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ئهڤ نهخوشیه وەک یا دیار ژ وان خوارنا
پهیدا دبیت کو گلوتین دناڤدا بیت ،ههروەسا
لدویف هندەک ژێدەران ئهگهرێن بوماوەیژی
کارتێکرنا ههی لسهر ئهڤێ نهخوشیێ
ههروەسا هندەک ئهگهرێن دەرەکی ژی کو

بهرگریا لهشی تێکددەن وەک 
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ژەهراویبوونا خوارنێ (تسمم)ههودانێن ڤایروسی وەکی کوڕونا 

بارێ دەروونی تێکچوونا هورمونا وەکی دووگیانی و پشتی ژ دایکبوونێ 

کو دبیته ئهگهر سیستهمێ بهرگریا لهشی ب شێوەیهکێ نهئاسایی بهرسڤێ
بدەت و هێرش بکهته سهر ڕیڤیکا بچویک ، ئهڤ وەڵامه دبیته ئهگهرێ زیان
گههاندن و ههوارکرنا ڤیلی (Villi) ـان، ئهو پهنجه پهنجهکێن بچووک کو
ڕیڤیکێ دپۆشن ژ ئهگهرێ ئهڤان زیانان لهش نهشێت مادێن خۆراکی یێن گرنگ
باش ب ههڵمێژیت و ئهڤه دبیته ئهگهرێ کێمخوراکبوونێ(Malnutrition) و
کێشێن ههرسکرنێ و ئهڤهژی دبیته ئهگهرێ پهیدابوونا ئاریشهیا ل

سهرانسهری لهشی



ئهڤ نهخوشیه دایک لوی دەمی ههست پێدکهت لدەمێ خوارنێ دکهته ناڤ
سیستهمێ خوارنێ یێ زاروکیدا کو دبیته ئهگهرێ زکچوونێ (باهرا پتری جاران

زکچوونهکا دوهنیه) و زکئێشانێ و گریێ 
دەستنیشانکرنا نهخوشیێ دێب ڕێکا هندەک پشکنینا بیت،نوژدارێ شارەزا دێ
دەیکێ ئاگههدارکهت کا بو ماوێ چهندێ دێ زاروکی ژ ئهڤان جورە خوارنا
دیرکهت ،هندەک کهس بو ههتا ههتایێ ئهڤ نهخوشیه دمینته لدەف و

Gluten-free سیستهمێ خوارنا وان ههمی
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