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 مقدمة

يعتبر الغذاء  إ أكم  كو ات ابعسم السأيم   فهو إ ا داء 
أو دواء.والردوؿ صلى الله عليه وسلم وضع ل ا أدأوب الغذاء الصحيبإ حتُ 
قاؿ: "بكإ قوـ لا نأك  حتى بقوع وإذا أكأ ا لا اشبع" كما 
حذرنا كذلك  إ ا بيضتُ بُ قول  "احذروا ا بيضتُ" بنا 

 كر .ابؼأبإ والس

بطريكة خاطئة  و إ   ع و إ ك ا فإف الغذاء يعتبر داء إذا بً التعا   
بٍ فاتباع أداليب  ضرة د ا ت اوؿ الطعاـ تصيب الإاساف با  راض  ث  

 "السم ة والضغط والسكر... إلخ".

الذي أو انا ب   –كما يعتبر دواء إذا اتبع ا ا دأوب ا  ث  
تما دأى "ابؽرـ الغذائي" الذي يتكوف وكذا ا دأوب يع –الردوؿ الكريم 

  إ بطس بؾمودات وكي:

 بؾمودة الأحوـ "الطيور وا بظاؾ والأحم" -

 بؾمودة ا لباف "ال بادي وابعبن وابغأيب" -

 بؾمودة ابػضروات. -

 بؾمودة الفواك  . -

 بؾمودة ابػب  وابغبوب وا رز وابؼكرواة . -

كونات وكذا ال ظاـ كاـ  اًا  ي شخص فهو بهمع بتُ ك  ابؼ
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الغذائية  ود ا ت اوؿ الطعاـ الذي يعتما دأى تأك المجمودات ابػمس 
 فإا ا بُ ال هاية د حص  دأى  سم قوي  أيء بال شاط وابغيوية.

ويسأؿ الكثتَوف دإ ال ظاـ الغذائي السأيم و ا بهب أف يتبعوا  
 ليكوف الغذاء بدثابة دواء يعطي   سا هم ك   ا بوتاج إلي  ؟!

تاب د ت اوؿ كذا ابؼوضوع  ود وضبإ كيف اعابِ وبُ كذا الك
ا  راض بالغذاء  وكيف ابتعا دإ ا  راض التي بهأبها كذلك  ث  أ راض 
السكر والضغط والسم ة والفش  الكأوي والصااع وا رؽ والكولوف 

 والإ ساؾ وال كرس وأ راض البرد والإافأوا ا والضعف ابع سي .

وا د اف  والفاكهة برتوي دأى  فمثلًً ا لباف تؤدس وتكوي الباف
دكريات طبيعية يستفيا   ها ابعسم  والأحوـ غ ية بالبروتي ات والفسفور 
اللًزـ لأجسم  وابػب  وا رز وابؼكرواة بها ال شويات التي بسا ابعسم 

 بالطاقة وابغيوية.

فإذا ك ت تريا اظاً ا غذائيًا  حيًا يشم  ك  الع ا ر الغذائية 
ء كذا الكتاب الذي يو هك إلى الشفاء  إ ا  راض فاحرص دأى اقت ا

 التي تها م ابعهاز الت فسي والعصبي وابؽضمي والت ادأي.

وأختَاً بلتتم بحكمة قابؽا كيبوقراط دإ الغذاء: "إذا أدطيت ا ك  فرد 
الكار ابؼلًئم  إ التغذية وال شاط الرياضي  ليس بالكار الكثتَ ولا 

 طريق الصحة الآ إ". الكأي   دوؼ يص  الإاساف إلى
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 الفصل الأول

 بالحيوية والنشاط وعلاقته التصنيف الغذائي 

التغذية السأيمة شيء ضروري ل مو الإاساف وادتمرار حيات  ب  
وابغفاظ دأى  حت   فالغذاء بدثابة الوقود الذي بورك ا  و إ بٍ لابا أف 

ة وبكميات تكوف ابؼواد الغذائية التي يت اوبؽا ك  فرد  تكا أة و ت ود
  لًئمة بحيث لا يتعرض الإاساف إلى  شاك   حية كثتَة و  ها:

 - سا ية العظاـ –ا يف ابؼخ  – رض السكر  –أ راض الكأب 
بعض ا اواع  إ السرطانات  كما أف العادات التي يتبعها الشخص طيأة 
حيات  تباأ   ذ الطفولة و إ الصعب تغيتَكا بُ الكبر لذلك لابا  إ 

طفاؿ دأى دادات غذائية دأيمة  وبزتأف طبيعة ال ظاـ الغذائي ت شئة ا 
الذي بوتا   الطف  دإ الذي بوتا   الشخص البالغ ب  ودإ كبارالسإ  
فأك  واحا   هم احتىا ات  ابػا ة  إ ابؼواد الغذائية لأتعرؼ دأى ال ظاـ 
ة الغذائي السأيم لابا  إ التعرض لأعلًقات ابؼتااخأة بتُ الع ا ر التالي

 ذكركا  والذي يكوف د صر التغذية كو الكادم ابؼشتًؾ فيها بالطبع:

 العلًقة بتُ التغذية وال شاط الرياضي والإ ابة با  راض. -

 ابؽرـ الغذائي. -

 التغذية وا طفاؿ. -
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 التغذية والشباب. -

 التغذية وكبار السإ. -

 اهعلاقٞ بين اهتػرٙٞ اهطوٌٚٞ ٗاهِصاط اهسٙاضٛ ٗالإصابٞ بالأًساض. 

 اؾ دلًقة وطياة بتُ ا  راض ابؼ   ة وبتُ  ا بيارد  الإاساف  إ ك
دادات دواء أكاات تتص  بالطعاـ أو بدماردة ال شاط الرياضي 
ابعسماني  حيث إنهما  تلًز اف وبفاردة أي اشاط رياضي بىضع لعوا   
داياة  ث : السإ وال وع وابؼستوى الا تمادي  كما بيارس الر اؿ 

السياات  وكأما تكاـ العمر بالإاساف تك  بفاردت   الرياضة أكثر  إ
لأ شاط الرياضي  ويك  أيضًا  إ بؽم دخ  أق  و ستوى تعأىم   خفض  
و إ الفوائا التي تعود دأى الشخص د ا بفاردت  أي اشاط رياضي  قأة 

 التعرض لك   إ:

 أ راض الكأب. -

 ابؼوت ابؼبكر. -

 العج . -

 درطاف الكولوف. -

  رض السكر. -

 ط الاـ.أ راض ضغ -
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كما يسادا دأى التحكم بُ الوزف والمحافظة دأى دظاـ ابعسم 
والعضلًت وابؼفا    ويكأ  الإ ابة بالكأق والإحباط  وبال سبة 
للأشخاص الذيإ يعااوف  إ التهاب ابؼفا    فإف ال شاط الرياضي 
يساداكم دأى التخأص  إ ا لم ب  ودودة ابؼفا   إلى حركتها الطبيعية  

ق الادتفادة ابؼثأى  إ أي اشاط رياضي لا يشتًط بالضرورة ولكي تتحك
الإفراط بُ بفاردت   ولكإ الادتااؿ بوكق أٌقصى ادتفادة بفك ة للإاساف  
و  ها دأى دبي  ابؼثاؿ: ابؼشي ابػفيف اصف دادة بُ اليوـ بطس  رات 

 أو أكثر بُ ا دبوع.

 الهسَ اهػرا٢ٛ

غذائية ابػمس الرئيسية التي بوتوي ابؽرـ الغذائي دأى المجمودات ال
بهب دأى ك  شخص الالت اـ والعم  بها  وكذا ابؽرـ كو بدثابة ابؼرشا 
الذي يال ا دأى الكميات الصحية التي بهب ت اوبؽا  إ ا غذية  وبقا أف 
كذه المجمودات الغذائية ابػمس بسا ابعسم بابؼواد الغذائية اللًز ة لب اء 

  ها بؿ  ا خرى   ف لك  واحاة   ها  وبمو ابعسم ولا بر  أي بؾمودة
 فائاة بـتأفة  وتتكوف كذه المجمودات ابػمس  إ:

 بؾمودة الأحوـ  الطيور  ا بظاؾ -

 بؾمودة ا لباف  ال بادي  ابعبن. -

 بؾمودة ابػضروات.  -

 بؾمودة الفاكهة. -
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 بؾمودة ابػب    ابغبوب   ا رز   ابؼكرواة. -

رـ  وي صبإ خبراء التغذية وبرت  الاكوف وال يوت وابغأوى قمة ابؽ
بادتخااـ أطعمة كذه المجمودة بحذر شايا ودأى بكو  كتصا  وتتمث  بُ 
ا طعمة التالية: التواب   ال يوت  الكربية  ال با  السمإ ال بابٌ  
السكريات  ابؼياه الغازية  وكي بسا ابعسم بسعرات حرارية أكثر  إ 

لأحوـ وا لباف  صار البروتي ات إ اادكا بابؼواد ابؼغذية  وتعتبر بؾمودة ا
والكالسيوـ وابغايا وال اك  وبال سبة لأمجمودة ال باتية والتي تشم  
ابػضروات والفاكهة. فهي بسا ابعسم بالفيتا ي ات وابؼعادف وا لياؼ  كما 
تشم  قاداة ابؽرـ بؾمودة ابػب  وابغبوب وا رز وابؼكرواة  وبسا ابعسم بدا 

 وابؼواد الكربوكياراتية. بوتا    إ البروتي ات

 المجٌ٘عات اهػرا٢ٚٞ:

 تزٌ٘عٕ الأزش، اتذب٘ب، الملسُٗٞ: –أٗهًا 

 أٌٓٚتٔا:

تعتبر  صاراً  همًا لإ ااد ابعسم بالطاقة والفيتا ي ات وا لياؼ 
 وابؼعادف.

 اهِصا٢ح اهتي يجب اتباعٔا عِد تِاٗي أطعٌٞ ٓرٖ المجٌ٘عٞ:

إ  إ ا لياؼ دأىك إذا أردت ابغصوؿ دأى أكبر قار بفك -
باختيار ا طعمة التي برتوي دأى ابغبوب ابػالصة بكار الإ كاف و  ها: 

 خب  الكمبإ ابػالص.
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اختً ا طعمة التي تو ا بها اسبة دكوف ودكريات قأيأة  و  ها  - 
 ابؼكرواة وا رز وابػب .

تعتبر ا كلًت ابؼخبوزة وابؼص ودة  إ الاقيق  ث  الكيك  - 
وادوف   ءًا  إ أطعمة كذه المجمودة  وبها اسب والبسكويت والكر 

دالية  إ الاكوف والسكريات  فيجب ابغذر د ا إضافة ابؼواد 
 الاك ية والسكرية بؽذه ا طعمة.

يضاؼ اصف ابؼكاار ابؼكرر ادتخاا    إ ال با أو السمإ  - 
 ال بابٌ د ا إدااد أطعمة كذه المجمودة و  ها ابؼكرواة.

ف أطعمة كذه المجمودة تسبب ال يادة بُ ك اؾ ادتكاد خاطئ ا- 
الوزف  ولكإ الذي يسبب ال يادة بُ الوزف كو  ا يتم إضافت  بؽذه 
ا طعمة  إ زبا وبظإ ابابٌ ودكر ودكوف  وخا ة ابؼتسخا ة  ع 

 الاقيق بُ دم  ابؼخبوزات.

 المقداز المحدد تِاٗهٕ: 

المجمودة  كااراً  إ كذه  33 -8ي صحك ابؽرـ الغذائي بت اوؿ  إ  
بُ اليوـ الواحا  وبراد حسب كمية السعرات ابغرارية التي بوتا ها 
 سم الإاساف  وتتً م كذه ابؼكادير دأى ال حو التالي أي ابؼكاار 
 الواحا   ها  ويكاس دأىها باقي أاواع أطعمة كذه المجمودة الغذائية:

 ربع رغيف خب . - 
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  راً ا  إ ابغبوب ابعاك ة )المحفوظ(. 53ػ  

 اصف كوب  إ ابغبوب ابؼطهية أو ا رز أو ابؼكرواة.ػ  

ًٚا ـ تزٌ٘عٞ اترطسٗات:   ثاُ

 ـ أٌٓٚتٔا: 

بسا ابعسم بالفيتا ي ات  ث  فيتا تُ أ  وفيتا تُ ج والفولات. كما  
بساه بابؼعادف  ث  ابغايا وابؼاغ سيوـ  وكي بؾمودة قأيأة بُ دكونها 

 بػضروات:و صار كاـ للألياؼ. وتو ا أاواع  تعادة  إ ا

 خضروات اشوية  ث  البطاطس  والذرة  والبسأة. - 

 بكوليات و  ها الفا وليا  وابغمص. - 

خضروات ورقية  ث : السبااخ  والبروكأي )اوع  إ أاواع  - 
 الكرابيط(. 

 خضروات ذات لوف أ فر داكإ  ث  ابع ر والبطاطا. - 

وأاواع أخرى  إ ابػضروات: ابػس  والطماطم  والبص    - 
 ا وليا ابػضراء.والف

 اهِصا٢ح اهتي يجب اتباعٔا عِد تِاٗي أطعٌٞ ٓرٖ المجٌ٘عٞ:

الإكثار  إ ت اوؿ ابػضروات الورقية ابػضراء والبكوليات أكثر  - 
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 إ  رة بُ ا دبوع الواحا   نها  صار لأفيتا ي ات وابؼعادف  كما 
.  أف البكوليات بسا ابعسم بالبروتي ات  وبر  بؿ  الأحوـ

ؿ  إ ادتخااـ ابؼواد الاك ية التي تضاؼ لأخضروات الإقلً -
 دأى ابؼائاة أو أث اء طهيها.

 ادتخااـ تواب  قأيأة بُ دكونها د ا إضافتها لأسأطة. - 

 المقداز المحدد تِاٗهٕ:

 كااراً  إ كذه المجمودة بُ  7 -5ي صحك ابؽرـ الغذائي بت اوؿ  
التي بوتا ها  اليوـ الواحا  وبراد حسب كمية السعرات ابغرارية
  سم الإاساف  وتتً م كذه ابؼكادير دأى ال حو التالي:

 كوب  إ ابػضروات الطاز ة الورقية غتَ ابؼطهية.  3/4 

 كوب  إ باقي أاواع ابػضروات ابؼطهية.  3/4 

 كوب  إ دصتَ ابػضروات.  6/5 

 ثاهجًا ـ تزٌ٘عٞ اهفاكٔٞ:

 ـ أٌٓٚتٔا:

ة  إ الفتيا ي ات "أ" بسا الفاكهة ودصائركا ابعسم بكمية كبتَ  - 
 و"ج"  كما أنها قأيأة الاكوف وا  لًح.

 اهِصا٢ح اهتي يجب اتباعٔا عِد تِاٗي أطعٌٞ ٓرٖ المجٌ٘عٞ:
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ت اوؿ بشرة الفاكهة أفيا  إ ت اوؿ دصائركا   ف اسبة ا لياؼ فيها  -
 أكثر.

% غتَ  ضاؼ إلي  أية 322أف يكوف دصتَ الفاكهة طبيعيًا  -
 د ا ر أخرى.

ا تُ ك  الشماـ والتوت بشك    تظم  نهما غ ياف بفيتك ايدأ -
 ج.

