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 مقدمة

 ك .ؤليكن غذاؤك دوا

وعــــاكوا رــــل مــــسيي  

نكباتــــات أرهــــ  ص ــــ  

 أجلب لشفا   . 
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 ةمقدم
 .جمعينأل  وصحب  آالحمد لله رب العالمين وال لاة والسلام على نبيكاً محمد وعلى 

اب أمـسيا  قلـب نت وطفلـف ورتـأولى من رتاب الطبعة الأ ديسعدنى نعد نفا  

سرة رل ـا مشـتملًا عـلى التغذيـة رتب رتاب التغذية ليكـون لـأأن أطفال وصدر الأ

 .ال حيحة فى رل مسياحل العمسي وفى ال حة والمسي 

مسينا أو ما يفسد الحياة . ليكان نأرل من طيبات ما رزقكا وحسيم عأمسينا الله تعالى نألقد 

 .ژٺ        ٺ  ٺ  ٺ    پ  ڀ   ڀ    ڀڀژ   : صقال ءنالاعتدال فى رل شي

 .ژ ڻ  ڻ  ڻ  ڻ  ۀ   ۀ    ہ  ہژ  : وقال سبحان  

بطنه بحسب  ابن   ا مندمى وعاء شر آما ملأ  »:  يالترمذ هرواما وعن السيسول صي

 .«فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنفسه ةن كان لا محالإه فبقمن صليدم لقيمات آ

قصىـ رميـة  ثلـ  أو لقـيمات نسـيطة .ساسـية داء  وظا ف اكسم الأقل رمية لأأ

 .« كلنا لا نشبعأذا إنحن  قوم لا نأكل حتى نجوع و »: مسي ن  السيسول وقالأوهذا ما 

طعمـة البيئـى لأ التلوثسراف فى الطعام و الشراب مع لا نالإإمسيا  ولم تظ سي الأ

 .مسيا  والسرطاناتغذية محفوظة رل عاقبت  الأأمن مكسبات لون وطعم و

نقـسيا  وهـذا أقالهـا  ،وعالج نالغذاء هل الدواء رلمـة ، فى قواريسيك  دع عقاقيرك

الكتاب التغذية السليمة فى ال حة والمسي  والسـمكة  فى لدواء غذاؤك دون  الحاجة

 .سباب والعلاجوالكحاصة وسوء التغذية الأ

 أ.د. عبد الوهاب محمد السعدني

 السويس ةشارع قنا 02المنصورة   

0223032  /2023302022 
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المجموعات 
 الغذائية المختلفة
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 المجموعات الغذائية المختلفة: 

 .ولا على المجموعات الغذا ية المختلفةأنتعسيف 

ثـم المعـادن ، ى مادة غذا ية من الكسينوهيدرات والـدهون والووتيكـات أتتررب 

 .والفيتاميكات والماء

يمـد اكسـم  امـا يبـ  الكيميـا ى صمك ـيتكاسب مـع تسير ىالذ هورل عكصر ل  دور

 .مسيا  والعللو يحمى من الأأ ، نسجة جديدةأو يبكى أنالطاقة 

 

 أغذية الطاقة
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 ولة عن إعطاء الطاقة اللازمة للجسم .ؤوهي الأغذية المس

 :وهذه الأغذية تتمثل في

ر ـة السكسييات مثـل السـكسي الأنـي  والحلويـات والسـكسييات الموجـودة نالفا•

 .مثل التمسي والعكب

ـــدقي  والبطـــاط   • ـــد ومكتجـــات ال ـــة وااب ـــل الأرز والمكسيون الكشـــويات مث

 والبطاطا.

 :قسامأربعة أإلى  وتنقسم السكريات

 .نواعنسط الأأحادية مثل سكسي اكلوروز وهى أسكسييات  -1

نها تحتوى على سكسيين متحـدين معـا مثـل سـكسي الق ـب  سكسييات ثكا ية لأ -6

 .حلو المذاق

 . مثل الكشاينحاديأرثسي من سكسيين أعديدة تحتوى على سكسييات  -3

ويخـسيج مـن ، نـديمات لهمـم  إسكسييات معقدة مثل السـليولوز ولا توجـد  -4

 .مساكإمعاء ويمكع حدوث الأ

إلى  72الطبيعى من الإنسان  وتتراوح فى ، )سكسي الدم هو نسبة اكلوروز فى الدم

 .(مللي نلازما 122رجم/142رل حتى ونعد الأ 112
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 أغذية البناء 
 

 

  

 

 

 

 

 

والبقوليـات وحـدة ، فى اللحـوم والبـي   ةالووتيكات مسيربات عموية موجـود

والووتــين ، وتتكــسير حســب نــوع الووتــين  62ميكيــة عــددها الأ الأحمــا تسيريب ــا 

 تاج ا اكسميحميكية التى الأ الأحما الكامل هو الذى يحتوى على جميع 

وتتمثييل في  ،اء أنسييجة امسييم والتاييام امييرو  ولة عيين بنييؤوهييي الأغذييية المسيي

 البروتينات سواء كانت هذه البروتينات من مصدر حيواني أو من مصدر نباتي:

 البروتينات الحيوانية: 

 ،وه  موجودة في اللحوم الحمسياء والبيمـاء وفي الأسـماك والقشرـيات البحسييـة

القيمـة الغذا يـة الموجـودة في والقيمة الغذا ية في هذا الكوع من الووتيكات أعلى مـن 

 الووتيكات الكباتية وذلف لاحتوا  ا على جميع الأحما  الأميكية اللازمة للجسم.
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 البروتينات النباتية: 

وهــ  موجــودة في البقوليــات مثــل الفــول وال ــويا والعــدو والبســلة واللونيــا 

 والفاصوليا.

  :الدهون 

 . ودة في اللحوم والأسماكمثل الديوت الكباتية والسمن والدهون الموج

حمـا  نشـكل ا ومعقـدة الترريـب وحـدة البكـاء تسـمى الأ ةمواد عموية معسيوص

ــدهون الأالأ ــل ال ــة مث ــة الموجــودة  فى جســمميكي ــب ، الإنســان  ميكي ووحــدة الترري

ويسـمى ، الإنسـان  وهى ال ورة التى يخدن الدهن فى جسـم، اكلسريدات الثلاثية 

 .صفسي و الأأني  الشحم الأ
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 غذية الحيويةالأ
 وات( الفيتامينات والمعادناو الخضر ه)الفواك

 

 

 

 

 

 

 

 

ــة المســ ــ  واســتمسيار ؤوهــ  الأغذي ولة عــن الحفــا  عــلى صــحة اكســم وحيويت

وهـ  ، ومكاعة اكسـم مـن الأمـسيا  والأنيميـا ، العمليات الحيوية والتئام اكسيوح 

 .الفيتاميكات والمعادن وممادات الأرسدة

  الماء: 

ــاء يــدخل فى تسيريــب رــل شي  ژ ں   ں  ڻ  ڻ       ڻ  ڻژ    ، خلقــ  الله ءصالم

وهو المكون السي ي ـ لأنسـجة ، وهو عامل مساعد في رل العمليات الحيوية للجسم 

وخاصـة الفار ـة ، وسوا ل اكسم. ويوجـد المـاء في جميـع الأغذيـة نكسـب متفاوتـة 

 وات. اوااضر
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نســجة اكســم والكا كــات الحيــة ، أساســى لكــل أومكــون  ، هسر الحيــا والمــاء هــ 

 .من جسم  ماء %58صغسي جكين على أيحتوى 

 %76إلى  اكسـم وتـكق  ةمـن رتلـ %52شكل المـاء يمل من الح 65سبوع فى الأ

 .من وزن اكسم  %22سكوات تكون 5مكذ الولادة ، عكد 

 .وعية الدموية الأوداخل ، ونين االايا ، مارن لوجوده داخل االية أ 3ماء للو
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 فائدة الغذاء للجسم
نــالحسيارة الإنســان  مــدادإتوليــد الطاقــة اللازمــة لاســتمسيار العمليــات الحيويــة و

نسجة اكسم وتجديد التالف مك  أوالدفء والحسيرة وهو م م للتكف  والهمم ونكاء 

مثـل  نسـجةالأرجم نسيوتين يدخل فى تسيريب 12.8رجم ن  72الذى يدن  صالإنسان

دهـن يخـدن عـلى هيئـة  اتمـسياج 5العملات والقلـب والكبـد والكـلى والـسي تين نـ  

جــم نالعمــلات 382 –جــم 122رجــم) جليكــوجين نالكبــد2.8جلسرــيدات و 

 . والباقى نالدم على هيئة سكسي(

ى هى الحرارة المطلوبية لرفيع أوالطاقة الناتجة من الغذاء تقاس بالكيلو كالورى   

 . جرام من الماء درجة واحدة ماوية كيلو0درجة حرارة 

 سعرات حرارية تقريبا2 يعطى واحد جرام بروتين

 سعرات حرارية تقريبا2 يعطى واحد جرام كربوهيدرات

 سعرات حرارية تقريبا3 يعطى واحد جرام دهون

 ةج دالأاجات اكسم لعمل ياحت : الأساسيةوهذه الطاقة تتمثل فى طاقة التمثيل 

 .والتكف  الأمعاءلكوم واليقظة مثل دقات القلب وحسيرة المختلفة خلال ا

 . وهى طاقة الكشا  والحسيرة  طاقة النشاط:
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 هرم الدليل الغذائى
 

 مفتا  

 الدهون )الموجودة طبيعيًا أو المضافة(

 سكر مضاف 

 عدد الرموز تبين كمية الدهون والسكر المضاف في الأطعمة 

 الدهون والزيوت والحلويات 

 استخدمها باعتدال 

مجموعييية اللحيييوم والأسيييماي والبقولييييات امافييية 

 حصص(  2-2والبيض والأسماي  )

 مجموعة الحليب واللبن 

 والأجبان 

 حصص 0-2

 مجموعة الخضراوات 

 حصص 2-5

 مجموعة الفواكه 

 حصص 2-2

موعة الخبز والأرز مج

 كرونة والحبوب والم

 حصة 6-00
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 السمنة 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 مـؤشر كتلة الجسم

 هو المقياس المتعارف عليه عالميا لتمييز الوزن الزائد عن السمنة عن النحافية عين

  .هو يعبر عن العلاقة بين وزن الشخص وطولهو الوزن المثالى،

 مؤش كتلة امسم =
 الوزن بالكيلوجرام

 0)الطول بالمتر(

 سيم، يكيون ميؤش 032غيرام، وطوليه  كيلو 02إذا كان وزن الشخص   مثال:

 :كما يلي  كتلة امسم

 .03.6=  0(0.32÷ ) 02مؤش كتلة امسم = 
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نعـ   شر صكسية عن نسبة الدهون في اكسم، ولكن يجب مسياعـاةويعط  هذا المؤ

 الأمور عكد احتسان  مك ا:
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يكـون المـؤشر لـديهم  الأ خاص السيياهيين لديهم رتلة عملات أرو، ولـذلف 

 .الدهون عكدهم عالي نالكسبة لطولهم وهذا لا يعك  زيادة نسبة

 نسبة الدهون لدى الكساء أعلى مك ا عكد السيجال.

على المؤشر؛ حي  يختلف الت كيف عكد البالغين مك  عكد  مسيية الت  تؤثسيالفئة الع

  :الأطفال رما يلي

 :مؤشر الأطفال

ناختلاف العمـسي واكـك ، حيـ  يسـمى  يختلف مؤشر رتلة اكسم عكد الأطفال

، ويـتم (BMI-for-age) هذا المـؤشر عكـد الأطفـال نمـؤشر رتلـة اكسـم للعمـسي

ول الكمو اااصة نمؤشر رتلة وتكون نسبة مؤشر حساب هذا المؤشر من خلال جدا

  :رتلة اكسم لأطفال رالتالي

 مؤش كتلة امسم للعمر التصنيف

 5أقل من النسبة  نحيف

 05 - 5 طبيعي

 35 -05 زيادة الوزن

 35أكثر من  طفل بدين

 

 لتحديد مؤش كتلة امسم  يستخدم  السابقامدول 

 سنة 02 – 0الخاص بالبنات من عمر  للعمر
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النتيجية  لتحديد حالة الوزن للطفل ومن ثم مقارنة  امدول التالى يستخدم    

 :بما يلي

 

 البيجالمنطقة  المؤش في ذا كان إ دون الوزن الطبيعى أو نحافة

 المنطقة الخضراء المؤش في ذا كان إ طبيعي وزن

 المنطقة الصفراء المؤش في ذا كان إ الوزن زيادة

  سمنة
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 لا يك ح ناستخدام ا دون استشارة طبيب

 2125713532ولمعسيصة الأنواع الات ال نالمؤلف 
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   :السمنة 
عن الحد الطبيعى يكتج عـن تـسيارم الـدهون لعـدم التـوازن  هى زيادة وزن اكسم

                                    .نين الطاقة المتكاولة من الطعام والطاقة المست لكة من اكسم  

 : بداية السمنة 
تبدأ السمكة مع نداية ارتمال اككين وتظ سي مع المولود مع زيادة االايا الدهكيـة فى 

ى زيـادة فى زـدين أمن حيـاة الطفـل و الأولىحد فى السكة  لأعلىل الحجم حي  ت 

 .خليتين وتستمسي مدى الحياة إلى  انقسام االيةإلى  الدهون يؤدى

إلى  لف مليونأ62يتم زدين الدهون فى اكسم ويبلغ عدد االايا الدهكية حوالى 

 . من اكسيام لفالأمن  5إلى  3دهكية وحجم ا من  ةيلف مليون خلأ122

ى نعد أخليتين إلى  ميكسيوجسيام صإن االية تكقسم5إلى  وعكدما ي ل حجم االية

 فى جـسيام ريلـو 62إلى  12مسية من الحجم العادى وزن الدهن من 62وصول حج ا 

 .ريلو 122إلى  42البدين الإنسان  العادى وفىالإنسان 

 مراحل الفترة الحرجة لزيادة الخلايا الدهنية: 

 .فى المئة 322ولى تكقسم االايا ى نهاية الأخير حتالحمل الأ 1/3 (1)

 .نين السكة  السيانعة و السكة السانعة من العمسي (6)

 .ةعشر ةنين السكة التاسعة والثالث (3)

   فى هذه الفـترة يمكـن مسيعـاة الـتحكم فى ندانـة الطفـل المسـتقبلية عـن طسييـ

 .التحكم فى طعام 

  كيـة رـما رـان يعتقـد و انقسام االايا الدهألي  هكاك عمسي يتوقف عكده زيادة

لايـا ي ـغسي ااسكة عكد صقد جدء من الوزن صإن حجم 66نها تتوقف عكد أفى الماضى 
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 .ولكك  لا يتلا ى ويعود رما ران عكد زيادة است لاك الغذاء

العمييييييييييييير 

 بالسنوات

كتلييييييية 

 امسم

5-64 
15-

64 

68 -34 
62-

68 

38-44 
61-

65 

48-84 
66-

67 

88-24 
63-

25 

 28رثسي من أ
64-

65 

  ./ )الطول بالمتر(بالكيلو جرام = الوزن BMI كتلةحساب 

 تصنيف الوزن : 
 . الوزن تحت العادى  02قل من أ( BMIذا كانت )إ -

 . الوزن عادى 05إلى  02( من BMIذا كانت )إ -

 . الوزن فوق العادى 22 -05( من BMIذا كانت )إ -
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 .الوزن بدين 25-22( من BMIذا كانت )إ -

 . الوزن بدين جداً  22-25( من BMIذا كانت )إ -

نييذار بييالخطر ولابييد ميين إالييوزن بدانيية مفرطيية و 22( فييوق BMIذا كانييت )إ -

 امراحي . التدخل بالعلاج

 هل السمنة مرض؟ 
مسيا  القلــب أرــ الأمــسيا ن لم تكــن مسيهــا صإنهــا عامــل خطــورة لكثــير مــن إ

وقويـة نـين مـسي   والموت المفاجئ وت لب الشرايين والسكسي  هكاك علاقة حقيقيـة

الســكسي والســمكة ويــتحكم صي ــا الوراثــة واكــك  ونســبة توزيــع الــدهن فى اكســم 

  ونق  الوزن يحل هذه المشكلة .

  السمنة وضغط الدم: 
فيــد ي  ن زفيمــأمكة تكــون م ــحونة نارتفــاع المــغط ون الســألــوحع علاقــة 

اكـسيى  ولا يسـتطيع، وصعونة التكف  عامـل م ـاحب للسـمكة ، نتحكم المغط  

مسيا  المـسيارة أو، نقاص الوزن إاختكاق وتمخم القلب ولذلف يك ح نإلى  ويؤدى

 رثسي من السيجال والسمكة والسرـطانات تـؤدىأفى الكساء م حونة نح وات المسيارة 

ــات المفاصــل وداء إلى  سرطــان القولــون والــسيحم والثــدى و الســمكة عامــل لالت ان

 الملوك.

ن إعمـل مقانلـة  خ ـية وحيانـا عكـد أفتـ  يفقـد وظيالإنسـان  وتجعل السـمكة  

 .لف ساسى فى ذأرانت الوراثة لها دور 

 :  )السيجل التفاحة والمسيأة رمثسيى(:  توزيع الدهون فى الرجل والمرأة

فى المكطقة العليا ال در والبطن والسفلى فى الـسيادصين و الفخـدين  الدهونتتجمع 

رثـسي أل التفاحـة والسـفلى فى المـسيأة ويأخـذ  ـك، رثسي أالمكطقة العليا تكون فى السيجال 
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 رثسي .أوتكون ااطورة عكد السيجال ، وتأخذ  كل الكمثسيى 

  علاج السمنة وتخفيف الوزنطرق  : 
يق د نعلاج السـمكة الـتخل  مـن رميـة الـدهن الدا ـد فى اكسـم و البعـد عـن 

 .مسيا  الم احبة للسمكةخطسي الأ

مـن الإنسـان  السـمكة وحمايـة نجح طـسيق لعـلاجأهو  : ولا التحكم الغذائىأ -0

قل من طاقـة اكسـم المطلونـة أالمماعفات عن طسيي  قلة السعسيات الحسيارية المتكاولة 

ــة مكخفمــة وطسييقــة ال ــوم الإو ــات ذات ســعسيات حسياري   ســلاماســتعمال واجب

 .فمة السعسيات الحسيارية والتوجي  السلورىخوالمعدل نالووتيكات والوجبات المك

ــتخدام : سييتفادة ميين الغييذاءمنييع امسييم ميين الا -0 ــة الأ ناس ــاف الغذا ي و ألي

 .دويةاستخدام نع  الأ

دويـة والعقـاقير لمكـع امت ـاص دوية تستخدم نعـ  الأنالأ: تخسيس الوزن  -2

يفقد الش ية للطعام وهى تباع نال يدلية حتى دون وصـف الإنسان  و تجعلأالغذاء 

صيفقـد اكسـم ، وليـد الحـسيارى التدوية تديد مـن التمثيـل الغـذا ى وأالطبيب وهكاك 

 لاستفسار الات ال على المؤلف . ول.  نع  الوزن

 

 :طرق منع تناول الطعام مؤقتة لربط الفم ووجود حزام نارى حول البطن 

استئ ـال و أو تـدني  المعـدة أعن طسييـ   ـفط الـدهون : العلاج امراحى  -2

  .  جداء من اك از الهممىأ

ة هو اتباع الهـدى الكبـوى الشرـيف الـذى رواه لكـا العلاج ال حى السليم للسمك

 ميا ميلأ»:  يقـول صلى الله عليه وسلمسـمعت رسـول الله  : قال رسييمة المقدام نن معد يكسيب  أنو
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ن كيان لا محالية إفي،  هكلات يقمن صلبأدم آبحسب ابن ، دم وعاءً شاً من بطنه آبن ا

 .رواه الترمذى «فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنفسه

 ل اليومنظام غذائي خلا
 الإفطار اليومي : 

 ملاع  صول نليمون + خ  أو خيار .  4رنع رغيف نلدي أو شريحة توست +  -1

 ملاع  جبكة قسييش + خ  أو خيار .  4رنع رغيف نلدي أو شريحة توست +  -6

 اء اليومي : دالغ

نـدون  «مشـوية أو مسـلوقة أو تونـة»أي رمية من اللحوم أو الفـسيا  أو الأسـماك 

 أو سلطة خمار . نيء في نيءار مسلوق مطبو  زيت + خم

 العشاء اليومي : 

 صار ة صكف واحد ما عدا )التين والبلح والموز والعكب والمانجو( . 

 ملاحظات : 

 طالما لم تحدد الكمية صيمكن تكاولها حتى الشبع .  -

  فط البطن ناستمسيار .  -

 مسموح نتكاول الشاي والق وة ندون سكسي .  -

 ول قدر ربير من الماء أثكاء اليوم . يجب تكا -

 مسموح ناستخدام ندا ل السكسي .  -

 ممكوع الوزن إلا في نهاية الونامج .  -

 نظام غذائي آخر
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 الإفطار : 

 نيمة مسلوقة + ن ف رغيف +  اي أو ق وة أو لبن .  -1

ملاع  صول مدم  نالليمون ندون زيت + ن ف رغيف +  اي أو ق وة  3 -6

 ن سكسي . أو لبن ندو

قطعة جبن قسييش في حجم البيمة + ن ـف رغيـف عـيش +  ـاي أو ق ـوة  -3

 ندون سكسي . 

 اء : دالغ

 طب  سلطة خضراء ربير )طماطم + خيار + خ  + صلفل أخضر + جدر( .  -1

 مسلوق ما عدا البطاط  والقلقاو . أوطب  خمار مشكل في الفسين  -6

كة مشــوية ممشــوية أو ســ مســلوقة أو دجاجــةجــم أو رنــع 122قطعــة لحــم  -3

 طعمية ربيرة ون ف رغيف عيش . 6أو ني  مسلوق أو ، متوسطة 

 العشاء : 

 روب لبن خالي من الدسم أو روب زنادي من غير وش وثمسية صار ة .  -

 

 أغذية ممنوعة : 

 –الميـاه الغازيـة مـا عـدا الـدايت  –العسـل نأنواعـ   –القشدة  –الدندة  –)المسينى 

ــة  ــليات  –لشرــنات ا –ع ــير الفار  ــا سي  –المكسرــات  –المس ــات  –الفط  –الحلوي

 ي  رسييم(.الآ –الفوار  المحفوظة  –الشيكولات   –اكاتوه 
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 قائمة الطعام لعلاج السمنة 
 السعرات العشاء اءالغد الإفطار الأيام

لأول
ا

 

روب  ـاي نحليـب + قطعـة 

ــف  ــع رغي ــسييش + رن ــة ق جبك

 عيش نلدي 

+  ن ف ك طماطـم + خيـار

ملاعـ  خمـار  12خ  + 

جــم لحمــة  182مســلوق + 

 + تفاحة أو نسيتقالة 

نيمــة مســلوقة + 

رنع رغيف نلدي 

 أو مثل الإصطار 
582 

ني
لثا

ا
 
ــبن  رــوب نســكاصي  نمعلقــة ل

نودرة + رنع رغيـف نلـدي + 

 زندة مع ملعقة عسل أني  

ن ـــف ك ســـلطة + ملعقـــة 

ــع  ــف + رن أرز أو نــ  رغي

 ريلو سمف مشوي 

 3روب زنادي + 

ملاعـــــــ  ردة + 

 نسيتقالة 

552 

لث
لثا

ا
 

ملاعـــ   3 ـــاي نحليـــب + 

صول نمعلقة زيـت صـغيرة أو 

 طعمية + رنع رغيف نلدي  3

ملاع   4ن ف ك سلطة + 

رشرــي + نيمــة مســلوقة + 

 نسيتقالة 

طبـــــ   ـــــورنة 

خمار )نسـلة( + 

 روسة + صاصوليا 

1222 

ابع
الر

 

ــدون  ــب ن ــاي نحلي ــوب   ر

جـم جبكـة قـسييش 82سكسي + 

 يف + زنادي+ رنع رغ

ن ـــف ك ســـلطة + طبـــ  

خمـــار مســـلوق + ن ـــف 

رغيف عيش + موزة + رنع 

 صسيخة نلدي 

 82رنع رغيف + 

جـم تونـة أو مثـل 

 الإصطار 
1248 
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مس
لخا

ا
 

ــدون  ــب ن ــاي نحلي ــوب   ر

قـسييش  جبكـةجم  82سكسي + 

 + رنع رغيف نلدي 

 ملاع  4ن ف ك سلطة + 

 182مكسيونة ربيرة + ربـدة 

 جواصة  6جم + 

ة + زنــــادي + رد

 1282 موزة  6

دس
سا

ال
 

ــدون  ــب ن ــاي نحلي ــوب   ر

قـسييش  جبكـةجم  82سكسي + 

 + رنع رغيف نلدي 

ملاع   5ن ف ك سلطة + 

ــــة  ــــت + نيم ــــار ندي خم

ملاعــــ  أرز  4مســــلوقة + 

 ربيرة 

جم ربدة +  122

ــــف +  ــــع رغي رن

 نسيتقالة 
1218 

ابع
لس

ا
 

روب  اي نحليب ندون سكسي 

قــسييش + رنــع  جبكــةجــم  82+ 

 يمة مسلوقة رغيف نلدي + ن

 12ن ــــــف ك ســــــلطة + 

ــلوق +  ــ  خمــار مس ملاع

 رنع صسيخة أو رنع أرنب 

 زنادي نالسيدة 

1258 

 

 النحافة
 .رثسي  يوعاً فى البكات فى مسياحل الطفولةأالكحاصة المسيهية 

 نوركسبا ترفوزاأ 

 بوليميا نرفوزا 

الة فى ح أماجداً  ان المسيي  يتخيل نفس  سميكً أرل مع م حونة نعدم الأ: ولى الأ

رل ثم ي حب ا البوليميا ي اب بها نكات من مستويات اجتماعية  راقية شراهة فى الأ

نوررسبا تحتاج أ أماو استعمال عقاقيرأعلى ما دة الطعام وعلاج م علاج نفسى   ءق

 .مع نع  العقاقير يًاغذا  اوتغذية نسعسيات حسيارية ونظامً   امستشفى وعلاجً 

 فشل النمو

طفــال ال ــغار الــذين يعــانون مــن نقــ  فى صــف الأيســتعمل هــذا التعبــير لو
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 .ارتساب الوزن

و نـدون أ % 37سـباب عمـوية أسباب نيئيـة نفسـية واجتماعيـة ، ويسيجع ذلف لأ

 .  .%15سبب 

م مـن الأ نط ءتفاعل  –لبن ناق  الدسم  –م مثل قلة لبن الأ سباب المبكرة :الأ

 نفسيا . ةم ممطسينأ - يءمع طعام رد

  سباب العضوية :الأ

  .  اك از الهممى رأمسيا عدم القدرة على الممغ والبلع  

 .  سوء الهمم و الامت اص -

  .  يءالمستمسي وارتجاع المسي  ءالق -

 .  اهطسياب الغدد ال ماء -

 العلاج :  

عطــاء الســعسيات الحسياريــة اللازمــة ونظــام إنالمستشــفى لعمــل صحــوص  ــاملة و

 .  سرةلأعباء على اتغذية  امل وزفيف المغو  والأ

 2202023302022لمزيد من المعلومات الاتصال مع المؤلف 
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 اضطرابات الطعام
 القهم العصابى  

  Anorexia Nervosaمن المسياهقات % 1قل من أ 

 .  غير معلوم السبب يأنثو مسي  وص  1: 62لذرور الإناث لنسبة  

 علامات المرض : 

ى نقــ  فى وزنهــا أسييمــة نتحقيــ  المنــدوع ســلورى محــب للكــمال مــع ســعادة  

 ج نقـ كـتراديـا ويإوزنهـا نقـاص نها نديكة وتبذل ج ـدا لإأصالمسييمة مشغولة دا ما ن

  عسي ناكسم وخشونة البشرة . مع نمو السيأو  عسيالتغذية والفيتاميكات ويتساقط 

*** 
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 البوليميا
Bulimia 

نقـاص الـوزن واسـتخدام مكب ـات لإ  ءوانـدصاع يتك ـى نقـ ةتكاول طعام نشرـاه

 ويكون فى الك اية نق  الوزن واهطسياب فى الوظا ف اكسمية .

 التشخيص :

نـ  أاكسـم عـلى  ق ـور  وزن اكسم ، نق  وزن اكسم ..رص  الحفا  على  -

 خسي يضر الكحاصة .آى مسي  أغياب و  ندين . وغياب الطم

ا ليـة والكفسـية العنظـام التغذيـة والمعاكـة مك ا : نظمة والأ من عديدن العلاج :   

 .السليمة  والمسياقبة ...

 العصابى مهانال
است لاك سريع لكميات من الطعـام فى صـترات »: حوادث متكسيرة من أرل نك م 

ق يرة من الوقت يكتج عن الاهتمام الشديد نشكل اكسم مع تقيئ لطعام مع الأرل 

 .«المتسرع

ل يلمديد من التفاص اً البن  يكت ى نالانتحار غنممادات الارتئاب لأ : نف العلاج

 عن المسي  

 2202023302022لمزيد من المعلومات الاتصال مع المؤلف 2
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 تغذية الطفولة
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 طفال حتى الفطام تغذية الأ
الله سبحان  وتعالى   ژ ھ  ھ  ھ   ھ  ےے  ۓ  ۓ  ڭ  ڭ  ڭژ 

 مـا الأمودع فى لـبن أ فى خلقـ  وسـبحان  ءهو ااال  وهو العالم نـما يكاسـب رـل شي

   ور . 2نعد نلوغ  إلا أخسيى أطعمة إهاصةل   يماف لايكاسب الوليد حتى 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 تركيب الثدى: 

دا لكجـاح عمليـة السيهـاعة عـن طسييـ  تكويكـ  التشرـيحى لقد خل  الله الثدى مع  

 . اً  ص 62لىإ 18ص و مكون من 

 نسج  دهكية للوقاية .أراصعة و وأنسجةالحليب  لإصسيازالغدد  
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 م.الأ مع تدلى ال در يسمح نملامسة نسيج  كلد الطفل ليقوى العلاقة 

درار الحليـب ولونهـا إحسية رثـيرة لتديـد  أع ابوالحلمة بها ، الهالة البكية  

 يختلف عن لون الثدى ليميده الطفل .

 الحليب . ةصمل الوسا ل لديادأتفسييغ الثدى هو  

  تتم الرضاعة: 

 

 

 .هاتهمأم 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وهى وهع الطفل المولود على صـدر ،  ةللولاد الأولىتبدأ السيهاعة فى الساعات 
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 ن يهتـدىأنعـد إلا ا عن الثدى ولا يكن عن الحسيرة صيتحسيك حسيرة تلقا ية ناحثً ،  أم 

ه دقـات قلـب اذنـأيـاه . وتسـمع إودع ا الله أالحلمة نطبيعت  التى إلى  الثدى ومك إلى 

ليـ  مـن حبـل الوريـد ، صـترنط إ ةمكقول أم التى ران يسمع ا وهو فى نطن  ةد الها أم 

 ة والحكان والحب .كم  علاقة تبع  فى نفس  الطمأنيأالطفل ن

 طرق الرضاعة الصحيحة: 
وعيكاهـا نعـين الطفـل  تمام اإوالاستعداد للسيهاعة والحسيص على  ةريدالأالسيغبة 

 اكلد . ةوملامس

ن تمـدد أثكاء السيهاعة هـو أيممن لها السياحة  ذيلها الزتار الوهع المكاسب  

سـفل الثـدى مـع ملامسـة أ الأخـسيىوهع يدها وس  أراعي ا مع رصع رذالطفل على 

 صف الطفل السفلى .. ملامسة الحلمة لفم الطفل يبدأ عملية المعى والسيهاعة .

