
स्वस्थ रहने के लिए, सिलियाक व्यक्ति गेंहू व इनसे बनी वस्तुओ का सेवन जिंदगी भर न करे !
अनाज :- गेंहू , सूजी, मैदा (wheat, refined wheat flour, semolina)
        जौ, (barely)
        जाँव (oats)
गेंहू का आटा, रोटी, पूरी , कोर्नफ्लेक्स
कुलचा, नान, भटूरा, सेवइयां, चाउमीन, 
उपमा, सूजी, पास्ता, मैक्रोनी आदि 

 बीयर, माल्ट, जिन, विस्की, माल्ठोवा आदि ...
मिठाईयां :

बाज़ार की मिठाइयां 

मिल्क केक, बर्फी 
जलेबी ,गुलाबजामुन 
आटे के लड्डू ,आदि ...
नमकीन :
समोसा, मठरी, मिक्स नमकीन 
ब्रेडरोल, पैटी, फैन, आदि.....  
नाश्ते की चीजें :( बेकरी में बने पदार्थ )
ब्रेड, बन, केक 
बिस्कुट, पिज्ज़ा
दलिया, पेस्ट्री, मैक्रोनी, गेंहू के फ्लेक्स
मठरी, बर्गर, समोसे, नूडल्स आदि ...
अन्य पदार्थ:
टॉफी, एक्लेयर, चुईगम, चाकलेट्स, कस्टर्ड पाउडर
गर्म चाकलेट्स, बाज़ार का आचार, सौस, सफेद सिरका,  
बेकिंग पाउडर, बाज़ार का सूप, वा आचार 
टिन के डिब्बे में रखे पदार्थ, ब्रेड का चूरा, कॉर्नस्टार्च,
हार्लिक्स, बोर्नविटा, बूस्ट,
बाज़ार की आईसक्रीम, आईसक्रीम का मिश्रण,  आदि ...
इन सबको जीवन भर खाये! जितना मर्जी खाये!
चावल वा चावल का आटा, चिरवा, मुरमुरा, अरारोट, साबूदाना, मक्का, बाजरा, 
सिगाडे का आटा, कुटटू का आटा, आलू का आटा, बेसन, 
दालों का आटा, सोयाबीन का आटा, jwar

बेकरी प्रदार्थ
घर के बने बिस्कूट आदि में गेंहू के आटा वा मैंदे की जगह चावल या मक्के का आटा, अरारोट,  इस्तेमाल करें!
सूप आदि को गाडा करने के लिए कॉर्नस्टार्च, कॉर्नफ्लार, की जगह चावल का आटा वा अरारोंट  का इस्तमाल करें!
मिठाईयां :

घर की बनी मीठाईया, आईसक्रीम, जैम, जैली, 
गाजर, लोकी, आलू, साबूदाना, मखाने आदि का हलवा वा खीर 
बेसन के लड्डू, गजक, फिरनी, पेठा, 
नमकीन :
दाल की नमकीन, बेसन की सेव, आलू चिप्स, इडली, फिंगर चिप्स, बनाना चिप्स,
पॉपकॉर्न, भुना चना, अंकुरीत दले, आलू वा चना टिक्की, आदि...
ढूध वा दूध से बनी वास्तुऐ 
सारी दाले
सारे फल 
सारी सब्जिया
सारे मसाले
सारे तेल, घी 
सारी मेवा 

1. ध्यान रखें 
2. सिलियाक व्यक्ति का खाना बनाने वाले बर्तन साफ हो व उसपर गेंहू का आटा न लगा हो !
3. सोयाबीन, चावल, चाव, अरारोट, मक्का, बाजरा, सिंघाड़ा, कुटटू का आटा आदि केवल मसालेवाली चक्की, मिक्सी या घर पर हाथ वाली चक्की पर ही पीसें !
4. बाजार में बने प्रदार्थ को खरीदने से पहले उस पर लिखे सामीग्री सूची को पढ़े की वो प्रदार्थ
ग्लूटेन फ्री हैं या नहीं ! 
5. सिलियाक व्यक्ति का गेंहू, सूजी, मैदा जौ, जाव, जिंदगी भर के लिए बंद रखें !
6. लोह युक्त प्रदार्थ जैसे- चिवडा, दाले, गुड, आदि, वा लोह तत्व के सोखने की क्षमता को बढाने वाले सिटरस फ्रूट् जैसे – संतरा, मौसमी, गाजर, बंदगोभी आदि  का सेवन ज्यादा करें !
7. प्रोटीन युक्त प्रदार्थ जेसे – दूध, दही, अंडा, पनीर, मछली, आदि का सेवन भी ज्यादा करें !


एक दिन का खाना २४ घंटे में !
सुबहें नाश्ता – (8.00 am) चाय/ कॉफी/ दूध + पोहा/ चिवरा/ चीला/ इडली/ डोसा आदि ! 
मिड डे – (10.00 am)  एक फल + अंकुरित चने / भुना चना/ इडली/ डोसा/ पोहा/  आदि !
लंच – (1.00 pm)  सलाद + रोटी / रोटी + दाल + सब्जी + ढही / रायता आदि !
टी टाइम – (4.00 pm)  दूध / मिल्क शैक / जूस /वादा / चीला आदि !
डिनर – (8.00 pm) सलाद + रोटी / रोटी + दाल + सब्जी + ढही / रायता आदि !
सोते समय – (10.00 pm)  ढूध  आदि !
समय –समय पर व्यक्ति को अपने डॉक्टर की सलाह हेतू सम्पर्क में रहें !








रोटी बनाने के लिए इस्तमाल करें ......


सोयाबीन का आटा 1kg  +    चावल का आटा 3kg


चावल का आटा   3kg  +  बेसन 1kg


चावल का आटा   3kg  +  चने का आटा 1kg


अरारोट          1kg  +  आलू का आटा 1kg


मक्का का आटा   1kg  +  बेसन 1kg


बाजरे का आटा, मक्का, 


सिगाडे का आटा, कुटटू का आटा, 