 ابغذر  إ ت اوؿ الفاكهة المجماة أو ابؼعأبة والعصائر المحلًة. -

 المقداز المحدد تِاٗهٕ: 

 كااراً  إ كذه المجمودة بُ اليوـ  6-4ي صحك ابؽرـ الغذائي  
 الواحا  وتتً م كذه ابؼكادير دأى ال حو التالي:

  تودطة ابغجم أو  وز أو برتكاؿ. بشرة تفاح 3داد  

 كوب  إ الفاكهة ابؼعأبة أو ابؼطبوخة.½  

 كوب دصتَ الفاكهة.  5/6 

زابعًا ـ تزٌ٘عٞ اهوخَ٘، تذَ٘ اهطٚ٘ز، الأسمان، اتذب٘ب المجففٞ، اهبٚض، 

 ٗالملطسات:

 ـ أٌٓٚتٔا: 

بسا ابعسم بالبروتي ات والفيتا ي ات وابغايا وال اك  والفائاة التي  
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ى  سم الإاساف  إ ت اوؿ أطعمة كذه المجمودة  إ ابغبوب تعود دأ
المجففة والبيض وابؼكسرات تتساوى  ع تأك التي بساكا بها الأحوـ  

 وبيكإ أف بر  بؿأها.

 اهِصا٢ح اهتي ِٙبػٛ اتباعٔا عِد تِاٗي أطعٌٞ ٓرٖ المجٌ٘عٞ:

 ت اوؿ الأحم ابػالي  إ الاكوف. - 

 ها.اا ع  أا الطيور د ا ت اوؿ بغو  - 

ك بالإكثار  إ ت اوؿ بغوـ ا بظاؾ والفا وليا المجففة والبسأة  يدأ 
  نها برتوي دأى دكوف قأيأة.

 إدااد الأحوـ بادتخااـ أٌق  اسبة  إ الاكوف. - 

 شوي الأحوـ ودأكها أفض   إ برمتَكا. - 

 الادتااؿ بُ ت اوؿ ابؼكسرات   نها دالية بُ دكونها. - 

البيض   ا  بوتوي دأى اسبة   داـ الإفراط بُ ت اوؿ  فار 
كوليستًوؿ دالية  ويكفي ت اوؿ  فار بيضة واحاة  ولا خوؼ  إ 

 الإكثار بُ ت اوؿ بياض البيض.

 المقداز المحدد تِاٗهٕ:

 كااراً بُ اليوـ الواحا   5 -4ي صحك ابؽرـ الغذائي بت اوؿ  
وتتغتَ كذه ال سب بتغتَ اوع الطعاـ  حيث إا  بيكإ ابغصوؿ دأى 
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 ا ات  إ: ر 

 راً ا  إ الأحم قأي  الاكوف د ا  52بيضة واحاة والتي تساوي  
 الإفطار.

  راً ا بُ داااويتش بُ الغذاء. 52شربوة بغم ديك رو ي ت ف  

 راً ا بُ  3;شربوة  إ ابؽا بور ر ابؼطهي ابػالي  إ الاكوف ت ف  
 العشاء .

 ٗتترجٍ ٓرٖ المقادٙس عوٟ اهِخ٘ اهتاهٛ:

أحم ابؼطهي ابػالي  إ الاكوف أو بغوـ الطيور أو  راً ا  إ ال 5; 
 ا بظاؾ.

 كوب  إ ابغبوب المجففة ابؼطهية.  3/4 

  راً ا  إ الأحم ابػالي  إ الاكوف. 53بيضة واحاة تساوي  

  ار د ا ة ذات حجم  تودط. 3/4 

 خاًطًا: تزٌ٘عٞ الأهباْ، اهصبادٜ، اتدبن:

 أٌٓٚتٔا: 

وتي ات والفيتا ي ات وابؼعادف  كما ػ تعتبر ا لباف  صاراً كاً ا لأبر  
 أنها بسانا كي وال بادي وابعبن بالكالسيوـ .
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 اهِصا٢ح اهتي ِٙبػٛ اتباعٔا عِد تِاٗي أطعٌٞ ٓرٖ المجٌ٘عٞ:

اختً أاواع ابعبن الكأي  بُ الاكوف  وأيضًا ا لباف قأيأة الاكوف  - 
  لباف. ث  الأبن ابؼثأج وال بادي المجما  وابغأوى التي تص ع  إ ا

بذ ب ت اوؿ ابعبن داؿ الادم وا يس كريم   ف بهما كمية كبتَة  - 
  إ الاكوف وخا ة الاكوف ابؼشبعة.

 المقداز المحدد تِاٗهٕ ًّ ٓرٖ المجٌ٘عٞ: 

 كااراً  إ كذه المجمودة  5 -4ي صحك ابؽرـ الغذائي بت اوؿ  إ  
أو  ( لأمرأة ابغا   5( لغالبية الاشخاص  )4بُ اليوـ الواحا )

 د ة. 46التي ترضع  إ ثايها  وابؼراككتُ الشباب حتى دإ 

 كوب  إ الأبن أو ال بادي.  3/4 

  راً ا  إ ابعبن الطبيعي. 68 

  راً ا  إ ابعبن ابؼطبوخ. 84 

 راً ا  إ ال بادي يساوي  :46 إ ابعبن و 68أو  53ت اوؿ  
 كااراً واحاًا  إ كذه المجمودة   نها بسا ابعسم ب فس كمية 

السيوـ  والتي يعطيها كوب واحا  إ الأبن خاً ة وأف ا  لًح الك
ضرورية للإاساف  ولا ي بغي الإفراط بُ ت اوبؽا دواء د ا إضافتها 
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للأطعمة أو د ا ت اوبؽا دأى ابؼائاة  والكمية التي تأ ـ ك  شخص 
  أجم بُ اليوـ الواحا  وكو  ا يعادؿ  أعكة شاي  غتَة. 4 622

 اهدْٓ٘ 

اظرة دا ة وشا أة  فسوؼ بقا أف ابؼواد الغذائية التي  وإذا اظرنا 
( بها اسبة دالية  إ الاكوف   تأبٌ  إ ابغيوانات )ا لباف والأحوـ
وبُ افس الوقت تو ا   تجات ألباف قأيأةبُ دكونها  كما تو ا 
أاواع  إ الأحوـ خالية  إ الاكوف  وبيكإ التحكم بُ اسبة 

تم ادتخاا ها دأى بكو الاكوف د ا إدااد ا طعمة بحيث ي
 كتصا  بي ما بقا ا طعمة التي تأبٌ  إ ال باتات برتوي دأى دكوف 
قأيأة  أ ا الفاكهة وابػضروات وابغبوب فهي بطبيعتها قأيأة بُ 
الاكوف  لكإ طريكة إداادكا كي التي تتحكم بُ زيادة اسبة 
دكونها   ث  البطاطس المحمرة  والكروادوف. وربدا يسأؿ ك  واحا 
  ا افس  دإ  كاار الكمية التي بيكإ أف يت اوبؽا الشخص باوف أف 
تسبب ل  أي ضرر  وبيك  ا الإ ابة اف كذا يعتما دأى  اى 
احتىاج ابعسم لأسعرات ابغرارية  فعأىك بتص يف افسك بُ أي 

 بؾمودة تكع:

دعرًا حراريًا فستكوف اسبة الاكوف  3 822فإذا ك ت برتاج إلى  
  راً ا. 75

دعرًا حراريًا فستكوف اسبة الاكوف  4 422ك ت برتاج إلى وإذا   
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  راً ا. 95

دعرًا حراريًا دتكوف اسبة الاكوف  4 22:أ ا إذا ك ت برتاج إلى  
  راً ا. 5;

ك بتكأي  اسبة  ا ت اول   إ الاكوف إلى ال صف كأما ودأي 
ك باختيار ا طعمة التي بها اسب أق  بُ الاكوف  يادتطعت  ودأ
 الإكثار   ها دأى ابؼائاة.وأف تتج ب 

 وتص ف الاكوف إلى اودتُ رئيسيتُ:

 دكوف دادية. -أ 

 دكوف  شبعة.-ب 

وتسبب ا طعمة التي بها دكوف  شبعة ضرراً د ا ت اوبؽا أكثر  إ  
 إ اسبة إبصالي  3/5الاكوف العادية  لذلك بهب أف تكوف اسبتها 

 إ  %32 ا يت اول  الإاساف  إ دكوف  والتي تساوي أق   إ 
اسبة السعرات ابغرارية  وبقا أف كافة أاواع الاكوف التي تو ا بُ 

دكوف  شبعة   ا طعمة كي   يج  إ ثلًثة أاواع أبضاض دك ية:
 دكوف أحادية التشبع.

 دْٓ٘ ًتعددٝ اهتصبع.

وتتوافر الاكوف ابؼشبعة بُ  عظم ا طعمة باءًا  إ الأحم   
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 ابؽ ا. و  تجات ا لباف  وبُ بعض ابػضروات و وز

وتتمث  الاكوف أحادية التشبع بُ ال يتوف والفوؿ السوداني  أ ا  
 تعادة التشبع فتو ا بُ دباد الشمس  الذرة  فوؿ الصويا  

 وبعض ا بظاؾ.

وكذه بعض  إ ا طعمة ا كثر شيودًا بُ الادتخااـ بُ ك   
 بؾمودة غذائية  وكمية الاكوف التي تو ا بها:

ٞ اهدْٓ٘ ُطب زالمقدا المجٌ٘عٞ اهػرا٢ٚٞ

 باتدساَ""

 تزٌ٘عٞ اتربص، الملسُٗٞ، اتذب٘ب، الأزش
 3  3 شربوة خب 

 قأي   إ الاكوف 3 كوب أرز أو  كرواة  3/4
 34  4 كروادوف كبتَ ابغجم  3
 5  4 قطعة كيك 4
 6  3 فطتَة  تودطة ابغجم 4

 تزٌ٘عٕ اترطسٗات:
 قأي   3 كوب  إ ابػضروات ابؼطهية  3/4
 قأي   3 رقية طاز ةكوب خضروات و   3
كوب خضروات غتَ ورقية طاز ة أو   3/4

  كطعة
 قأي   3

 :  3 أ ابع  إ البطاطس المحمرة 32
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ُطبٞ اهدْٓ٘  المقداز المجٌ٘عٞ اهػرا٢ٚٞ

 باتدساَ

 اهوخَ٘تزٌ٘عٞ 
 راً ا بغم خابؼإ الاكوف  الأحوـ  5;

 الاا  ة  وا بظاؾ ) طهية(
8 8 

 35  راً ا 5; د اج بؿمر بابعأا
 7  راً ا 53 بيضة 3
 قأي   راً ا 53 كوب فا وليا وبسأة  افة ) طهية(3/4
 44  راً ا 53 كوب  كسرات3/5

 :اهفاكٔٞتزٌ٘عٞ 

 - وز  -بشرة فاكهة حجم  تودط )تفاح
 برتكاؿ(

 قأي  3

 قأي  3 كوب فاكهة  عأبة أو طاز ة  33/4
 قأي  3 كوب دصتَ فاكهة غتَ بؿأى  5/6

 :اهدْٓ٘تزٌ٘عٕ 

 6 -  أعكة  إ ال با أو السمإ ال بابٌ 3
 33 -  أعكة  ايواي  3
 9 -  أعكة تواب  لأسأطة 3

 - -  أعكة دكر أو  ربى أو  يأي
 - -  راً ا 53ز ا ة  ياه غازية ت ف 
 ; -  راً ا 53قطعة شيكولاتة ت ف 

 4 - كوب شربات  3/4
 . - كوب شراب فاكهة  رك   3/4
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 :الأهباْتزٌ٘عٞ 

 قأي  3 كوب لبن    وع الادم  3
 :46كوب زبادي خاؿ  إ الاكوف ي ف 

  راً ا
 قأي  3

 7 3 كوب حأيب قأي  الاكوف  3
 : 3 كوب لبن كا   الادم  3
 7 3 كوب لبن بالشيكولاتة  3

 6 3  راً ا :46كوب زبادي قأي  الاكوف ي ف 
 6 3 زبادي بالفواك  قأي  الاكوف

 9 3/5 كوب أيس كريم  3/4
 5 3/5 كوب لبن  ثأج  3/4
 4 3/4 كوب زبادي بؾما  3/4
 ية  إكوب  بن ابؼوت ريلً اصف خال  3/4

 الادم
3 9 

 36 3  راً ا  إ  بن الشيار 68
 :3 3  راً ا 84ابعبن ابؼعابِ 

كوب  بن أبيض وتو ا ب  دكوف   3/4 
 %6ب سبة 

3/6 7 

 اهل٘هٚطترٗي

اـ الاختلًؼ  وبيكإ إف الكوليستًوؿ والاكوف شيئاف بـتأفاف بس
الكوؿ اف الكوليستًوؿ  ادة تشب  الاكوف  وتو ا بُ بغوـ ابغيوانات التي 
برتوي دأى دكوف وابػالية  إ الاكوف  وبغوـ الطيور الاا  ة  وا بظاؾ  
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وا لباف  و  تجاتها  و فار البيض  كما بقاه بُ  أا الطيور  وبوتوي 
 إ الكوليستًوؿ  لك   لا  بياض البيض والكبا دأى اسب دالية  اًا

 يتوافر بُ ا طعمة ال باتية.

وارتفاع اسبت  بُ الاـ يؤدي إلى الإ ابة ا راض الكأب  لذا بهب 
 أجم بُ اليوـ الواحا  وكذا لا يعتٍ داـ ت اوؿ  522الالت اـ بدعاؿ 

ا طعمة التي تو ا بها اسب كوليستًوؿ دالية  ولكإ دأىك بالادتااؿ بُ 
 فار  6 -5عاؿ ابؼسموح بت اول  بُ ا دبوع الواحا  إ ت اوبؽا  وابؼ

بيض  ع  راداة إذا بً ادتخاا   بُ أية  أكولات أخرى  ت اوؿ الفا وليا 
 المجففة والبسأة بالا  إ الأحم.

 ويتوافر الكوليستًوؿ ب سبة دالية بُ ا طعمة التالية:

 ُطبٞ اهل٘هٚطترٗي ُ٘ع اهطعاَ

  أجم 553  راً ا 5;كبا بكر  طبوخ 
  أجم 435 (3 فار البيض )داد 

  أجم 97  راً ا 5;بغم البكر أو الا اج ابؼطهى 
  أجم 55 لبن كا   الادم )كوب(
  أجم 6 لبن    وع الادم )كوب(

 اهطٌّ اتذٚ٘اُٛ دٗا١

بُ ا بحاث العأمية والطبيةابغايثة دإ السمإ ابغيواني تبتُ أا  الغذاء 
كوية وابؼ شطة العظمى  وأف ابؼاة  راـ     ابؼثالي بسبب خصائص  ابؼ

( حراريًا  وكذا  ا بهعأ  ابؼأك الذي لا ي ازع بتُ بصيع ابؼواد 972تعطي )
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%(  إ ابؼواد الابظة 4:الابظة  إ  صار حيواني  وكو بوتوي دأى )
%(  والسمإ 38% الباقية ليس فيها  إ ابؼاء إلا ):3الصافية  والػ

ا دادية  فيتا تُ )أ( الذي لا يعادل  غتَه بُ الطازج غتٍ بالفيتا ي ات 
 ت مية ابعسم  وفيتا تُ )د( الذي يكافبإ  رض الكساح.