عمليـة  أثـم تبـد، دقـا   عـلى رـل ثـدى  12لا تديد على  ةتستمسي العملية لمد 

 .و وهع  على نطك  أ ةعلى ظ سيه نخف تينهو وهع الطفل عموديا مع تسي،  التكريع

 نصائح عامة: 
نسـب غـذاء أ  ه،  ةولى للولاديام الأتفسيز فى الأ  و الليبا التأن لبن السرسوب إ

جسـام المكاعيـة وقليلـة حمـا  والألطفلف ص ى تحوى الووتين العالى والدهون والأ

وهكـا ،  ةطفل الغير قادرة عـلى الـتخل  مـن السـوا ل الدا ـدالماء حتى تحمى رلية ال

م م ـدر المـاء الأ ين ااال  سـبحان  وتعـالى جعـل السيهـاعة المطلقـة مـن ثـدأنسيى 

 .الوحيد الذى يحتاج  الطفل السيهيع 

  م والطفل :للأمميزات الرضاعة الطبيعية 
ال  سبحان  وتعـالى اا إلاو الطفل أ لأم لا يحصى صوا د السيهاعة الطبيعية سواء 

السيهـاعة  أهميـةتثبـت نالبحـ  العلمـى عـن  ن مـاإرل ـا و الأمور نأسرارص و العالم 
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 ال ادق . نالإيمانالله سبحان  وتعالى إلى  يقسينكا

 الآتينه يتضح فى إم فبالنسبة للأ.......... 
 . الولادةن يكدف نعد أانقبا  السيحم صيمكع الدم  

 . للولادة الأولى الأيامب الذى يحدث فى يمكع القل  والتوتسي والارتئا 

 .الأموزن  ةيساعد على استعاد 

 . %55من  أرثسيلمكع الحمل نكسبة  ةآمكطسييقة  

 س لة يسيرة لا تحتاج لتج يد . 

 تكمى العلاقة العاطفية .                                  

 .اقت ادية  

 صانة نداء السكسيى .تقلل الإ 

 ز التكاسلى .تمكع سرطان الثدى واك ا 

 ...........الآتي فى  نه يتضحإبالنسبة للطفل ف &
 %4والســكسي  %3والــدهون  %5و لــبن السرســوب أالووتيكــات فى المســمار  

طفل رغم رميتـ  القليلـة ، لل ملاح المعدنية والفيتاميكات رميات ربيرة ص و راف  والأ

ــة لإ ــى نســعسيات  الحسياري ــدهون ســ لة الهمــم ويكف ــوال ــة ن ــاج الطاق ــات نت   صيتاميك

 المخ . لكموواللازمة  رسدةالأوممادات 

ويمكـع امت ـاص ال ـفسياء مـن ، مساك لبن السرسوب ملين قوى يمكع الإ 

 .صيجعل ال فسياء الفسيولوجية تتحسن سريعا ، معاء الأ

 لا يحوى البيتالكتوجلوين التى تسبب الحساسية من الووتين. 
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 ج از الطفل المكاعى .مكاعية وخلايا ورسيات دم تقوى  اجسامً أيحوى  

 الدهون تساعد على ارتساب الوزن والشعور نالشبع . 

م هسيمونــات وعكــاو نمــو لازمــة ولى يحــوى لــبن الأالأ ةفى الشــ ور الســت 

 . عكصر م م للمخوسكسي اللبن ، للجسم واك از الع بى والمخ 

يساعد لبن السرسوب على تحسين السيؤيـة وارتفـاع مسـتوى الـذراء لوجـود  

 كية صسييدة .حما  دهأ

مسيا  اك ـاز الهمـمى والتـكف  أالسيهاعة الطبيعيـة تقلـل مـن العـدوى نـ 

 ذن ولين العظام .والأ

 تمكع السرطان والسكسي وجلطات القلب وت لب الشرايين . 

 ى مسي  يسيصع درجة حسيارتها .أصانة نم للطفل عكد الإتكتقل مكاعة الأ 

 ولى .ر الأالعكاو الكادرة والحديد تفى احتياج الطفل فى الش و 

 فى حالة من السكيكة والطمأنيكة . يجعل يقوى الحواو اامسة لطفل  

 علم وسبحان  وتعالى.أو أعلىالموت المفاجئ والله  الأميمكع لبن  

مسي بهـا فى أالسيهاعة التى  نفا دة والأعلم الأعلىن الله تعالى هو إلي  نآخسي ص 

 . العليم اابيروهو  ينولالحولين الأ

 عات : ضكمية وعدد الر 

 . حسب رغبة الطفل أونانتظام  إماساعات وتكون  3إلى  6.8من 

 م علامات كفاية لبن الأ: 
ـ وجلـده طبيعـى ـ ظ ور علامات السيهاعة والشبع عكد الطفل وـ ارتساب وزن 
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سـاعات مـن السيهـاعة رميـة البـول  3:6مـن مدة وعيكاه تلمعان وعدم ظ ور جوع 

 والواز راصية .

 م العاملة الأ: 
 الإبهـاميمكن حلب لبن الثدى نتع ير الثدى من راحة اليد والهالات البكية نـين 

ســاعة فى حــسيارة الغسيصــة  64:16والســبانة فى زجاجــات صــغيرة نظيفــة يحفــع مــن 

طفـل لكى لسوهكا يت الأمعكد تكاول  للطفل فى حالة غياب ، تسيج الدجاجة  وأويقلب 

 ت .من حيا الأولىرهاعة مطلقة فى الش ور الست 

  الأولىشهور  2غذاء الطفل فى: 

 .المعدنية رالحديد والدنف وصيتامين د  لأملاح نالإهاصةرهاعة مطلقة  

طعمـة أو أع ـا سي  يـةأ إعطا ـ الطفل الثـدى حسـب الطلـب وعـدم  إعطاء 

 وحتى الماء الثدى يفى ناحتياج الطفل من الماء. أخسيى

  معاودة الرضاعة: 
ــة ت ــل السيهــاعة نعــد توقف ــا إعــادة إن ــ 42إلى  لفــترة زمكي ــت  ايومً ســواء ران

التى رانت تحذر السيهاعة الطبيعية  الأسبابالطفل وزوال  أو نالأمالظسيوف متعلقة 

عـادت  أمـ  أنسيدنا موسى  ةلكا هذا فى ق  أوهحتجعلكا نكادى بها والقسيآن الكسييم 

فـترة رنـما ن هـذه الأ: لترهع  نعد صترة من الدمان حسيمت علي  صي ا المسياهـع ويقـال 

 السيهاعة. ةلمعاود أمامكاورانت هذه نداية لتفتح الباب ،  يوما الأرنعينتديد عن 

 عة :االرض ةمتطلبات ومعاود 
مـسيات يوميـا  5ووهع الهالة البكيـة فى صمـ  ، الالت اق اكيد نالطفل  المحفزات :

نـالم  وهكـا ، ز اللبن اصسيإصسياز اللبن وسحب إتتطلب نمو غدد معاودة السيهاعة  إن

ورسسوتوسـين مـن الفـ  االفـى الأيفسيز هسيمونات اللـبن مـن المـخ الوولارثـين 
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 .للغدة الكخامية يدصع اللبن عن طسيي  انقبا  االايا 

يكون رلـبن السرسـوب نـل يكـون فى تسيريبـ   تسيريب اللبن فى هذه الفترة لا 

 كاعية .الم والأجساممثل اللبن الانتقالى والكاهج من حي  نوع ورمية الووتين 

 : عوامل نجاح الرضاعة 
السيهاعة وتحفيد حلمة الثدى ونكاء الثقة ولتعلم  ةلمعاود الأمطلقة لدى السيغبة الم 

عاما  62ومدة تديد عن  اليأوالسيهاعة حتى نعد سن  نإعادة يقمنم ات أهكاك  أن

 . إرهاعمسية  آخسينعد 

اللـبن نطبيعتـ   حتـى يعـود ، أسـانيع 4إلى  معاودة السيهاعة تحتاج مدة قـد ت ـل

 طفل .لالكاصية ل الأولى

، ويسـتقسي فى خـلال  ـ سي  أسـبوعينصيظ ـسي اللـبن نعـد لظ ـور اللـبن نالكسبة أما 

 الألبانويعطى الطفل رهعات مدعمة للثدى حتى يستقسي الحليب وذلف عن طسيي  

 ملل لبن.182ملل / 8ال كاعية وزفف نالماء مع نع  سكسي  أوالطبيعية 

ندول اللبن ويقلـل اسـت لاك الطفـل  أومثل الامتلاء  تغيرات تحدث للثدى 

 .لسيهاعات مكتملة 

، مـسيات يوميـا  2من  أرثسيفى حالة رهاعة الثدى يتم التبول  الإخسياجعمليات  

 أننـ  يمكـن إثـم يقلـل فى العـدد حتـى ،  الأولمـن مـسية الشـ سي  أرثـسيوالواز يتكسير 

 .  و البكأ الأخضرإلى  الأصفسيولون  يتدرج من  ةمسية واحد أيام 7-3يحدث رل 

 : الرضاعة الصناعية 
 يًاحيوان امن العمسي سواء ران لبكً  الأولى  ور  2طفل فى مسيحلة ليقدم ل ءى شيأ 

 يسمى رهاعة صكاعية . يًاو صكاعأ
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 نواعها أ: 
ن إو الأزلقـديم مكـذ  ةنمسيهـع الاسـتعانة إنعلـم  رـما .نمسيهعة الاستعانة 

التى رانت كـواره نقصرـ  أم إلى  أعيدحتى  ةعسيدنا موسى ران يبح  ل  عن مسيه

 ةسـيد أولون نجواره ورانـت كنالقصر لت اسرتها جكاحً لأا وله وجدأ أنصسيعون نعد 

 أرهـعت  صلى الله عليه وسلموخـاتم السيسـل سـيدنا محمـد ،  مسيتـب أو أجـسي مـاديتسيهع انك ـا ولهـا 

 حليمة السعدية. ةالسيد

  الألبــانوهكــاك اكديــد رــل يــوم فى تحــدي   الآنوحتــى  1527مكــذ عــام 

ذوى  والأطفــالاحتياجــات الطفــل نوتفــى ،  الأمال ــكاعية والبــودرة لتشــان  لــبن 

 .الاحتياجات اااصة فى التغذية 

 .1521المدعمة نالديوت  الألبان -

 . 1538مسيتفعة الووتين  -

                                   .1585 يددمدعمة نالح -

 .1521مكثفة سا لة عام  ألبان -

 .1554مكاعية  أحما بها  بانأل -

يكـون  قـسيب مـاأال ـكاعية  الألبـانواليوم يجسيى تعديل ناستمسيار لمحاولة جعـل 

التـى تبكـى  2ومجيا أفى الترريـب مـن حيـ  جعـل الـدهون تحـوى  الأممتشابها للـبن 

يمات لهمم الدهون يتغير دنأيتم امت اص رليا ون   الأمخلايا المخ ورولسترول لبن 

 سبحان الله ااال  وتعالى . ، فل حسب احتياج الط

تحتوى نسيوتيكات س لة الهمم نالتعامل مع ا  نلباالأمحاولة جعل  البروتينات : -

وممــادة  الأمعــاءنــديمات لســلامة إنــ   الأمحتــى يمت ــ ا اكســم نســ ولة ، ولــبن 
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 يا والهسيمونات الووتيكية التى تساعد على الكمو.يرللبكت

 . وهى ضرورية للمخ الأمفى لبن  اديةالأحالسكسييات  السكريات : -

الهاهـــمة والهسيمونـــات لحفـــع الكمـــو الطبيعـــى والتـــوازن الحيـــوى  الإنـــديمات

تمــت   الأرســدةرالفيتاميكــات والمعــادن والحديــد والكالســيوم والدنــف وممــادات 

 نس ولة .

وذلـف جعـل ، نما ي لح عباده  والأعلم الأعلىن الله الذى خل  الكون رل  هو إ

وجعـل طعـم اللـبن يتغـير ، سريـة أعبـاء أى أهبة وعطية مجانية للطفل دون  ملبن الأ

الطعـام  أنـواعى نـوع مـن أعـل الطفـل يتقبـل يجممـا  الأمنكوعية الغذاء الذى تتكاولـ  

عــلى أويجعــل حواســ  اامــ  وحاســة التــذوق خاصــة عــلى ، نســ ولة نعــد الفطــام 

 سبحان الله . ..مستوى وتطور ج ازه الع بى

نكمـو  وجعلـ  يتميـد،  يئـ المعديـة ويقـل الارتجـاع المسي الأمسيا فل من حماية الط

 المعدية . الأمسيا ويحمى الطفل من ، طبيعى ووزن مثالى 

 عراض تظهر كعرض للرضاعة الطبيعية :أ 
نيميا ونق  الحديد فى الشـ ور أنق  الحديد ويظ سي ذلف فى صورة مسي   

 واحد .نعد عمسي عام  ةوتظ سي واهح، من العمسي  الأولى

الشم   لأ عةالذين لا يتعسيهون  لأطفالنق  صيتامين د وظ ور رساح  

 الشم  . أ عةوالملفوصين نملان  رثيرة تحجب م عن 

 ا دور فى ظ ور الحساسية .التى له لأحما التعسي   

 الأخـسيىالسريسيية  والأمسيا ، اك از التكفسى والمعدية  لأمسيا التعسي   

 مثل نق  المكاعة والدهسيى .
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صـترة الحمـل والسيهـاعة  أثكـاء الأمالتـى تتكاولهـا  لأدويـةاكانبية  عسيا الأ 

 المحفوظة . الأطعمةوسموم نع  

  لبان الحيوانات أرضاعة طبيعية من  : 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــبن الأ ــسيوتين هــعف ل ــ  ن ــبن اكــاموو ن ــبن الأ3.8م ل ــل ل ــون مث م جــم وده

، ويلاحـع 1.2م  ن الأهعاف لـبأ 3ملاح أجم 4.5 ،  ملبن الأ / 1/6وسكسييات 

 ولى .ذى للكليتين فى الش ور الأأوم در  زا دةملاح ن الأأ

ملل 122ن وهع اللبن مع الماء نف  الكمية + ملعقة سكسي لكل أيما أويلاحع 

للسيهاعة  اويكون جاهدً ، ل اكسياثيم تدقا   ثم يود رعملية البسترة تق12 ةويغلى لمد

 ب احتياج الطفل .نكف  الكمية المطلونة حسب العمسي وحس
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 لبان المجففة :الأ 
 
  
 

  
 

 
 
 

 

 

 

 الألبانناقى  امأملل ماء مغلى 22لكل  مكيالتماف   (Sإو ) التى تبدأ نحسيف 

 . ةويحضر لكل رهعة على حد، ملل ماء مغلى  32يماف مكيال لكل

   : يكون حسب حالة الطفل ال حية نوع اللبن المناسب. 

 او لبكـًأسـواء رـان نـودرة  الأمبن لل امشابهً  ايعطى لبكً الطبيعية  ذو الحالة الأطفال

  يًا.جاموس

 تحضير بطريقة مناسبة

 يستخدم ممادات الترجيع . يءالبودرة فى حالة ارتجاع المسي الألبان 

 .فى حالة حساسية الووتين تعطى قليل الووتين  

 لارتوز .لحساسية اللارتوز تعطى االى ا 
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 الشهر الرابع غذية المقدمة فى قائمة الأ: 
 -نطاطا  -مل بية  -سي طبيعية  ع ا -حبوب م سيوسة  - كلايسير شهور : 2-6

 نادى .ز -ع ير تفاح-نطاط  

 – اقدرة الطفل على الممغ وقدرت  على مسف الملعقـة يعطـى مـوزً شهور :  3 – 6

البقوليـات المط يـة  – اسـمارً أولحوم دواجن و ةربد ا ــلحومً ، خمار مطبو  – اتفاحً 

 . اجدرً  –صفار ني   –

مع الممغ والشرب نمفسيده مـن  الأسكانظ ور  –يستخدم الملعقة شهر :  00 -3

 ن تكون طسيية ومقطعة .أنشر   ةطعمالأن يتكاول جميع أالكوب ، يمكن 

 : برنامج الطعام بعد عمر عام 
ساعات رـوب  4عيش توست ، نعد –صول  –جبكة  –ني   –روب لبن  الفطار:

 . حليب

خمـار ، نعـد  –ربد  –سماك أ –لحوم ودواجن  – الأسرة أصسيادمثل ناقى  ء:الغذا

                 بن .ساعات روب ل 4

 و زنـادىأ ةو م لبيـأن تكـون رالغـداء أويمكـن  الأسرة أصـسيادمثل ناقى العشاء: 

ن يتبع  نع  الماء لمكع أ علىراستر وجبن وني  مع خبد طسيى، روب لبن قبل الكوم 

 . نالأسكاتسوو 

واكدر ،  وشرنة خمار، و لسان الع فور واامار المسلوق  ةالسيريلاك  الم لبي

 ورورتيـــل الفار ـــة نـــالموز الىوالتفـــاح الوتقـــ، الطماطـــم  وع ـــير، والبطـــاط  

، رومـ  (  –نسـتو  –) قـسييش نواعـ  ألبان واكـبن نكـل والأ، والكمثسيى والدنادى 

ن تكـون أة لطفـل نعـد عـام عـلى مكاسـب ةطعمـأمف رل هذه سو، ونع  زندة صول 

    .م ا طازجة جيدة التخدين نظيفة موسمية فى موس
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 بعد الفطام غذاء ما
 المشيمة . عو الأمالله تعالى للجكين رل احتياجات  عن طسيي   أودعلقد 

فى  اجسيى ل  لبكا طيبـا طسييـا حـار  أداخل السيحم ونعد الولادة ، و ةوهمن ل  الحيا

ى يقانل أويحتوى على رل العكاو الضرورية وهو متوازن ، يف فى ال  االشتاء ناردً 

 لطفل .لنشكل ملا م الاحتياجات الغذا ية 

 هناك بعض النصائح: 
  . الإصطارالاهتمام نوجبة  -

 . ا وجبات يومي   4-3تكاول من  -

 طعمة متكوعة تشمل رل المجاميع الغذا ية أتكاول  -

 الغذاء الصحى: 
الكاتجـة  الأطعمـةوالذرة والشعير ورل  والأرزلقمح هو مجموعات الحبوب مثل ا

، لي ـا نعـ  الفيتاميكـات إو مطحونـة وممـاف أراملة  إماعك م مثل المكسيونة وهى 

 رالحديد . ىخسيو العكاو الأأمثل الفوليف وصيتامين ب 

وتحـاصع عـلى ، مساك ومكع ت لب الشرـايين لياف لمكع الإأالحبوب الكاملة بها  -

 ملاح ومعادن ضرورية وهامة لكل جسم .أوبها صيتاميكات و ، كل ووزن اكسم 

  الخضراوات الخضراء: 
ــتلعــب دورً   ــواد المــارة الموجــودة فى ا هامً ــةا فى معاكــة الم وهــى ذات   الأغذي

وات نسيتقاليـة او خضرـأااضراء راا  والملوخيـة والكسينـب والسـبانخ ،  الأوراق

 صوليا .اوالف و نقوليات جاصة رالحم  والفولأ رمثل اكد
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 وات لجسم الطفل اهمية الخضرأ: 
 زمـةلالااكسم نالمغذيات  إمدادن لها القدرة على إهمية حي  وات لأان للخضرإ 

المدمكة مثل مسي  السكسي والسرـطان  نالأمسيا  الإصانةوتقلل  الأرسدةل حت  وتمكع 

 وهـام فى القلب والمخ ومكع هشا ة العظام وح وات الكلى ، ولها دور ربـير وأمسيا 

نهـا أهـاصة لإنا ،يـة عاليـةرتحتـوى عـلى سـعسيات حسيا نهـا لاإمكع وعلاج السمكة حيـ  

و رولسترول ، تحفع هـغط أتحتوى على دهون  ص ى لا و نالشبع ،حساإتعطى الطفل 

 نهــا غكيــة نالبوتاســيوم مثــل الطماطــم والســبانخ والقــسيع والبطاطــا الــدم خاصــة لأ

وحـام  هيي    – د –ج  –ب  -الفيتاميكـات مثـل أ أ نها تحتوى عـلىأرما ، والفاصوليا 

 الفوليف التى لا غكى عك ا للجسم .

 همية الفيتاميناتأانظر جدول 
لكى تكون طازجـة وتقـدم ، وات فى المواسم اااصة بها ايوصى ناستعمال ااضر

 للما دة نطسييقة سليمة .

  الفواكه كعنصر غذائى: 
الفطام حتى نداية سن المسياهقة يتراوح نين ن احتياج الطفل من الفوار  من عمسي إ

و شرا ـح مـن التفـاح تعـادل تفاحـة أ ةروب ون ف مـن الفوارـ  الطازجـإلى  روب

ورذلف ااو  والعكب ورورتيل الفوار  أالوتقـال ، تفاحة ربيرة  ن فو أغيرة ص

 وأناناو والفسياولة والكمثـسيى   المجففـة رالدنيـب واليوسفى والوقوق والموز والأ

 ع ا سي المسيردة رالمانجو والمشمش والوتقال.ال

 همية تناول الفواكهأ: 
مسيا  المدمكة ص ى تمكع الأ،  ةوات الطازجاهمية ااضرأهمية الفوار  عن أتقل  لا

 وخاصة سرطان اك از الهممى .، رالسكسي وهغط الدم  والسرطان 
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ليـاف تمكـع أوبهـا ، تساعد فى الحفا  على وزن و كل اكسم ص ـى قليلـة الطاقـة 

ونوتاسـيوم يمكـع ح ـوات الكـلى ، وقليلـة الـدهون والطاقـة،  والإمسـاك ةرسدالأ

المعدنية وتقلل الكولسترول وت لب الشرايين وهغط الدم  والأملاحوالفيتاميكات 

 ساسية .الأميكية الأحما  الأبها مجموعة متوازنة من الفيتاميكات وو

 نصائح عامة 

وتحفع فى الثلاجة ندون سكسي على هيئة شرا ـح وتقـدم ، الفوار  تكون فى موسم ا  

 و مع اللبن .أالدنادى إلى  هاصة الفوار  رالموز والفسياولةإمع الطعام على الما دة يمكن 

غكـى عـن تكـاول اللـبن  نـ  لاألا إمسيحلة الفطام إلى  رغم وصول الطفل لبيان :الأ

 .ورل مكتجات  

ولم ، ن يديـدنا مكـ  أكد تكاول اللـبن وصدق رسولكا الكسييم الذى ران يدعو الله ع

يحتاجـ   وهو يحتوى على رـل مـا، ن اللبن خير طعام أوهذا يعكى ، هو خير  يطلب ما

للفطـام  الأولىالاحتياج اليومى فى السـكوات  . ا سليمًا ا صحيحً اكسم لكى يكمو نمو  

ون ن يكـأو، ويفمـل قليـل الدسـم ، ارـواب  3قبل البلوغ صيكـون  ما ماأهو رونان 

 و مكعدم السكسي فى مسيضى صسي  الحساسية للارتيلوز.أقليل السكسي 

وبهـا ،  الأنسـجةص ـى تسـاعد عـلى نكـاء وتجديـد ، قيمة اللبن الغذا ية ربيرة جـدا 

ومكع هشا ة العظام لما بها مـن  والأسكانرالسيوم وصوسفور تساعد على نكاء العظام 

 صيتاميكات متعددة .

 إهاصةويمكن ، الشرايين والدنادى س ل الهمم  المكدوع الدسم مك  يمكع ت لب

 فى اللبن . ةالفوار  وشرا ح طازج

  والأسماكاللحوم : 
والـدواجن والبـي  .  والأسـماكم در الووتـين الحيـوانى موجـود فى اللحـوم 
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وهى م در غكى نالووتين ويفمل  اكسم عن الووتين البكا ى لسـ ولة الاسـتفادة 

 ية غكية.ميكأ احماهً أمك  ويحوى 

حوم والحيوانــات والــدواجن لاللحــوم الحمــسياء قليلــة الدســم خاليــة الــدهن رــال

نهـار سـماك ميـاه الأأسـماك الطازجـة مثـل حشاء رالكبد والقلـب والأرانب والأوالأ

والمحفو  رالسلمون والتونة رل ا  ةسماك مك ا المملح والمدخن رالسينجوالبحار ، الأ

سـماك ونقوليـات غكيـة نـالووتين  أمن طيور ولحوم و ند من التكويع ة ولاا د جمولها ص

 مثل اللونيا والحم  والعدو والفاصوليا وال ويا والفول السودانى .

جـم /رجـم مـن  6.8إلى  6ولى من العمسي يحتاج اكسم مـن فى السكوات الأ -

 1لى إ1.8نعـد البلـوغ يحتـاج اكسـم مـن  وزن اكسم يقل ذلف تدريجيا حتى سن ما

 . ا ي  جم / رجم يوم

 مـا عـلى علاهـا صا ـدة ص ـو يحتـوىأغذيـة ون الووتين الحيوانى هو خير الأإ -

،  خسيى الكادرة رالدنـف والماغكسـيوماكسم من صيتاميكات وحديد والعكاو الأ  يحتاج

ع ـاب وخلايـا الـدم الحمـسياء ومـانع ويساعد فى تكـوين العظـام والعمـلات والأ

دور لهـا  3ومجـا أ ةيكية الغير المشبعة المسمامحما  الأسماك من الأتوى الأتحرسدة لأ

 مسيا  القلب.أمن ت لب الشرايين و قايةهام فى وظا ف المخ ومك  الو

حـد أيكون الووتين الحيوانى  أننعد سن الفطام  الأطفالند من تشجيع  لا -

رـو مـن حاجـة ألـ   الأطفـالالوجبات السي يسية اليومية لما ل  مـن دور هـام وحاجـة 

تجعـل مـك م  أنولـي  مـن الواجـب ،  الأطفـاللارتفاع معـدل الكمـو فى  إلي الكبار 

تشمل الوجبة على م ادر نباتية تحوى نف  القدر  أنند من  لا الأمسين لدم إين وينبات

والكالسـيوم مـن  ان بهـا حديـدً لأ ،من الووتين رالمكسرات وصـول ال ـويا والبسـلة

  من اللونيا والفاصوليا . الكسينب والدنف
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 قبل الحضانة الغذائى : طفال مالأسلوك ا 

ساااتاله  ااو سااصتبه  اا   نااو ااااا  ااا    ا  اا ا    ااو  3قاام  اا  أطفاا   الأ 

دا م ا بيت  الأكم   ا طع م  غاا يكتن طع   و المفضم ير ضتن   ير ضتن نتا  

 أطفا   ا   ا   ا   أ سعاا  بتا    ا طعا م  ن يفضصتن طع م   رج ا بيت  يكتنت

 هو . امارأ   نفس 

 متنوعةن تكون أقبل الحضانة يجب  ما أطفالوجبة : 
  الأرز ا طيااااتر  ا باااايل  ا بعت ياااا له  اااا  ا باااا    الأساااامابها صحااااتم   -

  كم  اتج ته  . الأ ب ن إلى لإض  ةب  اله  ا فتاك  ا ا ضر

ن شا يت و أن كم طفم      اج  طا ب   ا   با  ن  اا    ا طعا م  أ راا ة  -

 . ا    بعل ا سكري له  ا عص ئر المتعصبة ن تجة ا  

 قككمتا اعامكككم ات يككك  مككولة وعمقيعككل وعكعيككل اع ك ككمة  الأموعليككع عزتز كك  

 هميته .أاعوذا يل و ميتم اعا ل على احترام عياعيم اعامكم و

 قبل الحضانة للطعام : علاج رفض طفل ما 
 تيت .صحية ك  شبسى  ا شتكتلا    ا بسكا غير ا بعا تم    ا  ا تجب له   -

 استخاام ا طفم  صمصععة ا ص يرة  الجصتس بجصس   ريحة .  -

 رغ م ا طفم الى  جب له  عياة .إاام  -

   صاة ا شاخا ا ا   ،  الأهم  م ا طفم    قبم أ ا     جب له  تك  صة  -

 يحب  .

  : عدد الوجبات 
 جبااا له بااا  ا تجبااا له ا رئيساااية ،  3 إلى ااا   جبتااا   أس ساااية جبااا له  3
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ن ا طفام أهت ا صب  حيا   الإطلاق ضص   الى أا صحية هى المفضصة    المشر ب له

 كتاب  ب  ن ا يتم .أ 3ا ع د  يحت ج 

 : طبيعية الوجبات 
ا تركي  االى  اتا ا   –طف    بعض و ن  ا   و ا تجب له  ش ركة الأ – تاتاة  

يجا   –  شجيع و الى شرب الم    ا عص ئر ا طبيعية بالا  ا  ا عصا ئر ا صاا اية 

 .الى رؤية    قبم ا تا اي   باي   ن يكتن  ا    ا طفم  طع    يكتنأ

 : مرحلة الحضانة 
جاياة ن ا طفم حيا  ا ار    ا يات ى ا ا    ةااية حي بن بااية  ترة الحض نة إ

 ب ح يتربه الما   يص م  ا     جبة ا فطتر  الحصي     ا تاتع ن ا طع م .صيباأ ن ا 

جاياااة ن الحضاا نة ،   عر ااة  بأنشااطةالمشااى  الاسااتمت ع   شااجي  ا طفاام ااالى 

 ياتن حيا  لا يتعاا  سا ات  ن في ا  ا كمبيات ر  ا تص  الإقالا فم ي له ا طاهت

الجسامانية   شا ركة ا ابعل  ا  ن   ا   ب لأ ع ب زي دة ا اش ط الجسمانى  –ا يتم 

 يشعر ا طفم ب لمصم . حتى لا

 وقت الوجبات: 
    تح حتاراله  ا  ا تحاام  ا  ا طفام  الأ ق له ضمأ  الأسرة    اعيجبك 

                                          ا طع م ب  اسبة  صجسو .   أنتاعا    ئاة كم نتع    

 :ثاك المعلى سبيل * 

 .س سيةأاا صر  4 شمم الى  بأنه شرح ا تجبة ا صحيحة  ا صحية 

ااة ر  اى   ساا  شا له جب]  تاكا ضا  يةإ  ع دن   جب له   أ لاح يت  يا له 

  ا عص ئر    ا ف ك ة ا طبيعية[ .  ك لأ ب ن  شر ب له صحية ،  بيض   

لحاتم  – اله ا تاكا    ضرا –رز أمجمتا له ا طعا م هاى نشاتي له  ا   با   
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  . سمابه  د اج   بعت ي له  بيل  زب د   الجب   غيره أ 

 رسكعل عتل أم يه هك أعر ومحل ط لهك : 

 الأطعماة المحفتظة  ا شبسى  المص صة  غيرها   ا   المصتنة الأغ ية ا     -

 ا  صاعتبة   إ سا به عاان ش ية  زيا دة ا اتزن  ضاعا اا م  إلىا صا اية  ؤد  

 . الأ رام  راضأببعل   الإص بة اضطراب ا ضو نعا   صم ب  كبا  ا كلى 

 . الأسرة أ رادا داله صحية سصيمة  كم أي شجعى  -

اي  االى  جبا له صاحية  فيفاة  ا  طفص  هت ا    يحاد كمية طع    س ا -

  ا    ا طع م  جت ه دئ . ثا  أسمر  حاي  شيق  بإحااما تجب له ، ا عي م 
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  المدارس أطفالتغذية 
 الأسرةصاااق له  ا رج طاي    إق  ةبااية  رحصة ا شعتر ب لمش ركة الاجتمااية 

ساتاله بااياة  7-6 ثر بتص  ا صااق له  سراة ا تعصو  كم ا بصاان تجعم امرأ ا ت

 ن ا طفم ن ه ا ا س  يتعصو بسراة .لأالمرحصة الابتاائية 

 همية التغذية لسن المدارس أ: 
   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ت  كام ااا صر ا  ا ا  ا رئيساية  ا  د ر كباير ن ا ت  ية ا ساصيمة ا تاى  ا -

 .ا سصتبه ا سصيو  ا تعام ا اراسى  ا  ك   

انحاار  عا  ا ا ك    اضاطراب ا ساصتبه  ا   ارط ا اراس له  أثبتت عا  -
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نعاا ااا صر نا درة  إلى  المشا كس ياؤد    ا  أا ننش ط  قصة  ركي  ، ا طفم المع 

  ر  . الأ ا عا صر  الأ لاح ثم ا  ن   ا فيت  يا له 

حاا أن  كتن  تضاماة أ ط ر  يج  هو  جبة  هى  جبة الإأا ت ام ا طفم ب -

حفظ  صطفام نشا ط  يض  ية ن  س  ا ياتم ا اراساى  اإ  جب له  الأ ب ن اتج له 

  ك ئ    عا  ا تحصيم . ة زي د

 إلىقصيصااة ا ف ئاااة  المحتتيااة ااالى  ااتاد ح   ااة  ااؤد   الأطعمااةا بعااا ااا   -

     ستت  ا تركي   ا تحصيم ا اراسى .ضرار ب  صحة  ا  ك إ

  العادات السيئة فى التغذية: 
 :  إلىتؤدى  عمم اع اير ممك -

  ا تع   ا افتر    المارسة  ا مت   قصة ا تركي  . ب لإج  د الإحس س

كرا ياا   ااا     جباا له  فيفااة غااير صااحية  اا  ا تجباا له ك  شبسااى  ا  -

  أ اية       ناصح بتا    ا صب  ا صا الأغ ية      ا كرانشى  المص صة   لا 

 ا فتاك  كتجبة  فيفة .

