
 الحمية الغذائية الخالية من الكازيين والجلوتين

ظٙشخ فشػ١ح فٟ تش٠طا١ٔا ٚتاٌرحذ٠ذ فٟ ظاِؼح عأذسلأذ تأْ  1996فٟ اٌؼاَ 

راخ ذى٠ٛٓ خاسظٟ  Peptides اٌرٛحذ ٠ّىٓ اْ ٠ىْٛ ٔاذعا ػٓ فؼً ت١رٛٔاخ

ؽث١ؼ١ح ذؤشش ػٍٝ اٌعٙاص اٌؼظثٟ  ٠ّٚىٓ ٌٙزٖ اٌث١رٛٔاخ اْ ذحذز ذاش١شاخ اف١ٔٛ١ح

ٚذؤِٓ ٘زٖ اٌفشػ١ح أْ ٘زٖ اٌث١رٛٔاخ ذشرك ٚذٕرط ِٓ ػذَ اورّاي إٔحلاي تؼغ 

ِٚٓ تؼغ اٌحثٛب ( اٌمّح)ِٓ اٌذل١ك  الغلوتينالأؽؼّح ٚػٍٝ ٚظٗ اٌخظٛص 

ِٓ اٌح١ٍة أٚ ِٕرعاخ الأٌثاْ والكازيينالأخشٜ  . 

 ؟Gluten ماهو الجلوتين

تاٌٍغح اٌؼشت١ح ٚ٘ٛ اٌثشٚذ١ٓ اٌّٛظٛد فٟ اٌمّح أٚ اٌشؼ١ش اٌعٍٛذ١ٓ أٚ اٌغش٠ٚٓ 

 . ٚاٌشٛفاْ ٚاٌعاٚداس ٚ٘زا اٌثشٚذ١ٓ ٌضض ٠عؼً اٌخثض ِشٔا ػٍٝ عث١ً اٌّصاي

 ؟Casein ماهو الكازيين

اٌىاص١٠ٓ أٚ اٌعث١ٕٓ تاٌٍغح اٌؼشت١ح ٘ٛ اٌثش٠ٚرٓ الاعاعٟ اٌّٛظٛد فٟ اٌح١ٍة 

ص٠ٓ فٟ اٌّعرّؼاخ اٌحؼش٠ح أحذ أوثش اٌح١ٛأٟ ِٕٚرعاخ الأٌثاْ ٠ّٚصً اٌىا

اٌّىٛٔاخ اٌثشٚذ١ٕ١ح فٟ ِخرٍف أؽؼّرٕا ٠ٚٛظذ فٟ اٌّؼىشٚٔح اٌثاعرا ، ٚاٌّؼعٕاخ 

ٚاٌى١ه ٚالأ٠ظ وش٠ُ ، ٚاٌثغى٠ٛد ٚفٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ إٌّرعاخ الاخشٜ ٚذغرخذَ 

 .وزٌه فٟ ذغ١ٍف ٚذم٠ٛح تؼغ الأؽؼّح الأخشٜ

ِشج  ١ٌٙ2000ش٠ٚٓ ٚاٌّٛسف١ٓ اٌّخذس ب ٘زٖ اٌّادذ١ٓ اٌّٛسف١ٕ١ح ذفٛق لٛذٙا ا

، ٚح١س أْ ظ١ّغ ٘زٖ اٌّٛاد اٌشثٗ ِٛسف١ٕ١ح لذ ذغشتد ػٓ ؽش٠ك الأِؼاء !!! 