ويتغتَ  كاار الفيتا ي ات وأاوادها بُ السمإ  بحسب طريكة تغذية 
ابغيواف  فحأيبابؼاد  الذي يتغذى بالعأف ا خضر  وبخا ة البرديم  

( وحاة بُ ابؼائة  راـ  بي ما 722بوتوي دأى فيتا تُ )أ(  ا قا يص  إلى)
حأيب ابغيوانات التي تتغذى بالعأف اليابس بالشمس أو بكسب البذور 
الاك ية يكوف في  داد الوحاات اصف ابؼو ود   ها بُ ابؼائة  راـ  إ 
حأيب  ودأى كذا فإف بظإ الصيف أغتٌ بالفيتا ي ات  إ بظإ الشتاء  

اظ ب باة حأيب الصيف بؾماة وكثتَاً  ا يعما  ااعو السمإ إلى الاحتف
برت الصفر بؼ  ها ب باة الشتاء  فالسمإ إذف ضروري  47بار ة حرارة 

للأولاد لتأ تُ بموكم ولأحوا   والعماؿ الذيإ يعيشوف بُ   اطق باردة  
ويسمبإ ب  للأشخاص ذوي الصحة السأيمة  ولأذيإ تستطيع  عاكم 

اسبة دالية  إ  برمأ  وكضم   وبي ع دإ الباي تُ  والذيإ لايهم
الكوليستًوؿ  كذا  ا يكرره الطب ابغايث  وأ ا طأب أك  البيت )دأى  
السلًـ( فإا  يصف السمإ كاواء بغالات كثتَة كما يتبتُ  إ ا حاديث 

 التالية:

ويذكر أف دأى بإ أبي طالب "رضي الله عنه" قاؿ: بظإ البكر دواء  وقاؿ 
  بُ الشتاء  و ا دخ   وفا أيضًا: السمإ دواء  وكو بُ الصيف ختَ   

  ثأ .
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 اهطلسٙات

ي صبإ خبراء التغذية بعاـ الإكثار  إ ت اوؿ السكريات  وخاً ة إذا  
كاات اسبة السعرات حرارية   خفضة  وتتمث  السكريات بُ ابؼواد 
التالية: السكر ا بيض  السكر البتٍ  السكر ابػاـ  العس  ابؼولاس  

ليوـ الواحا إذا ك ت ت اوؿ طعاـ بيا  لًدق دكر بُ ا 8فعأىك بت اوؿ 
 أعكة إذا كاات اسبة السعرات  34دعرًا حرايًا  و 3 822 سمك ب 

دعرًا حراريًا  وكذا بيث   4 22: أعكة إذا كاات  :3و 4 422ابغرارية 
 تودط  ا بيكإ أف تت اول   إ السكريات بُ اليوـ الواحا  وتو ا  ورة 

وبقاه بُ: ابؼياه الغازية  ابؼربى  أخرى لأسكر ألا وكو السكر ابؼضاؼ 
ابعيأي  السكر ابؼكاـ دأى ابؼائاة كما يتمث  بُ الفاكهة ابؼعأبة   نها 

 برتوي دأى شراب  رك  والأبن بالشيكولاتة.

ٗٓرٖ قا٢ٌٞ ببعض الأطعٌٞ اهصا٢ع اضتددأًا، ٗاهتي تحتٜ٘ عوٟ 

 ضلسٙات ُٗطبتٔا:

 تزٌ٘عٞ اتربص ٗاتذب٘ب ٗالأزش ٗالملسُٗٞ

 لا يو ا شربوة ابػب 
 اهفاكٔٞ: تزٌ٘عٞ

 لا يو ا كوب فاكهة بؿفوظة بُ دصتَ  3/4
 4 كوب فاكهة بؿفوظة بُ شراب بـفف  3/4

 6 كوب فاكهة بؿفوظة بُ شراب  رك ½ 
 الأهباْ: تزٌ٘عٞ

 لا يو ا كوب لبن باوف دكر  3
 5 كوب لبن بالشيكولاتة  3
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 لا يو ا %(4)واسبة الشيكولاتة 
 7 اً ا  إ ال بادي قأي  الادم وباوف دكر ر  :46
 9  راً ا  إ ال بادي قأي  الادم بالفاكهة :46

 5 كوب آيس كريم أو لبن  ثأج أو زبادي بؾما  3/4
 أخس٠: أطعٌٞ

 3  أعكة دكر   ربى   يأي
 5  أعكة شراب  رك  أو دس 

 5  راً ا 53قطعة شيكولاتة 
 7 كوب شربات  3/4

 ;  راً ا 53ت ف ز ا ة  ياه غازية 
 الأًلاح

  ا كي ال سبة ابؼثالية التي بهب دأى ك  شخص ت اوبؽا ؟

إف ا  لًح ضرورية للإاساف  ولا ي بغي الإفراط بُ ت اوبؽا دواء د ا 
إضافتها للأطعمة أود ا ت اوبؽا دأى ابؼائاة  والكمية التي تأ ـ ك  شخص 

عكة شاي  غتَة   أجم بُ اليوـ الواحا  وكو  ا يعادؿ  أ 4 622
وا طعمة التي برتوي دأى اسبة أ لًح كبتَة الأحوـ ابؼعابعة  واللًاشوف  
والعايا  إ أاواع ابعبن  وابغساء ابؼعأب  وابػضروات  و أصة فوؿ 
الصويا  وكذه قائمة ببعض ا طعمة الشائع ادتخاا ها  والتي برتوي دأى 

 ا  لًح واسبتها:
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 الأطعٌٞ اهتي ت٘جد بٔا أًلاح:

 ُطبٞ اهص٘دَٙ٘ )الموح( ًوحٍ المجٌ٘عٞ اهػرا٢ٚٞ

 تزٌ٘عٞ اتربص، الأزش، اتذب٘ب، الملسُٗٞ
 397 -337 شربوة خب 

 682 -322  راً ا  إ الفشار ابؼمأبإ 53
 582 -322  راً ا  إ ابغبوب ابعاك ة 53
 أ لًح قأيأة كوب  إ ابؼكرواة ابؼطهية وغتَ ابؼمأحة  3/4 

  أو أرز أو حبوب
  أجم 92أق   إ  ٌ٘عٞ اترطسٗات:تز

 682 – 362 كوب  إ ابػضروات الطاز ة أو  3/4
 882 المجماة أو ابؼطهية باوف  أبإ

كوب خضروات  عأبة أو بؾماة  ع   3/4
 الصأصة

:42 

 342 كوب دصتَ طماطم  عأبة  5/6
 382 كوب حساء خضروات  عأب 

 672 -332 تزٌ٘عٞ اهفاكٔٞ:
 22: طاز ة أوكوب  إ ابػضروات ال  3/4

  ابؼعأبة أو المجماة
 تزٌ٘عٞ الأهباْ:

 342 كوب لبن  3
 382  راً ا زبادي :46
 672 -332  راً ا  إ ابعبن الطبيعي 68
 22:  راً ا  إ ابعبن ابؼعابِ 84

 تزٌ٘عٞ اهوخَ٘ ٗاهطٚ٘ز ٗالأسمان:
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  أجم 2;أق   إ   راً ا  إ الأحم البكري الطازج أو بغوـ 5;
  الاا  ة أو بغوـ ا بظاؾ الطيور
 522  راً ا  إ التواة ابؼعأبة 5;
 342  راً ا  إ الفوؿ السوداني ابؼمأبإ 53

 أُ٘اع أخس٠ ًّ الأطعٌٞ:
 3  أعكة إ تواب  السأطة 3
 4  أعكة  إ الكاتشب وابؼستًدة و وص الأحم 3
 5  أعكة  إ  أصة فوؿ الصويا 3
 6  أعكة  أبإ 3

 7 ابغجمدأبة بـأ   تودطة 
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 الفصل الثاني

 كيفية التغذية السلينة 

تعا التغذية  إ أحا ا دباب الرئيسية التي تؤثر دأى الإاساف دواء  
كاف ر لً ) غتَ  كبتَ(  أو ا رأة ) غتَة  كبتَة  حا  (  وتؤثر بشك  

 ا اتباع ي باشر دأى ابغالة العا ة )الصحة( البااية أي ابعسا  لذلك دأ
 اظاـ غذائي ياخ  في  "ابؽرـ الغذائي"  تبعتُ في  اظا ا غذائيا  تكا لً.

إف الكثرة  إ أي اوع  إ )الاكوف  الكوليستًوؿ  السكريات   
ا  لًح( دوؼ تؤدي إلى بـاطر  و شاك  كثتَة وتسبب أ راضا د عرض 

اؼ بُ بعض التفا ي  دإ  ا يسبب  "داـ اتباع اظاـ غذائي  عتُ"  والإدر 
ت اوؿ ا غذية بشك   فرط وشره  أو  إ داـ ت اوبؽا والاقتصار دأى اوع 
واحا  إ ابؽرـ الغذائي  فيؤدي إلى الإ ابة با  راض  ويؤدي إلى ضعف 
بُ الب ية ابعساية  ويؤدي إلى خأ  واكص وضعف واضبإ يسبب الكثتَ 

  إ ا  راض  لذلك د عرض الإفراط أو الاقتصار  اذا يسبب ؟

 ٞ تػرٙٞ اتذاًى ٗالمسضع ؟كٚفٚ

إف ا دتُ دائًما أو الضوء  سأطاً دأى ا ـ ابغا     نها برم  بُ 
بط ها   ي ا لم يطأ الاايا  إ قب   ويتم تكوي   بُ بط ها تسعة أشهر إلا أف 
يتم تكوي   ويأبٌ  ودا ا ول  لأاايا  لذلك يكوف دأى داتكها  سؤولية 

 ية ابعياة. سيمة  لذلك يرادى دائمًا التغذ
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 التغذية لأحوا   ود ا الرضادة الطبيعية: -

بهب أف يكوف الغذاء كا لًً و توازنًا وشا لًً لك  الع ا ر  -
 –ا  لًح ابؼعااية  –الاكوف  –الكربوكيارات  –الغذائية  ث  البروتتُ 

الفيتا ي ات  وذلك لأمحافظة دأى  حة ا ـ والطف  أث اء ابغم  
 والوضع وبعاه.

بغا   ب يادة البروتي ات  وا  لًح ابؼعااية  والفيتا ي ات  ا صبإ ا
 وأف تكأ   إ ال شويات والاكوف  ث  الكشاة  والسمإ  وال با.

 اهػرا١ المتلاًى:

بهب أف بوتوي الغذاء اليو ي ابؼتكا   دأى ثلًث و بات دأى 
ا ق   وك  و بة بهب أف برتوي دأى   ف دأى ا ق   إ ك  بؾمودة 

 دات الثلًث ا دادية الآتية: إ المجمو 

) واد كربوكياراتية ودك ية( حيث بسا  :أطعمة الطاقة والمجهود -3
 ابعسم بالطاقة ابؼطأوبة لأ شاط وابغركة  ث :

 ابغبوب و  تجاتها  ث : ابػب . -

 ابؼكرواة ... إلخ –ا رز  -

 البطاطا ... إلخ –الارنات  ث : البطاطس  -

 السكريات وابغأوى. -
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 ال يوت والاكوف. -

أطعمة الب اء  وكي  صادر البروتتُ الذي يسادا دأى ب اء -4
 أاسجة ابعسم وتر يمها  ث :

  صادر حيوااية  ث : الأحوـ والطيور وا بظاؾ وا لباف و  تجاتها. -

  صادر اباتية  ث : البكوؿ ااوادها. -

 بهب التًكي  دأى ا لباف و  تجاتها بصفة خا ة. -

ي ات وا  لًح ابؼعااية  ث : أطعمة الوقاية: وكي  صادر الفيتا  -5
 ابػضروات والفاكهة الطاز ة ااوادها وكي:

بال سبة لأسياة ابغا  : بهب أف ت يا  إ كمية غذائها ابؼعتاد  -
بدكاار الساس  وبهب أف تكوف ال يادة  توازاة  وأف تكوف بصيع 
المجمودات بفثأة بها  ع  راداة كذه ال يادة بُ ال صف الثاني  إ ابغم  

  خاص  وت صبإ بتج ب كثرة ا ك   إ ا طعمة شاياة ابؼأوحة بشك
  ث : ابؼش وابؼخأ  والسرديإ ابؼمأبإ والفسيخ.

بال سبة لأسياة ابؼرضعة: بهب أف ت يا  إ كمية غذائها ابؼعتاد 
بدكاار الثأث  وتكوف ال يادة  توازاة بُ بصيع الع ا ر الغذائية  وت صبإ 

تسبب حسادية أو ااتفاخا بُ الطف   بالتكأي   إ بعض ا طعمة التي قا
الكراب والكرابيط  كما بهب بذ ب ا دوية إلا  – ث  الشيكولاتة 

 بادتشارة الطبيب   ف بعض ا دوية تفرز بُ لبن ا ـ.
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 بهب زيادة الع اية بالغذاء أث اء فتًة ابغم  بُ ابغالات الآتية: -

 د ة. 57أو بعا دإ  39حالات ابغم  قب  دإ  -3

 تي تعاني  إ دوء التغذية د ا باء ابغم .ابغالات ال -4

حالات ابغم  ابؼتكرر )إذا كاات الفتًة بتُ ك  بض  وآخر أق   إ  -5
 د تتُ(.

حالات الباااة  وخا ة إذا كاف الغذاء بوتوي دأى اشويات ودكوف  -6
 بكميات كبتَة  ويفتكر إلى البروتتُ والفيتا ي ات وا  لًح.

 يها زيادة طبيعية.ابغالات التي لا ي يا وزف السياة ف -7

 ابغالات البكرية أوؿ بض  لأسياة.  -8

 ابغالات التي تعطي تاريخ ولادة  بتسريإ أو وفيات د ا الولادة. -9

ػ إف إبناؿ السياة ابغا   بُ تغذيتها قا يؤدي إلى اكص وزف الطف  
د ا الولادة  وكذا يعرض  للإ ابة با  راض ابؼختأفة  وقا يؤدي إلى 

 بُ الس وات ا ولى  إ العمر. ارتفاع اسبة الوفيات

 ًسض اهطلس

 كيفية الطعاـ لأطف  ابؼريض بالسكر ؟

دأى  ريض السكر الطف  ألا يكأق  إ حر اا   إ ا طعمة  فهو 
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بودع  ت اوؿ  عظمها وليست ك اؾ قائمة بؿادة با طعمة  وإبما ك اؾ 
خلًؿ  كادير بؿادة )كميات بؿادة(  إ كذه ا طعمة يتم الالت اـ بها  إ 

اوع الطعاـ الذي يرغب ابؼريض بُ ت اول   بدعتٌ آخر بيكإ أف بىتار  ا 
بوأو ل   إ طعاـ دأى أف يكوف افس ابؼكاار المحاد  إ ك  بؾمودة غذائية 

 التي بسث  ابؽرـ الغذائي:

 ػ ال شويات.

 ػ البروتي ات.

 ػ ا لباف.

 ػ الفاكهة وابػضروات.

 ػ الاكوف وال يوت.

 بزضع بؼكادير بؿادة )بؾمودة خا ة(.ػ خضروات أخرى لا 

   ب ظاـ الباائ  الغذائية  ثاؿ لأتوضيبإ:يوكذا  ا يطأق دأ

إذا كاات الو بة تسج  بؼريض السكر اكطةواحاة  إ ال شويات  
كوب إدبا تي   3/4فيمكإ أف يت اوبؽا بُ  ورة شربوة خب  واحاة أو 

ي بؼريض السكر )وبؽما افس الكيمة الغذائية(  وكوف أف ال ظاـ الغذائ
 كسم إلى دت بؾمودات لضماف أا  بوص  دأى التوازف الصحيبإ 
لأكربوكيارات )ال شويات والسكريات والبروتي ات والاكوف(. ولضماف 
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 أيضًا أف تكوف الطاقة والفيتا ي ات وابؼعادف  لًئمة.

