگی
نان را در روغن ابتدا  برخی .نوشيم یم )سرآه( شراب ليوانی نان همراه لقمه ای ياو خوريم  یم )خيار شور (سرکه
باعث می گردد که گلوتن مدت  يا کرهو  روغن ی. چربسپس مصرف می کنندفرو کرده و  بالساميک زيتون و سرآه

 کمترين ميزان رتبه ی دوم در ها یسو. فرانشودتجزيه شکسته و بهتر  گلوتن در نتيجه مانده واسيد معده بيشتری در 
 - نان سفيد آنان .مصرف کنندنان را آموخته اند که چگونه آنها در جهان را حائزند.  یقلب یبيمار ناشی ازمرگ و مير 

 (سرکه) شراب و يا پنيرو آره  همراهه ب باشد را آمدهورتخمير شده و با مخمر  که -سفيد کننده هااستفاده از بدون 
 و گرفتاری خطر باعثنمی شوند لذا  ريخمت با مخمر سبوس دار گندم آرد یو شيرينی هاکيک ها  آنند. می مصرف
نيز برای  ی شمالیآمريكا در کشورهای و متداول معمول کم چربی یرژيمهای غذاهمچنين ما می شوند سلامتی 
  مضر هستند.ما سلامتی 

باعث ايجاد  می چسبد که به آنآلسيم سپس  کندمی تجمع ع به شروشريانی ای امتداد ديواره ه گلوتن در زمان مرور به
 مصرف مکمل. به غارت می روند ربوده شده و نيز ها آلسيم استخواندر نتيجه  .می شود بسيار سخت شريانی پلاک

باند می چس را ذرات آلسيم ايیج ،گلوتن در مفاصل يم.گردفشار خون بالا می مبتلا به و ما  کردهرا بدتر  مشکلآلسيم 
ی جراحبه  اغلبکه  و تورم می شويم مفاصل درد دچارما آنگاه . دارند هموارو  انعطاف پذير طور معمول سطحه بکه 

 یم یانرژ دادناز دست  داده و باعثسوء تغذيه  به ماگلوتن در روده  همان حالدر مي گردد. منجر صل امف تعويض
   .شود

دوباره  سلامتیاست تا آن هنگام که  ارزشبه نظر با  آزار می دهدرا  که شما دچار مشکلاتی هستيد سلامتی برایاگر 
 باارتباط  و بيماری های سوء جذب گلوتن غلات .نماييدخود داری گلوتن  انواع مصرفاز  به دست می آوريدخود را 
وری، ديابت، ، شب کیمغزساير اختلالات  و یروان ، بيماریمزمن، سندرم درد یايمن خود دستگاه یبيماريها ،سرطان

، یگيرياد ت، اختلالاصرعاستخوان،  پوکیبا  روشن عارضی ارتباط . همچنيندندارزود رس مرگ  و لوپوس، نازايی
  دارد. ی قدآوتاه و مزمن یآبد ی، بيماررسزودسقط جنين، تولد  ،و تمرکز اختلال کمبود توجه
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