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DÎ Ùng thÙc æn là gì ?  
Nh»ng phän Ùng dÎ Ùng vŠ thÙc æn b¶c phát là do bªi cÖ th‹ phän Ùng ÇÓi v§i m¶t vài 
chÃt Çåm trong thÙc æn. Có ngÜ©i bÎ phän Ùng rÃt månh m¥c dù chÌ dùng m¶t lÜ®ng nhÕ 
thÙc æn mà h† không chÎu ÇÜ®c. Trong khi nh»ng ngÜ©i khác bÎ nh»ng khó chÎu nhË hÖn, 
rÒi t¿ h‰t mà không bÎ nh»ng hÆu quä nguy kÎch nào. DÎ Ùng thÙc æn thÜ©ng xäy ra nÖi trÈ 
em hÖn là ª ngÜ©i l§n. HÀu h‰t trÈ em së h‰t h£n dÎ Ùng thÙc æn khi ª lÙa tu°i mÅu giáo. 
ViŒc phän Ùng ÇÓi v§i nhiŠu loåi thÙc æn, không phäi là ÇiŠu không bình thÜ©ng. N‰u trÈ 
em phäi kiêng nh»ng thÙc æn có nh»ng nguÒn dinh dÜ«ng quan tr†ng thì ÇiŠu cÀn thi‰t là 
tìm các giäi pháp ch†n l¿a và nh»ng thÙc æn thay th‰ tÓt hÀu chúng có ÇÜ®c th¿c phÄm b° 
dÜ«ng và thay Ç°i.  
 
DÎ Ùng luá mì là gì ? 
Luá mì có th‹ gây ra nh»ng loåi phän Ùng khác nhau. Nh»ng ngÜ©i dÍ bÎ dÎ Ùng thÜ©ng 
phän Ùng ÇÓi v§i bøi tØ luá mì (thí dø khi làm bánh), mà h† låi không phän Ùng v§i luá 
mì trong thÙc æn. Khi nh»ng cu¶c thº nghiŒm tåi phòng thí nghiŒm cho thÃy là không th‹ 
chÎu ÇÜ®c luá mì, thì bån phäi luôn luôn nhÆn xét nh»ng triŒu chÙng cùng v§i nh»ng phän 
Ùng thÙc æn mà bån Çã g¥p. 

Nh»ng loåi ngÛ cÓc thông thÜ©ng nhÃt (nhÜ luá mì, lúa måch Çen và luá måch) có chÙa 
chÃt Çåm tinh b¶t gluten. Nh»ng ngÜ©i có bÎnh ª ÇÜ©ng tiêu hoá së không chÎu ÇÜ®c chÃt 
tinh b¶t gluten, vì vÆy nh»ng ngÜ©i có bÎnh này phäi dùng thÙc æn không có tinh b¶t 
gluten. S¿ chÄn Çoán vŠ bÎnh ª ÇÜ©ng tiêu hoá së ÇÜ®c ÇÜa ra tØ nh»ng cu¶c khám 
nghiŒm Ç¥c biŒt ª ru¶t. Nh»ng ngÜ©i bÎ dÎ Ùng luá mì có th‹ dùng loåi b¶t không có chÃt 
gluten Ç‹ thay th‰, nhÜng thÜ©ng chÎu ÇÜ®c luá mì. 

Vì ngÛ cÓc ÇÜ®c dùng nhiŠu và là nguÒn dinh dÜ«ng quan tr†ng trong th¿c phÄm cûa 
ngÜ©i Na uy nên ÇiŠu quan tr†ng là có ÇÜ®c s¿ chÄn Çoán bÎnh Çúng Ç‹ th¿c phÄm së 
ÇÜ®c dùng Çúng và không quá nghiêm ng¥t. 
 
Luá mì gây ra nh»ng phän Ùng gì v§i ngÜ©i bÎ dÎ Ùng luá mì ? 
Nh»ng ngÜ©i bÎ dÎ Ùng luá mì có th‹ phän Ùng khác nhau khi dùng nh»ng sän phÄm có 
luá mì. Các phän Ùng Çó là : tiêu chäy, Çau bøng, bÎnh chÓc lª trª nên tŒ hÖn, bÎ suyÍn và 
bÎ ngÃt lÎm vì dÎ Ùng. 
 
DÎ Ùng luá mì ÇÜ®c ch»a trÎ b¢ng cách nào ? 



DÎ Ùng thÙc æn ÇÜ®c ch»a b¢ng cách là kiêng nh»ng loåi thÙc æn tØ th¿c phÄm mà bån 
không chÎu ÇÜ®c.  
 