وك  بؾمودة  إ بؾمودات ابؽرـ الغذائي تتوافر فيها  واد ضرورية 
ل مو والصحة ابعياة. وإذا لم يكإ ك اؾ اظاـ غذائي و همة لأطاقة وا

 توازف  ديحاث اكص بُ بعض ابؼواد الغذائية التي بوتا ها الطف  ابؼريض 
بالسكر ل موه وب اء  ساه بشك   حي ودأيم   ث  باقي ا طفاؿ بُ 

 افس دمره.

ها الإاساف  إ الطعاـ بُ  ورة دعرات يتتً م الطاقة التي بوص  دأ
لتي بزتأف  إ شخص لآخر  وي بغي أف بوص  الطف  يو يًا دأى حرارية  وا
دعر حراري  322كيأو  راـ( بالإضافة إلى   6422دعرًا حرايًا ) 3222

 كيأو  وؿ ( د ويًا.  642) 

 ٗتتودص أٌٓٚٞ المجٌ٘عات اهػرا٢ٚٞ في اهف٘ا٢د اهتاهٚٞ:

  همة لب اء كيك  غشاء ابػلًيا. -

  همة لإاتاج كر ونات ابعسم. -

  هم  اسجة ابؼخ.  كوف -

 أٗهًا: اهدْٓ٘:

 %  إ إبصالي السعرات ابغرارية.52ػ تشك  

ػ بز ف بُ  سم الإاساف لإدطائ  ابؼ يا  إ الوقود لأجري والكف  
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 ولعب الكرة.

ػ لكإ ابؼ يا  إ الاكوف يكوف ضاراً  حيث يسبب تصأب الشرايتُ 
 و شاك  بُ الكأب.

يسبب تصأب الشرايتُ  ػ الإقلًؿ  إ الاكوف يكوف ضاراً  حيث 
 و شاك  بُ الكأب.

ػ للإقلًؿ  إ الاكوف ت اوؿ لبن    وع الادم )أو ب  اسبة ددم 
 %(.4تص  إلى 

 ػ الإقلًؿ  إ الاكوف بُ الطهي. 

 بذ ب برمتَ ا طعمة أو قأيها. –

ًٚا اهبرٗتِٚات:  ثاُ

 %  إ إبصالي السعرات ابغرارية. 42 – 32ػ تشك   إ 

اساف يتكوف  إ البروتي ات  الشعر وا ظافر ػ ك    ء بُ  سم الإ
والاـ والعضلًت وبصيع خلًيا ابعسم  وبدا أف كذه ابػلًيا تضمر فإف 

 الإاساف بحا ة إلى بذاياكا وب اء غتَكا  إ خلًؿ البروتي ات.
 

 ثاهجًا: اهلسب٘ٓٚدزات:

%  إ إبصالي السعرات ابغرارية اليو ية  ويكوف 72ػ تشك  
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 بوكيارات  عكاة التًكيب. عظمها بُ  ورة كر 

ػ الكربوكيارات كي ال شويات والسكريات  وتتوا ا بُ الفاكهة 
 وا لباف وابػب  وابػضروات.

ػ تتحأ  الكربوكيارات إلى دكريات بسيطة التًكيب بُ ا  عاء 
الاقيكة  وبيتصها الاـ بُ  ورة  أوكوز  وابعأوكوز أدادي لإ ااد الطاقة 

 والعضلًت. لأجسم وخا ة الكأب وابؼخ

ػ  إ ابؼهم بؼريض السكر ابؼوازاة بتُ الكربوكيارات التي يأكأها وبتُ 
 ردات ا اسولتُ  لذا فالو بات الرئيسية وابػفيفة لابا وأف تتماشى  ع 
أقصى  فعوؿ للأاسولتُ. فالت ظيم يكوف ل ودية ا طعمة والو بات 

 و يعادكا أيضًا.

 ًعقدٝ اهتركٚبكسب٘ٓٚدزات  كسب٘ٓٚدزات بطٚطٞ اهتركٚب

ػػػػػػ تهضػػػػػم وبسػػػػػتص دػػػػػريعًا بُ بؾػػػػػرى الػػػػػاـ 
العسػػػػػػػ  والسػػػػػػػكر  ػػػػػػػإ الكربوكيػػػػػػػارات 
بسػػػيطةالتًكيب  يػػػتم ت اوبؽػػػا د ػػػا ا يكػػػوف 

 ابعأوكوز  خفض.
أ ػػػػػػػا د ػػػػػػػا ادػػػػػػػتخاا ها كمكػػػػػػػوف بُ   -

ابؼكػػػػػػادير  فإاسػػػػػػردة الا تصػػػػػػاص تكػػػػػػوف 
بدعػػػػػاؿ أبطػػػػػأ   اػػػػػ  تو ػػػػػا  عهػػػػػا دكػػػػػوف 

 وبروتي ات.

  تصا ها.ػ تستغرؽ وقتا طويلً لا
ػػػ د ػػا ا بفاردػػػة أاشػػطة رياضػػة قويػػػة  
ي صػػػبإ بت ػػػاوؿ الكربوكيػػػارات  عكػػػاة 
التًكيػػػب قبػػػ  الرياضػػػة  ثػػػ : ابؽػػػوكي  

 ويتم ت اوبؽا  ع البروتي ات.
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 الأطعٌٞ اهتي ٙتِاٗلها اهطفى ًّ المجٌ٘عات اهػرا٢ٚٞ اهطت:

 تزٌ٘عٞ اهبرٗتِٚات: -1

 9وتي ات   الأحم  البيض  السمك  ابعبن   كاار واحا  إ البر 
 راـ  إ الاكوف  وكذا يعتما دأى الاختيار  وك   راـ  إ  9-5 راـ  

كيأو  وؿ(  وك   راـ  إ   39دعرات حرارية ) 6البروتي ات يساوي 
 كيأو  وؿ(.  :5دعرات حرارية )  ;الاكوف   

 تزٌ٘عٞ اهِص٘ٙات: -2

ابػب   البطاطس  الفطائر  ابغبوب  الذرة  ابغساء  اختيار واحا   
 راـ  إ البروتي ات   4 را ا  إ الكربوكيارات  عكاة التًكيب   37

 :8دعرات حرارية  وبؿتوى الطاقة    6وك   راـ  إ الكربوكيارات   
 كيأو  وؿ(.  2;4دعرًا حراريًا )

 تزٌ٘عٞ الأهباْ: -3

 راـ  إ الأبن  335 6الأبن ابغأيب  الأبن البودرة  ال بادي  
 راـ  4 راـ  إ البروتي ات  و 6 را ات الكربوكيارات  و  8يساوي 

 إ الاكوف  واظرًا  ف البروتي ات والاكوف بـتأطة  ع السكر  فإف 
 الا تصاص يكوف أبطأ  إ الكربوكيارات بسيطة التًكيب.

 تزٌ٘عٞ اهفاكٔٞ ٗاترطسٗات: -4

 را ات  إ  32اختيار واحا  إ الفاكهة وابػضروات يساوي 
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بسيطة التًكيب(  و راـ واحا  الكربوكيارات ) عظمها  إ الكربوكيارات
دعرًا  66كيأو  وؿ )  2;3 إ البروتي ات الذي بياؾ بدحتوى  إ الطاقة 

حراريًا(  بشرة برتكاؿ واحاة  غتَة  بشرة  وز  بشرتاف كيوي  كوب  إ 
كوب  إ البسأة أو ابع ر  ك  ذلك بياؾ ب فس قيم   3/4الفراولة  

 ية.البروتي ات والكربوكيارات والسعرات ابغرار 

 اهدْٓ٘ ٗاهصٙ٘ت: -5

 را ات  إ الاكوف  وطاقة  7بوتوي الاختيار الواحا دأى حوالي 
دعرًا حراريًا(  الكربية  ابعبن  ال با  السمإ  67كيأو  وؿ )  2;3

 ال بابٌ  تواب  السأطة  الأحم ابؼكاد وابؼكسرات ت تمي بؽذه المجمودة.

 خطسٗات أخس٠:= 6

أى اسب قأيأة  إ وابػضروات بُ كذه المجمودة برتوي د
الكربوكيارات والطاقة  وكي بابػيار ابعيا بؼريض السكر  وتشتم  دأى: 

 الطماطم غتَ ابؼطهية. –الكرفس  –البروكأي  –ابػس  –ابػيار 

كما يو ى بت اوؿ ا لياؼ بؼريض السكر  وأيضًا ت اوؿ خب  الكمبإ  -3
 وابغبوب والبكوليات وابػضروات غتَ ابؼطهية والفاكهة الطاز ة 
حيث تسادا ا لياؼ وتسمبإ بالا تصاص الثابت لأسكريات  إ 

 ا  عاء.

ولأتأكا  إ أف طفأك يفهم طريكة الباائ  الغذائية )الكياس 
 الغذائي(  فهذه أ ثأة للأطعمة بطريكة الكياس بؼريض السكر:
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 ػ طماطم وخس )خضروات أخرى(.

 ػ  ستًدة. 

 ػ أطعمة غتَ خاضعة لأكياس.

 هة وخضروات(.فاك 4ػ بشرة تفاح )

 دكوف(. 3اشويات   3ػ قطعتاف بسكويت بالشيكولاتة )

  را ا.  448ػ كوب لبن حوالي 

 لبن(. 4ػ )

 ٗٓرا ًجاي آخس:

 اشويات(. 3ػ إناء  إ حساء ال ودل  والا اج )

 دكوف(. 3بروتتُ   4اشويات   4ػ داااوتش زبا الفوؿ السوداني )

 ػ كرفس )خضروات أخرى(.

 ضروات(.فاكهة وخ 4ػ  وز )

 لبن(. 4 راـ ) 448ػ كوب لبن حوالي 

وإذا قاـ الطف  بدماردة إحاى ا اشطة الرياضية الإضافية  فهو 
 بوتاج إلى و بة خفيفة قب  لعب الرياضة.
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 اهتػرٙٞ اهعلاجٚٞ لمسضٟ اهطلس:

 ابؽرـ الغذائي. -3

 قائمة الباائ  الغذائية وبرايا كمياتها )قائمة الكياس(. -4

 .قياس الكربوكيارات -5

 اهلخ٘هٚات

يعتما تأثتَ الكحوليات دأى  أوكوز الاـ دأى الكمية ابؼت اولة      
ودأى اوع ا ك  وكميت   ويو ى بحا أقصى لأر   بت اوؿ  كااريإ 

 راـ بتَة  راـ ابيذ(  وي بغي  562 4وواحا لأمرأة )يكاس ابؼكاار بػ
ب كرياس بذ ب الكحوليات  ع ابؼرأة ابغا   و ريض الكأى وا دصاب وال

 و إ يعاني  إ إد اف الكحوليات.

 ػ طريكة الكياس الغذائي بؼرضى السكر )طريكة الباائ  الغذائية(:

ػ طريكة الكياس الغذائي بؼرضى السكر بيكإ أف اسمي  بؾازاً طريكة 
ابؼكايضة أو ابؼبادلة بكم بؿاد  إ ا طعمة بُ المجمودات الغذائية 

 ابؼعروفة ل ا:

 ػ ال شويات.

 كهة.ػ الفا 

 ػ ا لباف.
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 ػ الكربوكيارات أخرى ) ث  الكيك  الفطائر  البوداج(.

 ػ ابػضروات.

.  ػ الأحوـ

.  ػ الأحم ابػالي  إ الادم أو باائ  الأحوـ

 ػ الاكوف.

وك   كايضة داخ  المجمودة الواحاة برتوي دأى افس الكم  إ 
 الكربوكيارات والبروتي ات والاكوف والسعرات ابغرارية.

 37طعمة التالية بُ بؾمودة ال شويات برتوي دأى حوالي  ثاؿ: ا 
 2: راـ  إ البروتي ات  قأي   إ الاكوف  5 را ا  إ الكربوكيارات  

 دعرًا حراريًا:

 كوب  إ الفا وليا ابؼخبوزة.  3/6

  راـ(. 7:.7بشرة بطاطس  غتَة بـبوزة )  3

 دم(. 32قطعتاف كيك )قطر 

ياس أو ابؼبادلة داد ال كاط التي وبواد ابؼريض بادتخاا   طريكة الك
( 4بوتا ها  إ ك  بؾمودة غذائية  ففي و بة الغذاء يكوف داد ال كاط )

( فاكهة  حيث ير ع ابؼريض إلى قائمة 3اشويات بغوـ دكوف خضروات  )
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ابؼبادلة ليختار ا طعمة وبواد و بات  الغذائية. وكذه الكائمة  راة  نها 
 ة لكإ ا طعمة العرقية لا تاخ  ضم ها.تتيبإ أاواع  إ ا طعمة كثتَ 

 حطاب اهلسب٘ٓٚدزات:

الكربوكيارات  إ أدرع ابؼواد تأثتَاً دأى دكر الاـ وترفع  إ 
 عالات  أكثر  إ الأحوـ والاكوف  لك ها  إ أفض  ابػيارات الصحية 
الغذائية. ودإ ابؼواد الغذائية التي برتوي دأى كربوكيارات: ال شويات 

ا   ها( الفاكهة   تجات ا لباف أ ا الاكوف فتحتوي دأى ابػضروات )بعضً 
 الكأي    ها.

ودإ حساب الكربوكيارات فهو شيء كاـ لأتغذية العلً ية بؼرضى 
السكر  وذلك لأمحافظة دأى  عالات ابعأوكوز بالاـ  وبؼساداة ابؼريض 
لتفهم  اي تأثتَ خيارت  الغذائية دأى  عالات ابعأوكوز بالاـ. دأىك 

ل  بابؼااو ة دأىتسجي   ا تأكأ  وقياس ابعأوكوز قب  ك  و بة وبعا بسؤا
دقيكة  إ ت اوؿ الطعاـ. دأىك أف برسب داد  را ات  2;

 الكربوكيارات بعا ك  و بة يتم ت اوبؽا.

وبدجرد أف يفهم ابؼريض خطط و بات  الغذائية و تودط قيمة 
ة بيكإ أف الكربوكيارات  إ ك  بؾمودة غذائية فكائمة قياس ا طعم

تفياه بابؼعأو ات الإضافية دإ  عالات أو كميات ) را ات( ابؼواد 
الكربوكياراتية والاكوف لأمكاار الواحا للأطعمة ابؼختأفة وي بغي أف 
تكوف داد ابعرا ات لأمواد الكربوكياراتية وتوقيت ت اوبؽا بشك    تظم 
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كميات   يساكم بُ ت ظيم  عالات ابعأوكوز  وا دوات التي تكاس بها
ا طعمة ) أعكة  غتَة   أعكة كبتَة  كوب( كا ة لأغاية  و إ ابؽاـ أيضًا 
ت اوؿ ا طعمة بُ افس ابؼيعاد يو يًا وأف يتم حساب داد  را ات 

 الكربوكيارات لك  و بة أفض   إ حسابها بُ نهاية اليوـ كك .