 عااان ا شا ية ن  جباة  إلى ا    ا تجبا له ن نه ياة ا عا م ا اراساى ياؤد   -

 ا   ا  .

نعا اا صرها  ا رئيساية  ا   إلىيؤد   اام  ا    ا ضرا اله  ا فتاك  مم  -

 . الأ لاح  المع دن ا فيت  يا له 

 

 م حالة الطفل الغذائيةيتقي : 
س  طي  ا صار ،  قي س سم  أ ا طت   طي  ا  راع  ا ر قي س ا تزن -
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 الجصا ن ا  راع ا عصت    ع رنة ا ا  ج ب لجاا   المعاة      .

 .الا  له ست  ا ت  ية   صكشا ا  كصياكى ث ن  إ حا  -

  حا مختبر صترة دم . ا يمتجصتب   بر  تن له ا ام . -
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 غذية لطلبة المدارسمراض سوء التأ

  الاساتف دة  ا ا  االى ا تجا  أ   صم ن ا تصا   الجساو  صعاا صر ا   ائياة أ

 أ ناا يماله ه ضاامة ناا  إاااام  جااتد  أ   غي ناا أسااتا  بعضاا   ن ا  اا ا   الأكماام

بتحتيام الماتاد ا صاعبة  الأ عا  ن ا ضو يتو بتجتيا أصعتبة ا تص ص    المعصتم 

ا ام  إلى الأ ع  م هضم    ا تص ص   ا  طريق  لاي   تاد بسيطة يس  إلىالمععاة 

 اض   الجسو .أك  ة  لاي    إلى  ا  

 .«  وذتل يءى خلل فى هذه المرحلل تس   سأ »

 

 المصاحبة لسوء التغذية : الأعراض 

 . الأطعمةنفتر ا شخا    بعل  -

  عاان ا تزن  اام اكتس ب  زن جايا. -

 . ب  بط     انتف خ   أصتالهاضطراب له  -

 س     تكرر    ا ب  بط  .إ -

 متر ا عضلاله .ضضعا ا م  -

 .لهك فيما سبق  الإشكرةسيء اعتوذتل تمت  لأعراضاعملاج  – الأعراض – سبكبالأ

 3733570003 - 3737035050الا صك  اكلمؤعف : 
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 المكملة الأغذية
 .يتمشى ه ا ا ا  م حس  احتي ج ا طفم

،  ا  عام احتيا ج ا طفام  ط قاة ر ا راب  ن ر  د    ا فتاك   ا ض ر    ا شإيمك  

 غااى ،  سا ت ة  ضاير   الأ ا نا ا   اة  ة اكتما  نمت الج  ز ا ضمى  ا   رااا 

 اراله يت يا   4-3المتتا رة  كم مجتم  يعطى االى  اتراله  ا   الأطعمةب  ط قة    

 . طع      الأسرة    ا    

 نواع التغذية التكميلية  :أ 

 اضاالاله ا فااو  ا صساا ن تجعاام ا طفاام قاا در ااالى المضاا   أاصاا بن  طااتر إ 

  ري  ا طع م  الاحتف ظ ب  دا م ا فو  اام طرده  صخ رج    ا رغباة ن  ا  ق 

شا تر  4 بااأ بعاا امار  الأساا ن بااياة ظ اتر ، ا طع م  اكاتما  الج ا ز ا ضامى 

 غير ك ف  ا  ااام زيا دة ن أصبحن ا ثا  أيكتن ا طفم ن ح جة لمكملاله حي  

 ا تزن  بك      الجتع بعا ا رض اة    ا ثا  .

 ا عمااح  ا اا رة  ا بط طاا   ا بطاا طس  الأرزمجتمعااا  باا  الحبااتب ا   ائيااة  ثاام 

عصع س   تز  كص    تا ج ط اى  هارس بعاا ا طابا  تا سا  ا طفام نا  ااا صر ا  

   ا بايل  ا صاب لأسامابها  ا بط ط  ن  حايا كا  صحتم   الأرزا ط قة  ثم ا بط طس 

 اله ا ا كباة  ا صحتم الحمرا   لحتم ا طيتر  ا بعت ي له  ا ف صت ي   ا صتبي   ا ضر

ن   يت    ج   ي دة ا تص   الحايا كعصير بر ع    يمتن   أغ يةا ضرا  ك  سب نا 

، ا  يتله  ا ااهتن  الأرزا بر    الحيت     هرس      أنتاعجتا ة ، ا بر  يا له كم 

قبام  با  ياصاح ا  تكتي  الج ا ز ا عصابى ،  اساتعما  ا عسام لاا  ير  شبعة   مة جا
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  بعال الجساو االى هضاو تمثيام ا عسام  ا ة ا  ا عمار  عاام قاار الأ  نه ية ا عا م 

 . %1ص بة إن ا عسم يحمم نسبة لأالاضطراب له المعتية      

ن  سص  سبم رن   يخارج  ا  بطتنها  أا احم  أ ر يلى قت  الله  ع لى ا  إنستاا 

جاو  77كجاو كا  تر   313جاو  اا  االى 111 ي  شف    صا س  يحت  كم  اسم

 اكجاو  يتا    ها 3جاو صاتديتم 5جاو ك  سايتم  5  دهاتن أبر     4سكري له 

الحكماة يفضاصتن  أهام  سكر ز جصكتز  ركتتز دركستيري   ،  ها ا يجعام تت يح

ن لم إ  ها ا %135 ا   أكابر حصي   يعطاى نسابةا عسم ا  ا سكر ن الاستخاام  ي  

 أيااي كسابت باما لاإن ا فسا د لا ي  ار إب  تصتم  قت ا تخا ي  ،  إ ي يا  الأتمتا 

 ست  تخ ي  . أ بعل المتاد الح   ة  إض  ةا ا س 

 : نصائح عامة 

 يما  استمرار ا رض اة لماة ا    . لا إض  ية أطعمة ا     -

 ا صصبة    ا ش ر ا س دس . الإض   لهبااية  -

كتن ا تجبة   ر سة جياا  كى  كاتن سا صة  طص   حس  ا  يأ  ا طفم  -

 ا بص   المض .

  أعااة   ااا    ا طعاا م بافساا   اا   جااتد عص شااجي  ا طفاام ااالى اسااتعما  الم -

       .أ  ألمراقبت  لما   هشخا بجتار

   نت   ا بعا ا  ا تخ ي  ا  ير سصيو .أسلا ة  ن   ة ا طفم   -

 عة ص يرة   داد يت ي  .عبمص أنبا -

ا طعا م  ا   إاطا   ك  االى كيفياة  أكم عطى  طفص      الى     عتما  لا -

 كتن  تاتاة  تصبى احتي ج  .  زي دة  اريجية  زي دة ااد المراله  
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 الغذائية الحالةيم يتق

 .كصيايكى   لاح ة الا  له ست  ا ت  ية ا كشا الإ -

 ز                        ا ام    صترة دم بر  يا له ا بلا  حت  -

 -سأا اار –ا صااار  –طااي  ا اا راع  -طاات  -]  زن  الإشااع ايةحاات  ا ف-

 . ع رنة     ب لجاا   ا ع لمية ثو سم  الجصا [ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  لعن اعابيم  س نل وامان %773قيكس عمم  اعيزن اكثار عن. 
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 33- 773 % .  طبيم 

 سيء  وذتل . %03قل عن أ 

 :  لمتابعة الوزن كالآتي
 كجو( . 3.5-3ا تلادة = ) اا تزن اا -

 كجو .  8ش تر =  8 -  كجو .  6ش تر =  4 -

 كجو .  11.1ساة =  -

 كجو .  13ساة  3 -

 ثو  س   ع د ة ا تزن با)كجو( .  -

 = كجو .  8+  3× = ا عمر ب  ساتاله 

 = كجو .  5+  3× أ  ا عمر ب  ساتاله 

 لحساب الطول :

 سو .  51= ا طت  ااا ا تلادة  -

 سو . 75بعا ساة =  -

  5+  5× ثو يحس  بمع د ة ا طت  = ا عمر ب  ساتاله  -

 سو  35طي  ا رأس ااا ا تلادة =  -

 سو . 47سو كم ش ر في ا ساة الأ لى 1ثو ي اد  -

 سو كم ساة حتى س  ا بصتغ .1ثو  -

    ا ا   صحف ظ الى  عالاله ا امت ا طبيعياة يصا م مم رساة اا داله غ ائياة ساصيمة 
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 الا تص   ا   ائى ،  سلا ة الج  ز ا ضمى   لأ راض ر    ع   ة الجسو  أس س

  ا عتة .  سلا ة الجسو    اكتس ب  الحيتية الأ راض س اا الى سراة ا شف      

 ا   زنا   %61 ا   أكثارنعصا ن  إلى  ياؤد  ب  طفام ين ك ن ست     ية ا رضإ

ا ا   يفعاا  الأحمرا طفم  أ    ا عمر    الأا طبيعى    اام  جتد  ترم ن ا ع م 

 اا  نعااا ا بر  اا   الااااتماد ااالى  ةن تجاا ة اا   جااتد  ااترم  الا اا له ث بتاا 81%

 لاله ا فط م المبكر . ا كربتهياراله   ام ن ح

 ........ا عضلاله،  رم ب  عا   .ضمتر ر ا امت....أ :  لعلاعك  ثكات

......  اكتئا ب ، عاا ا صا ة  اتن اصاو   ا تن ا شاعر  ثام . علاعك  عتولة :

  ا ثعة   عاان ا ش ية   عر دم   ير ن ا عاراله ا ععصية .

 كمصة   أغ يةا تق ية  ثم استمرار ا رض اة ا طبيعية   عايو ا بر    اعملاج : 

ا بيثاة ،  نعاا بعال ا عاا صر  ثام   الأنيميا نيميا  الحاياا أالاج  عر ا ام  ثم 

 .، هاا  ن   ا سصيتم   يت    أ 

 ا كمبيات ر ا تاى تجعام  TV ج ا ة ا تر يا   ثامأ رض ش ئ   تجتد   اعس نل :

لى كثارة إاام حرق ط قاة   إلى  و   لجصتس يؤد  أ  يعضتن  ترة طتيصة  الأطف  

   ا ياصح ب لآ ى : الأطعمة ا    

  رسة ا اش ط ا بانى  الجسمانى  ا ععلى .مم -

 سرة .ب     الأ الاستمت ع  ةجعم ا طع م ن  تاايا ث بت -

 مم رسة ا ري ضة . -

 ي يا ا  س اة  نصا يت ي  . ا تصيف يتن  ا كمبيت ر لا -

  ا  الحصتي له  ا سكري له    صة    ا تجب له . -
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كام أداب ا طع م    استعما  ا يا ا يمااى يآا عمم الى جعم ا طفم يعرف كم  -

 ثر الجتع .أيشعر بص ة ا شب    أيصي    مم

 حى  هت الم   .  صق كص   ا  كم شيا       كث ر    ا شيالإ -

 

 لتغذية السليمة فى مرحلة البلوغا
الله سابح ن    عا لى ن كيفياة  إلايعصم    ه ه المرحصة بت يراله  سيت تجية لاأ  با

 له ا اضاج الجاساى  اهر تن له ا بصتغ  ظ تر الا إ راز رر ا  اد ا ا  غية  با  

نية الى هيئة نمت سري       يراله يص حب       يراله اجتمااية  نفسية  جسما    

   ا عا يااة باا لم  ر  اا  ظ ااتر أحاا  الاسااتعلا ية ن ا اار: ن بعاال ا سااصتبه  ثاام 

اضطراب له نفسية  ثم ا  ض   الاكتئا ب   عا طى المخااراله  اعا قير ا الا س 

 غير     . 

لكن   اعبيكتل هكي اعكذى عسلاع  اتمكعي ه اعسكعيل و رايتكه اعسكلي ل ن اعمتن الإإ

ن عنككك اعسككلام فى هككذه اع ككترة اىرجككل اعتكك  تتيقككف عليهككك عسككتقبل اع كك   تضكك 

 واعوكتل اعتي عن أجلهك خلقنك الله سبحكنه .  .اأسرهواعمكلم  والأعلوالمجت ع 

 همية الاهتمام بتغذية فترة البلوغ :أ 

ها به يحام طفرة    ا امت ا سري  ا    يتطص  غ ا  بكميا له كبايرة   تاتااة 

سافتر ب  ع ا م ا ا   ت ا ك  سايتم  ا ف الأ الاح   تخ ي  ا  ائا  ثم  هى  ترة با 

 .  راضالأن يما  هش شة ا ع  م ااا ا كبر  يحمى الجسو    ا كثير    أيستطي  

طي   عاتيل تسانيحاام  عاا ن ا ط قاة    ر ا امات  الاأا ت  ية ا ساصيمة  ا اام -

 تخ ي  ا ف ئل ن ، سصيمة ا  ت  يةا  ا  طريق الأ لى  ر الح دم ن ساتاله ا عمرأا ت
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 . الأجاةالحمم   شته له الج  ز ا عصبى ن  أنيمي الجسو ك لحايا  ا فت ي  يما  

ا ت  ية ا ساصيمة  ساا احتيا ج الجساو   سا اا االى ا امات  ا تطاتر الجسامى  -

ا سصيو  جعم مخ زن الجسو ك  ية  سا ا عج  ااا الح جة      .  تما    عصام  ا  

ا عصا   ا شرااي   ا سراط ن  أ اراض  ياة  ا صام ا  ا ائى  ثام ست  ا ت  راضأ

  هش شة ا ع  م   رض ا سكر .

كتصاة    يا دةن حا لاله ا بصاتغ  إ يا ا عا صر ا   ائياة ك لحاياا يا داد الح جاة  -

 الجسو  ظ تر ا طم  .

كابر أنمت ا ع  م ا سري  ن  رحصة ا بصتغ  المراهعة يتطص  ك  سيتم بكميا له  -

 ة   ا  هش شة ا ع  م. سا الح ج

هر تناا له ا اا ك    ا اشاا ط  ياا اا ا يااتد ضر ري  ر تناا له ا ارقيااة  هاا -

  الحيتية .

  أ ر   طتر ا اضج الجاسى . إلىا عا صر ا ا درة ك   ن  نعص   يؤد   -

 ، ج المركاا ب  الم ئياة  ثاامو أ (ك  هكك د أ )ا فيت  ياا له ا ساا بعة ساتا  ا اهايااة -

 اا ا بصتغ  صحف ظ الى ا امت ا افسي  الجاسي .  داد الح جة إ ي و ا

  ا رم ا   ائى كما هت  تضح ب  شكم يشمم المجمتا له : -

 .اعزتي ، اعلحيم ،  أنياعهكاتل  الأعبكن، واع ككهل ، الخضراوا  ، اىبيب  

 السليم يالغذاء الصح
له  المشرا ب  الأطعماةهت     ا   ا  المتتازن ا    يشمم ا كمياة  ا ااتع  ا  

ب  عاا صر ا   ائياة  ا ط قاة  إ ااادها تى  لائو   ا س  الجساو ا بشرا   ا  حيا  

الجساو   أاضا   ةنساجأطتره ا طبيعى     ظ الى  لايا   ا لاز ة  امت الجسو   
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    صم .أ   

نهكك لا  قكل أا صلى الله عليه وسلم تناق عن الهيى سكيمنك م كملا وصى بهك اعذى أن ك يل اعوذاء إ

 .  المممة عن اعامكم ءعل ثلث زتم عن  لادم وآعن عقيما  تق ن ملب اان 

 

 نصائح عامة للبالغين فى التغذية السليمة
كساااة  صعاا  در ا ه  اا  ن ا تق يااة  اا   ياا ف   ضاا داله الأا ضرااا اله  الأ -

 ا سرط ن .

 سرط ن ا عت تن .لحا م ا اهتن  ا صحتم الحمرا     د ر  -

 عمم . ع ن ا إ ط ر ه  ة  صحف ظ الى نش ط   ركي    جبة الإ -

 . ي كم  ب شرة لما  الارتج ع المراام ا اتم بعا الأ -

 . ا    كمية  تتازنة    ا ط قة لما  ا سماة  -

  أ اراضقلا     ا اهتن المشبعة لما   صاص  ا شرااي   ار فا ع ا ضا   الإ -

 ا عص  .

 الاح المعانياة لماا  حاا م  صام غا ائى  نعاا ها ه الأ زي دة ا فيت  ياا له  -

 ا عا صر .

 .نشطة الجسمانية  ا ري ضية  لأب  الاهتمام -

ا   ا   بعااه اا  المكساب له ا صاا اية كا  طعو  ا صاتن  ا  اير  نع  ةن   ة   -

 حتتية الى  بيااله حشرية .الم  أحفتظة الم  أ  جاة 

 غ ية  المشر ب له المحتتية الى ط قة .   الأ ة ا    كمي له  تتازن -
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 ن صصة    ا تا سق. ةالحي  الحف ظ الى ا تزن ن  ترة المراهعة  يستمر  ا  -

 قلا     ا اهتن  ا سكري له .الإ -

   -ا   صاة ا   ياة  ا  ا اشا ط  ةابتعا ا   كسب له ا اتزن  ثام الح  اة ا ركياا -

ا كباير    اا رم    ا تعصيم  ا ماأ،  نشطة ابتعا ا  ا تصيف يتن  ا كمبيت ر ةاباأ حي 

 ن ا سماة .

   ارق لأ الجار   ا عمام  الانضامام استعمم رجصي  ن الحركاة  المشاى    - 

 ري ضية .

لا  صضراا رة  اا  ا بعااا ااا  إ  غاا ا  غااير صااحى  اا رج المااا   أكاام أ  لا   -

 . المعصي له  الحصتي له

م صا صشاعتر ب لم أ لا  شكم ا طعا م الم ار   ، لا ااا ا شعتر ب لجتعإكم ألا    -

    الاكتئ ب  الح ن .

  باا ن  ارض ا ساكر  أ اراض  ساا      ية سصيمة ن ا ص ر  صاا  رجالا   -

 ا ت  ياة ا ساصيمة هش شة ا ع  م  ا ا  غية  ةا سكت ةا عص   شراي  ا عص   جصط

 .... حيتية  ط قة  صحة سصيمة حتى انعض   الأجم بإ ن الله.تما الإنس ن
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الإرشادات الغذائية 
 لمرضى الكبد
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 مقدمة
 :كب وعليتا اعملاج سبكبم المصرتين في خار وهذه هي الأ

 ا تي ن  نس   ةالمحفتظة طعمالأا  ج م في  ا     ة راكو ا سمتم ا ا تج -1

في ا كباا  وا تاي  اتراك ةاستخاام المبيااله الحشراي أ  ، ة   المتاد الح    ةغير صحي

 .  ا باكري س ةالجسو  ثم ا كصي  ةج  أ شم  ظ ئف    ع ني  ا   ب قي  إلى  ؤدي 

ب  ااهتن ا تاي  اتراكو في ا كباا   ضاعا  ظيفتا   ةشبع ا    ا تجب له الم -3

  لأكسااة كبر  ض دأهت  الأ ضر ةن طبق ا سصطإحي  ،  ب لأكما ضرا اله  ة قص

  يما  ا سرط ن  يحمي ا كبا 

 سبح ن الله ا عصيو ، قصتر  ظ ئف   إلىا طع م مم  يؤدي  بكثرةره ق ا كبا إ -3

پ  ڀ   ڀ    ژ  كت با  ا كاريو   ا  ةياآفي نصاا  ةبخصع  ا  ي ضم   ا  ا سالا 

ن أ ، بيات ا ااا   ةرأس ا شاف    المعاا ةن الحمياأ بر رست  الله ) ( أ   ژ ڀ

 طع  ا    ن يأكام ثصث اأ  قصيا شيأه    عيماله  تضام  بعا  الإنس نيتا       قم شيأ

 . افس     شراب   ثصث     ثصث  

اام  صكبااا  اسااتخ ةشراف طبااي  هااي ساا  إا تااي  سااتخام د ن  ةد يااالأ -4

 . ا تي قا  طو ا كبا  تميت  لاي ه الألم  سكا له  ة المخار ةبعل ا عع قير الماب 
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 خبز + أ رال + عيادم سيكرا  

 = سرطكن كبم
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 حت  الأط ك  لم تسل يا عن اعتليث
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 الكبد
 م هي أكبر أعضكء الجسا اعبيي  *اعتب

                               with GIT picture for liver 

يع  في الج   الأيم  ا عصتي    تجتيا ا بط   ات الحجا ب الحا ج   صاا  *

 الأضص .

* يتكتن ا كبا     ص  رئيس  ما  ا فاا الأيما   ا فاا الأيسرا  آ اري  

 ص يري . 
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ساافم ا فااا الأيماا   عاا  الماارارة  ا تااي  تصاام ب  كبااا ااا  طريااق ا عااا ة في أ *

 المرارية ،  ا تي  عتم بتخ ي  ا عص رة ا صفرا ية المفرزة    ا كبا.

 الكبد وظيفة : 

   ا ط قت     %35  طبيعي شب  بشكم  ظ ئف  بجمي  عتمي أن الى ق در  كباا -

 .ا تظيفية قار      %75  عاان بعا حتى  ظ ئف  أدا  الى قارة  صاي 

 جساو في  ا ااهتن  ا بر  ياا له ا سكري له    ا تع  م في رئيسي با ر يعتم -

 .الإنس ن

  لايا ه باا   في الجساو إ ي ا  يحتا ج ا تاي ا بر  ياا له  ا  الأنتاع  ئ له صا  -

 .المختصفة الأاض   في المتعادة

 . صط  تج ا ام  تخثر  ا لاز ة الما مة ا بر  يا له بإنت ج يعتم - 

 ا طعا م هضاو في رئيسيا باا ر  عاتم ا تاي ا كباياة ا صافرا ية ا عصا رة  رز -

 .ا اهتن ه ه في الم ابة  ا فيت  يا له ا اهتن    صة ا تص ص  الى  المس ااة

 .Urea يتري  إلى الأ ياية الأحم ض  تيم -

 اية ا  اتا م بإنت ج يعتم الجسو: في الما اي الج  ز أج ا       و ج   ا كبا -

 . ا ام     الميكر ب له الجراثيو  إزا ة ا عا   لمع   ة

  ا  ا تع  ام الى ا عارة  ايه    كباب جاا  ا كثيرة المتاتاة لهالإن يما بتاسطة -

  اتاد إلى س  ة  تاد أغصب        تيم المختصفة  ا عع قير ا كيمي ئية المركب له آلاف

 .ن  عة  تاد أ  س  ة غير
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 كشا اا    عمصي  ا  » :وظائف الكبد  » . 

  (Liver Function Tests) ا ام  حتص له الى ا كبا  ظ ئا  سمى يطصق -

 :تلي عك    ل  واعتي

 ..Bilirubin اعمم في اعص راء عستيى -أ

 ..Total protein & Albumin والأعبيككيعين اعبرو ينيككك  عسككتيى -ب

 ..AST, ALT, ALP, GGT عثال اعتبم نزتما إ عستيى -ج

 اعقنكيا  في  أو اعتبكم في عكك خلل وجيد على تم  نزتما الإ عستيى   كعار *إن

 نزتما الإ هذه  تين وعنمعك ، اعيظي يل اعتبم قمرة على  م  لا وعتنهك ، اعص راوتل

 .سليمًا  اعتبم تينت أن اكعضرورة فلي  طبيميل

 (التهاب الكبد الوبائي )أ
  يصي  ، مميت   أحي ن  يكتن  ا عا   شايا)أ(  ا تب ئي ا كبا ا ت  ب * ير س

 إلى ا سافر أثاا   .سااة كام ا ع لم  ستت  الى إنس ن  صيتن 1.4 يع رب    ا فير س

)أ( ا تبا ئي ا كباا ا ت ا ب بفاير س الإص بة نسبة  كتن ا فير س  ي   ياتشر بصاان

  .دفتيب  ت الإص بة نسبة    أكثر

 الإصابة؟ ةيكيف  

 ،)أ( ا تبا ئي ا كباا ب  ت ا ب صا ب الم الأشاخ   باراز في ا فاير س يتتاجاا

 الأكام طرياق اا  الإصا بة  اتو أ  شاخا إلى شاخا  ا  اا دة ا عا     اتشر

 اا  ا عاا    اتو  ماثلا .با   صا ب شاخا  ا  ا فير س ن ا المصتث   ا شرب

  ؤكام ا تاي ا فتاكا  ا ساصط له، ك لمح ر، ( طبتخ)  ط ي غير ا طع م  ا    طريق
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 المصا ب  المطا او ااما   ا   صتثا  بعاا أ   صاتم  باما غساص  بعاا  عشاير باا ن

 .ب  فير س

 الأطفا   شاف      كا   ا     ارض إلى يتحات  لا)أ(  ا تب ئي ا كبا ا ت  ب *

 الإصا بة  كتن ا دة ساتاله 6    أقم ب   اله ااا الإص بة يكتن ا ت م ي بط ا ت م

  ا شاف   عريب   ش ر لماة الأاراض  ستمر  صب     ب  اسبة . اضحة أاراض با ن

 ها ه  .المارى  ا  %31 اااا  رضاية ةنتك ساا  اام .أشا ر 6 يسات رق ا تا م

 . عريب  ش ر 15 لماة المريل  ضعا ةنتك سالا

 قاية؟الو  

 الما اياة داله ضاالم أ  ا تاقي ا صع ح بتاسطة ب  فير س الإص بة تجا  ب لإ ك ن

immune globulin. أش ر  5-3 المفعت  قصيرة حم ية  ت ر الما اية داله ضالم . 

 سااتاله4 لمااة  ساتمر المفعات  طتيصاة حم ياة  يات ر ا تطعايو أ  ا اتاقي ا صعا ح أ ا 

 . عريب 

 لحماية من الإصابة؟اكيفية   

بصا ياتشر  ي  ا فير س أ   تعارض  طار  - أ   اتي ا سفر إلى -إ ا كات  عيش 

 الإص بة  سب      إن  ب لإ ك ن تجا  الإص بة ب  ب ع ا ت لي: 

  غسم ا ياي  جياا قبم الأكم. 

  صحية  هغلي     ا شرب أ  شرا   ي. 

  اام  ا    طع م نيئ )غير  ط ي( ك لمح ر، ا سصط له،  ا فتاكا  ا تاي  ؤكام

 .ما  كتن  صتثة حتى في أ خو المط او با ن  عشير. ه ه المأكتلاله رب

  تجا  المشر ب له ا تي  ب ع في ا شتارع. 
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  )ا تطعيو ضا  ير س ا ت  ب ا كبا ا تب ئي )أ. 

 العلاج؟

 عككن   %733حيككث شكك ك  لا تيجككم دواء خكككلا عمككلاج اعتهكككب اعتبككم اعياككك ي

 تي:  بكع الآا)أ( وتتا فلس 

 ا ت  ية ا سصيمة حس  رغبة المريل .  -

 .أ   قس     ا راحة  -

 .استخاام المسكا له  ثم ب راسيت  ت   تخفيا الحرارة   سك  الألم  -

 يستطي  ا شخا  ا    أي شي  يشت ي  د ن أي  ف ا له،  ا  الإكثا ر  ا   -

 .ا ستائم  ا ف ك ة

درجة  ئتية لماة دقيعة أ  بإضا  ة ا كصاتري .  85يتو  ا ير ا فير س ااا حرارة  -

 . طبا ا طع م جياا  إض  ة ا كصتري  لم   ا شرب أ  غصي  قبم الاستعما   ا لابا    

 تخ   المريل الاحتي ط له ا لاز ة لما  إص بة الآ ري .ا -

 .  ا شرب الأكم في  ش ركت و اام -

 . ا شخصية وأغراض  في  ش ركت و اام -

         يت ياا ،     ااراله ااااة  ا صاا بتن ب لماا   الأياااي  غساام ب  ا   ااة الاهااتمام -

 . الحمام بعا    صة

 ،الأااراض بااياة    أس بي  ثلاثة ا   عم لا لماة ا ا  م ه ا الى الاستمرار - 

 .ا فترة ه ه  لا   لآ ري  ا عا   يكتن شايا ا شخا إن حي 
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 :التطعيم ضد فيروس أ 

 . بعا ا فط م لأن  ب  الأم يعى الإص بة  با ا     امر سات. 

  ساة  35:  31    يعطى  ا اة لماة. 

   أس بي  4يعطى  ا اة بعا  ع طي  بفترة لا  عم ا . 

  ش تر.  6 صحع  ا عضلى الى  اار جرات   بف رق 

 : دواعى التطعيم

 ن لما طق  كثر  ي   ح لاله الإص بة.   الأشخ   المس  ر 

 ) .....الإق  ة ن  ستعمراله )  ث   : الجيش . 

 كثر  ي   ح لاله الإص بة.ن ن  ا طق  تالأطف   المعيم 

 راض    اة ن ا كبا أ  أ راض ن ف ا ام.أن بتالمص ب  

 .  ا  ي  يعا تن ا را ية ا يت ية الما  ية  صمسا  أ  الأطف 

 ن ن  ع  م ا طفيصي له.تا ع  ص 

 ن الى الأد ية المخارة ا  طريق الحع   اتالما. 
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 التليف الكبدي
 Liver cirrhosis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بعال  تجاد كما ا سصيو، ا كباي ا اسيج بعل طم ميح  صيا هت ا كبا  صيا

 . ا كبا  لاي 

 ا تاي  صعتا ام ا كبااي ا اسيج  تف ام كمحصصة ا اسيج  كلا ب  كبا  يكتن 

 ا طتيم. الما  الى إي ائ  في   تسب     يتعرض

  ظيفت . يؤد  لا يجعص  مم  ب  كبا ا ام سري ن  عطيم الح  ة ه ه في يحام كما 

 حيا ،ا ت ي له أسب ب ضم  ا تر ي  في اشر ا ث ني ا سب  ا كبا  صيا  يعتبر

  ع نا ة في يتساب  أنا  كاما،  اا م كام في شخا 26000 يع رب       ة في يتسب 

 .ا  ية بمعالاله  لإنت ج   عطيم  صمستشفي له  د ت 
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أسباب تليف الكبد: 

  ن.بعا  ترة    ا    ع طى ا مر بكمي له   -

ا:  الإمكال المزعنكل ا كلوس ي- ب  كباا   بسايط       ا  حيا  يساب  ا ت  با    صيف 

  ا  ي الى  ا  ا     يؤد  إلى  صيا ا كبا .

 :  وديالإمكال المزعنل اكع لوس ا -

 إص بة ا كبا ب  ت  ب  ا اي  اتي. -

الإص بة ببعل الأ راض ا تراثية  ثم  رض  يصساتن  غايره  ا  الأ اراض  -

ا تي  ؤثر في طريعة ا كبا في تخ ي    صاي  الإن يماله  ا بر  يا له  المع دن  غيره  

    المتاد ا لاز ة  سلا ة قي م الجسو بتظ ئف  .

 .ا سماةأ  بسب   ا سكر ا  ي قا يحام لمرى  الإص بة ب  كبا ا اهاي ، -

الإص بة ب نسااد ا عاتاله المرارية، حيا  يساب  ارتجا ع ا عصا رة ا صافرا ية  -

   بأنسجة ا كبا.  صف  

 . قا يكتن ا سب  بعل الأد ية أ  ا تعرض لمتاد س  ة -

 أعراض تليف الكبد: 

في ا بااية لا يع نى كثير    الأشخ      أي شاكت    كا   ا   عاام المارض 

 زي دة ا اسيج ا كباي المص ب ب  تصيا   ا  ي يحم باالا  ا  ا اسايج ا ساصيو  اإن 

 ا شخا يشكت    الأاراض ا ت  ية:

  ا شايا  الإره ق   ا ضعا . ا شعتر ب  تع 

 .عاان ا ش ية  

 . ا شعتر ب   ثي ن  ا ا ار 

http://sehha.com/diseases/liver/hcv.htm
http://sehha.com/diseases/liver/hcv.htm
http://sehha.com/diseases/liver/hbv.htm
http://sehha.com/diseases/diabetes/index.htm
http://sehha.com/diseases/diabetes/index.htm
http://sehha.com/diseases/obesity/obesity01.htm
http://sehha.com/diseases/obesity/obesity01.htm
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 .عاان ا تزن  

 . ألم ب  بط 

 . جتد أ اية د تية ب لجصا ااكبت ية ا شكم  

     عام المرض أكثر  أكثر  بااأ المضا اف له في ا   اتر  ا تاي قاا  كاتن اااا 

 .بعل الأشخ   هي أ   أاراض المرض  الا     

 ات تليف الكبدمضاعف: 

 با  الما    يتجما ،  با لأ بت   المسمى ا بر     صاي  الى قار   ا كبا يفعا 

 .ب  بط  ثو ب  س ق  ي  ر    أكثر      يكتن  تتترم الجسو أنسجة  لاي 

 براحتاي احمارار شاكم االى مم  ي  ار بس ت ة  يا ف تجص  ا ام بر  يا له  عم 

 .ا ياي 

  الجصا ب  عيا  اصفرار شكم الى     ر،   لجسوب ا صفرا  الم دة  تجم . 