ٚاٌرٟ ستّا واْ اٌغثة ٚساء ذغش٠ة ٘زٖ الأِؼاء ٘ٛ ) Leaky Gut اٌّششحح

لظٛس أٚ ػعض فٟ الأض٠ّاخ ٚاٌزٞ تذٚسٖ ٠ؼؼف اٌطثمح اٌّثطٕح ٌعذاس اٌّؼذج ، 

فرذخً ٘زٖ اٌّشوثاخ الأف١ٔٛ١ح ( س٠ح ػ١ٍّح اٌىثشذٗ ٌذٜ اٌرٛحذ١٠ٓٚ٘زا ٠فغش ٔع

اٌّخذسج إٌٝ اٌّخ ٚذخرشق اٌحاظض اٌذِٛٞ اٌذِاغٟ ٚذرؼاًِ ِغ ِغرمثلاخ اٌّخ 

ف١ظثح اٌّظاب اٌرٛحذٞ ِشثغ تالأف١ْٛ اٌّخذس ، ٚ٘زا أ٠ؼاً ٠فغش ٔظش٠ح ص٠ادج 

أٔٙا ذغثة اٌرٛحذ أٚ ذض٠ذ  الأف١ْٛ ٌذٜ اٌرٛحذ١٠ٓ ح١س أْ ٘زٖ اٌّٛاد اٌّخذسج إِا

ٚػٕذ ِماسٔح ٘زا اٌٛػغ ِغ ِٓ ٠رؼاؽٝ اٌّخذساخ أٚ ٠ؼراد . ِٓ أػشاع اٌرٛحذ

 -:ػٍٝ اٌرؼاؽٟ أٞ ٠ظثح ِذِٕاً ٔلاحع ػ١ٍٗ اٌّظا٘ش اٌرا١ٌح

 ٌُػذَ اٌشؼٛس تالأ. 

 فشؽ اٌحشوح أٚ اٌخّٛي. 

 اٌغٍٛو١اخ اٌشارج. 



 ٓ٘ػذَ اٌرشو١ض أٚ ششٚد اٌز. 

  ع٠ٛح ِغ اخرلاي فٟ ٔثشاخ اٌظٛخاٌىلاَ تطش٠مح غ١ش . 

 اٌشٚذ١ٓ إٌّطٟ ٚاٌغٍٛن اٌّرىشس. 

 الأطٛاء ػٍٝ اٌزاخ. 

 ٌَٕٛاػطشاب فٟ ػاداخ ا. 

 : المسموح

اٌؼذط –اٌفٛي  –اٌثطاؽظ  –الاسص  –اٌث١غ  –الاعّان  –اٌٍحَٛ تأٛاػٙا   – 

اٌّىغشاخ –اٌرّش  –اٌفٛاوٗ  –اٌخؼاس  –اٌحّض  –اٌفاط١ٌٛاء اٌّعففح   – 

اٌؼغً  –اٌعٍٟ  –ص٠د اٌىأٛلا  –اٌصَٛ  –ص٠د اٌزسج  –ص٠د اٌض٠رْٛ  –ح١ٕح اٌؾ

 اٌغىش –

 –دل١ك اٌزسج اٌث١ؼاء  –دل١ك اٌرث١ٛوا  –دل١ك إٌشا  –اٌىثذٖ  –اٌفشاس  –اٌذتظ 

اٌض٠رْٛ –ظٛص إٌٙذ  –دل١ك خاٌٟ ِٓ اٌعٍٛذ١ٓ  –دل١ك فٛي اٌظ٠ٛا   –اٌضػرش  – 

 –ح١ٍة اٌظ٠ٛا  –اٌشاٞ الاحّش ٚالاخؼش  –اٌخً اٌّحؼش تإٌّضي  –اٌمٙٛج 

اٌّشتٝ اٌّظٕٛع تإٌّضي –صتذج اٌفٛي اٌغٛدأٟ  –اٌؼظائش   

 : الممنوع

 –اٌّؼىشٚٔح  –اٌثغى٠ٛد  –اٌخثض ) دل١ك اٌمّح تٕٛػ١ٗ ِٚا٠ظٕغ ِٕٗ ِصً 

اٌثمغّاؽ –اٌعش٠ش  –اٌغ١ّذ  –اٌشؼ١ش٠ح اٌثشغً   ) 