 حالات خاصٞ ًٗسض اهطلس:

 ـ الأطفاي ٗالمسآقْ٘:

ر  إ ا طفاؿ وابؼراككتُ  شابهة بساً ا  تطأبات  رضى السك
بؼتطأبات ا  حاء  إ افس الفئة العمرية براد احتىا اتهم  إ الطاقة  ع 
الوضع بُ الادتبار شهية الطف  وإذا كاف بمو الطف  طبيعيًا فاحيتا ات   إ 
الطاقة يتم تكييمها بوادطة  عرفة التاريخ الغذائي ل   إ ال ظاـ اليو ي 

أف  عالات ال مو التي يعرفها ك  طبيب أطفاؿ يتم  لأو بات  وكما
ادتخاا ها د ا تشخيص  رضى السكر  إ أ   تسجي  طوؿ الطف  
ووزا  لذا فإف  ا يتم ت اول   إ الطاقة يكيم  إ خلًؿ  عرفة ال يادة بُ 

 الوزف وال مو بشك    تظم.

. وابغا  إ ا طعمة أو أف الطف  لا يكوف ل  شهية ليس شيئًا بؿمودًا
وي بغي أف يكوف ال ظاـ الغذائي فرديًا. ويعتما دأى  عالات ابعأوكوز بُ 
الاـ والبلًز ا و تطأبات ك  طف  لأ مو وتو يات الغذاء بؼرضى و راككي 

 ال وع الثاني  إ ابعأوكوز ترك  دأى:

 ػ ضبط  عالات ابعأوكوز بُ الاـ لتكوف طبيعية.
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 ػ اتباع أدأوب ابغياة الصحي.

 التعرض   راض ا ودية الا وية  ث  ضغط الاـ ابؼرتفع.ػ  عرفة بـاطر 

 ػ بذ ب ال يادة بُ الوزف.

 ػ المحافظة دأى ال مو الطبيعي.

ػ دور ا درة بُ  راداة تعاي  دأوؾ ا ب اء لتشجيع دادات الطعاـ 
 الصحية وبفاردة ال شاط الرياضي بااتظاـ.

ولتُ يعطي ػ وضع خطة فردية غذائية لك  طف  وتكثيف دلًج ا اس
 رواة لك  طفأو راكق لكي يتعا    ع أوقات الو بات الغذائية غتَ 

 ابؼ تظمة  تذبذب الشهية و عالات ا اشطة.

 المساٝ اتذاًى ٗالمسضع:

ال ظاـ الغذائي لأمرأة ابغا   أو ابؼرضع ابؼصابة بدرض السكر كو 
ت غذائية افس  لأفئتتُ  إ ا  حاء. فابؼرأة ابغا   لابا وأف تت اوؿ و با

  تظمة وو بات خفيفة لكي تتج ب اكص  عالات السكر والذي ي تج 
 إ دحب ابعأوكوز ابؼستمر  إ ا ـ بوادطة   ي ها  وقا يتم الاحتىاج 
لو بة خفيفة ليلًً لتج ب اكص السكر  و تابعة دكر الاـ وتسجي  
ا طعمة التي يتم ت اوبؽا بشك  يو ي كي  إ ابؼعأو ات ابؼهمة اللًز ة 

 بعردات ا اسولتُ  ع تكايم خطة غذائية دأيمة.
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أ ا بال سبة لأسياات التي تعاني  إ دكر ابغم   فإف  عالات 
الكربوكيارات لابا وأف توزع خلًؿ اليوـ دأى ثلًث و بات  غتَة أو 

و بات خفيفة وو بة خفيفة ليلًً قا يو ي بها بؼ ع  6-4 تودطة و إ 
التي براث ليلًً وليس  إ المحبذ ت اوؿ  -فرط ا  ساـ الكيتواية بُ الاـ 

 الكربوكيارات بُ الصباح.

 كباز اهطّ ًٗسض اهطلس:

بشك  داـ يتم تكييم ابغالة الغذائية لكبار السإ  إ  رضى السكر 
%  إ وزف 32إذا كاف ابؼريض ي داد وزا  أو ي كص باوف دبب ب سبة 
 إ دتة أشهر يتم  ابعسم )وكذه ال سبة دواء لأ يادة أو ال كصاف( بُ أقٌ 
 أخذ ابغذر د ا و ف اظاـ غذائي أكثر  إ السم ة.

 بالإضافة إلى دوء التغذية وابعفاؼ والسبب بُ ذلك الاختيارات
ابػاطئة  إ ا طعمة دواء بُ اوديتها أو كميتها أو أبنيتها  لك   لا يو ا 
 ا يادم أاظمة غذائية  تخصصة لا برتوي دأى دكريات أو حأوى 

ابؼو ى ب  أف يت اوؿ ابؼريض قائمة بؿادة ااواع  عي ة دأى أف  رك ة  و إ 
يتم تغيتَ ا دوية د ا حاوث التكيا اطعمة  ا  إ أ   المحافظة دأى 

  عالات ابعأوكوز بالاـ.

 ًطاعفات ًسض اهطلس ٗكٚفٚٞ اهتعاًى ًعٔا:

 ضػط اهدَ المستفع:

دأى إاكاص ترك  "التغذية العلً ية" د ا الإ ابة بارتفاع ضغط الاـ 
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الوزف والإقلًؿ  إ ت اوؿ ا  لًح بُ الو بات الغذائية بشك  أدادي 
بالإضافة إلى الإقلًؿ  إ الاكوف ويكوف ذلك بُ شك  و بات غذائية 
برتوي دأى الفاكهة وابػضروات و  تجات ا لباف قأيأة الادم والتي 

.  تكوف غ ية بالبوتاديوـ وابؼاغ سيوـ والكالسيوـ

يإ يعااوف  إ ارتفاع بُ  عالات ثلًثي  أسريا أ ا ابؼرضى الذ
 البلًز ا وارتفاع أو قأة كثافة الكوليستًوؿ يتم العلًج الغذائي بؽم:

 ػ بالسيطرة دأى  عالات السكر.

 ػ إاكاص الوزف بشك   عتاؿ.

 ػ الإقلًؿ  إ ت اوؿ الاكوف ابؼشبعة.

 ػ بفاردة اشاط رياضي بشك   ت ايا.

بوكيارات الاكوف أحادية التشبع والتي تتوا ا ػ كما يو ى بؽم ب يادة كر 
بُ ا طعمة التالية: زيت ال يتوف وابؼكسرات لتعويض الإقلًؿ  إ 

 الاكوف ابؼشبعة.

 أًساض اهلوٟ:

الإقلًؿ البسيط  إ كمية البروتي ات تعطي فر ة كبتَة بؼرضى 
السكر بذ ب الإ ابة اى ادتلًؿ أو اضطرابات بُ الكأى وخا ة بفإ 

ف  إ ابلفاض اسبة ال لاؿ بُ البوؿ )ولك   بُ افس الوقت يكوف يعااو 
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 بال سبة الطبيعية(.

 ػ  كملًت الفتيا ي ات وابؼعادف:

 إ ابؽاـ  اًا أف يت اوؿ  ريض السكر كميات  لًئمة  إ 
الفيتا ي ات وابؼعادف  إ ابؼصادر الطبيعية لأغذاء وقا يكوف ك اؾ بعضًا 

إ داـ و ود اتائج أبحاث تكر بضرورة   ها غتَ  فياًا  ودأى الرغم  
ادتخااـ  ريض السكر بؼكملًت ابؼعادف والفيتا ي ات إذا كاف لا يعاني 
أى اكص في   و ع ذلك فإذا كاف ابؼريض يعاني  إ اكص بُ الفيتا ي ات 
وابؼعادف فستكوف كذه ابؼكملًت شيئًا  فياًا. وي بغي أف تكوف  كملًت 

ة ابػيارات لأمرضى  إ كبار السإ  ابغوا    الفيتا ي ات ابؼتعادة دأىكائم
 ابؼرأة ابؼرضع  ال باتيوف  وابؼرضى المحاد بؽم دعرات حرارية.

بال سبة لأسياات ابغوا   وخا ة ؼ الشهور ا ولى  إ ابغم  أو 
قب  باايت  إف أ كإ لتج ب حاوث التشوكات لأج تُ ي بغي أف يت اولإ 

 –البيض  –التالية: الكبا   أجم  إ الفولات  أجم  إ ا طعمة 622
 -3222ابؼكسرات. يو ى بت اوؿ –ابػضروات الورقية  -الكمبإ

 أجم  إ الكالسيوـ والذي يكأ   إ بـاطر الإ ابة بهشاشة  3722
العظاـ وخا ة بُ السإ ابؼتكا ة  أ ا بال سبة لفوائا  كملًت الكالسيوـ 

 بُ السإ الصغتَ فهي غتَ  عأو ة حتى الآف.

أف اتائج بعض الارادات أظهرت فوائا واتائج  دأى الرغم  إ
إبهابية لأفيتا ي ات ابؼضادة للأكساة للأودية الا وية إلا أا  بُ بعض 
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ابغالات ا خرى تو أت إلى اتائج دأبية لذا يو ى ا طباء بعاـ الأجوء 
إلى  ضادات ا كساة بُ ا اظمة الغذائية لعاـ التأكا  إ أ انها 

 الطوي .وفادأىتها دأى ابؼاى 

 اهبدا٢ى اهػرا٢ٚٞ لمسضٟ اهطلس:

اظاـ الباائ  الغذائية يكاس بابعرا ات والذي يكوف با  ر السه  
لكثتَ  إ شعوب العالم  وابعراـ كو وحاة وزف  ستخاـ ؼ ابؼعا   
و راك  ا بحاث لكإ ك اؾ بعض البأااف التي تستخاـ ا وقية والتي 

  راـ. 57 :4تساوي 

إلى غتَ الكياس و باتهم بالو بات ا خرى   قا يأجأ بعض ابؼرضى
لكإ العايا يكأق  إ ذلك لك    إ ابؼمكإ أف يكوف ك اؾ اختلًؼ 
ضئي   اًا بُ إحاى  كونات الو بة بفا يؤدي إلى الاختلًؼ بُ 
ابغسابات ولأتغأب دأى كذه الاختلًؼ بيكإ أف يكأ  ابؼريض  إ  كادير 

و ادتخااـ باائ  السكر  ع  كونات الو بة  ث  الاقيق والسكريات أ
داـ تعريضها لأحرارة  ث  الفاكهة وابعيلًتتُ و إ بٍ يستطيع  ريض 

 السكر أف ي ظم و بات  بعا إتباع طريكة الباائ  الغذائية )الكياس(.

ولكي برسب الكيم الغذائية لك    ء  إ ابؼكونات بُ الو بة. 
 تكسيمها دأى داد ي بغي أف برسب إبصالي الكيمة الغذائية لأو بة كك  بٍ

ابؼكادير التي تكا ها الو بة بٍ تكارنها بالكيمة الغذائية لك    ء بُ قائمة 
 الكياس لأمواد الكربوكياراتية والبروتي ات والاكوف.
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 تحوٚى اه٘جبات:

الذي بوت  ا بنية بُ برأي  الو بات الغذائية كي السعرات ابغرارية 
عض  إ الصوديوـ والكوليستًوؿ والكربوكيارات والبروتي ات والاكوف وب

أيضًا. ولتًبصة الو بة بابغسابات  فإف أبسط طريكة كو دم   اوؿ 
توضبإ في  ابؼكونات والكيم الغذائية لك   كوف. دأىك بادتخااـ "بموذج 
برأي  الو بة" التالية لتساداؾ بُ ذلك  حيث يتكوف كذا ال موذج  إ 

ب الكيم الغذائية لأو بة كما  كونات ك  و بة وقيمتها الغذائية وبعا حسا
 –ذكرنا  إ قب  يكسم إبصالي قيمة ك  د صر  إ )السعرات ابغرارية 

الكوليستًوؿ(  –الصوديوـ  –الاكوف  –البروتي ات  –الكربوكيارات 
دأى إبصالي داد ابؼكادير لكي برص  دأى الكيم الغذائية لأمكاار الواحا 

اد كم ال كاط )العاد( الذي بٍ يكارف بكائمة الباائ  الغذائية لكي بر
 دتحص  دأى   إ ك   كاار.

بيك ك الإقلًؿ  إ الكوليستًوؿ بُ الو بة بالادتغ اء دإ بيضة  
كوب  إ باائ  البيض أو بياض بيضتتُ أ ا إذا   3/6كبتَة واحاة ب 

أردت ادتخااـ  فار البيض بيك ك ادتخااـ بيضة واحاة كبتَة بالًا  إ 
كوب باائ  البيض   3/6ة واحاة بالًا  إ بياض بيضتتُ أو بيضة كبتَ 

 السائأة.

ويعا دم  التجربة ا ولى  إ طريكة الكياس بيك ك  عرفة وتكاير كم 
 الإقلًؿ  إ ابؼكونات ابؼستخا ة لكي تصببإ الو بة  لًئمة لك.
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وبُ بعض ا حياف دتجا اسبة السعرات ابغرارية أو الاكوف أو 
اولة ابؼتكررة و إ ابؼمكإ بعا الكربوكيارات دالية  اًا. فعأىك بالمح

المحاولات ابؼتكررة قا لا تص  إلى ال تائج الصحيحة ولكإ بُ المجم  العاـ 
يتم الادتماد ودتجا بعض الاختلًفات دإ الو بة ا  أية لكإ بيكإ 

 ادتخاا ها.

والشيء ابؽاـ والذي ي بغي أف تتذكره أف تكتب وتاوف  ا تتو   
ا   إ المحبط أف برص  دأى اتائج بٍ ت سى كم  إلي  د ا ا بزتبر الو بة   

 ك   كوف ادتخاا ت .

وك اؾ طريكة أخرى لضبط طريكة الكياس  وذلك بتكسيم الو بة إلى 
ا اتك   ها  و ثاؿ لذلك د جا أف داد الشرائبإ يأ  اء تتوافق  ع احت

لرغيف بزتأف  إ و بة  خرى. وير ع السبب إلى تكطيع الشربوة بحجم 
ص  إلى  ا برتا   لعاد ال كاط لك  شربوة ولكي تتو   إلى بؿاد لكي ت

 راـ. وكو  37ذلك تكسم إبصالي  را ات الكربوكيارات بُ الو بة دأى 
الكم ابؼسموح ب  لأكياس بُ ابػب . وكذا بىبرؾ بكم  ا برتا    إ الشرائبإ 
 إ ك  رغيف خب  لكي تكوف ك  شربوة  ساوية ل كطة واحاة بُ قياس 

 ابػب .

مة الكيم الغذائية بؼكونات الو بات المحادة كمياتها دتجا فيها قائ
الشيكولاتة والسكر والاكوف  لذا  إ ابؽاـ الر وع إلى طبيبك ابؼعابِ 
الذي قا يرشاؾ إلى  ا كو أ بإ دائمًا وكو افس  قا يو ى بُ بعض 
 ابغالات اف الكميات الصغتَة  إ السكريات لا تضر بخططك الغذائية.
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ت اهتاهٚٞ قد تطاعدن أٙطًا في تحدٙد اهلٌٚات المحددٝ ٗاهقٚاضا

 لأطعٌتم:

  لًدق  غتَة شاي    أعكة كبتَة واحاة لأمائاة. 5

 كوب.  3/6 لًدق كبتَة    6

 كوب.  3/5 لًدق كبتَة    7ػ3/5

 كوب.  3/4 لًدق كبتَة    :

 كوب.  4/5 لًدق كبتَة    32ػ 4/5

 كوب.  5/6 أعكة كبتَة   34

 كوب.  3    أعكة كبتَة 38

 كورات(.  3/4 الوف أو  :/3باي ت )  3كوباف   

  الوف(. 3/6كورات )  3أكواب    6

  را ا(. 675أوقية   باواا ) 38

اذكر دائمًا أف ابؼعأو ات ابؼكا ة ك ا كي لو بات الشخص ابؼريض 
بالسكر  والذي بوتاج إلى أطعمة قأيأة بُ اسب الكوليستًوؿ  وك  قيم 

باوف إضافة  واد لأتحأية بؽا كما بً ادتبعاد الأحوـ  الفاكهة أو دصائركا
العالية بُ دكونها أو أية   تجات يو ى بتج بها بُ الو بات الغذائية قأيأة 
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 الكوليستًوؿ.