 ب لجصا ا صفرا    دة تجم  نتيجة جصاية حكة حا م. 

  الاهاتمام ااام← نا  الماا ن  ظ ئا   ير  يحام ، ب لجسو ا سمتم  تجم 

  يصام  ص يبتباة ا ااتم في    اير ا تركيا   ضاعا  ا اساي ن با لم  ر  ا لا با لاة

 . المتله

 أثيراتهاا   لى ا ااتخصا  اا  الأد يااة  تتجماا  ب  ااام   كثاار عاام قااارة ا كبااا ااا 

 الج نبية. 

 .زي دة ا ض   ب  تريا ا ب بي  ا  ي يحمم ا ام    الأ ع    ا طح   إلى ا كبا 

  ب بي.   جرا  زي دة ض   ا ام ب  تريا ا  د الي المري ا ا ف نتيجة انفج ر 

 .حا م ا اتع ا ث ني     رض ا سكر 

http://sehha.com/diseases/git/ev/ev.htm
http://sehha.com/diseases/git/ev/ev.htm
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 .سرط ن ا كبا، نتيجة  شم  ا كبا مم  يتسب  في نسبة ا  ية    ا ت ي له 

 :تشخيص تليف الكبد

 ا علا  له الأاراض  لا     ا تشخيا يتو . 

 الح  اة في ااا   صاصب   تضاخما ا كباا ا طبيا  يجاا الح لاله ه ه  حا ااا 

 .المرض  جتد     صتأكا ا ام    ايا له بأ   يأ ر      ااا ا ع دية

 ا طبي : يطص  قا ا كبا ح  ة الى أكثر  صتعرف 

  MRI   ا طيسي  أشعة رن  صت ية  أشعة CAT scan  عطعية أشعة امم

 radioisotope المشعة ا ا  ئر ب ستخاام  صكبا scan  سح امم أ     

 .laparoscope ب لما  ر  حا امم أ    

 : علاج تليف الكبد

 عا ا    عصيام  إيعا ف إلى ا عالاج يهااف   كا  ،  صشاف   ق بام ا تصياا غاير 

 .المض اف له

 ا كحت  ، ا تع  م    المض اف له.  ثم :  ع طي المرض أسب ب إيع ف 

 ا فير سي ا كباي الا ت  ب  علاج الإنتر ير ن اع ر يستخام . 

 ا ا اتي الماا اي ا كبااي الا ت ا ب  عالاج ا كاتر ي  ن autoimmune 

hepatitis  . 

 ا احا س اا ا زيا دة في يتساب   ا ا ي  يصساتن  رض ح  ة في copper 

 .الجسو    ا  ائا ا عا  ه ا إزا ة إلى يهاف ا علاج  إن الجسو بأاض  

  صحي غ ائي ن  م  ب عإ يج healthy diet    ا ا ي الج اا  ا  ا تعصيام 

 ..light physical activity المريل يب   
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 :والتغذية  اعفاتعلاج المض

 قصيام المصاح   ااراله ا بات   صاتخصا  ا  ا ساتائم ا  ائااة المحتجا ة  اعوذاء

 ب لجسو. 

 .  المض داله الحيتية  صت ص  الى ا عا 

 .ستخام أد ية  علاج الحكة الجصاية  

  ا تعصيم    ا بر    في ا طع م حيا  ياؤد   اتراكو ا سامتم ب لجساو  عصاتر

 ا كبا.

 ا ة ا سمتم    الأ ع  .المصيا له ناف إز 

  ب  اسبة   ي دة ا ضا   ب  ترياا ا با بي  تساتخام مخفضا له  ضا   ا اام  ثام

 ا بيت  بصتكر.

   في ح  ة ن ف د الي المري  يعتم الأطب   بحعا   بمادة  سب   صيف ا   انساااده

  ثم   دة الإث نتلا   أ  ييت أ  امم رب   صا الي برب ط  ط طي.

  ة ااا ااام ا عاارة االى ا اتحكو في المضا اف له أ  يضر ر كتن زرااة ا كبا

 ن هاا ه الجراحااة يااتو إزا ااة ا كبااا المااريل  ااااا  تقااا ا كبااا ااا  أدا   ظيفتاا 

 يستبا  ب  كبا ا سصيو الم ر ع.  قا س اا استخاام الأد ياة المساتخا ة في  ثباي  

بااا ناااف اااام طاارد الجسااو  صك -الما اااة  ثاام ا سيكصتساابتري   ا تاا كر  يما 

 في زي دة نج ح ه ه الجراح له. -الم ر ع 
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 المرارة
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 :  .. التركيب والوظيفة

  المرارة كيس اضلي ص ير يع   ت ا كبا في الماطعة ا عصي  ا يمااى  ا  ا ابط ، 

 تحة  احاة    الأالى  ربط ا  باأنبتب قصاير  تفارع  ا  قاا ة طتيصاة  اأتي  ا     

 .ا اقيعة أ     يسمى ب لإثاى اشر  الأ ع   حتى الج   الأ       ا كبا

  اتن  هباي   ئام  لا ضراار ا      ج   لا  فرز  لاي  ا كبا  بشكم  ستمر س ئ 

 . طعم   ر يسمى ب  عص رة ا صفرا ية 

   ااا   يأكام الإنسا ن يرسام ا  شا   المابط   لأ عا    صمارارة رسا  ة بح جتا

http://sehha.com/diseases/liver/liver.htm
http://sehha.com/diseases/git/git.htm
http://sehha.com/diseases/git/git.htm
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 صعصاا رة ا تااي احتف اات ناا  )    اا  ااابر رساا  ة كيمي ئيااة  تمثاام في هر ااتن 

 . ا كت يسيستيا  ا  ي يفرزه ا  ش   المبط   لأ ع    ياتعم ابر ا ام إلى المرارة (

  ض ) يسا ااه  في   ا  ا طبعاة  ااا    صام ا رسا  ة  صمارارة  عاتم ب لانعبا

ا عضصية ا تي   صف   (   فرغ طتتاه     ا عص رة ا صفرا ية ابر الأنبتب ا تاصم 

بيا    ب  الأ ع  . ها به ح رس اضلي يحرس ا فتحة الأ يرة  لأنبتب ا صافرا ي 

اا ها تااي  اارب  هاا   لا يفااتح إلا إ ا  صاام ا طعاا م   ا عااا ة ب لأ عاا   يكااتن دائااما   صع 

 يسمح بمر ر ا عص رة ا صفرا ية ا تي أ رغت   المرارة  كا    ا عصا رة  ،   لأ ع 

 .الآ ية    ا كبا 

في حككلا  اعقكيء اع كمتم هل تستايع الإنسككن ع ككهمة اعمصككرة اعصك راوتل  

 وخروج متيتك  الأعمكء . 

   هضاو في   او باا ر  عاتم  إنها  الأ عا   إلى ا صفرا ية ا عص رة  اتعم ااا 

ا تاى  ا  ب  ا فيت  ياا له ا تص    ك     ا كصستر   ا اهاية المتاد  ا تص  

 . A , K , D , E ن ا اهتن

   إلى ا صافرا ية عصا رةا   تعارض  ا  صايظ ا ااقيق المعاي في  ر رها   أثاا 

 الم ئام الأصافر    بالا ا باي  صتن الم ئم الأصفر إلى  تنه    ير اا   ياتج  ف الاله

 . ا باي الأصفر ا صتن ا براز  تن يكس  ا  ي هت ا صتن  ه ا الأ ضر  صتن

   تن  اجا ا عص رة  تن  تحت   قت يتجا لا قا  نإ  الإس    ح لاله في أ  

ا يكاتن قاا ا براز   شا هاة ا شاخا يساتطي  كاما .الأطفا   إسا    في كاما اأ ضر 

 طتتيا له إ اراغ بعاا ديؤيا شاايا بعي  المريل يص ب ااا   ا صفرا ية ا عص رة

  .ا صفرا ية ا عص رة س ئم  هت  ر صفرأ س ئم ن    إلى المعاة

 

http://sehha.com/diseases/metabolic/cholesterol.htm
http://sehha.com/diseases/metabolic/cholesterol.htm
http://sehha.com/nutrition/vitamins.htm
http://sehha.com/nutrition/vitamins.htm
http://sehha.com/diseases/git/diarrhea/dia1.htm
http://sehha.com/diseases/git/diarrhea/dia1.htm
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 حصوات المرارة : 
هى تجمع له لأجس م صصبة  شاة قا  كتن ص يرة جاا بحجو حبة ا ا رة  قاا 

  كتن كبيرة بحجو المرارة نفس   أ  بأحج م مختصفة أ ر  ب  ه ي  الحجم .

 كيف  تتين حصيا  المرارة 

ا عص رة ا صفرا ية المتجتدة دا م كيس المرارة اب رة ا  س ئم   اب  ي  ااد 

 ثم ا سكر أ  المصح الم اب في الم    ه ه الأجس م ا صاصبة      الأجس م ا صصبة تم    

هااي ا كصسااتر    الأ االاح ا صاافرا ية  ا صااب  له ا صاافرا ية.  ااإ ا زاد  ركياا  أ  

كاما  ار   كمية ه ه الأجس م ا صصبة  إنه   ترس    تجما   كتناة حصاتاله تم  ا  

ثايرة.  في اااا    كاتن ا كمياة ك، حب له ا سكر قا  رسبت في أسفم كتب ا شا ي 

ن ها ه الأجسا م لا  ترسا   لا  كاتن حصاتاله   كا  في ح  اة  إالح  ة ا طبيعية 

 ن     يؤدي إلى  كتن حصتاله المرارة.إزي دة كمية ه ه الأجس م  

 أعراض وعلامات حصوات المرارة : 
 نستايع  قسيا اعصيرة الإكلينيتيل ىصيا  المرارة إلى أرامل أقسكم:

  كثير    ا ا س قا لا  سب   و أي  شكلاله .  لهاام  جتد أاراض  الا

 لا يكتشا  جتده  إلا أثا   ا فحا بمتج له  اتق ا صات ية أ  بأشاعة ، صحية 

 كس  صبط  لأسب ب أ ر .إ

أعراض وعلاعك  خ ي ل : 

ألم  فيا با  الحا   الآ ار في الماطعاة ا يمااى أاالى ا ابط   ا  ااام الار يا ح 

ا بط   ب شرة بعا الأكم  الإحس س ب  شاب  المبكار   لأطعمة ا اهاية  زي دة انتف خ

  ا  ثي ن ا فيا.
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 حكعل اعتهكب المرارة اىكد: 

 يكاتن ها  ا  ألم  ،  في ه ه الح  ة  ؤدي حص ة المرارة إلى ا ت ا ب حا د با لمرارة

 شايا  غثي ن  قي  شايا.

 حكعل اعتهكب المرارة المزعن : 

  كا  الأااراض ، في الح  اة ا ث نياة  الأاراض  ا علا ا له  هت يشب  إلى حا   

   تجا الا  له الا ت  ب الم    في المرارة. ،  ا علا  له  كتن أكثر بر زا 

 كيف تتا    ي  حصيا  المرارة 

؛  تشخيا حصتاله المرارة   يعتبر ج  ز  تق المتج له ا صت ية الج  ز الما س 

 ة.كس ا ع ديإن بعل حصتاله المرارة قا لا    ر بأشعة لأ    

 مضاعفات حصوات المرارة
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اعتهكب المرارة اىكد والمزعن : 

انتع   الحص ة إلى ا عا ة ا ا قصة  صصفرا     ا كبا إلى الأ ع    سببة انساااد ها ه 

 ب  ت لي ظ اتر الاصافرار الانسااادي أ  ا ت ا ب غااة ا باكريا س الحا د أ  ،  ا عا ة

  الم   .

 في المرارة أ  انفج ر جااره .  في تجم  ا صاياقا  كتن حص ة المرارة سبب  

عتهكب اعتبم اع لوي )ب( ا عك هي 

يص بتن ن ه ا عا   لا يشاعر ن   ت  ب  ير سي يصي  ا كبا .  ع و   اهت 

أاياا و بااتع  ا  الاصافرار  ب لمرض  طصع ،  قا يتع  تن تم    ،رباما   ايرله أ اتان

،قصيام  ا  هاؤلا  يكاتن  اايهو  Jaundice  ه ه ح  ة  سمى ب  صف ر أ  ا يرق ن

 عريب   %5 الح د ا  ي قا يكتن    ا ا در مميت     ه ا يحام  اي نسبة  ت  ب ا كباا

 ا كبا  صيا المص ب  بعا      اة ربما  ؤدي إلى   

  عتهكب اعتبم )ب( اهل هنكك  اميا ضم 

 ثلام  ا  الى ا  الإص بة ن ا ا فير س بأ   ا تطعيو ا تاقي   نعو    الممك

اضصية في ا كتا  ؤ   الأ لى  بعا ش ر  ؤ   ا ث نية  بعاا  هيئة إبرة جرا له الى

ة الأ يرة  ياصح بتصعاي الجراا له ا اثلام ا ؤ   الجر ستة أش ر      ريا الأ لى

 . ا تطعيو  ا تق ية    ا فير س في  تااياه  المحادة  ضمان  ع  ية

 ا ا ي  اساتخا ته  يماا  الإصا بة     الأشخ   %15 ه ا ا تطعيو  ع   في

  .طتيصة ن ا ا فير س لماة

  عن هي حكعل فلوس اعتهكب اعتبم )ب( 

ا كبا )ب(هت شخا  ص ب بعا    ير ساية    ااة . بعال  ح  م ا ت  ب
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ب( قا يحمصتن كمياة قصيصاة  ا  ا فاير س في ) ح  لي  ير س ا ت  ب ا كبا ا تب ئي

طتيصة   ك  الح  ص   ا ا ا فاير س   فترة د  ئ و أ  في ستائم أجس   و الأ ر 

ا ت ا ب ا كباا   ياشأ  اي ض و ربماعة  بلا أاراض  صمرض، إلا أن بي  ر ن بصح

 ا  الحا  ص   %5-1 ا  ي يساب   صياا ا كباا اااا نسابة قصيصاة  ا  المصا ب   في

  . صفير س يتو ا تخصا    ه ا ا فير س  صع ئي   با ن الاج

  م اع لوي )ب( اعتب عتهكباكيف تنتي 

المصاا ب ب  ت اا ب ا كبااا )ب( الحاا د أ  الماا    قااا ياعاام ا عااا    ن ا شااخاإ

  الجاسية ، أ  ا  طريق ا ام ،أ  ستائم الجسو الأ ر  لآ ري      لا  المع شرة

 : ها به أن س أكثر ارضة   ه ا عا    هو في  س  هؤلا  الأشخ  

 )ب(.ا كبا ا تب ئي  أطف   يت ا ن لأ   له يحمص   ير س ا ت  ب .1

 .الأسرة الأشخ   ا  ي   يس  ايهو  ا اة    أاض   .3

 .ا فير س ا علاق له الجاسية ب  ح  لي .3

 ا صحي  ا  ي  يتعرضتن  اا     ساتائم جساو ح  ام ا ع  صتن في الحعم .4

 .ا فير س

  . تع طت المخاراله  ا عع قير  ا  ي  يشتركتن ب لحع  ب لإبر .5  

 الأكم أ  ا  طريق  كبا ا تب ئي)ب( ا دة لا ياتشر ا  طريق الم  إن ا ت  ب ا 

  .الا ص   ا عرضي ك   ي يحام في الماارس أ  أ  ك  ا عمم

  الأشيكء اعتي يجب ا بكعهك لمنع انتقك  اع لوس )ب( علآخرتن  ك هيع

 :اكعمموى الاحتيكطك  اعتكعيل فلي  اكعيسل أن  صيب الآخرتن إذا ا بمت

تض في ا علاق له الجاسية المحر ة، يج   شجي   ا   عايش  ع او ا  اام -1
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بشااأن الا ت اا ب ا تباا ئي )ب(  إ ا لم يكتنااتا  صاا ب   لمع بصااة ا طبياا   صفحااا

بتصعاي ا تطعايو  ا  ا ت ا ب ا كباا ا فاير سي  ب  عا     يس  ايهو  ا ااة اصاي و

 )ب( .ا تب ئي

ة الأسااا ن ،   كياااة  رشاا هاا ه الأشااي    اا  الآ ااري   طصعاا : اااام اسااتعما  -3

كمياة  ا  ا اام أ   شي   الأ ر  ا تي  تتي الىالأظ  ر  الأ الحلاقة ،  برد  ا يا

 .الأ ر  ستائم الجسو

استعما  ا ع ز  ا  كري أثاا   الممارساة الجاساية با  ا ا  ج  المصا ب  يج  -3

 ا كبا ا فير سي ا تب ئي )ب( حتى استكما  ا تطعايماله ضاا ها ا أحام  ب  ت  ب

 .المرض

إ ط ر طبيب   طبي  الأسا ن  الآ ري  مم  يهتمتن بصاحت  بأنا   يج  -4

 .ا لاز ة ا كبا ا تب ئي )ب( لأ   الاحتي ط له ح  م  فير س ا ت  ب

 يجا  إ طا ر ا طبيا  أنها   مام  حا  لا   ىإ ا ك ن ح  م ا فير س أنثا أ   -5

 اتلادة با  تطعيو ضاا ا تب ئي )ب(      لحماية ا طفم ااا ا  ير س ا ت  ب ا كبا

 .المرض ه ا

  .في ح  ة الإص بة م   االا تا ع ا  ا تبرع ب -6

 ا      جسام  بمط ار   يا ه   ساح الجارح بسا ئميأي نعطة دم   ا يا -7

 . ط ر

ا تخصا    أي   دة  صتثة ب  ام  ثم الحشتاله ، ا ضاماداله ، الإبار ،  يج  -8

في  اا   بلاساتيكي   ضاع   في  ي   ا يا الأساا ن بتضاع    ا  ج ج المكستر،

 . أ تن الأشي   ح دة الأطراف المصتثة ب  ام في  ا   ا اف ي له ،  يج  ا تأكا   

 . ضميا كم الجر ح  ا تعرح له يج  -1
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يمكا   ضير   عايو أي طع م بعا ا تأكا    أن  لا  اا ف ،  لا يتجاا  -11

 .   أ  د  س ئلا  أ  جرح ياثر  بيابه قرحة

  يعمصاتن في الحعام ا صاحي  يجا  أن تخابر المشراف اصيا  كاات مما إ ا -11

ا تب ئي )ب(  يج   عصو ا طرق ا تي  ا    انتشا ر  بأن     ح  لي  ير س ا كبا

 .امص  ا عا    لآ ري      لا 

تجا  ا سب حة في الأحتاض ا ع  اة إ ا كاات  صا ب  بجار ح أ   عرحا له  -13

  . فتتحة

 B   وسغذاء مرضى الالتهاب الكبدي الفير

  عكذا عن اعتوذتل والأدوتل  

جيا   تتازن با ن أي  ف  له   ك  يج   عر اة أن  اا     يمكا  أكم غ ا 

المص ب  ب  فير س )ب( أيض  يج  الابتع د  ا كحت   ا ر  صكبا   صة  صمرى

 .إلا ااا ا ضر رة ا  الأد ية  اام استعما   الإ ك نقار

الحا د يجا  أن  ا  باأن  اريل ا ت ا ب ا كبااها به ااتع د   طئ لا يا ا   تجاتد

 را  ه ا  يما      ا    جمي  الأطعمة    ااا ا سكري له  ثم ا عسم  المربى  ك ن

 . الااتع د رأي طبي ثبت اام صحت 

 لاي  ا كبا    ا  إنا  يج  أن نمتا   ك ن يااى أن ا سكري له بكثرة    ظ الى

ي ياا  ا  ا رغباة في ا عاي   يحارم    إنا ا   طبيق ه ا ا ا  م ا   ائي ا  طئ حيا

 .المريل  نعا  ا ات  الجسو    المتاد ا   ائية ا ضر رية  يؤدي إلى ه ا 

ا كبا الح د هات  اا     ا ا  م ا   ائي الحاي  ا  ي ياصح ب   صمريل ب  ت  ب

هاؤلا  المارى  طع م  تتازن با ن دهتن حي  إن ا اهتن  كتن صعبة ا ضو ااا
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 .ا اهتن ة المرارية المسؤ  ة ا  هضو اعا ا عص ر

  بتاا    ا بر  يايا له  ثام ا صحاو  ا ااج ج  ا سام     ا  إنا  ناصح المارى

أن  كاتن  ساصتقة  رز  ا ب   ا سكري له بشرط ا كربتهياراله  ثم المكر نة  الأ

  ( .أ   شتية )أي با ن دهتن

  . ك    ناصح بتا    ا ضرا اله المسصتقة  ا ط زجة  ا ف ك ة

  ا  با دي  الجاب   ا بايل، حيا  إن ها ه الماأكتلاله  يما  ا  المريل ا صب 

 .ا اهتن  تتي الى نسبة ا  ية   

 هل تيجم علاج لاعتهكب اعتبم اع لوي )ب( 

أ((هات  عا   في  عصايا -ناتر نإب ))3 اير ن نترإالاج يسمى أ ف   نعو يتجا

لج  ،  قا   يا ه ه ا اسابة المع     المرى  %41-35    نش ط ا فير س في نسبة

ح جاة ا ا ي  ا  الممكا  أن يكاتن الماريل ب ااا إض  ة اع ر لا ت ياي   %81 إلى

ب  ااتج طبيعاي  ا  3نتر اير ن إ أ فا  نتر اير ن. إنلاستخاا    ترة طتيصة    الإ

  . صجسو ها فير س بعا غ   جسو الإنس ن   عر ف اا  ا عارة الى  عصيا إنت ج
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 الكحولى تهاب الكبدمرضى ال

 .الا تا ع ا ت م ا   ا    ا كحت  * 

جارام  3لى إ 1,5 ا   ةحيتيا ة  المريل غ ا  اا لى ا بر  ا   ا قيمااط إيج    *

اااا  بسات  ا ت  ياة )  ا  ب  بخ صة ن ح  اة المارى المصا  ،  كم كجو    ا تزن

  (. ا  يبتبة ا كباية ح لاله

 -رز أ -) ا اشاتي له   ثام ةحتت     ا ط قاط   المريل غ ا  ا لى المإ يج   *

 ( .ةقلا     ا سكري له ا بسيط   الإ (  بعت -بط طس  - ب  

 DEK: يعطى المريل غ ا  ا لى المحتت     ا فيت  يا له ا  ائبة ن ا اهتن  ثم  *

  :  ك    ا ك  سيتم  ا فسفتر  

 .ا سب نا – ا بر كلى -ا بط ط   -الج ر   : A فيتكعين -

 .ةسمابه ا اهايالأ - ةباا ك - زيت ا سم  : D تكعينفي -

 .ا  رة –ا بط ط   -جا  ا عمح  -ا  يتله ا اب  ية  : E فيتكعين -

 . بر كلى - س  -جرجير  -بعا نس  -نعا ع  : K فيتكعين -

 .ا تجص   يعصم    ا ا يا الى  عتية اا صر K  يس اا  يت    -

ا بر عا   :  ثام C  اله ا  اياة بفيتا   ايج   ا    المريل  صفتاكا   ا ضرا *

 .  ا بر كلى –ا صيمتن  - ةالجتا  -ا سكر  

 - ةا بساص -ا ابر كلى :  ثام B طعماة ا  اياة بفيتا   يج   اا    الماريل الأ* 

 .  ا سب نا –ا بط طس 

 - ضرا ا فات  الأ: طعمة ا  اية بحمل ا فت ي   ثمالأ يج   ا    المريل *
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 .  ا سب نا –ا عاس 

 جبا له  إلىا   ائياة  ش ية ...     عسيو ا تجب لهيج   عايو ا طع م بطريعة  *

 الااتيا ديا   ا   إلى ةطعمة ا صياص يرة ...     عايم قتام ا طع م  ا تارج    الأ

 . حس  ح  ة المريل

يعاتد  ا ت  ية ا ترياية ن بعل الح لاله  بمجرد  ساا  إلىقا يحت ج المريل  *

 .ا ع د  ا   ا  إلى

 :لمرتض اعتليف اعتبمى والاستسقكء رشكدا  اعوذا يللإا

يت ي   بخ صة  ا    جب له ص يرة 8-6لى إيج   عسيو ا تجب له ا   ائية  -1

 . المبكر المرى ا  ي  يع نتن    ا شب 

كمية ا ستائم المسمتح نا   صماريل يت يا  االى د عا له صا يرة  ا    عسيو -3

  اصير  تاك  أبيل شر ب له طلاة ب  عسم الأا   ائية  ثم    راا ة  كثيا قيمت  

 . ب  صب  طبيعية

طعماة اسراة ا   ا  ن صترة س صة المضا   ا بصا  كاما يجا  تجاا  الأ يعام -3

 .ا اسمة  المحمرة الأطعمة المض   ا بص   ثم

 ب شرة  ثام ا شا   ا ثعيام  تجا  شرب الماب  له ا ثعيصة    صة بعا ا طع م -4

 .الأ ضر م ا ش   ا ع تة المرك ة  يفض

 .  ا   ائية    قس     ا راحة بعا  ا    ا تجب لهأ يج  -5

ا طعاا م  يسااتع ض اااا   ثااا   ط ااىأضاا  ة المصااح إيجاا  ااالى المااريل اااام  -6

 .ا كمتن  أب  صيمتن 

 : طعمة العالية المحتوى من الصوديوم مثلعلى المريض الامتناع عن الأ يجب -5
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 ( . بسطرمة –اللحوم المصنعة ) لنشون  – اللحوم المحفوظة -

 .المخللات و الزيتون – المملحةسماك الأ -

 (. وات المحفوظةاالمعلبات ) الطماطم المعلبة والخضر -

 .مواد حافظة إليها العصائر المضاف -

 (. خمائر ) بيكنج بودر إليها المخبوزات المضاف -

 ( .الملح مثل )الجبنة البيضاء المملحة يهاإلالمضاف  الألبانمنتجات  -

 .الغازية المشروبات  -

 :( C )  الفيروسى مرضى الالتهاب الكبدىتغذية 

الالتهاا   أنالدراساات  أثبتا يجب الابتعاد عن تناول الكحولياات حيا   -1

 .مع المرضى الذين يتناولون الكحول بسرعةيتطور  C الكبدى فيروس

الغذائياة ماع  ويحتاوى عاجم عياع العناار،  ا  متوازنايكون الغاذاء  أنيفضل  -2

للماري   الفعلياةمراعاة تحديد الكميات المناسبة من الغذاء بنااء عاجم الاحتياتاات 

 .عجم حسب المرض ومضاعفاته

 يساعد تنظيم الغذاء عجم تجنب نقص الوزن والشعور بالهزال وكذلك تجناب -3

 .حدوث السمنة والكبد الدهنى

 : ن الغذاء بالتفصيلن عوسنتكلم الآ

 :البروتين)أ( 

 تارام باروتل لكال كجام مان وزن الجسام يومياا  08حاوا   يتناول الماري  * 

  . ويساعد البروتل عجم تجديد خلايا الكبد ( الكبديةعدا حالات الغيبوبة  )ما
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يتنااول الماري   أنوحتى لا يستخدم بروتل العضلات كمصدر للطاقاة يراعاى 

 -الخباز  ) كثار مان النشاوياتترام يوميا مع الإ 088ا   388 الكربو هيدرات من

المري   قلال من السكريات البسيطة التى تمدالبقوليات ( والإ -البطاطس  - الأرز

 .المناعى بالسعرات الحرارية خالية القيمة الغذائية وتقلل من نشاط الجهاز

  :   الدهون)ب( 

... وفى حالاة وتاود زياادة فى  شابعةالمالادهون الحيوانياة  مان بالإقلالينصح  *

غذائى تادريجى ومتاوازن قليال المحتاوى مان الادهون  وزن المري  يجب اتباع نظام

 . الكبد الدهنى نقاص الوزن وتجنب حدوث تم يوميا لإ 08

) اللحااوم  ةتيااالآ الأطعمااةالمحتااوى ماان الكوليسااتيرول مااع تجنااب  تقلياال -1

 . ) المخ - ةالكبد -ار البي  صف -كاملة الدسم  لبانالأ -الحيوانية 

وات االموتاود  فى ) الخضرا ليااف الغذائياة الطبيعياةكال الطعاام الغناى بالأأ -2

 ( . سمرالخبز الأ - الفاكهة - ابانواعه

 : الصوديوم قلال منالإ )ج(

احتجاز السوائل بالجسم ويوتد الصوديوم فى ) ملاح  إ فيه  حي  تؤدى الزيادة

اللبن ( ويمكن اساتبدال الملاح  - البحريةالحيوانات  - فوظةالمح الأطعمة -الطعام 

 .والليمون بمكسبات الطعم مثل الكمون

 : تىالآ قلال منويجب الإ

 .  عالية المحتوى من الصوديوم أنهاحي   اللحوم الحمراء -1

 .  والمخللات المحفوظة والمملحات الأغذيةالابتعاد عن  -2

 .  الأطعمة إ الملح  إضافةعدم  -3
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  النباتية الأغذيةمن  الإكثار -0

 : من الحديد الإقلال)د( 

وياؤدى  كفاءتاهنهم معرضون لزيادة اختزان الحديد فى الكبد مما يؤثر عاجم أحي  

 لاذا يجاب الابتعااد عان تنااول ، زيادة نشاط الفيروس وقصور فى الجهاز المناعى إ 

 يضا  : أالحديد فى صورة دوائية كما يجب 

 - عالياة المحتاوى مان الحدياد مثال ) اللحاوم الحماراء الأطعماةن ما الإقلال *

الفواكاه  - الأساودالعسال  -السابانخ  -البطااطس  -البقول  -الكلاوى  - ةالكبد

 .) المجففة

تختلا  كاما  C الغذائياة لمارضى الكباد الفيروساى التوصايات أنيجب مراعااة  *

( وكاذلك تختلا  فى  تليا  كبادى - ونوعا حسب المرحلة المرضاية ) التهاا  حااد

 .  حالة وتود سوء تغذية

الوجبات الغذائية يجب  إعداد عند يءالكبدى المصاب بدوالى المر مريض التليف

 : تىمراعاة الآ

الطعام ساهل المضاو والبلاع ماع التا نى فى المضاو حتاى نعطاى فرصاة  تناول -1

 .  ةوالمعد يءالمر إ ويجعله لينا يسهل نزوله  يختلط بالطعام أنللعا  

 .  فقدان الشهية وتبات صغيرة للتغلب عجم 0-0  إتقسيم الوتبات  -2

غذائيااة لرفااع قيمتهااا  مااواد إليهاااينصااح المااري  بتناااول العصااائر المضاااف  -3

 .باللبن الغذائية بل الوتبات مثل عصير الفواكه

الصلبة التاى قاد تحادث  الأغذيةالصلبة وتجنب  هشب أواللينة  الأطعمة تناول -0

شاوك  –باذور الفواكاه  -) الخباز الجااف : النزيا  مثال  وتسابب يءباالمر ا  وشاخد
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 ( . السمك

 –الابروكجم  –السابانخ  – الخاس)  K الغنياة بفيتاامل الأطعماةتنااول  يجب -0

 ( . الخضراء الأوراقوات ذات االخضر

 . وات والفواكه المقشرة تامة النضج بدون بذوراتناول الخضر يجب -6

المحتوياة عاجم نسابة تيادة مان الحدياد وخاصاة بعاد نزيا   عماةالأط تناول -7

 – الأساودالعسال  –اللوبياا  – ةالكباد :الادم الحماراء مثال  الدوا  لتعوي  خلايا

 ( .البليلة) القشرةالحبو  كاملة  – وات الورقية الخضراءاالخضر

 ( .الخل –المخللات  – الشطة – سودالابتعاد عن تناول الحريفات )الفلفل الأ -0

 –الليماون  –البرتقاال البلادى  ) مثال الحمضايةالابتعاد عن تنااول الفواكاه  -9

فى  ا  والتى قاد تسابب جيجا ( عصير الطماطم –الكركديه  –التمر الهندى  –المشمش 

 .  المركزة . كما يجب تجنب شر  الشاى الثقيل والقهوة يءالمر

جة وكذلك الساوائل شاديدة المثل العصائر أوالابتعاد عن شر  الماء المثلج  -18

 .والمعدة يءبالمر الدموية الأوعيةالسخونة لتلافى حدوث انقباضات فى 

 ( المتكافئ ) الغير حاد التليف الكبدى : 
 : تىأالوجبات لهذا المريض ما ي إعداديراعى عند التغذية 