Luá mì có th‹ tìm thÃy ª Çâu ? 
HÀu h‰t các sän phÄm ngÛ cÓc và nh»ng loåi bánh ÇÜ®c làm tØ lò bánh mì ÇŠu có luá mì.  
Ngoài ra, lúa mì ÇÜ®c dùng trong m¶t loåt nh»ng món æn t°ng h®p, thí dø nhÜ nÜ§c chÃm 
và súp. Pasta (macaroni, spaghetti và nh»ng thÙ tÜÖng t¿) ÇÜ®c làm tØ luá mì. HÀu h‰t 
nh»ng ngÜ©i bÎ dÎ Ùng luá mì, cÛng phän Ùng v§i luá måch Çen và luá måch. 
 
NgÜ©i bÎ dÎ Ùng luá mì có th‹ æn ÇÜ®c nh»ng gì ? 
Trong nh»ng sän phÄm thÙc æn không pha tr¶n ª s»a, trÙng, thÎt, cá, tôm cua, trái cây, các 
loåi håt, dÀu æn ho¥c rau quä ÇŠu không có chÃt Çåm tØ luá mì. HÀu h‰t các loåi thÎt kËp 
æn v§i bánh mì cÛng không có luá mì. 

Các loåi ngÛ cÓc nhÜ b¡p, gåo, kiŠu måch và håt kê là nh»ng sän phÄm thay th‰ tÓt. 
NhiŠu ngÜ©i cÛng chÎu ÇÜ®c y‰n måch. Trong th¿c t‰, th¿c phÄm không có luá mì và 
không có tinh b¶t gluten gÀn nhÜ giÓng nhau. Có th‹ dùng các sän phÄm không có tinh 
b¶t gluten nhÜ : nh»ng b¶t pha tr¶n, pasta, bánh bích qui, bánh mì giòn và nh»ng loåi ngÛ 
cÓc pha tr¶n Ç‹ æn sáng. M¶t vài thÙ vØa nêu có chÙa b¶t mì, nhÜng v§i sÓ lÜ®ng chÃt 
Çåm tØ luá mì quá ít Ç‰n Ç¶ hÀu h‰t nh»ng ngÜ©i bÎ dÎ Ùng luá mì ÇŠu chÎu ÇÜ®c. Tåi 
nh»ng cºa hàng bách hoá t°ng h®p và tåi m¶t sÓ tiŒm thuÓc dân t¶c / bán th¿c phÄm ch»a 
bÎnh, có nh»ng sän phÄm không chÙa tinh b¶t gluten. NhiŠu ngÜ©i bÎ dÎ Ùng luá mì t¿ làm 
bánh lÃy, nhÜng cÛng có m¶t sÓ lò bánh mì bán nh»ng sän phÄm không có tinh b¶t 
gluten. Các h¶i Çoàn ÇÎa phÜÖng cûa nh»ng ngÜ©i bÎ bÎnh ª ÇÜ©ng tiêu hoá, bi‰t nh»ng lò 
bánh nhÜ th‰. Vì luá mì ÇÜ®c dùng trong nhiŠu thÙc æn t°ng h®p, nên ÇiŠu quan tr†ng là 
Ç†c kÏ danh møc thành phÀn cûa thÙc æn. 
 
Làm sao bi‰t ÇÜ®c nh»ng thÙc æn có luá mì ? 
Danh møc thành phÀn cûa thÙc æn trong nh»ng thÙc æn t°ng h®p së cho ngÜ©i tiêu dùng 
bi‰t thÙc æn gÒm có nh»ng gì. Thí dø vŠ nh»ng tên hiŒu k‹ cho bån bi‰t thÙc æn có chÙa 
luá mì là : luá mì thô, bánh mì c¡t mÕng tØng lát rÒi nÜ§ng låi, cám, makaroni, mì s®i, 
pasta, luá mì còn låi sau khi xay, spelt, dinkel và tritikale. V§i nh»ng ngÜ©i bÎ dÎ Ùng và 
nh»ng ngÜ©i bÎ bÎnh ÇÜ©ng tiêu hoá thì spelt cÛng giÓng nhÜ luá mì và vì th‰ không 
th‹ dùng ÇÜ®c. Chi‰u theo nh»ng thông tÜ vŠ viŒc ghi dÃu, tÃt cä các sän phÄm có bÕ 
thêm luá mì phäi ÇÜ®c ghi dÃu v§i luá mì trong danh møc thành phÀn cûa thÙc æn. N‰u 
bån không bi‰t ch¡c š nghïa cûa nh»ng ch» trong danh møc thành phÀn cûa thÙc æn, bån 
nên tìm hi‹u ho¥c tránh dùng thÙc æn Çó. 
 
H¶i cûa nh»ng ngÜ©i bÎ bÎnh ª ÇÜ©ng tiêu hoá tåi Na uy (Norsk Cøliakiforening) có 
nh»ng thông tin vŠ bÎnh ª ÇÜ©ng tiêu hoá và các sän phÄm không có tinh b¶t gluten. 
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