 ًسض ضػط اهدَ

 كيفية غذاء  رضى ارتفاع ضغط الاـ؟

 ػ  ا كو ضغط الاـ ابؼرتفع؟

الاـ دأى ػ يشتَ  كياس ضغط الاـ إلى  كاار الضغط الذي يبذل  
  اراف الشرايتُ التي تكوـ ب كأ   إ الكأب إلى دائر أ  اء ابعسم.

وبُ بعض ابغالات  لا يستطيع الاـ أف بير بسهولة  إ خلًؿ 
الشرايتُ اتيجة ضيكها وإ ابتها بالتصأب  وبُ كذه ابغالات دتَتفع 
الضغط حتى يضمإ ادتمرارية  رور الاـ  إ خلًؿ كذه الشرايتُ ابؼصابة  

 كو  ا يسمى بدرضى "ضغط الاـ ابؼرتفع". وكذا

 ػ إف ضغط الاـ  تغتَ فهو يتغتَ وقتيًا  ع:

 الاافعاؿ. - أ

. - ب  ال وـ

 ا ك . -ج

. -د  وقت الكياس خلًؿ اليوـ

 المجهود ابعسماني. -كػ
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 كمية ابؼأبإ بالطعاـ.  -و

 تعاطي بعض ا دوية. -ز

  ػ حكائق دأمية دإ  رض "ضغط الاـ ابؼرتفع":

 رض شائع ولك   بُ افس الوقت  رض خطتَ  ضغط الاـ ابؼرتفع -3
لأغاية يطأق دأى  ادم "الكات  الصا ت"  ف  عظم ابؼصابتُ ب  لا 
يشعروف اية أدراض  بي ما إذا لم يعابِ كذا ابؼرض وظ  ضغط الاـ 
 رتفعًا فسيؤدي كذا إلى الإ ابة با ز ات الكأبية والسكتة الا اغية 

ال ابذة دإ ضمور الشرايتُ وأ راض الكأى وغتَكا  إ ا  راض 
 بابعسم.

بؽذا يعتبر دلًج ضغط الاـ ابؼرتفع وإبكاء ضغط الاـ  ستكرًا دأى  -4
 عالات  الطبيعية أ رًا كاً ا وحيويًا بؼ ع حاوث كذه ابؼضادفات 

 ابػطتَة.

ضغط الاـ ابؼرتفع ليس ل  دبب  عروؼ بُ أغأبية ابؼرضى )حوالي  -5
 %  إ ابؼرضى(.2;

ثية وأدأوب ابغياة  ث  زيادة ابؼأبإ بُ الطعاـ تأعب العوا   الورا -6
 دوراً كاً ا بُ حاوث ضغط الاـ ابؼرتفع.

يعتبر ضغط الاـ ابؼرتفع أحا دوا   ابػطورة ابؽا ة التي ت يا  إ  -7
اسبة الإ ابة ا راض الشرايتُ ال ابذة ابؼغذية لعضأة الكأب وكثتَاً 
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ال ابذة دواء   ا يكوف ضغط الاـ ابؼرتفع  صاحبًا بكصور الشرايتُ 
كاف ظاكرًا أـ خفيًا . وبُ ابغالة ا ختَة كثتَاً  ا يكوف أوؿ  ورة 
بؼعاناة كذا ابؼريض كي الإ ابة باحتشاء دضأة الكأب أو حاوث 

 السكتة الكأبية.

 إ أ   ضماف بقاح دلًج ضغط الاـ ابؼرتفع  بهب أيضًا دلًج  -8
اع أى أ راض  صاحبة ل  والسالف ذكركا. فمرض السكر وارتف

اسبة الكوليستًوؿ بُ الاـ  ك    هما يسادا دأى ارتفاع ضغط 
 الاـ.

%  إ حالات ارتفاع ضغط الاـ لا بيكإ شفاؤكا  ;;أكثر  إ  -9
ولكإ بيكإ بالعلًج ابؼستمر السيطرة دأى ارتفاع ضغط الاـ بدعتٌ 

 إدادت  لصورت  الطبيعية.

يو ا  بُ أغأب ا حياف يستمر ضغط الاـ ابؼرتفع  اى ابغياة. ولا -:
شفاء كا    إ كذا ابؼرض فالسيطرة دأى ضغط الاـ بالعلًج لا 
تعتٍ الشفاء الكا         لذا بوتاج ابؼريض دائمًا إلى  تابعة 

 دلً ية  ستمرة.

إف ارتفاع ضغط الاـ ليس اتيجة لأعصبية أو التوتر  ولذلك فإا   -;
 يستادي العلًج ادوية خا ة وليس بؾرد ابؼهائات.

فع ليس ل  أدراض بُ  عظم ابغالات فالصااع ضغط الاـ ابؼرت -32
الاوار  الاوخة  وط تُ ا ذف والإغماء كأها أدراض  ابضرار الو  
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براث ب سبة  تكاربة بُ  رضى ضغط الاـ ابؼرتفع وغتَ ابؼرضى 
دأى حا دواء  ولذلك بهب ألا يعتما الشخص دأى كذه 
كة ا دراض أو  ا يشعر ب  لكي يعرؼ  ستوى ضغط د  . والطري

الوحياة بؼعرفة ضغط الاـ كي قياد  بوادطة ابعهاز ابؼعا لذلك. 
وبُ حالة ابغا ة لكياس الضغط بصفة  تكررة  بيكإ قياد  بجهاز 

 دادة. 46الكياس ابؼتوا   لضغط الاـ بؼاة 

 ًاذا يحدث إذا تسن ضػط اهدَ المستفع بدْٗ علاج ؟ 

بهذا. وكأما  إف ارتفاع ضغط الاـ يكوـ اتلًؼ شرايي ك أو شعورؾ
طالت  اة ارتفاع ضغط الاـ كأما زادت اسبة إ ابة الشرايتُ بهذا التأف 
ويتسبب كذا بُ إتلًؼ الكأب والكأى وابؼخ وا ودية الا وية وكأها 

  ضادفات خطتَة لأغاية.

وابعايربالذكر أف الشخص الذي يعاني  إ ضغط الاـ ابؼرتفع يكوف 
 بطسة اضعاؼ الشخص الطبيعي. أكثر درضة للإ ابة با ز ات الكأبية

لذا فإف دلًج ضغط الاـ ابؼرتفع بي ع حاوث ابؼضادفات ويكأ  
  إ احتمالات الوفاة ابؼبكرة.

 ػ تعاي  أدأوب ابغياة ودلًج ارتفاع ضغط الاـ:

 ػ إف تعاي  أدأوب ابغياة بدعتٌ:

 ابغا  إ ت اوؿ ابؼأبإ بُ الطعاـ. - أ
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 إاكاص الوزف ال ائا. - ب

 ظاـ.بفاردة الرياضة باات - ت

 الإقلًع دإ التاختُ والعادات الصحية السيئة بُ ا ك . - ث

 الا ت اع دإ الكحوليات. - ج

كي   ء  هم بُ دلًج ضغط الاـ ابؼرتفع  وقا تؤدي بُ بعض 
ا حياف إلى الإقلًؿ  إ  ردات الاواء التي بوتا ها ابؼريض لأسيطرة دأى 

 ارتفاع ضغط الاـ.

 باعٔا:ُصا٢ح ٗإزشادات ٓاًٞ يجب عوٟ المسٙض ات

 م زئبق بُ أى حاؿ  إ  ;35/ ;:بهب ألا ي يا ضغطك دإ  -3
ا حواؿ. أ ا إذا ك ت تعاني  إ  رض السكر  فيجب ألا ي يا 

 م زئبق. وبُ حالات و ود زلاؿ بُ البوؿ  ;6/34:ضغطك دإ 
بكميات كبتَة اتيجة  ضادفات  رض السكر بهب ألا ي يا 

  م زئبق. 96/346ضغطك دإ 

 شخص غتَ  ؤك  أو ليس بـتصًا.لا تأخذ اصيحة  إ  -4

 دلًقتك  ع طبيبك: -5

 بهب أف تشارؾ طبيك وتساداه دأى الع اية بك ودلً ك. -
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بُ بااية ا  ر ديكوف ا  ر  عبًا بعض الشيء د ا ا تغتَ  إ  -
 داداتك اليو ية لإدخاؿ البرنا ج العلً ي.

ديكوـ الطبيب بالادتفادة  إ زيارتك لكي يتابع تطور حالتك  -
 أف قأبك يعم  بطريكة فعالة. ولأتاكا  إ

 ُعاَ اهػرا١:

  ػ لذا بهب دأىك  راداة الآبٌ:3

 الإقلًؿ  إ ادتخااـ  أبإ الطعاـ. -

الإقلًؿ  إ ادتخااـ ا غذية المحفوظة )لاحتوائها دأى اسب دالية  -
  إ الصوديوـ كمادة حافظة(.

الابتعاد دإ الو بات ابػفيفة كثتَة ابؼأبإ   ث : الشيبسي  -
 بؼمأبإ وابؼكسرات ابؼمأحة والبسطر ة.والبسكويت ا

بذ ب ت اوؿ الو بات السريعة   ف كثتَاً   ها بوتوي دأى اسبة  -
.  دالية  إ الصوديوـ

بذ ب أية  صادر لأمأبإ  ث : ابعبن الرو ي وال يتوف وابؼخأ   -
 وا بظاؾ المحفوظة.

قراءة الورقة ابؼأصوقة با طعمة ابؼختأفة ابؼو ودة با دواؽ لأتأكا  -
 اسبة الصوديوـ فيها. إ 
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 الإقلًؿ  إ السكر وابغأويات   ف ذلك يؤدي إلى زيادة الوزف. -

الكربوكيارات يسمبإ بت اوبؽا بحرية خا ة الكربوكيارات دهأة  -
 ابؽضم.

 -الا ت اع دإ ا طعمة الغ ية بالكوليستًوؿ  ث : الأحم ا بضر -
 الأحوـ السمي ة   ث : الضأف  ابؼخ والكباة والكلًوي والسجق

 –البط وا وز وابغماـ و أا الطيور  – فار البيض  –وابؽا بر ر 
ابؼكرواة المجه ة بالبيض أو الأبن أو ابؼواد الابظة ا خرى كالبشا   

ال با والسمإ والكشاة وا لباف الابظة وا يس كريم وابعبن الادم –
ابعمبري والادتاكوزا وا بظاؾ دالية الاكوف  ث  التعابتُ  –

 .والكرا يط

الإكثار  إ ت اوؿ زيوت ا بظاؾ  تعادة التشبع أو التعود دأى  -
ت اوؿ داد ثلًث و بات أو أكثر  إ ا بظاؾ بااتظاـ ك  أدبوع. 
ادتخااـ زيت الذرة أو زيت دباد الشمس أو زيت ال يتوف بُ 
الطعاـ والا ت اع دإ ابؼسبكات والاكوف وا كلًت الابظة 

 وابؼكسرات.

طعمة الغ ية با لياؼ  ث  ابػضروات والفاكهة الإكثار  إ ت اوؿ ا  -
 الطاز ة.

 الا ت اع دإ ابؼشروبات الغازية وابؼشروبات ذات السكر العالي. -
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الإقلًؿ  إ الشاي والكاكاو والكهوة وال سكافية  وبيكإ ت اوؿ  -
 ال وديات ابػالية  إ الكافيتُ.

الا ت اع دإ ابؼشروبات الكحولية بدختأف أاوادها. فالكحوؿ  -
 يسادا دأى ارتفاع ضغط الاـ.

 م  إ البروتتُ لأمحافظة دأى  72يأ ـ إدطاء و بة برتوي دأى  -
التغذية ابؼ ادية وبُ ابغالات الشاياة  إ ارتفاع الضغط بهب تكأي   

  م يو يًا كإ راء  ؤقت. 42كمية البروتي ات إلى 

لضروري ابغا  إ ت اوؿ السوائ  طابؼا كاف تافق البوؿ ليس  إ ا -
 طبيعيًا.

 التاختُ: -

 بهب الا ت اع دإ التاختُ بدختأف أاواد : -

 إذا ك ت  اخً ا  فيجب أف تكأع فوراً دإ التاختُ. -3

التاختُ  رتبط ارتباط  باشر بحاوث أز ات الكأب والسكتة  -4
 الا اغية.

تسبب أيضًا بُ تكأص التاختُ بوا  إ كمية ا كسجتُ بُ الاـ وي -5
 ا ودية الا وية بفا يكأ   إ كمية الاـ التي تص  إلى دضأة الكأب.

 التاختُ يضر بالرئتتُ. -6
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 السم ة: –ػ زيادة الوزف 

  شاك  السم   تتخأص بُ الآبٌ: -3

السم ة تسادا دأى ارتفاع ضغط الاـ كما أنها بذع  الكأب يعم   -
 بصورة أشا.

 لكوليستًوؿ بُ الاـ.السم ة تسادا دأى ارتفاع اسبة ا -

 السم ة تسادا دأى حاوث  رض السكر. -

بهب الإاكاص  إ وزف ابعسم إلى الوزف الطبيعي إذا  ا كاف ابؼريض  -4
بايً ا  وذلك باتباع ال ظاـ الغذائي ابػاص بالسم ة  ع  راداة 

 احتىا ات ابعسم اليو ية  إ الع ا ر الغذائية ابؽا ة.

 ئك.ػ قأ   إ اسبة الاكوف بُ اظاـ غذا

 ػ أكثر  إ ابػضروات والفواك  الطاز ة.

 ػ قم بدماردة التمري ات الرياضية حسب إرشادات الطبيب.

 ػ قم بدتابعة وزاك بادتمرار.

 ػ بفاردة التمري ات الرياضية:

إف الكأب دبارة دإ دضأة  فهي برتاج إلى بسري ات   تظمة لتجعأها  -3
 قوية وتعم  بكفاءة.
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ورة إبهابية دأى  عالات الكوليستًوؿ تؤثر التمري ات الرياضية بص -4
 بالاـ.

 تسادا التمري ات الرياضية دأى إقلًؿ الوزف ودلًج السم ة. -5

إف التمري ات الرياضية تسادا دأى خفض ضغط الاـ ولكإ لإ  -6
 تكوف كذه التمري ات بؾاية إلا إذا كاات بسارس بصورة   تظمة.

 اليوـ بؼاة  ارس التمري ات الرياضية حوالي اصف دادة أو أكثر بُ -7
ثلًثة أياـ دأى ا ق  أدبوديًا  حتى تسادا دأى خفض ضغط الاـ 

 و عالات الكوليستًوؿ بُ الاـ.

إف أفض  رياضة لأكأب كي ابؼشي بااتظاـ يو يًا بؼاة دادة دأى  -8
 ا ق  بُ  و   ادب.