( اٌشٛوٛلاذٗ  –اٌمشطح  –الاظثاْ  -اٌٍثٕحاٌضتادٞ  –اٌٍثٓ ) اٌح١ٍة ِٚشرماذٗ ِصً 

اٌّاظٟ –  

اٌّشذذ٠لا –اٌّمأك ) اٌٍحَٛ اٌّظٕؼح ِصً   ) 

اٌىاذشاب  –اٌعادٚس  –اٌفٛاوٗ اٌّؼٍثح  –اٌخؼاس اٌّؼٍثح  –الا٠غىش٠ُ اٌّظٕغ  – 

 –اٌظٍظاخ اٌعا٘ضج  –اٌّا١ٔٛ٠ض  –اٌثمٛي اٌّؼٍثح  –ِششٚتاخ اٌحثٛب إٌّّٛػح 

اٌعٍٛذِٛاخ –ؽش اٌخً الات١غ اٌّك  

 : فوائد وقواعد اساسية

ػشٚسج لشاءج اٌثطالح الاسشاد٠ح لاٞ ِٕرط غزائٟ ػٕذ اػطائٗ ٌٍطفً ٌٍراوذ ِٓ  -1

 خٍٖٛ ِٓ اٌمّح ٚاٌشؼ١ش ٚاٌشٛفاْ ٚٔخاٌح اٌمّح ٚاٌعادٚس

 اظرٕاب اٌفشاس اٌّظٕٛع ٌذٜ ِحلاخ ذغاٌٟ لأٗ غاٌثا ِاذؼاف ا١ٌٗ اٌضتذٖ -2

 اظرٕاب اٌثطاؽظ اٌّمٍٟ خاسض إٌّضي اٚ اٌّعّذ لأٗ ٠ؼاف ا١ٌٗ دل١ك اٌمّح -3

فٟ حاٌح ٚظٛد فطش٠اخ فٟ الاِؼاء فأٗ ٠عة اٌرٛلف ػٓ اػطاء اٌطفً  -4



اٌح٠ٍٛاخ ٚاٌغىش٠اخ ٚاٌخّائش تأٛاػٙا لأٙا ذغاػذ ػٍٝ ذٕش١ؾ ذٍه اٌفطش٠اخ 

 ٚذىاشش٘ا

ع ٠ّىٓ اعرخذاَ اٌع١لاذ١ٓ وثذ٠ًػٕذِا ٠ىْٛ اٌطفً ٠ؼأٟ ِٓ حغاع١ح اٌثٟ -5  

٠ّىٓ ػًّ اٌثمغّاؽ ِٓ تما٠ا خثض اٌرث١ٛوا اٚ اٞ ٔٛع ِٓ اٌى١ه اٌّظٕٛع ِٓ  -6

 الاسص

٠مًٍ ِٓ اِرظاص اٌض٠د( شفٍٛخ ) إٌشا اٚ دل١ك الاسص  -7  

ٌىً واط ِٓ دل١ك الاسص ٌرغاػذ ( ػٍه اٌعٛاس ) ذؼاف ٔظف ٍِؼمٗ ِٓ  -8

 ػٍٝ ذّاعىٗ

ٔط تاٚدس فأٗ ٠مظذ تٗ إٌٛع اٌخاٌٟ ِٓ اٌعٍٛذ١ٓػٕذ روش اٌث١ه -9  

فأٗ ٠مظذ تٗ الاسص اٌّغرخذَ فٟ طٕغ ( اسص دل١ك ػادٞ ) ػٕذِا ذزوش وٍّح  -10

 اٌىثغٗ

٠عة ػذَ اٌرٛلف ػٓ ذطث١ك اٌح١ّح ػٕذ ذحغٓ اٌطفً لاْ ٘زا لذ ٠ؼ١ذ اٌٝ  -11

 ٔمطح اٌثذا٠ح

ِٓ اٌىاص١٠ٓ ٚاٌعٍٛذ١ِٓٓ أظً اٌٛطفاخ اٌخا١ٌح ِٓ  إٌّرذٜ ٔٛد اششاوىُ فٟ  . 
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