 المري  عجم عيع العنار الغذائية مع الاهتمام بالبروتل يحتوى غذاء أنيجب  *

 أنهااباروتل لكال كيلاو تارام مان الجسام يومياا حيا   ترام 8.0كما ونوعا حوا  

 .  التالفة تساعد الكبد عجم تجديد خلايا 

مثال البروتيناات الحيوانياة  ةعجم البروتينات من مصاادر متنوعا يجب الحصول *

 -البقاول والحباو  ) فاول : البروتينات النباتياة مثال  ... ( سمك -بي   -)لحوم 
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 ( .أرز –قمح  -فاصوليا  -س عد

سعر لكل كيلاو تارام مان  08-30الكم الكافى من الطاقة  إعطائه أيضايجب  *

 .كمصدر للطاقة ويساعد عجم سرعته فى الشفاء الجسم حتى لا يستخدم البروتل

الدهنياة  الأحمااض ينصح المري  بتنااول الادهون النافعاة ساهلة الهضام مثال *

حمااض الأ  ...)زيا  الزيتاون -عبااد الشامس  - ةلذر) زي  ا 6وميجا أالضرورية 

 ( .ةالتون –الماكريل  -سماك ) الأ 3وميجا أ الضروريةالدهنية 

الادهنى ينصاح الماري  بتنااول الادهون  بالإساهالالمصاابل  مرضى التليا   *

المقلياات لكاى يساهل الهضام دون احتيااص للعصاارة  مان الإقالالسهلة الهضم ماع 

 .الإسهال أعراضن حتى تتحس الصفراوية

 -عاليااة المحتااوى ماان الملااح مثاال ) المخلاالات  الأطعمااةماان  الإقاالاليجااب  *

  ( . المملحة الأسماك

 : تمد الجسم أنهاحيث  ةبكمية كافي ةوالفواكه الطازج واتايجب تناول الخضر *

تعمال عاجم حماياة  التاى ةكسادات والعنار المعدنية ومضاادات الأبالفيتامين -1

 : مثل خلايا الكبد

 .  والبروكجم سبانخلويوتد فى الجزر والبطاطا وا :  A فيتامين

الفلفاال  -الساابانخ  - الجوافااة -الليمااون والبرتقااال ( ) المااوالح :  C فيتااامين

 . البروكجم – خضرالأ

 –البطاطاا  - الأخضراوات ذات اللاون االخضرا - تنال القماح :  E فيتاامين

 .الزيتون

 ا  هاما ا  التى تلعب دور الغذائية بالأليافواكه الجسم وات والفاكما تمد الخضر -2
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 إن حياا  ، عااجم ماارضى الكبااد كباايرا   الااذى يشااكل  را   الإمساااكفى الوقايااة ماان 

 .القولون خارص إ تزيد من سرعة مرور السموم  ةالغذائي الألياف

التى تحتوى عجم عنصرا الكبريا  الطبيعاى مثال الكرناب  واتاتناول الخضر -3

 .والبصل والثوموالقرنبيط 

للكباد فى حالاة  المنشاطةيحتوى عاجم ماادة الساينارين  تناول الخرشوف الذى -0

معادلات الكولساتيرول بالادم ومعالجاة  قصور وظائفه وكاذلك تسااعد فى خفا 

 .التشحم الكبدى

العنب ( حيا   - البنجر -مثل ) الجزر  ةيجب تناول عصائر الفواكه الطازت -0

 . تنشيطهتساعد عجم تنقية الكبد و

ماع  6-0مان  متعاددة وتبات صغيرة إ يجب تقسيم النظام الغذائى اليومى   *

فقاد الشاهية  وتقديمها بشكل شهى للتغلب عجم الأطعمةالاهتمام بطريقة طهى هذ  

 .  لهؤلاء المرضى

 - السابانخ -الخاس  ) K الغنياة بفيتاامل الأطعماةيجاب الاهاتمام بتنااول   *

 ( . الخضراء الأوراقات وات ذاالخضر -البروكجم 

المعدنياة  الأمالا لنقص بع   نتيجةقد يشكو البع  من تقلص العضلات   *

 : بها مثل الغنية ةطعممثل الكالسيوم والزنك والماغنيسيوم لذا يجب عليهم تناول الأ

 . وات ورقيةاخضر -سمك  -قريش  ةتبن - زبادى الكالسيوم :

 . الخس -لحوم ال -الفول  -العدس  - البسلة الزنك :

 . وات خضراء اللوناالخضر - الليمون -القشرة  الحبو  كاملة سيوم :الماغن

احتياتاات الماري   يجب تحديد الكميات المناسبة من الغاذاء باما يتناساب ماع *
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قاد  وكذلك لتجناب السامنة التاى، الفعلية لتجنب نقص الوزن لدى هؤلاء المرضى 

 .  حدوث الكبد الدهنى إ تؤدى 

 : A تهاب الكبدى الفيروسىالال
 : ماا يا تى A الوتبات لماري  الالتهاا  الكبادى الفيروساى إعداديراعى عند 

حي  احتوائه عجم عيع العنار  من « امتوازن   ي اغذائ انظام   »يتناول المري   أنيجب 

 . ودهون بالكميات المناسبة الغذائية من بروتينات وفيتامينات وكربوهيدرات

عجم تناول السكريات فقط لهؤلاء المارضى حيا  يناتج عان ذلاك  صارلا يجوز الاقت

نقص المناعة وهازال  إ الغذائية الضرورية مما يؤدى  حرمان تسم المري  من العنار

 . تناول السكريات من رغبة المري  فى التقيؤ يزيد الأحيانبالجسم وفى بع  

يؤثر عاجم كمياة الطعاام المتكرر مما  يءالمري  فى بع  الحالات من الق قد يعانى

 % 0عطااء الماري  تلكاوز بالورياد بإيتناولها وينصح فى هذ  الحالة  والسوائل التى

  . يتحسن ويستطيع تناول الغذاء العادى أن إ بالدم  لتجنب نقص السكر

 التغذية طريقة: 
وذلك للتغلب عجم ، يومية  ( وتبات 6_0يجب تقسيم الغذاء اليومى عجم )  -1

 . شهية الذى يعانى منه هؤلاء المرضىفقدان ال

 أفضالتكاون شاهية الماري   أنحيا  يتوقاع  الإفطاارالاهتمام بوتباة  يجب -2

وذلك لتصحيح نقص السكر عجم الريق الناتج  الأبي العسل  ها عجمؤويجب احتوا

   . عند هؤلاء المرضى من قلة اختزال الكبد للنشويات

الطبيعياة والعسال  عصاير الفواكاهيفضل تنااول غاذاء عاا  الساعرات مثال  -3

ويتناولهاا  ( والبطااطس والأرز ةالغنية بالنشاويات مثال ) المكرونا الأطعمةوكذلك 

  .ةالمري  مسلوق
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اللحاوم قليلاة الادهون مثال  يجب تناول البروتل عاا  القيماة الغذائياة مثال -0

 أولسالق ا أيضااويفضال  ( الدتاص بعد نزع الجلد – الأرانبلحوم  –)اللحم البتلو 

  .  المقلية الأطعمةالشواء والابتعاد عن 

اا يعطااى -0 اا 08 – 08قليلااة ماان )  االمااري  دهون  ماان الاادهون يوميااا  ا( ترام 

الهضام مثال ) الزياوت النباتياة ( ولا  ةالدهون ساهل بحسب تحمله لها .. ويعطى من

وتجعال الطعاام  ، النافعة تحافظ عاجم خلاياا الكباد ن الدهونأيجوز منعها تماما حي  

 .  للطاقة ا  تيد ا  نها تعتبر مصدرأاستساغة كما  أكثر

فى حالاة  إلا ، ياا( مل/ يوم 3888 – 2088المري  السوائل بكثرة )  يعطى -6

 . وبخاصة عند ارتفاع درتة الحرارة منها للإقلالوتود  ورة 
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 لأمراض الكبد التغذية العلاجية
 تعريف: 

والعمر وماا يقاوم باه  ات الغذائية للشخص تبعا للوزن والطولتختل  الاحتيات

عن الماري   المختلفة من الغذاء تهااحتيات ن لكل مري إمن عمل ونشاط ... لذا ف

والمرحلاة  ن اشاككوا فى نفاس المارض ... لاذا يجاب تقيايم الحالاة الغذائياةإو الآخار

 وز توحياد الوتبااتالمرضية لكل مري  قبل تحدياد الخطاة الغذائياة لاه ... ولا يجا

 تغياايرمتابعااة هااذا التقياايم بصاافة دوريااة والغذائيااة لجميااع الماارضى ... كااما يجااب 

 ... الأمرالاعتبارات الغذائية العلاتية كلما لزم 

 الكبد هداف التدخل الغذائى لمرضىأ : 
 .التغذية تجنب حدوث سوء -

 .الكبدى سوء التغذية الناتج عن المرض إصلا  -

والمحافظاة عاجم ماا  أنساجتهالمصاا  مان  بناء الجازء إعادةبد عجم مساعدة الك  -

 .بالكبد تبقى من الوظائ  الحيوية

من سوء التغذية الاستعانة بالفيتاميناات  قد يحتاص بع  المرضى الذين يعانون - 

الاعتماد دائاما عاجم  الأفضلنه من أ إلاالغذائية  المكملات الغذائية لتصحيح الحالة أو

 : الحالات مثل فى بع  إلابيعية المصادر الط

التاى تفقاد فى  أوالذائبة فى الدهون التى يصاعب امتصاصاها  تعوي  الفيتامينات -

 .( K فيتامل،  D فيتامل، E فيتامل،  A فيتامل) الدهنى مثل الإسهالحالات 

  C وفيتاامل المركاب B فيتامل من إضافيةيحتاص بع  المرضى لتناول ترعات  -
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   .لتحسل الشهية والزنك

طرياق تنااول العناار الغذائياة الطبيعياة  تحسل القدرة المناعية للمري  عان  -

الموتاااودة فى  ةكسااادالأ ذات الخصاااائص العلاتياااة والوقائياااة مثااال مضاااادات

 .الطازتة واتاالخضر

 مراض الكباد وطريقاةأمن  بالتفصيل عن مرض  ملك كتبسوف أن شاء الله إو

 .فيه التغذية

ااحيو ا  الشائعة والتى تلعاب التغذياة دور مراضالكبد من الأ أمراض إن  ومهاماًّ  يًّ

 ... أيضافى علاتها والوقاية منها 

سس علاته هاو الغاذاء وطريقاة أحد أالفيروسى الحاد  فمثلا الالتها  الكبدى

فادور  ثاانوى مسااعد ... كاذلك فى دهاون الكباد  الدواء أما...  الراحةالتغذية مع 

  .  بالكبد وإقلالها فى السيطرة عجم الدهونفالتغذية حيوية 

 وأيضاا ، مثل لمعالجة مارضى الكبادن الغذاء المتوازن السليم هو الطريقة الأإلذا ف

 .  الكبد أمراضالسليم ووقايته من  الإنسانلحماية 

لكم هذ  المعلومات الرائعة والمفيدة عن غاذاء مارضى  نقلأ أنذلك قررت  ولأتل

  .  المعهد القومى للتغذية التابع لوزارة الصحة صادر منالكبد من كتا  رائع 

 وأعراضاها الأدوياةفى مصرا ولماا يعانوناه مان كثارة  وطبعا لزيادة مارضى الكباد

صاح طريقاة للعالاص أو أفضالن الغاذاء هاو إف ... وسوء التغذية الناتج منه الجانبية

  . ساسىيكون هو العامل الأ أنلكن يجب  الأدوية إ طبعا  بالإضافة
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 أهداف التغذية لمرضى الكبد
  

 .تجنب حدوث سوء التغذية *

 .إصلا  سوء التغذية الناتج عن المرض الكبدي *

 .بناء الجزء المصا  إعادةمساعدة الكبد عجم  *

قد يحتاص بع  المرضى الذين يعانون من سوء تغذياة للاساتعانة بالفيتاميناات  *

 . لغذائيةأو المكملات الغذائية لتصحيح الحالة ا

 .تحسل القدرة المناعية للمري   -

 : يجب مراعاة الآتي «نظام غذائي علاجي »عند تخطيط 

مراعاة ما يستجد عجم المري  بسبب إصابته من تغيرات مرتبطة بمقدرته عاجم  -

 –فيتامينااات  –نشااويات  –بروتينااات  –الاسااتفادة ماان العنااار الغذائيااة )دهااون 

  عية.طبي ةعنار معدنية ( بصور

تختل  التوصيات حسب حالة المري  الغذائية وتزداد الاحتياتاات الغذائياة  -

   عند حدوث سوء التغذية.

وتباات  6 – 0مان  الوتبات الغذائياة إ  قد تستوتب الحالة الغذائية تقسيم -

 .صغيرة 

يراعى في الوتبات الغذائية الاختيار الغذائي الفردي للمري  بحيا  تكاون  -

 .وبكميات تناسب الحالة الصحية  –متكاملة –ت متنوعة هذ  الوتبا

 . ورة مراعاة طرق الطهي التي تناسب المري   -
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  .  قد يحتاص بع  المرضى للاستعانة بالفيتامينات -

  .  يجب توضيح أهمية تناول الغذاء بالفم لكل مري  -

ساب تبااع الإرشاادات الغذائياة المناسابة لكال ماري  حايجب توضايح أهمياة  -

 حالته. 
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 الإرشادات الغذائية لمرضى الكبد
 الالتهاب الكبدي الحاد: 
 . «امتوازن   اغذائي   انظام  »المري    يجب أن يتناول -

حيا  يناتج عان  تناول السكريات فقط لهاؤلاء المارضى لا يجوز الاقتصار عجم -

نقاص   إ  ا ياؤديذلك حرمان تسام الماري  مان العناار الغذائياة الضراورية مما

 .المناعة وهزال بالجسم 

 .( وتبات يومية 6-0يجب تقسيم الغذاء اليومي عجم ) -

 .يجب الاهتمام بوتبة الإفطار حي  يتوقع أن تكون شهية المري  أفضل  -

يفضل تنااول غاذاء عاال الساعرات مثال عصاير الفواكاه الطبيعياة والعسال و  -

 .كذلك الأطعمة الغنية بالنشويات

 .مثل اللحوم قليلة الدهون  ب تناول البروتل عال القيمة الغذائية يج -

 .قليلة ولا يجوز منعها تماما  ايعطى المري  دهون   -

 .يعطى المري  السوائل بكثرة إلا في حالة وتود  ورة للإقلال منها -

 «C»الالتهاب الكبدي الفيروس 

اساات أن الالتهاا  يجب الابتعااد عان تنااول الكحولياات حيا  أثبتا  الدر -

  يتطور بسرعة في المرضى الذين يتناولون الكحول. «C»الكبدي الفيروسي 

من حي  محتوا  من عيع العنار الغذائياة ماع  ايفضل أن يكون الغذاء متوازن   -

الاحتياتاات الفعلياة للماري   مراعاة تحديد الكميات المناسبة من الغذاء بنااء عاجم

 فيروسي الحاد أو مرحلة التلي  ومضاعفاجا . سواء في مرحلة الالتها  ال
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حيا  يناتج عان  ، تناول السكريات فقط لهؤلاء المرضي لا يجوز الاقتصار عجم -

 .ذلك حرمان تسم المري  من العنار الغذائية الضرورية

تجناب حادوث  ويساعد تحديد الاحتياتاات الغذائياة الفعلياة لكال ماري  عاجم -

 لهزال وكذلك لتجنب حدوث السمنة و الكبد الدهني . النقص في الوزن و الشعور با

 .( وتبات يومية 6-0يجب تقسيم الغذاء اليومي عجم ) -

 البروتين: 
 . و  ترام بروتل/ كجم يوميا 0يتناول المري  حوال   -

 . عادا حاالات الغيبوبة الكبدية( )ما

وتل العضلات وحتى لا يستخدم بر –ويساعد البروتل عجم تجديد خلايا الكبد 

تارام  088 – 388ويراعى أن يتناول المري  الكربوهيدرات مان  للطاقةكمصدر 

البقولياااات (  –البطاااطس  –الأرز  –يوميااا مااع الإكثااار مااان النشااويات ) الخبااز 

القيماة الغذائياة  عالياةوالإقلال من السكريات البسيطة التي تمد المري  بالسعرات 

  وتقلل من نشاط الجهاز المناعي .

 ويؤدى الإقلال في البروتينات عموماً لدى مرضى الكبد إلى:

 نقص مناعة الجسم. -

 نقص الوزن و اضمحلال في العضلات. -

 حدوث الاستسقاء. -

 الدهون: 
 - الحيوانياة المشابعة لمارضى الالتهاا  الكبادى ينصح باالإقلال مان الادهون  -

نظاااااام  »ب اتبااااع وفى حالاااة وتاااود زياااادة في وزن الماااري  يجااا «C»الفيروساااى 
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 . «تدريجي و متوازن  غذائي 

نظاام »يجب اتبااع  «C»في حالة ارتفاع دهون الدم لمرضى الالتها  الفيروسى  -

 يكون : «غذائي متوازن 

مااع تجنااب الأطعمااة الآتيااة: اللحااوم » قلياال المحتااوى ماان الكوليسااتيرول -

و الاكتفااء بالادهون  «المخ –الكبدة  -الألبان كاملة الدسم صفار البي  -الحيوانية

    . اللبن ومنتجاته–الغير مرئية الموتودة في مختل  الأطعمة :اللحوم 

 –الفاكهاة –وات السالطةاغني بالألياف الغذائية الطبيعية الموتودة في: خضرا -

 .  الخبز الأسمر

 الإقلال من الصوديوم: 
 «C»لكبادي يجب الإقلال مان محتوى الغذاء مان الصاوديوم لمارضى الالتهاا  ا

)ملاح   ويوتاد الصاوديوم في، حي  تؤدى الزيادة فيه إ  احتجاز السوائل بالجسم 

وات( ويمكان االخضرا -اللابن –الحيوانات البحرية  –الأطعمة المحفوظة  –الطعام 

 استبدال الملح بمكسبات طبيعية للطعم مثل الكمون أو قليل من الليمون . 

 يجب عليهم: «و بالاستسقاء » Cو  المصابون بفير  ومرضى التليف الكبدي

 الإقلال من اللحوم الحمراء حي  أنها عالية المحتوى من الصوديوم. -

 الابتعاد عن الأغذية المحفوظة والمملحة والمخللات. -

 مع عدم وضع الملاحة عجم المائدة. ةلملح إ  الأطعمة المطهيعدم إضافة ا -

 .«لمحتوى من الصوديومقليلة ا»الإكثار من الأغذية النباتية  -
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 التليف الكبديغذاء مرضى 
يجااب أن يحتااوى غااذاء مااري  التلياا  الكباادي المتكااافصر عااجم عيااع العنااار  -

 .الغذائية 

 .البروتينات من مصادر متنوعة  يجب الحصول عجم -

 . من الطاقة  يجب الاهتمام بإعطائه أيضا الكم الكافي -

  .الهضم مع الإقلال من الأطعمة المقلية ينصح المري  بتناول الدهون سهلة -

 .يجب الإقلال من تناول الأطعمة عالية المحتوى من الملح  -

وات الساالطة( وأيضااا اوات تااام النضااج طااازص )خضرااايجااب تناااول الخضراا -

 .(ني× نيوات المطهية )االخضر

يجب تقسيم النظام الغاذائي الياومي إ  وتباات صاغيرة متعاددة ماع الاهاتمام  -

فقاد الشاهية لادى  قة طهي هذ  الأطعمة وتقديمها بشاكل شاهي للتغلاب عاجمبطري

  هؤلاء المرضى.

قد يشكو بع  مرضى التلي  الكبدي بتقلص العضلات نتيجة لنقص بع   -

الأملا  المعدنية مثل الكالسيوم والزنك والماغنسيوم فيجب عليهم تنااول الأطعماة 

 الغنية بهذ  العنار مثل:

 .وات الورقية(االخضر –السمك  –تبن قريش  –)زبادي وتد في وي الكالسيوم : -

 .الخس( –اللحوم -الفول-العدس -ويوتد في )البسلة  الزنك: -

وات ذات اخضرا –الليماون  –ويوتد في )الحبو  كاملة القشراة  الماغنسيوم: -

 .اللون الأخضر(
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 دوالي المريءغذاء مرضى 
 .  والبلع  ني في المضوتناول الطعام سهل المضو والبلع مع الت -

  لتغلب عجم فقدان الشهية.لوتبات صغيرة  6-0تقسم الوتبات إ   -

ينصح المري  بتناول العصائر المضاف إليها مواد غذائية لرفع قيمتها الغذائياة  -

 .بل الوتبات مثل )عصير الفواكه باللبن(

  والخل.-خللات الم –( ةالشط –الابتعاد عن تناول الحريفات )الفلفل الأسود  -

المثلجاة وكاذلك الساوائل شاديدة  لعصاائرالابتعاد عان شر  المااء الماثلج أو ا -

  .السخونة 
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 مريض التليف الكبدي والاستسقاء
 

 

  

 

 

 

 

 

 . ة*تقسم كمية السوائل المسموح بها للمريض يوميا على دفعات صغير

 . المضغ والبلع ةسهل ة*يقدم الغذاء في صور

*يجب على المريض عدم إضافة الملح أثناء طهي الطعام ويستعاض عنه باالليمو  

  أو الكمو  .

 لكبدي متوسط الشدةنظام غذائي لمرضى التهاب ا: 
ملاعا  عسال أو قطعاة  ابن  5)قمح+لبن+سكر أو عسل( أو  بليلة الإفطار: -

 .  خبز –قريش 

 .  كوب عصير فاكهة أو برتقال أو عنب وجبة خفيفة : -

 اام  اام م ااروم + ااوربة  06بطاااطم مساالوقة أو كااوب عااد  +  الغذذءا : -
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 .  ثل ت اح أو العنب زر( +أرز أو خبز بلدى + فاكهة م -بسلة –خضار)كوسة 

  .  مشروب دافئ وجبة خفيفة : -

ملاعاا   4لاابن رائااب + فاصااوليا مساالوقة +مهلبيااة أو أرز باااللبن أو  العشذذا : -

 .  عسل نحل

 مرضى الكبد الدهني تغذية 
ا  ااو الكبااد الااد ني  وكااا  قاادي ك ر نعاار  عاان ، أكثاار أمااراض العواا  اايوعك

الد ني رغام بسااطته ر يقال خطاورة عان خطورته إلى أ  أثبتت البحوث أ  الكبد 

 كبد مدمني الكحول في الخارج . 

 طريقة التشخيص : 

 من حجمها .  %56إلى  %5زيادة نسبة الد و  داخل الخلية الكبدية من 

 أسباب الكبد الدهني : 

 التهاب الكبد الد ني بسب السمنة .  -

 كبد د ني بسبب الخمور والكحوليات .  -

 السكر وسوء التغذية وا مل والأدوية المؤثرة على الكبد .  كبد د ني لمرضى -

 حالة المريض :

 يمكن أر يشكو من شيء غير السمنة أو سوء تغذية إسهال مزمن . 

 التغذية في حالة الكبد الدهني : 
 إنقاص الوز  .  -

 غذاء متواز  به أليا  غذائية .  -
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 الإقلال من الد و  والسكريات الأحادية .  -

 كرنب( .  –بقدونم  –خضراوات وفواكه طاز ة ومضادات أكسدة ) زر  -

 ةد او  مشاتق –كبادة  –ما   –منع أطعمة الكوليسترول مثال   صا ار بايض  -

 حيوانية . 

 الرياضة السليمة .  -

 الزيوت النباتية الغير المشبعة مثل   زيت الزيتو  .  -

 ارمتناع التام عن البيرة والكحوليات .  -

 لسون : مرض وي

وينات  عان زياادة ، مرض معرو  منذ القدم أول تشخيص لاه في قيوا روسايا 

عنو النحا  بالدم لنقص بروتين البلازماا سايربو بلازماين ياا ينات  عناه ترساب 

 النحا  في الكبد والم  وحول قرنية العين . 

 –ومرضى ويلسو  ينصح بتناول أطعمة بها نحا  قليل والبعاد عان   )البايض 

 –البقولياات  –والكاكااو  –والمحاارات البحرياة  –والكبادة  –ء ا يواناات وأحشا

 وال واكه المج  ة كالتين ( .  –المكسرات 

 التغذية : 

 الإكثار من الأغذية النباتية . -

 وات الخضراء . االألبا  والخضر -

 مرض زيادة الحديد : 

لاياا كعامال إ  عنو ا دياد يادخل في تكاوين  يمو لاوبين الادم وفي كال الخ
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مساعد في وظائ ه  ا يوية . لكن زيادته في الجسم عن طري  الخلل الاوراثي ياؤد  

وربد مان  ، إلى ترسيبه في الكبد والقلب والم اصل والبنكريا  يؤد  لمرض السكر

 التدخل لمنع امتصاص ا ديد والتخلص منه عن طري  أدوية الديس رال . 

 ديد : التغذية من مرض الكبد بزيادة الح

 –اللحام الأرار  –الكبادة  –منع الأغذية الغنية با دياد كححشااء ا يواناات  -

 مركبات ا ديد .  –خضراوات  –عسل أسمر  –البيض 

 شرب الشا  المغلي بعد الو بات لمنع امتصاص ا ديد من الطعام .  -

 نظام غذائي مناسب لمريض تليف الكبد المتكافئ: 
 .عسل نحل على كوب ماء دافئملعقة : قبل الإفطار -

ملاعا  صاغيرة عسال  4قطعة  ابن قاريش أو  –بليلة )لبن +سكر(  :الإفطار -

 .  ا  خ يف –نصف رغيف خبز  –نحل أو مربى 

 . كوب لبن منزوع الدسم أو قطعة بطي  أو ت اح أو برتقال: فترة الظهيرة -

. أرز )خمساة الليمو   ازر ( با –فاصاوليا  –خضار مسلوق ) كوساة   :الغءا  -

  . سمك مشو  أو د اج مسلوق أو مشو  –( ملاع  كبيرة

 . فاكهة بين الوجبتين : -

 . بطاطم مسلوقة أو عسل نحل –زباد  أو لبن رائب منزوع الدسم  العشا  : -

 .  ) ر مهلبية ) نشا + سك بعد العشا  : -
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 مرض السكر
مان أقادم الأماراض سانة ق.م  2551مرض البول السكر  على أوراق البرد  

و و عبارة عن خلل في نظام الطاقاة ينات  عان نقاص  رماو  ، التي عرفتها البشرية 

اااا ، يتصاااف بخلااال في التمثيااال الغاااذائي  الأنساااولين أو م عولاااه أو ارثناااين معك

 والد و ( .  –للكربو يدرات )البروتين 

 أنواعه : 

 البول السكر  النوع الأول المعتمد على الأنسولين .  -

 النوع الثاني قدي ك كا  يسمى الغير معتمد على الأنسولين .  -

 أنواع أخرى .  -

 خلل في الجليكوز وتحورته .  -

 سكر ا مل .  -

 سكر المواليد . -

 التشخيص : 

 ظهور أعراض للمرض مثل    -

 العطش الشديد .  -

 كثرة التبول .  -

   ا  ا ل  .  -

ا فقدا  الوعي . دوخة وهمدا  . والتعب لأقل مجهو -  د وأحيانك
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مام . وبعاد الأكال 266كجام  210ارت اع نسبة سكر الدم )صائم( أكثر من  -

  مجم . 166بساعتين أكثر من 

  ليكوز إيجابي في البول مع أسيتو  .  -

 مستوى الأنسولين طبيعي أو منخ ض .  -

  ليكوز الهيمو لوبين مرت ع .  -

 روضة بالدم .  -

 العلاج : 

تشخيص في الأط ال لأول مارة يكاو  بالمستشا ى ماع المحاليال الوريدياة عند ال

 أنسولين وريد  والقلويات حتى تتحسن ا الة . 

 ثم العلاج المنزلي : 

 تعليم الأسرة التعامل مع ا الة . 

 الأنسولين وطرق ا قن المختل ة بالإبر وبالمضخة . 