 بهب بذ ب الرياضة الع يفة خا ة رفع ا ثكاؿ. -9

 الصحية لك.ادتشر طبيبك دإ اودية وحجم التمري ات  -:

 ػ الاواء:

إف أغأب ابؼرضى ابؼصابتُ بضغط الاـ ابؼرتفع يكواوف بُ حا ة  -3
  خذ دواء بصفة  ستمرة.

الاواء   ء ضروري  إ العلًج  لذا بهب أخذه كما و ف  لك  -4
 الطبيب ابؼعابِ  وإذا لم تكم بذلك فإاك تعرض  حتك لأخطر.
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ط الاـ ك الادتمرار بُ أخذ الاواء ابػاص بعلًج ضغيبهب دأ -5
ابؼرتفع حت وإف ك ت تشعر أاك  عابَ وحتى لو كاف ضغط د ك 

 بُ ابؼعاؿ الطبيعي.

إذا توقفت دإ تعاطي دلًج ارتفاع ضغط الاـ  فإف ضغط الاـ  -6
 دوؼ يرتفع فجأة بفا يؤدي إلى  ضادفات خطتَة.

لا تتوقف دإ أخذ حبوب دلًج ضغط الاـ ابؼرتفع أو تغتَ  إ  -7
آخر باوف ادتشارة طبيبك  كما بهب  طريكة العلًج أو تأخذ دواء

 لًحظة أف ا دوية التي تستعم  بُ دلًج الرو اتي ـ وآلاـ ابؼفا   
وآلاـ العضلًت والبرد والسعاؿ والربو الشعبي بيكإ أف برتوي دأى  
كيمياويات ترفع ضغط الاـ. وادأم  ياًا أف بعض ا دوية  ث  

ديوـ  وتؤدي  ضادات ابغموضة برتوي دأى اسبة دالية  إ الصو 
 إلى ارتفاع ضغط الاـ.

 إ ابؼهم أف برتفظ بكائمة تضم بصيع ا دوية ابؼو وفة لك  ع  -8
  رداتها المحادة.

 بذ ب ت اوؿ أى أدوية باوف ادتشارة الطبيب ابؼعابِ. -9

 بهب أف تعأم الآبٌ بخصوص الاواء: -:

 ػ وقت أخذ الاواء.

 ػ  ردة الاواء وكم  رة تأخذه يو يًا.
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 بية ابؼتوقعة.ػ الآثار ابعاا

 ػ  اذا تفع  إذا حاثت كذه الآثار ابعاابية.

 دٗز اهعا٢وٞ:

بهب أف تعرؼ دائأتك أاك تعاني  إ ضغط الاـ ابؼرتفع  وذلك  -3
 ف كذا ابؼرض قا يصاب ب  فرد آخر  إ العائأة اتيجة لأعوا   
الوراثية  ولذلك بهب دأى ك  فرد بُ العائأة بأغ  إ العمر دإ 

 أف يكوـ بدتابعة ضغط الاـ. العشريإ أو أكثر

 دوؼ تساداؾ العائأة دأى اتباع تعأىمات طبيبك ابؼعابِ. -4

 دوؼ يذكرؾ أفراد العائأة بدواديا الاواء. -5

دوؼ يستفيا أفراد العائأة إذا قا وا اتباع ال ظاـ الغذائي ابؼو وؼ  -6
 لك.

الادتًخاء والراحة ال فسية  إ العوا   ابؽا ة  اًا بُ دلًج ضغط  -
 رتفع.الاـ ابؼ

 –دقيكة يو يًا  ث : الردم  52-42 ارس أي كواية بفتعة بؼاة  -
 – يا السمك  –الع اية بال رع وابغايكة بابؼ  ؿ  –بظاع ابؼوديكى 

 فك  كذا يسادا دأى تكأي  التوتر الذكتٍ وال فسي. –الكراءة 
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 تركس الآتٛ:

إف ضغط الاـ ابؼرتفع يعتبر  شكأة فكط إذ ترؾ باوف دلًج فلً  -3
ج  إ إ ابتك بهذا ابؼرض. فهو بيكإ دلً   وكو لا يعوقك ت  د

 أف يؤثر بُ طبيعة حياتك اليو ية أو اوع العم  الذي تؤدي .

 بهب أف يصببإ العلًج   ء  إ روتتُ يو ك. -4

 حتى إذا ك ت تشعر إاك  عابَ بهب دأىك: -5

 ػ  را عة طبيبك بصفة دورية.

 ػ اتباع تعأىمات طبيبك ابؼعابِ.

 ظاـ الغذائي وبرنا ج التمري ات الرياضية ابؼو وفتُ لك.ػ الالت اـ بال 

 ػ الإقلًع دإ التاختُ.

 ػ أخذ الاواء ابؼو وؼ لك حسب إرشادات طبيبك ابؼعابِ.

 ػ ال ظاـ الغذائي بؼرضى ارتفاع ضغط الاـ:

 يجب تجِب الأطعٌٞ الآتٚٞ: - أ

 الأحوـ وا بظاؾ والا اج والبيض. - ب

. - ت  حساء )شوربة( الأحوـ
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 ر وابع ر والسبااخ.الفج  والب ج - ث

 الفطائر ابغأوة. - ج

 التتُ وال بيب المجففاف. - ح

  اء  وز ابؽ ا. - خ

 التواب  وابؼخألًت. - د

 ابػب  المحتوي دأى ابؼأبإ. - ذ

  أبإ الطعاـ. - ر

 ا طعمة ابؼعأبة ااوادها إلا إذا كاات خالية  إ ابؼأبإ. - ز

 ٙطٌح بتِاٗي الأطعٌٞ الآتٚٞ: - ت

 ابػب  والتودت )باوف  أبإ(. -3

 يكس.البأيأة والكورف فأ -4

 ا رز ابؼطهي. -5

 العاس والفوؿ والبكوليات ا خرى. -6

 أعكتاف ) أعكة ابؼائاة(  إ الأبن أو   تجات  تضافاف إلى الشاي أو  -7
 الكهوة.
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 حساء )شوربة( ابػضروات ) فيما داا الفج  والب جر وابع ر(. -8

 ابػضروات ابؼطهية )فيما داا السبااخ وابع ر(. -9

 البطاطس والبطاطا. -:

ي أو ال با  ع  راداة أف يكوف ال با خاليًا  إ دكوف وزيوت الطه -;
ابؼأبإ )يفض  ادتخااـ ال يوت الآتية بُ الطعاـ: زيت دباد الشمس 

 زيت ال يتوف(. –زيت الذرة  –

 السكر وابؼربى ودس  ال ح . -32

 ابغأويات. -33

 الفواك  الطاز ة والمجففة )فيما داا التتُ وال بيب(. -34

 ابؼكسرات ) باوف  أبإ(. -35

 بُ حالة ا ودبيا. 5دم 3722وبات بُ حاود السوائ  وابؼشر  -36

ال ظاـ الغذائي اليو ي  بيكإ لأ باتيتُ وغتَ ال باتيتُ ت اوؿ الو بات 
 التالية:

 الإفطاز: –أٗهًا 

 كوب  إ الشاي +  أعكة  ائاة  إ الأبن. -3
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  أعكتاف ) أعكة  ائاة( أو  هأبية وبأيأة بالأبن والسكر. -4

   أو  ربى.خب  أو تودت )باوف  أبإ(  ع دس  بك -5

 برتكاؿ. -6

ًٚا ــ اهطاعٞ   صباحًا: 11ثاُ

 ػ كوب دصتَ برتكاؿ.

 اهػرا١: –ثاهجًا 

 أرز  ع حساء طماطم. -3

 بطاطس  شوية او داس. -4

 قرع  طهي )كودة  طهية(. -5

 خب  أو تودت )باوف  أبإ(. -6

 د ب. -7

 بعد اهعٔس: 4زابعًا ــ اهطاعٕ 

 كوب  إ الشاي بالسكر +  أعكة  ائاة  إ الأبن. -3

 أو فوؿ دوداني باوف  أبإ. كسرات  -4

 خاًطًا ــ اهعصا١:
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 أرز  ع حساء )شوربة( خضروات بالأيموف. -3

 بطاطس  سأوقة أوداس. -4

 فا وليا  طهية. -5

 خب  أو تودت )باوف  أبإ(. -6

 فاكهة  ث  التفاح أو البرتكاؿ. -7

 ػ  أحوظة:

لا يسمبإ بادتخااـ ابؼأبإ دأى  ائاة الطعاـ أو أث اء الطهي أو د ا 
كإ ادتخااـ دصتَ الأيموف أو ابػ  بعع  الطعاـ إدااد ابػب   وبي

  ستساغًا أو  كبولًا.

 كٚف تخفض ضػط اهدَ باهػرا١؟

 ػ ضغط الاـ والطعاـ.

ػ كذه قائمة با طعمة وكميتها بؼرض ضغط الاـ ابؼرتفع  حيث 
 اتبادها تعم  دأى خفض  عالات  أى أف الطعاـ ك ا يكوف دلًج.

 الاـ ابؼرتفع:ػ قائمة العلًج الغذائي لضغط 
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أًجوٞ عوٟ المقداز  ُ٘ع اهطعاَ ٗكٌٚتٕ

 اه٘احد

 قاتٚتعو

 ابغبوب
  كادير( بُ اليوـ : -9)
 
 

 ابػضروات
 (  كادير بُ اليوـ6-7)
 
 
 كوب دصتَ فاكهة  5/6
بشرة فاكهة  تودطة  3

 ابغجم
 كوب فاكهة بؾففة  3/6
كوب فاكهة طاز ة   3/4

 أو بؾماة أو  عأبة
 

  إ ا فض  ت اوؿ ثلًثة
 كادير بُ اليوـ لتج ب 

 الإ ابة بهشاشة العظاـ

 شربوة خب 
 كوب حبوب  افة  3/4
كوب أرز  طهي أو   3/4

  كرواة او حبوب .
كوب  إ ابػضروات الورقية 

 الطاز ة
 كوب خضروات  طهية  3/4
 كوب دصتَ خضروات  5/6

  تجات ا لباف    ودة 
 الادم أو قأيأة الادم

 (  كادير بُ اليوـ4-5)
 
 
 
 

وـ  الطيور  ا بظاؾ الأح
 أو أقٌ ( بُ اليوـ -4)

قا يباو أف دبعة أو بشااية 
 كادير كميتها كبتَة لك ها 

  غتَة
 

 الفاكهة
 (  كادير بُ اليوـ6-7)

 
كوب لبن    وع الادم أو 

 %3ب  اسبة ددم 
 كوب زبادي قأي  الادم

 راـ  بن قأي  الادم  64
 أو    وع الاكوف

 
 
 

أو   راـ بغم بكري 6:
د اج أو بظك خالي الادم 
 سأوؽ او  شوي    وع 

 ابعأا
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 قاتٚتعو أًجوٞ عوٟ المقداز اه٘احد ُ٘ع اهطعاَ ٗكٌٚتٕ

 ابؼكسرات والبكوليات

 

 

 

 

 

الو بات ابػفيفة 
 كادير(  7وابغأوى )
 بُ ا دبوع

 

 

 

 

 كوب  كسرات  3/5ػ 

ػ  عأكتاف كبتَتاف بذور دباد 
 الشمس

 كوب فا وليا  طهية  3/4ػ 

ػ بيكإ ت اوؿ حساء العاس أو 
 ا رز فهي بابػيارات ابعياة

 أعكة  غتَة زيت أو بظإ  3ػ
 ابابٌ

 أعكة كبتَة  ايواي  قأي   3ػ
 الاكوف

  أعكة كبتَة تواب  لأسأطة 3ػ

 بشرة فاكهة  تودطة ابغجم 3ػ

 كوب زبادي قأي  الاكوف  3ػ

كوب زبادي بؾما قأي    3/4ػ 
 الادم

 ربى أو   أعكة كبتَة  يأي أو 3ػ
 دكر

الاكوف وال يوت ابؼضافة 
 5 -4تواب  السأطة )

  كادير( بُ اليوـ

 

 

 

 إ ا فض  أف تص  الو بات 
ابػفيفة إلى واحاة بُ اليوـ أو 

 اقٌ 
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 بالإضافة إلى قائمة الإرشادات الوا ب إتبادها د ا الطهي:

 إ ػ إدااد قائمة بالو بات التي دت اوبؽا بُ ا دبوع بؼعرفة  ا برتا   
 كونات د ا شرائك  تطأباتك  إ البكالة  وبالتالي  عرفة ابؼواد 

 الغذائية ابؼفياة لك.

 ػ لا ت س و بات الإفطار والو بات ابػفيفة.

 ػ قراءة ابؼعأو ات التي توضع دأى ا طعمة ابؼعاة.

ػ  إ ا فض  ت اوؿ ابػضروات والفاكهة الطاز ة أولًا بؼذاقها الأذيذ 
ائية فيها إلى  ااب التحكم فيما تضيف   إ  كونات وتوافر ابؼواد الغذ

 بعكس ا طعمة دابكة الإدااد.

ػ لا تذكب لتسوؽ الطعاـ وأات  ائع  اك دتشتًي أ  افاً داياة أكثر 
.  بفا برتا   والتي قا برتوي دأى ابؼ يا  إ الاكوف والصوديوـ

لبن ػ خ يإ ابؼطبخ الصحي ليس  إ الصعب ابغصوؿ دأى  أو غاؿ الثمإ: 
 –ابؼكرواة  –ا رز ا بيض أو البتٍ  –و بن قأي  أو    وع الادم 

د اج    وع ابعأا ػػ بغم    وع الاكوف  ك  ذلك بوتوي  –البكوليات 
 دأى  عالات  وديوـ دكوف أقٌ .

 ػ ادتخااـ طرؼ بُ الطهي  حية.

ػ الطهي باكوف أو زيت أق   إ ابؼعتاد ) تكأيأها بتُ ابغتُ والآخر حتى 



 52 

   إلى ابؼعاة الصحي(.تص

ػ لتعويض ا  لًح وإضافة  ذاؽ أفض  للأطعمة دأىك اضافة البص  
 وا دشاب والتواب  وابػ  وباائ  ا  لًح.

 ك بشوي ا طعمة ودأكها بالا  إ قأيها.يػ دأ

 ًسض اهفصى اهلوٜ٘:

 ال ظاـ الغذائي بؼرضى الفش  الكأوي.

 اهفصى اهلوٜ٘:

وظائف ابعسم لابا وأف بواث  د ا ا بواث خأ   ا بُ إحاى
ت ظيم يكابأ  بُ اظاـ حياتك بشك  داـ  إ التغذية والرياضة  ب  وتغتَ بُ 

 أاشطتك اليو ية لتحكيق  ودة حياتك حتى وأات بُ حالتك ابؼرضية.

 ػ طريكة الغذاء بؼرضى الفش  الكأوي:

د ا ا لا تستطيع الكأى الكياـ بوظائفها بشك  دأيم وطبيعي  
ساف دأى الكأية الص ادية  لكي بزأص ابعسم  إ السموـ التي يعيش الإا

 تتًاكم بُ الاـ وتسبب ابؼرض لأشخص.

حيث إف وظيفة الكأية الطبيعية كو بزأيص الاـ  إ السموـ دأى 
دادة  فآلة الغسي  الكأوي لا ت ظف الاـ ب فس كفاءة الكأية  46 اار 

(  ولذلك بهب أف يكأ  الإ اساف  إ كمية السموـ الطبيعية )أي طيأة اليوـ
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 ابؼتًاكمة  ا بتُ الغسأة وا خرى ويتمث  ذلك بُ إتباع اظاـ غذائي بؿاود.