 . الباطنية والتغذية السليمة والتمرينات الرياضية 

 أنواع الأنسولين : 

 طويل الأمد .  –متوسط  –المائي  –فقير الأمد  –أنسولين ا قن  -

 أنسولين البخاخ الأن ي .  -

 أنسولين عن طري  ال م .  -

 التغذية السليمة : 

 سعرات حرارية والسكر الجا ز كميات قليلة .  -
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 البروتينات .... بحجم ....  -

 الد و  الغير مشبعة .  -

 لكربو يدرات . ا -

 الخضراوات الطاز ة .  -

 ال واكه قليلة السكر .  -
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 مرض البول السكري

 عصاب السكريةالتشخيص والعلاج لإصابة الأ
 صابات العصبية فى مريض السكرىلإنواع اأ : 
 .كثر انتشاراك الأ   صابة العصبية المتعددة الطرفية ا سية الإ -

 عصاااب الطرفيااة الأ عصاااب الدماغيااة الأ حاديااة  ة الأصااابة العصاابيالإ -

 .صابة العصب ا ركى إ صابة الجذعية الإ

اضاطرابات   القلاب و  الجهااز  إلىياا ياؤدى  إرادياةصابة العصابية غاير الإ -

 .الهضمى والتناسلى

 همية الكشف المبكر للإصابة العصبيةأ : 
ارختباارات  أ اممان  طرا الأالكشف المبكر رضطراب العصب ا سى    -

 .  مرضى السكرى

رادى يتضمن قيا  الضغط والنبض لا إالكشف المبكر رضطراب العصب ال -

ا ساى    كلينيكاى ومعرفاة  اكوى الماريضوالكشف الإ، ونائ   للمريض  الساك 

 .ارختبارات   مرضى السكرى أ ممن  الأطرا 

ة يحتاج متابعة متكررة وعارض عالى المريض المصاب بالإصابة العصبية الطرفي -

 .ول صحة القدمينؤمس

  القدم والأصابع  الإحسا العصبية الطرفية  و فقد  الإصابةعلامات  أول -

 .وحدوث تقرحات القدمين
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 همية الكشف المبكر للإصابة العصبيةأ: 
الكشااف المبكاار لاصااابات العصاابية السااكرية يعتمااد عاالى الكشااف المتكاارر  -

 .تغيرات الجلد  الإحسا  للقدمين مثل

العصابية  اى مان  الأنساجةاختبار الكهربائية ال سيولو ية للأعصاب وعينة  - 

                                              .قل استخداما   الوقت ا الى أارختبارات الجديدة ولكنها 

 خطاارأالقلبيااة  ااى ماان  الإصااابةاللاإراديااة وخصوصااا  الأعصاااب إصااابة -

 .تهديدا للحياة الإصابات

يكو   أ ظا رة   البداية  ويمكن  أعراضالعصبية ليم لها  الإصاباتمعظم  -

علامااة لعاادم الااتحكم الجيااد للسااكر وعنااد  ااذا ربااد ماان المتابعااة الجياادة المتكااررة 

 .والتحكم الجيد للسكر مع التوعية الصحية

 .السكرية ومضاع اتهاالعصبية  الإصابةالتحكم الجيد للسكر يقلل من تطور  -

العصبية السكرية يحتاج متابعة متكاررة طارئاة وعناياة صاحية  الإصابةمريض  -

 .للقدمين

 ناااط طاارق  دياادة للعاالاج منهااا عواماال النمااو العصاابية تساااعد عاالى نمااو 

 .المصابة  الأعصاب

توعية المرضى والقائمين على الخدمة الصاحية لمارضى الساكرى عالى علاماات  -

المهماة للح ااع عالى صاحة ماريض  الأ ادا  أ امبية الساكرية مان العص الإصابة

 .  السكرى

تعتبر من  أيضا ةاللازمبالأدوية  الأعصابالمصاحبة لإصابة  الآرمالتحكم    -

 .طرق العلاج المهمة لمريض السكرى
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  العصبية السكرية الإصابةكيفية حدوث: 
 . الأسباب أ مارت اع مستوى السكر المزمن يعتبر من  -

الاتحكم الجياد للساكر يمناع ويقلال  مان تطاور  أ كل الدراسات تؤكاد عالى  -

 .العصبية السكرية  الإصابةمضاع ات السكرى ومنها 

الادم وأيضاا ماع  فيالعصبية السكرية مع زيادة مساتوى الساكر  الإصابةتزداد  -

 .مدة السكرى

 لإصاابةا  حادوث  الأساا الدموية الدقيقة للأعصاب  اى  الأوعية إصابة -

 .العصبية السكرية

زيااادة مااادة السراابوتول نتيجااة ارت اااع مسااتوى السااكر و ااى مااادة تصاايب  -

 .وتد ور وظي ته لتلفبا الأعصاب

الناتجة من ارت اع مستوى السكر   الدم والأنسجة يؤدى  الأكسدةزيادة مواد  -

 .وتد ور وظي ته الأعصاب إعطاب إلى

ناتجااة مان ارت ااع مساتوى الساكر   الاادم زياادة ماواد البروتيناات الساكرية ال -

 .وتد ور وظي ته الأعصاب إعطاب إلىوالأنسجة يؤدى 

الد ونية ا رة نتيجة ارت اع مستوى الساكر   الادم  الأراضالخلل النات     -

 .الأعصابالد ونية المهمة لوظي ة  الأراضيؤثر   

 عصاب الحسية السكرية صابة الأإ: 
 %16من مارضى الساكرى . حاوالى  %56حدوثا   حوالى  تالإصابا أكثرتعتبر 

.تزداد  ذه النسابة  الإحسا وفقد  الألميعرفو  بشكوى لها علاقة بالأعصاب مثل 

 .اختبارات الكشف المبكر إ راء  حالة  %46 إلى
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الدقيقاة  الألياا  إعطاابوا رارة عناد  الألم إحسا بعلامات    الإصابةتبدأ 

 .الكبيرة الأليا  إعطابتردد عند حسا  الإوعلامات   

القاادم  إصااابة إلىمثاال القاادمين يااا يااؤدى  الأطاارا تباادأ العلامااات ا سااية   

 .السكرية

منهم  تطاور حاالتهم  %15من مرضى السكرى و  %25القدم السكرية    إصابة

  .بتر للقدمين ةيعمل إلىيحتا و  

متابعااة  إلىتحتاااج و،  أعااراضى أماارضى  ااذه ا ااارت ر يظهاار عليهااا معظاام 

 .متكررة للقدمين للكشف المبكر وخصوصا   مرضى النوع الثانى من السكرى

 .ا سية الإصابةالضعف العضلى يحدث   قليل من ا ارت بجانب 

ساساية لمقادم الخدماة الصاحية لماريض من المهاام الأ الإصابةالكشف المبكر لهذه 

 .واختبار التردد  لألما إحسا السكرى بال حص المتكرر للقدمين وفحص 

  الحسية السكرية الأعصاب إصابةطرق تشخيص: 
 .كلينيكى الكشف الإ -

 .للأعصاب  ةدراسة الكهربائية ال سيولو ي -

 .الرنين المغناطيسى للأعصاب  أ عة -

  .للعصب  الأنسجةعينة  -

 .اللاإرادية  الأعصابصابة إ -

  .صابةعلى و ود  ذه الإبهم دررت  الأولمن مرضى السكرى النوع  15%

 .خرىصابات العصبية الأعصاب اللاإرادية تظهر قبل الإصابة الأإحيانا تكو  أ
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ومان علاماتاه  او قلاة  الإصاابةخطار مضااع ات  اذه أصابة القلبية  ى من الإ

                                        .التغير   النبض مع تغير ا ركة 

لاج لاصااابة القلبيااة  ولااذلك ربااد ماان متابعااة وساايلة للعاا إيجااادماان الصااعب 

 .المريض مع طبيب القلب

 .ربد من ارختيار الجيد لدواء ارت اع ضغط الدم 

 اللاإرادية للمعدة الأعصاب إصابة: 
بااين اررت اااع  عناادما يكااو  مسااتوى السااكر   الاادم مااا الإصااابةنتوقااع  ااذه  -

 .وارنخ اض 

 .ثيا  والقيء بعد ساعات من الطعامالغ ضها الشبع المبكر اعرأن م -

 .يعتمد التشخيص على قيا  سرعة ت ريغ المعدة -

تنظاايم  حركيااة الجهاااز  أدويااة و بااات طعااام صااغيرة ومتكااررة  العذذلاج: -

 .الهضمى

  .اللاإرادية للقولو   الأعصاب إصابة -

ماع زياادة نمار البكترياا  الأمعااءالسكرى ينت  عن نقاص   حركياة  الإسهال -

 .عويةالم

 .لاسهال  الأخرى الأسبابربد من استبعاد  -

تنظايم  حركياة الجهااز الهضامى  أدوياة -استخدام المضادات ا يوية   العلاج: -

  .الأمعاءوزيادة محتويات 
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 توصيات مهمة  : 

  .تشخيص المبكر للمضاع ات لفحص دورى سنوى لكل مرضى السكرى ل -

بالمضااع ات باالتحكم   الإصاابة ساه مان ساعد مريض السكرى لوقاية نأ  ي -

 .الجيد لمستوى السكر   الدم

بالمضااع ات باالتحكم  الإصاابةمان  ن ساه ساعد مريض السكرى لوقاياةأ  ي -

 .الجيد لمستوى ضغط الدم

  ؟الأنسولينما هى حالة مقاومة 
للأنساولين ساواء  الأعضااء أو الأنساجة  ى حالة من نقص ت اعال الخلاياا  -

 .الخار ى  أو الداخلى

 أوالاداخلى للاتخلص مان الجلوكاوز   العضالات  الأنساوليننقص قادرة  أو -

 .الكبد للجلوكوز إفرازلتقليل 

مقاومة الجسم رستهلاط السكر داخل الخلايا والأنساجة نتيجاة عادم فاعلياة  -

 الخلايا . داخل  الأنسولين

كنتيجاة طبيعياة لهاا  ينالأنساول إفاراززياادة كمياة  إلىتؤدى  الأنسولينمقاومة  -

 .زيادة الد و      الأنسولين إفرازبزيادة قدرة البنكريا  على 

  الأنسولينعلامات حالة مقاومة: 
 .زيادة مستوى السكر   الدم        خلل   ميتابوليزم السكر -

 .الأنسولينزيادة مستوى  -

 .زيادة عوامل وعلامات ارلتهابات -

 .تجلط  زيادة عوامل وعلامات ال -
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 .خلل   مستوى الد و  مثل زيادة الد و  الثلاثية -

  .تصلب الشرايين -

 .الداء السكرى النوع الثانى -

 .ارت اع ضغط الدم -

 .زيادة رض البولي ود و  الكبد -

  الأنسولينمراحل حالة مقاومة : 
ى   العضلات والكبد والأنسجة الد ونياة ياا ياؤد الأنسولينمقاومة فاعلية  -

 .عدم التخلص من السكر والد و  إلى

مااع زيااادة  الأنسااولين إفااراززيااادة قاادرة خلايااا بيتااا عاالى   :الأنسذذولين إفذذرا  -

 .  الدم مع عدم زيادة مستوى السكر  الأنسولينمستوى 

زيادة قدرة خلايا بيتاا ماع عادم التعاويض للحاد مان فاعلياة  الخلل السكرى: -

 .توى السكرزيادة مس إلىيا يؤدى  الأنسولين

 .ظهور النوع الثانى من الداء السكرى الدا  السكرى: -

 .الأنسولينمقاومة  السمنة  الداء السكرى  -

 .زيادة انتشار الداء السكرى النوع الثانى على مستوى العالم  -

 .من مرضى السكرى يعانو  من السمنة 06% -

نساولين وزياادة اوماة الأ ناط ارتباط بين السمنة المركزية والداء الساكرى )مق -

 .راض الد ونية ا رة(الأ

لمقاومااة  ا يساايالسااببا  الرئزيااادة مسااتوى الااد و  والعاماال الااوراثى همااا  -
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 . الأنسولين

نساولين مان المشااكل الصاحية المهماة التاى   الوقت ا اضر تعتبر مقاومة الأ -

 .توا ه العالم فهى مرتبطة بالتغير   نمط ا ياة 

و مقاوماة أنساولين من الباالغين يعاانو  مان نقاص ت اعال الأ %15 مريكاأ   -

 .من التعامل السكرى طبيعى ومستوى السكر   الدم طبيعى  الرغمنسولين بالأ

 .الإناث  الر ال عن  الأنسولينمقاومة  رتتزداد معد -

المصاابو  بالسامنة يعاانو  مان  الأ اخاصمان  %06  أ دراسة لبنانية تؤكاد  -

 .(الإناث   %60  الذكور   % 04) نسولينالأمقاومة 

  النظام الغذائى الصحى: 
الااوز   ااى تقلياال محتااوى الااد و  مااع زيااادة  إنقاااصالتوصااية الغذائيااة    -2

 .من كميات المحتوى الغذائى أ مالنشويات + تقليل السعرات ا رارية 

 .الغذاء قليل السعرات ا رارية مع كثرة البروتينات  -1

 نسولينعلاج مقاومة الأ كيفية: 
 .الوز   إنقاص•

 .الغذاء قليل السعرات ا رارية•

 .الرياضة •

 .ين لنسومنشطات فعالية الأ أو  المت رمين الأدوية•

 دواء المتفرمين  : 

 .انتشارا   مجال علاج السكرى الأدوية أكثر•

 .  مستوى السكر ار يسبب نقصك •
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 .ر يزيد من الوز •

 .الأنسولينالد و  يا يساعد على علاج مقاومة  مستوى إنقاصيساعد على •

 .السكر من الكبد إفراطيساعد على تقليل  •

 .الأنسولينزيادة فاعلية •

 .الأنسوليندوا  منشط فعالية  

 .الأنسولينيزيد فعالية •

 .الأنسولينمستوى الد و  يا يساعد على علاج مقاومة  إنقاصيساعد على  •

 . الأنسجةر   يساعد على الت اعل الجيد للسك •
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 الكلى السكرية
الدموياة الدقيقاة   الكالى بسابب  الأوعياةالكالى الساكرية باصاابة  إصابةتعر  

 الأسابابرت اع المزمن لمستوى السكر   الدم مع ارت اع ضغط الدم مع اساتبعاد را

 .  الأخرى

 ؟لماذا الكشف المبكر والعلاج 
ة الكاالى السااكرية يمنااع حاادوث ال شاال منااع حاادوث والعاالاج المبكاار لإصاااب•

إصابة الكلى السكرية وال شل الكلاوى  والوفاة   مرضى السكرى، الكلوى المزمن 

 .  المزمن   مرضى السكرى

إصاابة الكاالى الساكرية  ااى السابب الرئيسااى  ادوث ال شاال الكلاوى الماازمن •

كلاوى والوفاة   مرضى السكرى معدل الوفاة لخمم سنوات   مرضى الغسايل ال

 .    مرضى السكرى % 06 إلىقد تصل 

  .  من السكرى الأول  النوع 

 .  يصابو  بالكلى السكرية % 15-45–

من مرضى زرل البولى الخ ى يصابو  بالكلى الساكرى   خالال  % 06  06–

 .  سنوات 26  5

 7كل حارت الزرل الظا رى سيدخلو    ال شل الكلوى المازمن   خالال –

 .  تسنوا 26 

 .    النوع الثانى من السكرى



 

 

 

111 

 .  من المرضى يعانو  من إصابة البول الخ ى عند اكتشا  السكرى % 56–

من مرضى زرل البولى الخ ى يصابو  بالكلى الساكرى   خالال  % 16  26–

  .  سنوات 26  5

 .  زيادة فرصة حدوث إصابة الكلى السكرية    ؤرء المرضى–

 ى السكريةصابة بالكلمراحل الإ  : 
تضاخم حجام  ارتشاح  زيادة سريا  الدم   الدورة الكلوية  :الأولىالمرحلة 

 .الكلى

كلينكيااة إو ااود إصااابة با ويصاالة الكلويااة باادو  علامااات  المرحلذذة النانيذذة :

 .واضحة

لاوبمين  كريااتنين إصابة الكلى الخ ية مع زرل البول الخ ى )الأ المرحلة النالنة :

ميكرو رام دقيقاااة مااان الباااول  166  -16الااازرل الباااولى ماان  وأ 6.-66ماان .

  .المجمع

مليجارام    566إصابة الكالى الظاا رة  ماع زرل الباولى  فاوق  المرحلة الرابعة :

 76قاال ماان أساااعة ماان البااول المجمااع واسااتخلاص الكرياااتنين   البااول  14

  .مل دقيقة

ائف الكاالى واسااتخلاص إصااابة الكاالى مااع فشاال كاماال   وظاا المرحلذذة الخامسذذة :

 .  % مليجرام 0من  أكثرمل دقيقة والكرياتنين   الدم  25قل من أالكرياتنين   البول 
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 صابة الكلى السكرية الخفيةإ
Incipient Nephropathy 

 :من السكرى الأولالنوع 

يتم اختبار الزرل البولى الخ ى ابتداء من خمم سنوات مان ظهاور الساكرى  -2

 .( 1من  2)ثم سنويا 

 .فحص قاع العين لبيا  و ود إصابة الشبكية السكرية  -1

يتقادمو  الى   لخ اىمن المرضى الذين يعانو  من الزرل البولى ا % 06  06 -6

 .إصابة الكلى السكرية الظا رة 

 :النوع النانى من السكرى

نويا  يتم اختبار الزرل البولى الخ ى ابتداء من بداية تشخيص السكرى ثام سا -2

 .( 6من  1)

 .فحص قاع العين لبيا  و ود إصابة الشبكية السكرية  -1

مليجذرا   055مذن  أكنرإصابة الكلى السكرية الظاهرة عرف بوجود بروتين بولى 

  .  ساعة 42/ 

  .  التشخيص أسا يعتبر اختبار البروتين   البول  و  -

  تشاخيص  الأساا ساعة واستخلاص الكرياتينين هماا  14تجميع البول    -

 .  إصابة الكلى السكرية الظا رة

 .  البول المجماع   سااعة14اختبار البروتين بالمليجرام   الكرياتنين المليجرام    -

(2 2) . 
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 .سا  التشخيص أإصابة الكلى السكرية الظا رة فحص عينة الكلى  ى  -

ابات الكالى صإكلينيكى واستبعاد   يتم بمعرفة ال حص الإأالتشخيص يكن  -

 .خرى الأ

 :                              إجرا عملية التشخيص تتضمن 

                                           .ى تغير   حجم و كل الكلى  أمو ات صوتية على الكلى لبيا   -2

سااااعة لإ اااراء اختباااار كمياااة البروتاااين واساااتخلاص  14تجمياااع الباااول  -1

                                         .الكرياتنين 

 .وظائف الكلى مثل الكرياتنين واليوريا   الدم  -6

 طرق العلاج: 
  .  تغيرات   نمط ا ياة -

     .نقص الوز  -2

                                        .عن التدخين الإقلاع -1

                       .تقليل ملح الطعام   مرضى ارت اع ضغط الدم -6

 .تقليل البروتينات   الطعام -4

 .  التحكم الجيد   مستوى السكر   الدم -

  .  التحكم الجيد   ارت اع ضغط الدم -

  .  والأدوية  كلوية بسبب التهاب البول إصاباتى أمنع حدوث  -

 .  التحكم   ارت اع ضغط الدم -

 اى الادواء الاذى ثبات لاه دور     نجيوتنساينتحويل الإ إنزيممثبطات  أدوية -
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 .  منع والتحكم    تطور إصابة الكلى السكرية

 توصيات مهمة: 
 .لتشخيص المبكر لإصابة الكلى لفحص دورى سنوى لكل مرضى السكرى  -

بااالتحكم الجيااد لمسااتوى  الإصااابةساااعد مااريض السااكرى لوقايااة الكاالى ماان  -

 .السكر   الدم

بااالتحكم الجيااد لمسااتوى  الإصااابةالكاالى ماان  ساااعد مااريض السااكرى لوقايااة -

 .ضغط الدم

 نسولينالأ
طريقااة اسااتخدام الجساام لسااكر الاادم  ماارض السااكر  ااو ماارض  يااؤثر عاالى 

ويعتبر الجلوكوز عنوا حيوياا للجسام حيان أناه يماده بالطاقاة.تتولى  «الجلوكوز»

الهاد   في الادم و الأنساولينخلايا خاصة  ي خلايا بيتا في البنكريا  فرز  رمو  

  و ا  اع على مستوى السكر في الدم . 

  :  التركيب
  رمو  الأنسولين مركب بروتيني ويتكو   من مجموعتين من الأراض الأمينية

 حامضا أمينيا. 66( Bومجموعة )حامضا أمينيا  12( Aمجموعة )

  :  الإفراز
ثام إلى بقياة ، رك في الدورة الدموية البابية مباشرة فيصال إلى الكباد أو  الإفرازيتم 

 خلايا الجسم عبر الدورة الدموية الكبرى. ويتم إفرازه من البنكريا  على ا التين 

 الإفراز القاعدي:

 .إفراز مستمر خلال ساعات اليوم  -
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حافظة على نسبة الساكر والاد و  بالادم في حاال ارمتنااع عان ويعمل على الم -

 الطعام وبين الو بات الغذائية.

 ءائي: الإفراز الغ

ويعمل على المحافظة على نسبة السكر بالدم ، إفراز مؤقت بعد الو بات الغذائية 

 في ا دود الطبيعية بعد تناول الطعام.

بعد تنااول الغاذاء با  يحوياه مان الساكريات والنشاويات تاتم عملياة امتصااص 

  زيئات السكر )الجلوكوز( عن طري  الأمعاء وتصل مجرى الدم.

 يعمل على فتح الأبواب المغلقة المو ودة بجدار الخلية. الأنسولين رمو  

بعد فتح الأبواب تادخل  زيئاات ساكر الجلوكاوز إلى داخال الخلياة حيان تاتم 

 وتوليد الطاقة اللازمة للنشاط وا يوية. ارحتراقعملية 

بمجارى الادم عالى  المو ودأثناء  ذه العملية يتم تخزين  زء من سكر الجلوكوز 

 في الكبد. يئة  ليكو ين 

عند الصيام يقوم الكبد بدور حيو   ام بتحويل الجليكو ين المخازو  وتحويال 

 إلىمصادر أخرى كالأراض الأمينية إلى سكر الجلوكوز الذ  يمر بمجرى الدم ثام 

الخلايا ليتم تعويضها عن سكر الطعاام وتاتم المحافظاة عالى نشااط وحيوياة الجسام 

 وكذلك مستوى السكر في الدم.

ور يسامح بمارور الساكر ،   مرض السكر تكو  معظم  اذه الأباواب مغلقاة 

 .الكافي للخلايا وترت ع نسبة الجلوكوز في الدم

 تأثير الأنسولين على التمثيل الغذائي  : 

بعد انتهااء عملياة  ضام الطعاام يعمال  رماو  الأنساولين عالى تنظايم التمثيال 
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 .  وتينات والد و (الغذائي للمواد الغذائية )النشويات والبر

لجلوكاوز  احاتراق ت من خلال تاحثيره عالى الكباد والنساي  العضالي والاد نيا 

 الجلوكوز وتحويل ال ائض منه إلى  ليكو ين يخز  داخل الكبد.

 زيادة تركيب الد و  ومنع تحللها بالنسي  الد ني. الدهون:

 ضلي.زيادة تركيب البروتينات ومنع تحللها في النسي  الع البروتين:

 خلايا الجسم . إلىالجلوكوز للانتقال من الدم  أماميعبد الطري   الأنسولين إ 

 كالتالي : الأنسولينيمكن تلخيص مها  

 .  كر في الدمسخ ض مستوى ال-

 تح يز الكبد والخلايا العضلية على استيعاب المزيد من السكر.-

 يعزز بناء المزيد من السكر ارحتياطي ) الجلوكوز (. -

 .  قلل فرز السكر من الكبد الى الدمي-

 على صر  الطاقة من الشحوم . والإدما يعزز عملية بناء الد و   -

بالشكل ارعتياد  عند المصابين بداء السكر  في شل ساكر  الأنسولينر يعمل 

 .  خلايا الجسم ويتسبب ذلك بارت اع نسبته سكر مرت ع في الدم دخولالدم في 
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 دة وتمددهاارتخاء المع
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 التغذية في حالة ارتخاء المعدة وتمددها
 طبيعة المرض :* 

 .العلوى من البطن الأيسرمن مكانها   القسم  المعدة بوط  

 :سبابهاأو* 

 . زالاررتخاء   عضلات البطن وكثرة الوقو  مع نحافة و 

                                        :ينتج عن ذلك* 

 .عسر  ضم  - 

 .والشعور بارنت اخ -

 .دوخة ودوار   –

 ضعف عام .  –

 :الغءا  * 

 .أنواعهاللبن بكل  

 . وربة اللحم والد اج –

 .السكريات والعصاير وال واكه –  –

و بات وتنظيم وقت الغذاء  0مع تقسيم الو بات على  بحنواعهاالنشويات  –  –

 ووقت الرياضة .
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 ورام المعدةأ
 :ة ورا  المعدأ* 

وتظهار عاادة ، كلها تبدأ بعد سن الخمسين وتصايب الر اال بكثارة عان النسااء 

لأولى إر اور ياتم اكتشاافها في المراحال  ارلتهابات المتكاررة . أوفوق القرح المزمنة 

 بعد أ  تنتشر خارج المعدة . 

 :ورا  المعدة السرطانية أعراض أ* 

 المريض اللحم وين ر منه . هيكر -

 . زال ضعف عام  ا يةفقدا   ه -

 .  مدمم قيء -

 :الغءا  لمرضى سرطان المعدة  * 

 . وم مشوية ود اج  -

 .س ط أ -

 .خاصة الدسمة  الألبا  -

 .وات وال واكه والنشويات االخضر -
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 معاءمراض الأأ
 : الإسهال  

 لالإساهامخاط ، يكو   أومختلط به دم  أو و خروج البراز بصورة سائلة متكررة 

عناد التابرز  باحلم اك بالدم والمخاط كا    حالاة الدوسانتريا ويكاو  مصاحوب اك مصحوب

 .)تعنية ( 

 .  أسبابه كثيرة ومتنوعة

 التغءية فى حالات الإسهال :* 

  .  ى كمية حسب ا ا ةحرواء بمحلول الإ -

 . أرزماء  -

 .اللبن الرايب  -

 . ةساد بسكويتأو اى مع بس ط  -

 .بية لهم -

 .وق  زر وبطاطم مسل -

 .مسلوق  وأرزموز وت اح  -

 مساك : الإ 
 صلابة المواد البرازية وقلتها .

 :سبابه   أ

 : ةعضوي* 
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 .  مثل  ر  سيرن 

 .انسدادات معوية  –

 والمبايض . التى تصيب البطن والغدد ... مراضالأوكل  الأمعاءضي    –

    غير عضوية :* 

 .فرازات الهضمية لإقلة ا -

 .ز عدم ارستجابة لمنعكم التبر -

 .خطاء   تناول الغذاء مثل تناول اللحوم وتجا ل الخضراوات وال واكه أ -

 : عراضها * أ

 .صداع  -

 .قل   -

 .فقدا   هية  -

 مساك :غءية فى حالات الإتال* 

 نواعه مطهى وغير مطهى . أالخضار بكل  -

 نواعها .أال واكه بكل  -

 لبا  خاصة كاملة الدسم .الأ -

 الزيوت والد و  . -

 كل النشويات . -

 شرب كوب ماء بارد على الري  وقبل النوم . -

 نشطة الرياضية .تدليك عضلات البطن والقيام ببعض الأ -
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 معاء :التهاب الأ  
 : «التيفويد  »حمى البطن 

 طبيعية المرض :* 

 .ارت اع با رارة -

 .صداع  -

 .مساط إ -

 .بالبطن ألم -

 سهال .إو أ قيءوبات ن -

 : الغءا  * 

 رز مسلوق .أماء  -

 عصير ت اح و زر . -

 نواعها  .ألبا  بكل الأ -

 خضار مسلوق . -

 كل قليل الدسم .أ -

 البروسيلا :  مالطةحمى 

ألم ينات  عان شرب لابن ني أو  –عرق غزيار  –حرارة  –أعراضها   صداع  ديد 

 مخالطة حيوا  مصاب . 

 الغءا  المطلوب : 

 يسمح بكل أنواع الطعام . 
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 راض الجهاز البولىمأ

 مجرى البول م رغ البول . وقناةللبول وا البا  والمثانة  الإفرازالكليتا  عضو 
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 التهاب الكلى الحاد: 
عاراض لهاا علاقاة أباه  الإنااثكثر مان أ  يصيب الذكور  التهاب الكلى الحاد -

 .سباب العامة التى تسبب التهاب الكلىبالأ

   لاقة بالكلى مثلعراض لها عأو أ  -

بكاال  –سااطوانات أم ودبااه زرل و اك عكاار اك قلااة كميااة البااول ويكااو  غامقاا  -

   : حالة المريض  . أنواعها

 . ارت اع ضغط الدم  أعراض -

 .صداع مستمر  -

 .ضي  تن م   -

 عيو  . ة ذيا  وزغلل  -

 :الغءا  * 

 مع التح ظ   البروتين والملح . الأطعمة أنواعيسمح بجميع 

 لكلى المزمنالتهاب ا: 
 : الغءا   * 

 –كجام   ام 2 اوم راراء  –ومنتجاتهاا  بالألباا طعام قليل الملح ويسامح  -

 ومياه عذبة . طس أ –الخضار وال واكه  –بياض البيض  –الخبز 

يقلاال التواباال والمياااه الغازيااة والشاااى : ذا كذذان هنذذاك ارتفذذاع فى ضذذغط الذذد  إ -

 والقهوة واللحوم البيضا والزيوت .



 

 

 

111 

يمناع عان اللحاوم والبايض : كان هناك قصور كلوى مذ  ارتفذاع البولينذا   ذاإ -

  .وز والجوز لكه الزيتية كالان وال وبس ط والجبن واللالأو

 :طعمة المسموح بها الأ

 – أرز -العسال ، النشاويات بطااطم بطاطاا السوائل والعصائر والساكريات و

 .كهوال وا  -ط طم  – كوسة - زر – عرية  -ةمكرون

 : حصوات الجهاز البولى 

 حصوات . بالكلى ويتراكم  ذا الرمل مكوناك  لاك ملاح بالبول تكو  رمأ

 مرحلة الرمل المتكو  تظهر على  يئة عكار بالبول وظهور رواسب . 

 أوبالتخلص مان ا صاوات  إريزول  لم  ديد عند تحركه ورأا صو يظهر معه 

 . اك لمأطى تع ر الساكنةاستقرار ا حين ا صوة 

 :سباب الحصوات أ

                                                                   .استعداد وراثى   -

   .التهابات الكلى -

  .نوع مياه الشرب  حين يكثر مع المياه الجوفية -

 .درقية  ر رمو  الجا أوزياده فيتامين د  -

 :الغذاء فى حالات الحصو الكلوى

 –وكساالات أ –ماالاح تعطااى حصااوات فوساا ات واع مختل ااة ماان الأنااأ ناااط 

  . يورات

 :اليورات  اتغذاء مرضى حصو

 . طعمة الغنية باليورات الأيقلل من   أيجب  -
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  .  اللحوم وخاصة ا مراء -

 . المقليات  -

 . الم  والكبد  -

  .   وم الطيوم ا مراء كالبط –

 .  اى  –

  .  قهوة –

  يكورته  –

 .  لسمن والد ن ا –

ماان  الإكثااار –والبرتقااال   كااالليموال واكااه  –وات االخضراا »كثااار ماان لإا -

 .«المياه القلوية بص ة خاصة  –شرب ماء بكثرة  –ا مضيات 

 :غذاء مرضى حصوات الفوسفات

 ةوالبيض والكبد والأس طيسمح بتناول اللحوم  -

 .«وبات القلوية ال واكه والخضراوات والنشويات والمشر »يقلل من  -

 وكسالات :ملاح الأأغذاء مرضى 

 : يقلل من  -

  .  السبان  -

  . اللوبيا الخضراء –

 . ذنجا  االب –

  .  الط طم –
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 . الكرنب  –

 . الجر ير  –

 . التين  –

 . الملوخية   –

  .  الشكورته  –

  . بقول ال ول وال اصوليا   –
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 مراض القلبأ
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

بحجاام قبضااة اليااد الااذى يسااكن القلااب   ااو و الصااغير الااذىعجبااا لهااذا العضاا

ساابيع ومحاط بغشاء رماع يسامى غشااء التماور يبادأ تكويناه   الأ كاللؤلؤ المكنو 

خار عضاو يتوقاف عان آو،   زاء الجسمألى جميع إ ةوبه تسرى ا يا، ولى للحمل الأ

 . ةنسا  ا ياعمله ليودع الإ

مرة من ارنقباض وارنبساط كحناه   حالة مست حجرات 4 و  من أ و عضو 

 . ءكل شيلسبحا  الله الخال    يقول 

  .ر الله محمد رسول الله إله إر نه مكتوب حورسم القلب الكهربائى لمو اته ك
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 :التغءية * 

  التى تحمال الادم  ةوعيته الدمويأؤثر على  ذا العضو المكنو  وعلى تالتغذية

  .  لايا الجسمليه وتحمل الدم منه لكل خإمن الجسم 

 :قصور وهبو  القلب التغءية فى* 

وعيته الدموية  و عجز عضلة الادم عان أو أمراض القلب أالنهاية الطبيعية لكل 

 .دفع الدم بالمقدار الكا  لسد احتيا ات خلايا الجسم 

  طبيعة المرض: 
 :يمن فى حالة القصور الأ* 

 .سرعة النبض  -

 .ضي  تن م –

 .احتقا  –

 . تورم الر لين –

 .ةاحتقا  الرئ –

 .الزرقة  –

 :يسرفى حالة القصور الأ* 

  .  نوبات قل  - 

 .اضطراب النوم -

  .ضي  تن م  -

 .احتقا  الرئة -
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 .الذبحة وقصور الشرايين أعراض -

 .نقص كمية البول  -

 :الغذاء فى حالة قصور القلب

 .راحة تامة بال راش  - 

 .    والملحمع التح ظ   الد و الأطعمة أنواعيسمح بجميع  الغءا  :

 

 يفضل : 

 ماء الأرز المسلوق .  -

 الجزر المسلوق .  –البطاطم  –البطاطا  -

 نشا .  – وم سادة أو خبز  ا   -

  وم مشوية  افة بدو   وربة .  -

 مكرونة  عرية مسلوقة .  -
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 الضغط المرتفع
 
 التغذية فى حالات ارتفاع ضغط الدم  :

قولة على ارت اع ضاغط الادم الاذى يسراق أعا ر القاتل الصامت صدقت  ذه الم

التهااب  –تصالب الشراايين  –البشر ويحد من ك اءتهم   العمل والت كاير والبداناة 

خلل الغدد الص ء مع ارستعداد الوارثى والعوامل ار ت عية لها دور كبير  –الكلى 

  دوث  ذا المرض .

 طبيعة المرض

يض بااحى أعااراض إر عنااد حاادوث أى أمااا أ  يكااو  صااامتا ور يشااعر الماار

ضي   –ئ ق –دوخه  –زغلله  –مضاع ات وقيا  الضغط أو يعبر عن ن سه صداع 

 نز  أن ى. –صعوبة الندم  –تن م 

 الضغط المرتفع ىتغذية مرض

 –المنبهاات  –القهاوة  -الشااى-يمنع تناول الد و  المشبعة و اللحاوم الدسامة 

ال اصاوليا و ال اول  –للبن لزياادة الكالسايوم باه ا –بل ويقلل من الملح االموالح التو

 الصويا.

 

 طعمة المطلوبة:الأ

خضروات بكل أنواعها –خبز قليل الملح -مكرونة  -أرز–بطاطم  –سكريات 
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 ال واكهة بكل أنواعها. –

 :حالات فقر الدم مرضى

نقص كرات الدم ا مراء أو نسبة  يمو لاوبين الادم مارض  اائع يصايب كال 

 ة الأط ال والمرا قات وكبار السن.الأع ر وخاص

 أسبابه:

حد مكونات الهيمو لوبين كا ديد أو عنااصر مطلوباة لتكويناه فيتاامين أنقص 

نز  الب المركب ورض ال وليك نقص  رمو  الغدة الدرقية أو من فقدا  الادم كا

لبحار المتوساط المزمن مثال طاول فاترة الطمان أو سرعاة تكساير الادم مثال أنيمياا ا

ة عيوب خلقية أخارى خلال بنخااع العظام التعارض لابعض الكيمياوياات نجليوال

 كالرصاص ديدا  البطن كارنكستوما سوء التغذية نقص بعض العناصر النادرة.

 أعراض المرض

  حوب اللو . -

 صداع. –دوخة  -

 قل . -

 تعب لأقل مجهود. -

 عدم القدرة على التركيز والنسيا . -

 

 الدمالتغذية المطلوبة لمرضى فقر 

كل أنواع فقر الدم تحتاج غذاء غناى با دياد عادا مارضى أنيمياا البحار المتوساط 

وتكسير الدم الذين يحتا و  إلى علاج يساعد م عالى الاتخلص مان ا دياد الزائاد 
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بجسمهم ومنع ترسيبه بالكبد والكالى والقلاب والبنكرياا  لاذا يتطلاب علا هام 

ا  عن طريا  أغذياة فقايرة لعنوا ا دياد بالإقلال من امتصاص ا ديد  اغذائيك نظامك

 خذ أدوية.أوشرب الشاى والقهوة بعد الأكل لتقليل امتصاص ا ديد و

 6260726066لمزيد من المعلومات اتصل على المؤلف لمعرفة الدواء

 : نيمياتغذية باقى أنواع الأ

 –صا ار البايض  –اسا ط  – اوم راراء  -أغذية غنية بعنوا ا دياد ) الكبادة

 –تاين  –برتقاال  –ت ااح  –كاروم  – ازر  -سبان    –خم  –ذنجا  اب –ت بقوليا

 سمر (.أعسل  –الألبا  بحنواعها –بلح 
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 التغذية فى حالات سرطان الدم
وينت  عن إصابة مركز تكوين الدم فينت   مرض سرطا  الدم  ائع عند الأط ال

قيام بوظائ ها و ذا عالى حسااب كرات دم بيضاء كثيرة وغير طبيعية أو قادرة على ال

بجانااب  الماريضكارات الادم ا ماراء التاي تقال وتقال الصا ائح الدموياة فيصااب 

 ارت اع در ة ا رارة والعدوى إلى أنيميا ونزيف .

 الأسباب: 
أو الكاااي و  أو بعاااض ال يروساااات  اااعاعى ..الإخلااال وراثاااي أو التعااارض 

 ........... المستوطنة 

  أنواعه: 
 .سرطا  الدم الليم او  ا اد والمزمن  –م النخاعي ا اد والمزمن سرطا  الد

 التغذية بالنسبة لمرضى سرطان الدم: 
 ؤرء المرضى ي قدو  الشهية مع تغير طعم الغذاء باال م ويلازم تنااول و باات 

خ ي ة متكررة طوال الياوم ، طعاام مهارو  ساهل الهضام لو اود قارح باال م ماع 

باا  والقشادة والزبااد  والساكريات لزياادة إفاراز اللعااب ، الزيادة من تنااول الأل

لجر ير وال واكه الطاز اة واللحاوم المطهياة  يادا اوات الخضراء كالخم واالخضر

 المحتوية على مواد حافظة مكسبات الطعم . والبيض، تجنب الأغذية 

 س: هل يمكن الوقاية من السرطان بالطعا  ؟

بريت مثال الكرناب والثاوم والبصال والتقليال نعم . الأطعمة المحتوية على ك ج:

كاالليمو  والبرتقاال والخضرااوات والط طام  ةكسدمن المياه الغازية ومضادات الأ
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 الأليا  والشا  . –طاز ة ومطبوخة 

 س: هل هناك أغءية تسبب سرطان ؟

المشبعات بالمواد ا افظاة  –الد و   –نعم . اللحوم المملحة المعالجة كيميائيا  ج:

 اللحوم المشوية والمعلبة . –غذية بالأ

 

 تغذية مرضى الشلل الرعاش
مرض البارتكنسو  يصيب كبار السن مع رعشاة وتصالب بالعضالات ا ركياة 

 مع  شا ة العظام . ا ائعك  والإمساط اومعه يصبح البلع صعبك 

 المطلوبة   الأغذية: 
 والأساا ط كالألبااا ساا ور وتكااو  سااهلة البلااع غنيااة بالكالساايوم وال  أ يجااب 

ا التاى ر الأغذياة –كالخضراوات المطهية والنية  الأليا  –البحرية   أو اتسابب غثيانك

وا بااوب  والأرزالخبااز  –العاالاج تساابب ذلااك  أعااراض إ فقاادا   ااهية حياان 

الخضراااوات الخضراااء  –كااالط طم  ةكساادالأالخضراااوات ومضااادات  – ةالمطبوخاا

 كالألبااا مجموعااات الكالساايوم  –ت وال واكااه كالت اااح والمااوز والبرتقااال والتااو

 . والأس طوالكرنب وال اصوليا والسبان  اللحوم والبيض 

من ال يتامينات والمعاد  والمكملات الغذائياة فيتاامين ج ،  الإكثارينصح المرضى 

مينياة التاى تانظم المازاج و ناع الأ ا ، ب المركب والمعااد  والكالسايوم والأرااض 

 عصبى .الكآبة وترسل ا افز ال
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 نظام غذائي خاص للمصابين بالصرع
صاحى قاد  يسااعد   ا  ااع عالى  ةتباع نظام التغذية الجيدة وأسالوب حيااا إ 

دوث تغير حاد   الوز  قد يسبب عدم تواز  كيمياائى حن للنوبات م لأفضتحكم 

المقاومة للواع قاد  الأدويةبعض  أ استقلابى  ذا يستلزم استشارة الطبيب مع  أو

نظاام غاذائى  ياد يحاول  تباعا أ  إر خاص نقص غذائى لدى بعض الأ إلىتؤدى 

 عادة دو  ذلك .

نااه ي تقاار أ إر ااو نظااام غااذائى غنااى  اادا بالااد نيات والزيااوت   الكينونذذات  :

تناول كمية كبيرة من الاد نيات و لزياوت ياؤدى  إ لبروتينات والكربو يدرات ول

 م و و عامل يقلل من حدوث النوبات .الكينونية   الد الأ ساميادة ز إلى

 ذا النظام يقوم عالى تجدياد الساعرات ا رارياة والساوائل و او نظاام  أ  أهميته

 اذا النظاام  أ ومع ، دقي  والى تقيد صارم به  إعداد إلىولكنه يحتاج  للأط الفعال 

قادر  كناوا مان السايطرة ب الأط المن  اك كثير أ  إريتطلب التزاما فعار لكى ينجح 

 كبير على النوبات من خلاله وقد يتمكن البعض من تخ يضه .

 برالحمية والوخز بالإ: 
 ل تعيد التغذية ارستر اعية ا يوية التغذية ارساتر اعية ا يوياة  اى عملياة 

تنظيم وتحديد وتغيير وظائف فسيولو ية معينة كا  يعتقد   الماضي بحنها غير إرادية 

 ل  .إط الدم والمو ات الدماغية ..... ضغ مثل معدل ضربات القلب ،

ه تادريبا مكث اا عالى ؤناه يمكان تادريب الشاخص وإعطاافافي  يتعل  بالواع  

التغذيااة ارسااتر اعية ا يويااة وتعليمااه عاالى وسااائل تعااديل الساالوط ليااتمكن ماان 
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و ذا بحد ذاتاه ، خلالها من السيطرة على وظائف فسيولو ية معينة تتعل  بالنوبات 

يخ ض در ة تكرار النوبات لدى بعض الأ خاص وعند ا ا ة لإ اراء   أيمكن 

، مزيد من الدراسات للتحكد من قيمة التغذية ارستر اعية ا يوية   علاج الوع 

وقااد تعماال الأساااليب غااير الطبيااة عاالى تحسااين الااتحكم بالنوبااات لاادى بعااض 

ف المضاادات صييجب عدم الخضوع لها بدو  علم الطبيب الذى  أنه الأ خاص إر

  ذلاك قاد يعجال   نظارا لأ ؛ ى ظار  مان الظارو أا يوية للتشن  فجحة تحات 

 نوبات مزمنة وخطيرة تهدد حياة الشخص . إلىتحويل النوبات 
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فسيولوجيا 
 الصيام الإسلامي
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 الصيام
امع حكايم عان بهاا حادين  ا ةياات كريماآ ةفي سوره البقار : يسلامالصيا  الإ

  ( 207)ة يلى الآإ (206) ةيوفوائد وفضائل الصيام من الآ ة مولي

ٿ  ٿ  ٿ  ٹ       ٹ  ٹ  ٹ    ڤ       ڤ  ڤ  ڤ  ڦ   ڦ  ژ   

ڦ  ڦ  ڄ  ڄڄ  ڄ  ڃ     ڃ    ڃ  ڃ    چ  چ  چ   چ  ڇ  ڇڇ  ڇ  

ڍ      ڍ  ڌ   ڌ  ڎڎ  ڈ  ڈ  ژ  ژ     ڑ   ڑک  ک  ک  ک   گگ  گ  

ڳ   ڳ  ڱ  ڱ  ڱ  ڱ  ں  ں   ڻ  ڻ  ڻ   گ  ڳ  ڳ 

ڻۀ  ۀ  ہ  ہ  ہ   ہھ  ھ  ھ  ھ  ے      ے  ۓ    ۓ  ڭ   ڭ  

ڭڭ  ۇ  ۇ  ۆ  ۆ   ۈ  ۈ  ۇٴ   ۋ  ۋ  ۅ  ۅ  ۉ  ۉ  

 .  ژې   ې  ې  ې  ى  

 ةومشراوعي ةلكان حكما ةالصيام دواء للكثير من العلل التاى تصايب البشراي إ 

امتثااار ولله  ةوالطاعاا الخضااوع ةظهااار حكمااصااله لإأفي  ة ليلاا ةنااه عيااادأالصاايام 

 .وامره لأ

العلام  هما يكش مرنا بالصيام وكل ألخالقنا العظيم  ل  لاله الذى   ةدو ى عبا

وتبعان الت كاير في عقاول  إي ناامن ؤعن فوائد الصيام و ى ار تهاادات لتزياد الما

 . ذا التشريع من لد  حكيم خبير لعباده  أ   الماديين

 صيام  :ال أنواع 
عالى و اه  ةمخصوصا أ اياءعان  الإمسااطالصيام بم هومه العام في عار  الشراع  

وا اب ومكتاوب  وو .   ةمخصوص في زما  مخصوص ين  و على ص ات  مخصوص

 .وتعالى  الله سبحانه إرر يعلمها  ةولكن بكي ي،  ةمم السابقوم روض على الأ
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 : سلامىالصيا  الإ

 إلىمن طلاوع ال جار ابتداءك الطعام  والشراب معا  ى امتناع عنأ و صيام كامل  

كاماال في المساااء ماان  إفطااار. ثاام  ةساااع 27و 21بااين  بالساااعاتالغااروب وعاادتها 

 . بالصيام المتقطع بيةطلوع ال جر فيسمى صيامنا في بعض البحوث الط إلىالغروب 

  :صيا  الطب البديل*

وعان الماااء ويسامح فيااه  الأكاال  الصااائم يمتناع فيااه عان ويسامى صاايام المااء لأ

 .  الطبيعيةللصائم بتناول بعض العصائر 

لمديااد والصاايام التجريبااى والطوياال والمسااتمر االصااوم الكاماال و : أسذذهئهمذذن 

  ة. غير دقيق ةوالبعض بسميه الصيام الطبي و ى تسمي

 و عند  المهتمين بالطب البديل  وإن  الإطلاقبه على   ر يعترفو ل الطب أ  لأ

 المعااصرة الغربياةبي و ذا النوع من الصوم  و الذى يرد كثيرا في الكتاباات الشع أو

مان  أخاذوه أنهامعتقد أالطب البديل و أصحابوالعلاج بالصوم و و المعتمد عند 

  .  بهذا النوع من الصوم ةالبحوث المتعلق

  :الطبية ةالحمي

طعام على الياوم وت ري  ال راريةعلى تقليل عدد السعرات ا  الطبية ةتعتمد ا مي

 الطبياة ةكلهاا وا ميا الغذائياةوتناول طعام صحى متواز  من المجموعات  والليلة

فعاليتها بشكل واضاح ساواء في  وثبتت دا  كثيرة طبية تعليها دراسابهذا الشكل  

 .  في علاج كثير منها المساعدةو   أمراض الصدر أمن كثير من  الوقاية

 الاوز  وتقليال الاد و  إنقااص إلىناوع داد   :الطبيذة ةهناك نوعان من الحميذ

 ةوليم في ا ميا الأولبعينها ونحن نتكلم عن النوع  أمراضعلاج  إلىونوع دد  



 

 

 

111 

 .  من الماء الإكثار النصيحةامتناع عن الماء بل  ةعاد الطبية

  كااا ااهره  ااو الاازعيم الهندوسااى غاناادى وأماان  أول عذذن الطعذذا  : الإضراب

 ةفتر أحياءيبقوا لالعصائر    أواء مع الملح وقد يشربو  ا ليب   يتناولو  الموالموي

 . ربغسلامى وصيام الماء المنتشر في التناول الصيام الإيتاب كفهذا ال ةيكن

 ؟أجسامناس: كيف يؤثر الصيا  على 

الصااايام  الناتجاااة عااان التغيااايرات ال سااايولو يا في صااانع الله باااديع تتحمااال ج:

للكاائن ا اى  ا يوياة ة هازوالأ الأعضااءوظاائف  دراساةوال سيولو يا  و علم 

 للصوم  ةالمصاحب ة ي ال سيولووكيف تعمل التغييرات 

 .  الطاقة إمداداتنقص  -2

 .  نقص التموين بالماء -1

 .  في الجسم الكي ئيةالتغييرات في المعالم  -6

 .  اليومى ا ياةالتغيير في نمط  -4

 عندما تنقص الماء : -2

في  ازء مركاز  تاحتى اءمادادت الغاذإ  اف ةا مي أنواعسلامى وبعض الصيام الإ

في النهاار  أخارىمادادات إى أتى الجسام حور ي ممن اليوم و و الليل غالبا قبل النو

 الكي ئياة بالطاقة إر  الجسم ر يعمل أمدادات الطاقه مع إوحين ينقطع عن الجسم 

ر   ة هازوالأ،  ةطيا الن بالطاقاة إر ر تساير فالسيارة اما  ءالتى يستمد ا من الغذا

  . الكهربية بالطاقة إرتعمل 

 :ولا أالجلوكوز الجاهز  -2
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 بطاقاةالاد و   اد الجسام  أ ماع  الطاقةستخراج   و الطعام الم ضل للجسم ر

كبر لو قام باستخدامها لكن الجسم ر ي عال ذلاك حيان يبقاى الساكر  او طعاماه أ

البروتينات قبل وقته عاقبته  أومن الد و   ةص الطاقاستخلا أ يعر   لأنهالم ضل 

ين ااذ و  خاالال  ساسااى والرئيسااى سريعااا ماااالأ ةوالجلكااوز مصاادر الطاقاا وخيمااة

 ا يااةتساتمر  الأمعااءجميع الجلوكوز المستخلص مان  ةكسدأساعتين يكو  قد  ت 

 ة يئا   عال الساكر مساتودعات يخاز  فيهاا عالى ح   عل الله تعالى لهذا  مخر ا باحب

الجسام مان الساكر  متطلبااتب يتحلال لي اى م و656حوالى   ليكو ين في الكبد

  . فقط ساعة 20لى إ 26من  ةو ذا يمد الجسم بالطاق

 ةساتمر ا يااتعلى السكر و و مصدر طاقته الوحيد وكيف  رإالم  ر يتغذى  إ 

 يحارق يبادأ ةللطاقا أخارىينتهاى مخازو  الساكر رباد للبحان عان مصاادر  أ بعد 

 . بها ليوفر السكر للم  ةالد و  في الخلايا التى تستطيع ارست اد

اسااتمر  إذا ةمينيااالأ الأراااضفي تصاانيع السااكر ماان  حيوياااك  ويلعااب الكبااد دوراك 

 الطاقاةالجسم يستخرج الد و  من مخازنها رساتخلاص  فا  أطولالصيام ل ترات 

  .  ةالخليداخل  ةالكربو  وطاق أكسيدفيها بحرقها لماء ثانى 

دمها الكباد والما  خيست ة سام كيتونيألى إويلعب الكبد دوره في تحويل الد و  

ودعاه الله في الجسام يحماى اساتخدام البروتيناات أو ذا النظاام الاذى  ةنتاج الطاقلإ

كاال البروتينااات كميااه الااد و  تك ااى الجساام ألتصاانيع السااكر ومنااع الجساام ماان 

كثار مان  اهريين يبادأ أذا استمر الصيام إء  هرين مع توافر الما ةطاقه لمدلكمصدر ل

كل البروتين المتوا د بالعضالات حتاى الخلاياا ن ساها رتخلاو مان الضرار حالجسم ب

 . د ور الوضع توسرعا  ما ي
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التداوي من السنة 
 النبوية الشريفة
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 وي بين الإفراط والتفريطالطب النب

 . جنب مع الطب الحديث الطب النبوي يجب أن يسير جنبا إلى

الطب الحديث لم يعالج كل الأمراض والبعض يتركون الطب النبوي بالكلية   - 

لون ال -في أمراض أخرى  وكان سببا    . يتحملطب النبوي أكثر مما والآخرون يحمِّ

 .الحكمة ضالة المؤمن أينما وجدها فهو أحق الناس بها  -

 أقسام الطب النبوي: 

 قسم وقائي:  -1

ويشمل التعاليم التي تحمي الفرد وتحافظ علي البيئة وتقــلل مـن فـرد حـدو  

 المرض، كما تقلل من انتشار العدوى في حالات المرض. 

 قسم علاجي:  -2

 .الله بالتداوي والأخذ بالأسباب ثم التوكل على صلى الله عليه وسلم ولأمر الرس

  القســم الوقــائي: 

 تعاليم لنظافة البيئة:       -

     .نظافة المنازل  -أ

 .نظافة الشوارع والطرقات -ب

 .نظافة مجاري المياه -ج

 تعاليم لنظافة الإنسان: 

 أولا: نظافة الجسم
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 ثانيا:  نظافة الثياب 

 أككل والمربب ثالثا :  نظافة الم

 القســم الوقــائي : 

 الصلاة: -1

هريـرة وهــو يتـــلوى من وجــع بطـــن  قـال لـ :  اأب صلى الله عليه وسلمحينــما رأي رســول الله  

 متفق علي .  «فإن الصلاة شفاء قم فصل  »

تحريم الميتـة والــدم ولحـم الخنزير وكـل ذي ناب من السباع وكـل ذي لبـب  -2

 من الطير:

مَــ    ﴿ ــ و وَالم ُن َ نوقَــةُ  حُرِّ و اللهلَو بو ــا  َِ
ــللَ لو يــرو وَمَــا أُهو نمو و  ِ ــمُ ا حُ وَلَح  ــةُ وَالــدلَ عَلَــي كُم  الم َي تَ

ي تُم  وَمَا ذُبوحَ عَلَى النُّصُـبو  بُعُ إولالَ مَا ذَكلَ يحَةُ وَمَا أَكَلَ السلَ
يَةُ وَالنلَطو دِّ قُوذَةُ وَالم ُتَرَ وَأَن   وَالم َو 

مُو سو تَق  ق  تَس  س 
كُم  فو
لَاحو ذَلو زَ   .[3]المائدة: ﴾ ا بوالأ 

إدمــــان اِمـور والم ـدرات مـن  تحريم الخمر وكـل المسـاراو والمفـ:او: -3

الأمراض الاجتماعية التي تصيب كثا من الأمـم، والتـي تـؤدي بـدورها لكثـا مـن 

 .الأمراض العضوية والنفسية 

نسـان في كثا مـن الأمـراض الكلب مصدر عدوى للإتحريم اقتناء الالاب:  -4

الحساســية  الطفيلــية والفاوســـية وكثــا من الأمــــراض البكتايـة، بااضـافة إى

 والربو الناتج عــن استنشـــاق الوبر والشعر وخلاف . 

مع الـمواج السـكينة والمودة والرحمة، ومع التــبتل  الزواج والنهي عن التبتل: -5

 ـن كثــا من الأمراض النفسية. ة ماالوحدة والمـعان

: لمــا يسـبب  مـن نقــل للكثــــــا مـن الأمـراض المعديـة تحريم الزنى والبواط -6
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 والأمراض الاجتماعية. 

هذا الأمر يؤدي لأمراض خطاة  تحريم إتيان المرأة وقت المحيض وفي الدبر: -7

 . تصيب الرجل والمرأة

ؤدي انـــجاب أبنـا  معـــوقت تركـــمت وذلك لأن  يــتحريم زواج المحارم:  -8

 فيـهم كثــــا مـن الأمــــراض الوراثية.

 النهي عن الإسراف في الطعام والشراب: -9 

ـُ  لَا  ﴿   ـفُوا إونلَ و  ِ بُـوا وَلَا تُ َ دٍ وَكُلُـوا وَار 
ـجو ن دَ كُلِّ مَس 

ينتََكُم  عو
يَا بَنوي آدَحَ خُذُوا زو

فوتَ  و  ِ بُّ الم ُ
 . [ 33:الأعراف] ﴾يُحو

ما مـلأ آدمي وعاء شـرا من بطنه، بحسـب ابن آدم أكلاو يقــمن لـببه، فـإن  »  

الترمـذي وأحمـد والنسـائي  «كان لا محالة فثبث لطعامه وثبـث لشرـابه وثبـث لنفسـه

 والحاكم. 

 الإكثار من الصيام: -11 

 البقرة.   ﴾وَأَن  تَصُومُوا خَا   لَكُم   ﴿  

 أحمد والطبراني والديلمي. «لوموا تصحوا »  

 تعاليم لبوقاية من العدوى: -11

إذا ســمعتم بالطــاعون بــ رد فــلا تــد بوعا وإذا وقــع بــ رد وأنــتم  ــا فــلا  »-

 الب اري والبيهقي والطبراني. «تخرجوا منها

 الب اري والبيهقي. «فر من المجذوم فرارك من الأسد »-

با بُوعِـد مـن جهـنم مسـيرة من توض  ف حسن الوضوء وعاد أ اه المسبم محتسـ »-

 أبو داود والطبراني. « ريفا)وفي رواية: سبعت( ستين 
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مسلم والبيهقي. )الممرض هو الذي ل  إبل مرضى  « لا يورد ممرد على مصح»-

 .والمصح من ل  إبل صحاح (

الحســد هـــو آفـــة تصـــيب اانســان مــن نظـــر  تعــاليم لبوقايــة مــن الحســد: -12

مرضـ . والعـــــــت حـق وينبِــي التـــعوذ منهـا كـــما  ىإ الحاســد إليـ  فيــؤدي ذلــك

فقد كان يرقى نفســ  وأولاده، فــهل نحــن أكثر تحصـينا مـن  صلى الله عليه وسلمعلمـــنا رسول الله 

 ؟ صلى الله عليه وسلمالنبي 

توجـــد أمـــراض سببــها مـل الشـيطان وقـد تعاليم لبوقاية من الشيطان:  -13

قاية من هذه الأمراض فقد تـر  ورد ذلك في القرآن الكريم في مواضع كثاة، وللــو

 ما يبعد الشيـطان عنــا وما يحمينا من هذه الأمراض. صلى الله عليه وسلملنا رسول الله 
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 لطب النبويلم العلاجى القس
يـا  اتداوو » الله ىمـع التوكل علــ باببالتداوي والأخذ بالأسصلى الله عليه وسلم أمر رسول الله 

 أحمد والب اري.  « داء واحدا، اهررمعباد الله فإن الله لم يضع داء إلا وضع له شفاء إلا

أبـو  «ولا تداووا بحـرام اإن الله أنزل الداء والدواء وجعل لال داء دواء فتداوو »

 داود. 

 الناس في التداوي ثلاثة أنواع: 

 الله:  ي  ذون بالأسباب مع التوكل على -1

جعل الشـفا   هم الأنبـيا  والأولـيا ، يـتداوون وقلــوبهم مع خالق الدوا  الذي 

 في ذلك الدوا . 

 الله فقط وي:كون التداوي:  يتوكبون على -2

وهم بعض أهــل التصـوف، كلما عرض لهم دا  فوضــوا الأمـــر في ذلـك إى الله  

 تعاى وتوكلوا علي  وتركوا التداوي. 

 ي  ذون بالأسباب فقط :  -3

بهـذه الأسـباب،  وإذا وهم عواح المسلمت، يأكخذون بالأسباب وقلوبهم متعلقـة  

 الطبيب وأشاد بالدوا .  برأ أحدهم من مرض  أثنى على
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 القواعد الأساسية التي بني عليها الطب النبوي
 : لال داء دواء -1

 «ما أنزل الله من داء إلا وقد أنزل معه شفاء عبمه من عبمـه وجهبـه مـن جهبـه » 

 أحمد والحاكم والترمذي والنسائي وابن حبان.

 :لطبيب ضامن ا -2

 الحاكم وأبو داود. رواه  «من تطبب ولم يعرف منه طب فهو ضامن»  

  :لا عدوى إلا ب مر الله ويجب الاح:از -3 

فقـــال أعـرا : فمـــا بـال اابـل تكـون في  «لا عدوى ولا هامـة ولا صـــفر» -  

فمــن »:  صلى الله عليه وسلمالرمـل كأكاــا الظبــا  في الطهـا البعـــــا الأجــرب فيجربهـا؟ قــال النبــي 

 . وابن ماجة مسلم والنسائي «أعدى الأول؟

ا : -   لا عدوى ولا طـــيرة ولا عامة ولا لفر وفـر مـن المجـذوم كـر تفـر » وأيض 

 الب اري.   «من الأسد

 :لا تداوي بر حرم الله -4  

 أبو داود. «إن الله تعالى لم يجعل شفاء أمتي فير حرم عبيها »  

   :لطعاما على لا إكراه لبمرضى -5   

 «فــإن الله يطعمهــم ويســقيهم)والربــاب(  لا تارعــوا مرضــاكم عــلى الطعــام»  

 الحاكم وابن ماجة والترمذي والطبراني. 

 :الـداء )ابتلاء( من الله والــدواء )رحمة( من الله  -6  

 روي في الأثر أن إبراعيم الخبيل قال: يا رب ممن الداء؟ قال: مني. قال: فممـن»  
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 «: مني. قـال: فـر بـال الطبــــيب؟ قـال: رجـل أرسـل الـدواء عـ  يديـهالدواء؟ قال

 الله يشفي والطبيب ل  الشكر والشكر كل  لله .الطب النبوي لابن القيم. 

 .الدواء والرقية والـدعاء لا ترد قدر الله بل عي من قدر الله -7  

قــاة نتقيهـا قال رجل: يا رسول الله أرأي  رقـى نسـترقيها ودوا  نتـداوى بـ  وت   

 أحمد وابن ماجة والترمذي.  «عـي من قدر الله»هل ترد من قــدر الله شيئا؟ قال: 

 المـرد ياـــفر الخطايا وياون سببا في د ول الجنة:  الرضــا والصبر عـلى -8   

فقال : إني أصــرع وإني أتكشـ   عن ابن عباس أن امرأة سودا  أت  النبي    

 «شـئت لـبرو ولـلج الجنـة وإن شـئت دعـوو الله أن يعافيـلجإن »فادع الله لي قال: 

 فقال : أصبر وقال : إني أتكشــــ  فادع الله ألا أتكش  فدعا لها. متفق علي . 

 ال:غيب في عيـادة المــريض لما هرا من أثر نفسي عظيم:  -9   

طبـت وطـــاب ممشـاك وتبـوأو مـن »من عاد مريضــا ناداه مناد مـن الســـرء: »   

 الترمذي وابن ماجة.  «نة منزلاالج

 المريض أن يحسن الظن بالله:  على -11

فقــال  «لا بــ ط طهــور إن شــاء الله »عــلى أعــرا  يعــوده فقــال:  صلى الله عليه وسلمدخــل النبــي  

طــهور كلا بل هي حمى تفور أو تثور على شيخ كبا تُميره )تورده(  : الأعرا : قل 

 ي وابن حبان والنسائي والطبراني. الب ار «فنعم إذا»:  صلى الله عليه وسلمالقـــبور فقال النبي  
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 أمثلة من الطب النبوي
  السنا: *

أفضل  المكي )الســنا المكي( والمشــهور بالسلامكة  وهــو ورق نبات مجف  وهو 

 دوا  ملت. 

قــــيل: يــا  «عبــيام بالســنا والســــنوو فــإن فــيهر شــفاء مــن كــل داء إلا الســام »

 الحاكم وابن ماجة.  «المــوو» رســول الله وما الساح؟ قال:

 الترمذي والبيهقي. «لو أن شيئا كان فيه الشفاء من الموو لاان الســـنا »

 الحبة السوداء : *

عبيام  ذه الحبة الســوداء فـإن فيهـا شـفاء مـن كـل داء إلا السـام والسـام  » -   

 الب اري ومسلم والنسائي والترمذي.  «الموو

 مسلم. «الحبة السوداء منه شفاء إلا السامما من داء إلا في  » - 

 التببينة:    *

هي حسا  يعمل من دقيق الشعــا بن الت  وسـمن ) وربـما جعـل فيهـا عسـل(    

 ويشب  اللبن في البياض والرقة.

عن عائشـة ر  الله عنهـا أاـا كانـ  تـأكمر بـالتلبت للمـريض وللمحـمون عـلى 

 إن التببينة تجم فؤاد المريض»يقول:  صلى الله عليه وسلم الهالك وكان  تقول: إني سمع  رسول الله

 الب اري والبيهقي والطبراني.  «وتذعب ببعض الحزن

عبيام بالبغيض النافع التببينة، والذي نفس محمد بيده إنه ليغسل بطن أحـدكم »

إذا اشتكى أحد مـن أهلـ   صلى الله عليه وسلمقال : وكان النبي  «كر يغسل الوسخ عن وجهه بالماء
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ى يقضي على أحد طرفيـ  إمـا مـوت أو حياة.الحـاكم وابـن لم تمل البرمة على النار حت

 ماجة.

 الحجامة:  *

 «ما مررو بملأ من الملائاة ليبة أسري بي إلا قالوا عبيلج بالحجامـة يـا محمـد » -

 الحاكم وابن ماجة . 

أمتي  ىوأنا أنه ، أو كية بنار ، أو شربة عسل ، الشفاء في ثلاثة في شرطة محجم » -

 وابن ماجة.  الب اري «عن الاي

 العسل: * 

. ابـن ماجـة «عبيـــام بالشـفاءين العـــسل والقـرآن»قـال:  عن ابن مسـعود  

 والطبراني. 

فسـقاه  «اسقه عسـلا »إن أخي استطلق بطن ، فقال:  ، قال رجل: يا رسول الله - 

فسـقاه عسـلا  «اذعب فاسقه عسـلا»عسلا ثم جا  فقال: ما زاده إلا استطلاقا، قال: 

لـد  الله وكـذب بطـن »:  قال: مـا زاده إلا اسـتطلاقا، قـال رسـول الله ثم جا  ف

  فذهب فسقاه فبرأ. أحمد والب اري ومسلم. «أ يلج، اذعب فاسقه عسلا

 التمر والرطب والعجوة: *

يًّا﴿   
 رُطَب ا جَنو

ط  عَلَي كو
لَةو تُسَاقو عو النلَ   ذ  ي إولَي كو بوجو  .[52:مريم] ﴾وَهُمِّ

في نفاســـهن التمـــر فإنـه مــن كــان طعامهـا في نفاسـها التمـر  أطعموا نساءكم »

 رج ولدعا ولدا حبير، فإنه كــان طعـام مـريم حيـث ولـدو عيسـى، ولـو عبـم الله 

 ابن عساكر.  «طعاما عو  ير هرا من التمر لأطعمها إياه

 من تصــبح بسبع تمــراو من عــجوة من تمر العالية لم يضره ذللج اليوم سـم ولا »
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 ابن عبد البر والب اري. «حرس

 الحناء: *

 صلى الله عليه وسلما يشــكو إى رســـول الله قال  سلمى ر  الله عنها: مـا سمـــع  أحــــد   -

ــا .  ـــره أن  ضــبهما بالحن ـــي  إلا أمـ وجــع رأســ  إلا أمــره بالحجامــة ولا وجــع رجل

 النسائي والحاكم. 

ولا شـوكة قرحـة   صلى الله عليه وسلمقال  سلمى ر  الله عنها قال : كان لا يصيب النبي  -

 إلا وضع عليها الحنا . الترمذي وابن ماجة وأحمد.

 الإثمد:   *

خذ من حجـر معـروف أسـود يميـل إى يؤااثمد هو الكــحل الأسـود وهو  -   

 الحمــرة يكــون في بلاد الحجاز وأجوده يؤتى ب  من أصبـهان.

جـة وابـن الترمـذي وابـن ما «اكتحبوا بالإثمد فإنه يجبو البصرـ وينبـت الشـعر » 

 حبان.

وكان لرسـول الله  « ير ما اكتحـبتم به الإثمد، فإنه يجــبو البـصر وينبت الشعر» 

 مكحلة يكتحل بها عند النوح ثلاثا في كل عت. الترمذي.  صلى الله عليه وسلم

   ألبان الإبل وألبان البقر: *

وأن ، بلقـاح  صلى الله عليه وسلمقدح أناس مـن عكـل أو عرينة فاجـتووا المــدينة فــأكمرهم النبـي 

واسـتاقوا  صلى الله عليه وسلموا من أبوالها وألبااا فانطلــقوا فلمـا صـحوا قتلـوا راعـي النبـي يشـرب

النعم، فجا  اِبر في أول النهار فبعث في آثارهم فلما ارتفع النهـار جـي  بهـم، فـأكمر 

وألقوا في الحرة يستسـقون فـلا يسـقون. ، وسمرت أعينهم ، فقطع أيديهم وأرجلهم 

 د. )بلقاح: النوق ذوات اللبن(. الب اري ومسلم وابن حبان وأبو داو
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 السواك : *

 أحمد والنسائي.  «السواك مطهرة لبفم مرضاة لبرب »

 متفق علي .  « لولا أن أشق على أمتي لأمرتهم بالسواك عند كل للاة »

لــولا أن أشــق عــلى أمتــي لأمــرتهم عنــد كــل لــلاة بوضــوء، ومــع كــل وضــوء  »

 أحمد.  «بسواك

 الواجب على المريض: 

 الب اري. «اعقبها وتوكل»الله:   أكخذ بالأسباب وتوكل علىي -3

 .[52]غافر: ژ ڀ  ٺ  ٺ  ٺ  ٺژ  أن يكثر من الدعا :  -5

 الترمذي.  «ادعوا الله وأنتم موقنون بالإجابة»يقت من ااجابة  لىوأن يكون ع 

 الطبراني. «داووا مرضاكم بالصدقة»أن يكثر من الصدقات:  -3

 متفق علي . «أنا عند ظن عبدي بي»الله : أن يحسن الظــن ب -4

 «ومن يتصبر يصـبره الله»( : وعدم الشاوى االرض)أن يتحلى بالصبر الجميل  -2

 متفق علي .

  

 

 

 

 

 



 

 

 

316 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

311 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أمثلة للقيمة الغذائية 
لمكونات الطعام من 

 فواكه وخضروات
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 البطيخ
 

 الفوائد الغذائية والعلاجية: 

 .كيعمل كملت يفيد في المسال -3

 .يعالج ضِط الدح ويطفئ الظمأك -5

 .ومدر للبول  يعمل كمرطب -3

 .يحمي من ااصابة بأكمراض القلب والأوراح الِطانية -4

 .والتيفود،  يعالج التهاب الكلى -2

  .يعالج الروماتيمح والأمراض الجلدية -2

 البرتقال
 الفوائد الغذائية والعلاجية: 

 .بمنع تجلط الدح -3

 .الحيوية والنشاط زيادة امتصاد الحديد في الدح مما يؤدي إى يعمل على -5

 .زيادة مقاومة ومناعة الجسم يعمل على -3

 .فاتح للشهية ومنعش ومربوب -4

 .يحد من ااصابة بالسكتة الدماغية -2

 .التدخت عنااقلاع  يساعد على -2



 

 

 

311 

  

 الـتـيـن
 :  الفوائد الغذائية والعلاجية

 .والمثانة لكلىطارد للأملاح من ا -3

 .يعالج الحبوب والتقرحات -5

 .طارد الانتفاخ ومفيد للكبد والطحال -3

 .ازالة أملاح القدمت -4

 .ميكروبات الطعاح يفيد كمضاد حيوي للقضا  على -2

 .لعلاج مرض النقرس -2

 التمـر 
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .مضاد للِطان ويقوي الأعصاب -3

 .نسيج منشط ومقوٍ  -5

 .شي الليلىعال يعالج مرضى -3

 .يساعد علي زيادة وزن الأطفال -4

 .ويحمي من اامسا  ر للبولمد -2

 .يمد الجسم بالقوة والطاقة -2

 .ويحمي من أمراض البواسا  مرطب للأمعا -7
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 الأناناس
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .الهضم بصورة فعالة يساعد على -3

 .لحصىمدر للبول ويفت  ا -5

 .كافح السموح ويهدئ الالتهابي -3

 .وتصلب الربايت يعالج فقر الدح-4

 .النمو ي يعالج التسمم وبط-2

 .د في علاج مرض الديسكفيي -2

 .يفيد في علاج الِطان-7

 .يفيد في علاج الصرع-8

 البرقوق
 الفوائد الغذائية والعلاجية

 .لاح الصدرآيعالج -3

 .يعالج تصلب الربايت-5

 .لج اامسا  المممنيعا-3

 .يعالج الأمراض الروماتيممية -4

 .يعالج الجروح والنمي -2

 .يفيد في حالات ااسهال-2
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 .يعالج زيادة اافراز المهبلي عند السيدات -7

 التوت
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .السكر يعالج مرضى-3

 .يفيد في علاج مر  الضع  الجنسي-5

 .حب الشباب يعالج فى-3

 .ضد الوهن النفسي والنمي  يفيد-4

 .يفيد كِرغرة في علاج التهاب الحنجرة-2

 .اتل وطارد للديدانق-2

 .يعالج الحصبة والسعال-7

 التفـاح
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .لعلاج الدوالي والتهاب المفاصل-3

 .لعلاج الثعلبة والقوبا  -5

 .للوقاية من التسمم الِذائي-3

 .اتلعلاج لدغ الحرب-4

 .لعلاج رطوبة وسيلان الدمع-2

 .أمراض الجهاز البولي-2
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 الجوافة
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .السكر تفيد في علاج مرضى-3

 .تست دح لاحتقان الرئة والحلق-5

 .تفيد في علاج البرد والسعال-3

تفيد المراهقت وللمرأة الحامـل وذلـك لوجـود نسـبة عاليـة مـن البوتاسـيوح  -4

 . دوالحدي

 .لاح الأسنانآو تعالج الجروح-2

 .زي  البذور يفيد كصلصة وللسلطة -2

 .تدخل في دباغة الجلود ومواد الصبِة -7

 الخوخ
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .وطارد للديدان يعالج ااسهال-3

 .ويعالج الأنيميا غذا  جيد للأطفال-5

 .ويعالج ااسهال مدر للبول-3

 .للشهيةمنشط للمعدة وفاتح -4

 .يعالج ضيق التنفل والصمم-2

 .وينقي الدح يمنع هشاشة العظاح-2
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 .يميد من القدرة الجنسية للفرد-7

 الرومان
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يفيد في طرد الهواح والحربات الضارة-3

 .يفيد في علاج البواسا-5

 .وطار للديدان يفيد كملت-3

 .النظريعالج بعض أنواع الصداع وضع  -4

 .لعلاج اللثة والتهاباتها وتقرحاتها-2

 .وخافض للحرارة  يعالج حالات القي-2

 العنـب
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .لميادة الوزن ومقاومة اارهاق-3

 .الِطان يفيد في علاج مرضى-5

 .للإمسا  وأمراض المفاصل-3

 .يعالج النقرس والروماتيمح-4

 .يحمي هشاشة العظاح-2

 .ض الحموضة ف-2

              .يؤخر سن اليأكس عند السيدات    -7
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 الفراولة
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .ازالة صفرة الأسنان والترسبات الجاية-3

 .تعالج أمراض المثانة والكلى-5

 .منظم افرازات المرارة-3

 .إيقاف النمي  تساعد على-4

 .تعمل كمنظ  للدح ومضاد للسموح-2

 .ل لتجميل البربةتستعم-2

 .مدر للبول منشطة للمعدة -7

 الكمثري
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .لعلاج اضطرابات المجاري البولية وخاصة حالات التهاب المثانة -3

 .عالج ضِط الدح المرتفعي -5

 .ةومرطب ةمهدئ -3

 .تعالج أمراض الكلى -4

 .للبول وتعالج فقر الدح ةردم -2

 .سهلةمملينة و -2

 .تعالج ضِط الدح المرتفع -7
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 الكريز
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .منظ  للدح ويعالج الروماتيمح -

 .يحمي من التسمم بالأسما  الملوثة  -

 .يعالج ااصابات الحادة بالتهاب المسالك البولية -

 .يعالج اامسا  وعِ الهضم -

 .يعالج تصلب الربايت -

 .يعالج البرد والسعال -

 ونليمال

 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .مطهر ومضاد للروماتيمح -

 .التئاح الجروح ساعد علىيو، مدر للبول -

  .يستعمل كمضاد للتجاعيد -

 .يذيب الحصوات وينظ  الكلى -

 .لجهاز المناعة بالجسم مقوٍ  -

 .يعالج الأنيميا ونمي  اللثة -

 .يعالج النقص الِذائي  -
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 المانجو
 : ذائية والعلاجيةالفوائد الغ

 .تعالج تقلص العضلات -

 .ومرض السكر، الدح المرتفع ضِطتعالج  -

 .مميل للتوتر ومقوي للقلب -

 .تحمي من ااصابة بفقر الدح -

 .تعالج ضع  الأوعية الدموية ودوالي الساقت -

 .ح الالتهابات خاصة عند الأطفالوتقا -

 .للقلب مميل للتوتر ومقوٍ  -

 المشمش
 : الغذائية والعلاجية الفوائد

 .يعالج فقر الدح -

 .يعالج آلاح الأذن -

 .مِذي وملت ومنشط -

 .ل  تأكثا فعال ضد ااسهال -

 .في تِذية الشعر ويمنع تساقط  اهامًّ  ايلعب دور   -

 .من اامسا  ، يحدملت  -

 .يقوي العظاح وأنسجة الجسم  -
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 الموز
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .اقة وباعث للحيويةطلمولد ل -

 .يساعد علي نمو الدماغ -

 .يعالج الصداع النصفي -

 .يعالج قرحة القدح -

 .ل  تأكثا مضاد للشي وخة  -

 .الرشاقة وصفا  الذهن يحافظ على - 

 .عملية الهضم ل  تأكثا ايجا  على -

 .آليلثيعالج الموائد الدودية مثل السنط أو ال -

 الكيوي
 : لاجيةالفوائد الغذائية والع

 .يعالج فقر الدح  -

 .يحد من الِطان -

 .يعالج ضِط الدح المرتفع -

 .يعالج قرحة المعدة -

 .يفيد في علاج نملات البرد -

 .يعالج الضع  العاح واارهاق -
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 .للأطفال والعجمة مِذٍ  -

 قصب السكر
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يفيد في علاج النحافة -

 .اللازمة يمد الجسم بالطاقة -

 .ضم بصورة جيدةاله يساعد على -

 .يعالج الحرقان بشكل فعال -

 .ينظ  ويقوي الكلي -

 .يحد البصر ولا يعطش -

 الجميز
 :الفوائد الغذائية والعلاجية 

 .الصدفية  علاج مرضى

 .التئاح الجروح يساعد على

 .بعض الأمراض الجلدية الأخرى

 تناول الجميز عن طريق الفم يفيد في: *

 .مطهر للنملات المعوية -3

 .ملت ومنب  جيد للمعدة والأمعا  -5
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 ثرر الجميز الطازجة تفيد في : *

 .علاج النملات المعوية  -3

 .نتفاخات البطناتعالج  -5

 .تعالج وتحد من اامسا  -3

 عصير الجميز يفيد في: *

 .كمضمضة لعلاج الالتهابات وترهلات اللثة -

 شرائح ثرر الجميز الطازجة وتفيد في : *

 .الصدفية والقوبا   علاج مرضى -3

 .لتطها الجروح والقروح وسرعة التئامها -5

 الصبار
 :الفوائد الغذائية والعلاجية 

 .ملت للأمعا  الِليظة -

 .يعالج و ف  آلاح البواسا -

 .يعالج مرض السكر -

 .يعالج قرحة المعدة والبلهارسيا -

 .لج عروق الدوالييعا -

 .يعالج الأوراح والبثور والتهاب المفاصل -

 .يدز والحصبةامضاد للفاوسات مثل فاوس ا -
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 القرفة
 :الفوائد الغذائية والعلاجية 

 .تعالج البرد والسعال

 .مدرة للبول وملينة -

 .تعالج اِفقان والوسواس -

 .تعالج الكل  والنمش -

 .تعالج آلاح الدورة الشهرية -

 .تقوي الكبد وتسكن البواسا -

 .تعالج لدغة العقارب  -

 .تعالج القروح والبثور -

 الكركديه
 :الفوائد الغذائية والعلاجية 

 .يوق  نمو الأوراح الِطانية -

 .الميكروبات والكولاا ىيعالج الحمى وعدو -

 .يعالج خفقان القلب -

 .يعالج السل الرئوي -

 .سأيفيد كمسكن لآلاح الر -

 .يعالج النقرس والروماتيمح -
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 .يعمل كمرطب -

 الحبهـان
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج الالتهاب الرئوي  -

 .للشهية اوفاتح   اخاص   ايعطي الأطعمة مذاق   -

 .يفيد في حصوة الكلى -

 .يعالج نملات البرد والكحة -

 .يعالج الربو والصفرا  -

 .يعالج البدانة المفرطة -

 .للقلب قوٍ منب  وم -

 .يعالج اضطرابات التنفل -

 السمسم
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يِذي ويطول الشعر -

 .يحمي من تصلب الربايت -

 .درار البولإ يعمل على -

 .يقوي وينشط الدورة الدموية -

 . ف  القلق والأرق -
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 .يعالج ويحمي من الجلطة -

 .يعالج جفاف وحساسية النسا -

 الزعفران
 : وائد الغذائية والعلاجيةالف

 .للجهاز العصبي المركمي  مقوٍ  -

 .عة الأدوية الطاردة للديدان والمهدئة للحالات العصبية والنفسيةايدخل في صن -

 .مضاد للتشنج -

 .مضاد للألم والتقلصات -

 . ف  من غازات المعدة -

 .مميل لآلاح الطمث -

 .يفيد  كتوابل في الأطعمة -

 .لطمثمنشط ومدر ل - 

 وناليانس
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .للأعصاب ي يعالج الأرق ومهد -

 .مدر للبول -

 .قاتل للحربات -

 .ومدر للبول منشط للكلى -
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 .غسول للفم ومطهر -

 .يعالج التهاب الفم والحنجرة -

 . بيعالج البرد والتهاب الشع -

 .ل  تأكثا هرموني ذكري -

 وزالل
 : لعلاجيةالفوائد الغذائية وا

 .يعالج الحروق وأمراض الجلد  -

 .يعالج مرض السكر -

 .يقوي اابصار بصورة جيدة -

 .يساعد في تقليل خطر ااصابات القلبية -

 .يعالج التهاب المعدة والأمعا  -

 .يعالج المصابت بالتشنج -

 .والتوتر قيعالج الأر -

 .مدر للبول وطار للديدان -

 وسالعرقس

 : ة والعلاجيةالفوائد الغذائي

 .يعالج قرحة المعدة -

 .يعالج اامســـا  المممن -
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 .مدر للطمث -

 .لجهاز المناعة في الجسم مقوٍ  -

 .يفيد في علاج الروماتيمح -

 .للبول ردم -

 .يعالج عِ الهضم -

 .يعالج قرحة المعدة -

 ايالش
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج البدانة المفرطة -

 .هايمرممرض اليحمي من  -

 .دا  وظيفت أيساعد الكبد علي  -

 .L.D.Lالكوليسترول  الضار  ى فض مستو -

 .H.D.Lالكوليسترول النافع  ىيميد من مستو -

 .يعالج ضِط الدح المرتفع -

 .يحمي من هشاشة العظاح -

 حبة البركة
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .تمويد إفراز مادة الصفرا  -
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 .تعالج تساقط الشعروان  المعوية والبلِم طارد للديد -

 .تدر لبن المرضعات -

 .لها دور في التئاح الجروح -

 .جهاز المناعة بالجسم يتقو -

 .تعالج التهاب حب الشباب -

 .تهاباتلتعالج البثور والا -

  

 الكراوية
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .تخف  من أزمات الربو -

 .للسيداتتعالج من أوجاع الرحم  -

 .للمعدة  ملط  ومهدي -

 .تعالج التهابات القولون -

 .تعالج المغطة واِفقان -

 .تعالج التهابات الكلى -

 .تفيد كمضاد للمِص -

 .تعالج تض م الِدة الدرقية -
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 النعناع
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج آلاح المعدة والمِص -

 .يعالج ويسكن آلاح الأسنان -

 .لم اط الموجود بالشعب الهوائيةيذيب ا -

 .يعالج الحكة والبواسا -

 .طار للبلِم ومدر للبول -

 .يفيد كِرغرة للأسنان -

 .لهياج الأعصاب ئمهد -

 .للديدان دتل وطاراق -

 .يمتص الِازات ومخدر -

 الحلبة
 الفوائد الغذائية والعلاجية

 .لتقوية البصر لوجود فيتامت أ -

 .المرضعات لها دور فعال لعلاج -

 .لها دور فعال لعلاج النحافة -

 .تفيد السيدات بعد سن اليأكس -

 .تعالج قرحة المعدة بصورة فعالة -
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 .مِذية وتفيد لفتح الشهية -

 .تعالج المِص المصحوب بإسهال -

 .لعلاج حب الشباب -

 الشمر
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يفيد في علاج الأمراض النفسية -

 .لنملة الشعبيةويعالج ا -

 .يعالج التهاب الحنجرة -

 .يساعد في الهضم والانتفاخ -

 .يدر لبن المرضعات -

 .يعالج الأمراض الصدرية -

 .منشط للدورة الدموية -

 . ف  من ورح جفن العت -

 .يحسن من الرؤية -

 الزنجبيل
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .لعلاج الضِط ومدر للبول -

 .اصل والفقراتللمكاح والمف -

 .لتطها المعدة ومقاومتها -



 

 

 

311 

 . لظلمة البصر والِشاوة -

 .لتقوية العضلات والأعصاب -

 .للدوخة ودوار البحر -

 .لتوسيع الأوعية الدموية -

 .لتقوية الذاكرة وللحفظ وعدح النسيان -

 البردقوش
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .مدر للصفرا  -

 .مضاد لالتهاب اللوزتت -

 . ف  الكحة طارد للبلِم -

 .يفيد السعال والربو -

 .يعالج تشنج الوج  -

 .يميل انتفاخ البطن -

 .يدخل ضمن التوابل -

 .منوح ومضاد للتشنج والأرق -

 الزعتر
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .مطهر للأمعا  من الطفيليات  -
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 .يعالج من شد الصدر ومنع الترهل -

 .يمنع تساقط الشعر -

 .مسكن لآلاح الثدي -

 .يدر لبن المرضعات -

 .للجهاز  المناعي مقوٍ  -

 .ينشط الوظائ  المضادة للتسمم -

 .للثة ووجع الأسنانايعالج  -

 .مضاد للأكسدة فاتح للشهية -

 الشيح
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .طارد ومذيب للبلِم-3

 .مدر للبول بشكل فعال -5

 .باستعمال منقوع الشيحيفيد في علاج الحميات  -3

 .طارد للديدان من المعدة وذلك لوجود مادة السانتونت -4

  .يعالج آلاح المِص بصورة فعالة -2

 .يعالج لدغة الثعابت والعقرب باستعمال  كمضاد-2

 .يفيد في علاج الحميات وباستعمال مِلي الشيح -7

 .مدر للطمث)الدورة الشهرية( -8
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 الكمون

 : والعلاجية الفوائد الغذائية

 .يفيد في حالات التشنج -

 .يولد المني عند الرجال -

 .يميد من اافرازات الهاضمة -

 .يدر لبن المرضعات -

 .لةاللنمل وبصورة فع دطار -

 .والجرب والبردق يعالج الحرو -

 .ومِذي للبصر مقوٍ  -

 .عِ الهضم ازالة -

 .اِصيتت حلعلاج أورا -

 الفول السوداني
 : لغذائية والعلاجيةالفوائد ا

 .يعالج مرض السل -

 .مصدر غني بالطاقة وهي مطلوبة لتقوية العملية الجنسية -

 .يساعد في خفض معدلات ااصابة بالأمراض القلبية -

 .يميد من المني ويقوي الرغبة الجنسية -

 .الكوليسترول في الدح ىيقلل مستو -
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 وز الهندج
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .د في علاج ن ر الأسنانيفي -

 .يسود الشعر يؤخر الشيب -

 .ينشط ويقوي الرغبة الجنسية -

 .للهضم ظمطارد ومذيب للبلِم ومن -

 .يحسن اللون وينقي  -

 .يعالج تقطا البول -

 .يعالج الجروح والعدوى الجلدية -

 .منظ  للأسنان ويجلوها -

 .يعالج آلاح البواسا والمفاصل -

 الكاكاو
 : الغذائية والعلاجيةالفوائد 

 .يعالج الكبد والمثانة والكلى -

عند المرضعات والمناطق اِاليـة مـن الشـعر  المي  يعالج تشقق حلمة الثدي -

 في الرأس.

 .المي  يعالج الحروق والشفاه المتشققة -

 .أثنا  النقاهة كِذا  للمرضى -
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 .الكاكاو تفيد كمضاد للجروح ةزبد -

 .وبصورة جيدةيعالج السعال والحمى  -

 .يعالج آلاح الرضع والحمل -

 .يعالج احتقان الجهاز التنفسي -

 البـصل
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .مدر للبول -

 .يعالج الأرق والتوتر -

 .يفيد في مكافحة الِطان -

 .مميل لبقع الوج  -

 .للقلب مقوٍ  -

 .البربة يحافظ على -

 .يقوي بصيلات الشعر -

 الفجل
 : الغذائية والعلاجية الفوائد

 .يعالج الطحال -

 .يميل الحصى من المثانة -

 .يعالج الأحماض الصفراوية -
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 .للعظاح مقوٍ  - 

 .الديكىيعالج السعال  -

 .يميل الحصى من المثانة -

 .مضاد للمكاح -

 .مطهـر للبـول -

 .فاتـح للشهية -

 ـةالبامي

 :  الفوائد الغذائية والعلاجية

 .تساعد علي الهضم

 .تعالج اامسا  -

 .تعالج التهاب الأغشية الم اطية المِل  للجهاز الهضمي والأمعا  -

 .بذورها تفيد كمربوب بديل عن القهوة -

  

 الترمس
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .ومنب  للقلب والأعصاب مقوٍ  -

 .هر الجسم من الفضلاتطي -

 .مدر للبـول -
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 .قاتل للديدان -

 .والهدو  للجسم يحقق الاسترخا  -

 .الهضم يساعد على -

 الطماطم
 . الفوائد الغذائية والعلاجية

 .القلبية تساعد في تحست الصحة  -

 .تمنع تكوين اِلايا الِطانية -

 .ول الأول في اللون الأحمر في الدحؤتعتبر المس -

 .تحد من ظهور الأوراح اِبيثة في البروستاتا -

 العدس
 : لاجيةالفوائد الغذائية والع

 .يعالج السعال -

 .يعالج أوجاع الصدر -

 .مدر للـبول -

 .يكافح اامسا  -

 .يسكن الحرارة -

 .يعالج فقر الدح عند الأطفال -
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 السبانخ
 .تجلط الدح تساعد على -

 نمي  الأنسجة والأغشية الم اطية.0تعمل كمضاد للنمي   -

 .تعالج مرض السكر -

 .تقاوح ااصابة بالِطان -

 .شط وتقوي الذاكرةتن -

 .تفيد من يقومون بالأعمال الذهنية الشاقة -

 .النمو غذا  للأطفال وتساعد على -

 الزيتون
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج قرحة المعدة والحموضة -

 .يعالج الحروق -

 .مذيب للحصوات -

 .يحد من تصلب الربايت -

 .للذاكرة منشط ومقوٍ  -

 .لتسنت عند الأطفــــاللم اأ ن ف  ويسك -

 .يعالج الحــــروق -

 .تعالج ضِط الدح المرتفع -
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 الفلفل
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يمد الجسم بالدف  ويحسن وظيفة الهضم -

 .يعالج السعال والأسنان -

 .يقوي الذاكرة -

 .فاتح للشهـــية -

 .يعالج اامسا  -

 .مطهر للجهاز الهضمي والجهاز الدوري -

 .يجلو الصوت ويطرد البلِم -

 .خافض للحرارة والحمى -

 القرع
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .للأظافر الضعيفة مقوٍ  -

 .ااخصاب يحسن القدرة على -

 .يعالج اامسا  -

 .يعالج التض م الحميد للبروستاتا والتهاباتها -

 .مطهر وملت -

 .طةيعالج البدانة المفر -
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 .عا يعالج تسمم الأم -

 .لنوحل وجالب ئمهد -

 الفاصوليا
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .وتذيب حصواتها تنشط الكلى -

 .تفيد الرياضيت وأصحاب الأعمال الشاقة والمراهقت -

 .تعالج الجروح والجلد الملتهب -

 .مقوية للكبد والبنكرياس -

 .مهدئة للأعصاب -

 .كرات الدح الحمرا  دتجدي تعمل على -

 .درة للبولم -

 القرنبيط

 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يساهم في زيادة وتعميم السائل المنوي -

 .يساعد في بنا  وتكوين العظاح والأسنان -

 .يحمي من أمراض القلب -

 .يوق  إصابة خلايا البروستاتا بالِطان -

 .يحمي من العمى -
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 .يحمي من مرض الِطان -

  

 ةالقرع والكوس
 : لغذائية والعلاجيةالفوائد ا

 .وطارد للديدان مقوٍ  -

 .ااتتضاد للِطان في حال  تض م البروسم -

 .ةوالمثان ةعلاج التهابات الكلي -

 .فراز الصفرا إيساعد علي  -

 .الأن فرازات إينظم  -

ــون و - ــويات وده ــروتت ونش ــ  ب ــيوح وفأب ــاف وكالس ــولي ــفور وص ح وديوس

 .وحمض الفونيك( أ، ب، ج،وبوتاسيوح وحديد وفيتامت )

 البطاطس
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .طعاح جيد ومِذٍ  -

 .سهل الهضم  -

 .تعالج اضطرابات الهضم -

 .فراز البولإتسهل  -

سـفور ووكالسـيوح وف وأليـافب  زنك ونحاس وبـروتت ونشـويات ودهـون  -
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 .وحمض الفونيك( ، ـه ،ج ،ب ،ديم وبوتاسيوح وحديد وفيتامت )أووص

 نبالكر
 الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يفيد في علاج الأمراض الجلدية -

 .يفيد في تنقية الدح وآلاح المفاصل -

 .يعالج اامسا  المممن -

 .يعالج القصور وكفا ة الكليتت والاستسقا  -

 .يعالج فقر الدح -

 . فض نسبة السكر في الدح -

 .يفيد في علاج اادمان -

 .يعالج التقرحـات -

 .ارد للبلِـمط -

 الكراث
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .جنسي ويفيد في زيادة اِصوبة مقوٍ  -

 .  والنمشليعالج الك -

 .مميل لألم لدغ الحربات -

 .يعالج تصلب الربايت والروماتيمح والنقرس -
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 .للبول وملت رمد -

 .د للديدانارط -

 .طارد للبلِم ومهضم -

 الكزبرة
 : والعلاجيةالفوائد الغذائية 

 .تعالج اِفقان وتقوي الأعصاب -

 .تعالج مشاكل المثانة -

 .مهدئ للأعصاب ومضاد للأرق -

 .تعالج البثور في الفم والأسنان -

 .مضاد للتوتر العصبي -

 .فاتح للشهية -

 .منشط ِلايا الكبد -

 .تعالج الانتفاخ والمِص -

  

 اللفـت
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .مراض وحصوات المرارةيمنع أ -

 .يعالج الاستسقا  -
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 .مدر للبــول -

 .يعالج آلاح النقرس -

 .ومِذي للبصر مقوٍ  -

 .يعالج أمراض الفقرات والحوض -

 .يمنع ويذيب الحصوات -

 .منشط للكبد ويعالج الاقان -

 .يميل الكل  والنمش -

 

 الملوخية
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .وتبعد شبح العقم تمنع هشاشة العظاح -

 .والتهاب المسالك البولية تمنع تكوين حصوات المثانة والكلى -

 .تجدد الذاكرة وتنشط القدرات الذهنية -

 .تنشط ضربات القلب وتقوي البصر -

 .مهدئ للأعصاب -

 .تعالج ضِط الدح المن فض -

 .خلايا الجسم من التآكل تحافظ على -
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 الحمـص
 : يةالفوائد الغذائية والعلاج

 .بديل لحليب الأطفال -

 .يصفي الصوت وينقي  -

 .يمنع ااصابة بأكمراض القلب والِطان -

 .روح والحكةيعالج الج -

 .يعالج آلاح الظهر -

 .يعالج وجع الرأس -

 .يعالج النمش ويحسن اللون -

 ومالث
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج ضِط الدح المرتفع -

 .مطهر للبواسا -

 .نفلونمااعالج البرد والسعال واي -

 .وآلاح الأذن ى ف  من عدو -

 يقاوح الشي وخة ومنشط ومحسن للذاكرة. -

 .يعالج حبوب الشباب والبثور الحمرا  -

 .للأسنان واللثة مقوٍ  -
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 .منشط للذاكرة -

 الجزر
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج ااسهال عند الأطفال  -

 .ظافريقوي الشعر والأ -

 .ربولـيعالج ا -

 .الليليةومفيد للرؤية  -

 .يعالج التسل ات الجلدية -

 .للبصر والرؤية مقوٍ  -

 .منشط للجلد ومميل للتجاعيد -

 .يعالج الهستايا والاايار العصبي -

 الجرجير
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .علاج لتنقية الدح -

 .الهضم يساعد على -

 .مـدر للصفرا  -

 .للبول مدر -

 .ينقي الدح وينظ  المعدة -
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 .عـلاج لأمراض الكبد والكلى -

 .يعالج تســاقط الشعـر -

 .منشط للدورة الشهرية -

 .الهضم يساعد على -

 الخس
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج ارتفاع نسبة السكر في الدح -

 .ينقي لون البربة -

 .يعالج حبوب الشباب -

 .لبثوريعالج الدمامل وا -

 .مرطــب للبربة -

 .دوا  مسكن أو مهدئ -

 .مهـدئ للأعصاب والاضطرابات النفسية والأرق -

 .الج العيون المتعبة والجفون المتورمةيعــ -

 السريس
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .فراز الصفرا إ يساعد على -

 .يمنع تلي  الكبد -
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 .مدر للبول -

 .ستسقا  البطنع ايمن -

 .ةرحصوات المرايمنع  -

 .يمنع العطش -

 .ةيمنع الحرار -

 .يمنع الصداع -

 .ينظم ضربات القلب -

 .البوتاسيوح(.د.ج.ب.ب  فيتامت )أ -

 يارالخ
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يعالج القوبا  والجرب والحكة  -

 .مرطب ومطهر وملت -

 .يسكن العطش ويبرد الجســـم ويسكن الصـــــداع -

 .الاسترخــــا  وملط  للبربة د علىيساع -

 .نضارة الوج  يحافظ على -

 . ف  الاضطرابات العصبية -

 .عـلاج لحـب الشبـاب -

 .يعالج الأملاح والحصوات البولية -
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 الشبـت
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يفيد في حفظ الأطعمة -

 .مدر للبن -

 .يستعمل كمطهر -

 .يعالج آلاح الدورة الشهرية -

 .يدخل في صناعة بعض أنواع الجبن -

 .يعالج آلاح المعدة والأمعا  -

 .غسول للعيون المتقيحة -

 فول الصويا
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .يقلل حدو  الأوراح اِبيثة خاصة سرطان الثدي -

 .إطالة العمر يساعد على -

 .يساعد في تكوين هيموجلبت الدح -

 .شة العظاحيقوي العظاح ويمنع هشا -

 القلقاس
 : الفوائد الغذائية والعلاجية

 .جيد مِذٍ  -
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 .يعالج القروح -

 . ف  آلاح الصدر -

 .يمنع همال الكلي -

 .يساعد بقوة في زيادة الوزن للجسم -

 . ف  آلاح الصدر -
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 394 .................................................................................... اللوز
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 392 ................................................................................... الشاي
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 503 .................................................................................. البـصل
 503 ................................................................................... جلالف
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