 ػ وي كسم كذا ال ظاـ الغذائي إلى قسمتُ:

 ػ ا طعمة التي ي بغي ابغا   ها.

 ػ ا طعمة التي ي بغي اختياركا.

 ػ قائمة بابؼواد الغذائية التي ي بغي ابغا   ها:

 اهبرٗتِٚات: -1

ظيفة ا دادية لأبروتي ات إدادة ب اء ا اسجة والعضلًت  وكأف الو 
شئ كالك أو تالف بُ ابعسم  ي جم د   افاية دا ة وتأبٌ دور الكأية فيما 
. وبال ظر بؽذه الاورة اللًنهائية لابا  إ  بعا لأتخأص  إ كذه السموـ
تكأي  اسبة البروتي ات لأتخأص أو تكأيص اسبة السموـ  ع الوضع بُ 

دتبار أف كثرة البروتي ات ترفع  إ اسبة السموـ ابؼتًاكمة وتؤدي إلى الا
تاادي ابؼرض وقأتها أيضا  وتؤدي إلى اتائج دكسية   ها ضعف 

 العضلًت والشعور بالوكإ والضعف.

 ػ وت كسم البروتي ات إلى بؾمودتتُ:

 ـ المجٌ٘عٞ الأٗلى:

ات الأحم البكري  السمك  الا اج  البيض  الأبن  ك    تج
 ا لباف  ا داا ال با والكشاة.
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 ـ المجٌ٘عٞ اهجاُٚٞ:

 ابػب   ا رز  ابؼكرواة  البطاطس  البسكويت  الاقيق  ا يس كريم.

 اهط٘ا٢ى: -2

 كافة أاواع السوائ   هما اختأفت  أ ا دإ ابؼاء فيتبع الآبٌ  ع :

 كوب كبتَ(  4 أيمتً ) 722ابؼكاار ابؼسموح ب   -3

 رتفاع ضغط الاـ و إ بٍَّ إ هاد الكأب.الكمية ال ائاة: تؤدي إلى ا -4

الكمية الكأيأة: تؤدي إلى ابلفاض ضغط الاـ و إ بٍَّ شعور  -5
 الإاساف بالاوار.

 ـ الموح:3

العاو ا وؿ بؼرضى الفش  الكأوي وتفستَ بذ ب ادتخاا   كو أا  
ي يا ابؼريض دطشًا شاياًا. لذا بهب داـ وضع  أبإ د ا الطبخ أو د ا 

 خطوات التكأي      تتمث  بُ التالي:ت اوؿ الطعاـ  و 

كما دبق وأف ذكرنا بذ ب وضع ابؼأبإ دأى ا طعمة د ا طهيها أو  -3
 دأى  ائاة الطعاـ .

 الابتعاد دإ ا طعمة التي بها اسبة  وديوـ  رتفعة. -4

 ػ ك  أاواع ابعبن  ا داا ابعبن غتَ ابؼمأبإ.
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 ػ باائ  ا  لًح.

 ء.ػ ا طعمة ابؼعأبة  إ ابػضروات وابغسا

 ػ ال با ابؼمأبإ.

 ػ ابؼخألًت.

 ػ ابؼايواي .

 ػ الشيكولاتة   شروب الشيكولاتة.

 ػ رقائق البطاطس )الشيبسي(.

 ػ الاقيق ابؼخأوط بابػمتَة.

 ػ الكاكاو.

 ػ التواة.

 ػ البسطر ة واللًاشوف.

 ػ السجق.

 ػ بصيع الو بات ابعاك ة بُ المحلًت أو ابؼطادم.

 ػ الطوبُ.
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 ػ ابؼكسرات.

 توف.ػ ال ي

 ػ ك  أاواع ابغبوب.

 ػ السأطة ذات التواب  والكربية.

 ػ بيكربونات الصودا.

 ػ السمإ ال بابٌ ابؼمأبإ ) ار ريإ(.

 ػ الكوااص )المجااق(.

 ـ اهب٘تاضَٚ٘:4

البوتاديوـ كاـ لتغذية ا دصاب والعضلًت  وبدا أف قأبك  كوف 
كبتَاً. دأىك    إ أاسجة  إ ا دصاب والعضلًت فكثرة ت اول  بيث  خطرًا

 حتى وإف لم تعاني  إ دأة  ا وليكإ الفش  الكأوي.

 ـ اهِعاَ اهػرا٢ٛ ًع اهب٘تاضَٚ٘:

يتوافر البوتاديوـ بُ بصيع أاواع الفاكهة وابػضروات وبعضًا  إ 
 ابؼأكولات ا خرى.

 ػ تك تُ ت اوؿ ابػضروات والفاكهة.

 ػ بذ ب ا طعمة التي برتوي دأى اسب بوتاديوـ  رتفعة:
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 لكهوة )يكفي ف جاف واحا بُ اليوـ الواحا(.ا -3

 البتَة الكحولية وغتَ الكحولية. -4

 الأيموف بكمية كبتَة. -5

 دصتَ التفاح. -6

 دصتَ الكري . -7

 دصتَ الفاكهة )بادتث اء ابؼسموح ب   إ قب  الطبيب(. -8

 الفواك  المجففة  ث  ال بيب والكرا ية. -9

 العس  ا دود. -:

 باائ  ابؼأبإ. -;

 ابؼكسرات. -32

 اتها.الصويا بد تج -33

 الشيكولاتة. -34

 الكاكاو. -35

 رقائق البطاطس )شيبسي(. -36
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 الأبن ابؼرك . -37

 ك  أاواع الردة )لله(. -38

 دصتَ الطماطم )لله(. -39

 الشماـ. -:3

 الكمثرى. -;3

42- .)  دش الغراب ) شروـ

 السبااخ. -43

 ا فوكادو. -44

 ال بيب. -45

 البأبإ. -46

 الأبن ال بادي. -47

 ـ ًلاحعٞ:

ة أ لًحها )لله( كذه العلً ة تعتٍ أف ابؼواد الغذائية دالية بُ اسب
 أيضًا.

 ػ قائمة بابؼواد الغذائية التي ي بغي اختياركا:
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 ػ تو ا بطسة قوائم لغذاء  رضى الفش  الكأوي.

 الكائمة ا ولي. -3

 الكائمة الثااية. -4

 قائمة أطعمة البوتاديوـ ابؼ خفض. -5

 قائمة السوائ . -6

 قائمة السعرات ابغرارية. -7

 ـ اهقا٢ٌٞ الأٗلى:

 بيضة واحاة. -3

لأبن )دأى أف بوسب  إ كمية السوائ   أأيمتً  إ ا 3:2 -4
 ابؼسموح لك بها أو  إ الأبن ال بادي(.

 راـ  إ الأحم ابؼطبوخ باوف  أبإ بكافة أاواد  )ضأف    47 -5
ك اوز  بتأو  د اج ديك رو ي  بط  كبا  قأب   خ  لساف   

 كلًوي(.

  راـ  إ السمك باوف  أبإ أو أا أودظم. 57 -6

  راـ  إ ابعبن غتَ ابؼمأبإ. 72 -7
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 هقا٢ٌٞ اهجاُٚٞ:ـ ا

  را ا  إ ابػب . 42 -3

  را ا  إ الاقيق. 37 -4

 رقائق بسكويت. 4داد  -5

  را ا  إ الكورف فأيكس. 37 -6

  را ا  كرواة أو إدبا تي. 62 -7

  را ا أرز  سأوؽ. 82 -8

 بشرتاف بطاطس بُ حجم البيضة. -9 

 ـ ًلاحعٞ:

)يتم ت اوؿ البطاطس  رة واحاة بُ اليوـ  وقب  ت اوبؽا بصوركا 
دقيكة باوف  42ادة دواء  سأوقة أو بؿمرة تسأق بُ  اء  غأي بؼاة ابؼتع

 إضافة ابؼأبإ بؽا(.

 ػ قائمة أطعمة البوتاديوـ ابؼ خفض.

  راـ  إ ابؼأكولات التالية: 322

 ػ بص  أخضر.
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 ػ   ر.

 ػ كراب.

 ػ باذبقاف.

 ػ خيار طازج.

 ػ فأف  أخضر.

 ػ كرفس.

 ػ قرابيط.

 ػ بص  )بكافة أشكال (.

 بضر.ػ فأف  أ

 ػ لفت.

 ػ بشرتاف يودفي طازج.

 ػ كمثرى طاز ة.

 ػ ليمواة واحاة  تودطة ابغجم.

 ػ فواك   عأبة.
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 ػ توت.

 ػ فا وليا خضراء.

 ػ تفاح.

 ػ فج  أبيض.

 ػ  ريب فروت.

 ػ كودة.

 را ا  إ ابؼأكولات التالية )بادتث اء ال سب ا خرى لبعض  97ػ 
 ا طعمة(.

 ػ برقوؽ.

 ػ بسأة.

 طازج.ػ فأف  أبضر 

 ػ داس. 

 ػ فراولة.

  را ا(. 72ػ خس)

 ػ طماطم.



 23 

  را ا(. 72ػ فج  أبضر )

 ػ ذرة بؾماة.

 ػ فوؿ أخضر.

 ػ فا وليا.

 ػ   ر.

 ػ "كوز" ذرة.

 ػ قرابيط )بعض أاواد (.

 ػ فأف  أخضر.

 ػ كراب )بعض أاواد (.

  راـ  إ ابؼأكولات التالية: 722

الواحا  إ ا طعمة  ػ ي بغي اختيار اودتُ دأى ا كثر بُ اليوـ
 التالية:

 ػ خرشوؼ.

 ػ خوخ.

 ػ بطيخ.
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 ػ  ابقو.

 ػ ر اف.

 ػ قرع دس .

 ػ شمر.

 ػ تتُ برشو ي.

 ػ برقوؽ أبضر.

 ػ  وز ك ا طازج.

 ػ  وز.

  را ا(. 47ػ  ر تَ طازج )

  را ا(. 47ػ فج  طازج )

 ػ بطاطا.

 ػ   ر.

 ػ كراث.

 ػ با ية.
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 ػ بسأة ناشفة.

 ػ  شمش  عأب.

 .ػ أبو فروة

 ػ بص   كأي.

 ػ زبقبي .

 ػ كرفس.

 ػ فا وليا بيضاء.

 ػ  وافة.

 ػ أناناس.

 ػ  لًحظة: 

 بال سبة بعميع ابؼأكولات ابؼعأبة لا ي صبإ بت اوؿ دصائركا.

 الأعصاب ٗاهت٘ابى:

دأى الرغم  إ أف التواب  تو ا بها اسبة أ لًح  إلا أف الطعاـ لا 
دشاب والتواب  التي برتوي يكوف ل   ذاؽ باونها. فهذه قائمة ااواع ا 
 دأى اسب  إ البوتاديوـ والصوديوـ الكأيأة .
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 ػ فأف  أبضر شطة.

 ػ زبقبي .

 ػ كركم.

 ػ زدتً ك اي.

 ػ شمر.

 ػ فج  أبيض.

 ػ اع اع.

 ػ  وزة الطيب.

 ػ  اء ورد.

 ػ زدتً.

 ػ فأف .

 ػ رائحة الأوز.

 ػ رائحة الفاايأيا.

 ػ قشرة  وزة الطيب.
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 ػ قرفة.

 ػ قراف .

 كراوية.  ػ

 ػ خردؿ.

 ػ بودرة الكاري.

 قا٢ٌٞ اهط٘ا٢ى:

 شاي. -3

  أأيمتً. 372قهوة  غأية و صفاة لا ت يا دإ  -4

 كوكاكولا. -5

 ليموف. -6

 برتكاؿ. -7

  ريب فروت. -8

 أناناس. -9

 لبن زبادي. -:

 لبن حأيب. -;
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 ػ قائمة السعرات ابغرارية:

 اهدْٓ٘:

ػ ال با وكذلك السمإ ابابٌ باوف  أبإ )وبيكإ ادتخاا ها  ع 
 وابػب  وابػضروات(. البطاطس

 ػ ال يوت و الاكوف.

 اهطلسٙات:

 ػ السكر ا بيض أو البتٍ.

 ػ العس  ا بيض.

 ػ ابغأوى.

 ػ ال ع اع.

 ػ الأباف.

   تجات قأيأة الصوديوـ وليست بها بروتتُ:

 البسكويت ػػ ابؼكرواة )قأيأة بُ بروتي اتها(. –ابػب  

 ػ ابغبوب:

 ػ كورف فلًور.
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  (.ػ ال شا )بعض أاواد

 غرا١ ًسضٟ اتذص٘ات اهلو٘ٙٞ:

فالغذاء بؼرضى ابغصوات الكأوية بوتوي دأى غذاء قأي  الكالسيوـ 
لتً  5لتً بُ الشتاء و 3/4وقأي  ا وكسالات ودوائ  كثتَة لا تك  دإ 

 بُ الصيف.

  اء دذب. -3

 دصتَ فواك . -4

  ياه غازية. -5

  اء الشعتَ)أو البتَة غتَ الكحولية "بتَي "(. -6

 المٌِ٘عات:

 ا غذية الغ ية بالكالسيوـ  ث  الأبن وال بادي وابعبن. -3

 ا غذية الغ ية با وكسالات  ث  السبااخ والبكوؿ والفراولة وابؼابقو. -4

 ػ ال ظاـ الغذائي اليو ي:

 الإفطاز:-أٗهًا 

  لًدق فوؿ أوبأيأة. 6 –رغيف  3/6–بيضة واحاة 
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ًٚا   اهػرا١: –ثاُ

بطاطس أو  –راـ بظك   372 راـ بغم أو  322 –رغيف  3/4
 فواك . –دأطة  –خضروات  –أرز أو  كرواة 

 اهعصا١: –ثاهجًا 

 فواك . – راـ بظك  322 راـ بغم أو  72 –رغيف  3/4

 غرا١ ًسضٟ اهصداع المصًّ ٗاهعصبي:

 بذ ب الاافعالات ال فسية الشاياة. - أ

 الراحة ال فسية والذك ية وابعساية  همة  اًا. - ب

اء وداـ ترؾ ابؼعاة خالية  إ الطعاـ لفتًات داـ الإبناؿ بُ الغذ -ج 
طويأة و راداة ت اوؿ ك  الو بات ا دادية بااتظاـ خا ة و بة 

 الإفطار  باحًا قب  الذكاب إلى العم .

دادات يو يًا بكار الإ كاف.   : -8بهب ألا تك  دادات ال وـ دإ -د
السهر كما بهب داـ تغيتَ  واديا ال وـ الطبيعية  ث  ال وـ  باحًا و 

 طواؿ الأي .

داـ التعرض لتيارات ابؽواء ابؼباشرة وابؼو ات الباردة. وكذلك داـ  -كػ
 التعرض لأحرارة الشاياة كضربة الشمس أو ابعأوس بجوار ابؼافأة.

 الادتًخاء بُ الفراش بُ غرفة  ظأمة يسادا دأى ذكاب الصااع. -و
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لً ها  التأكا  إ داـ و ود أي أ راض  سببة لأصااع  بيكإ د -ز
كارتفاع ضغط الشرياني وأ راض العيوف وا ذف واضطرابات ابؽضم 
والإ ساؾ وابغميات وا  راض العصبية وال فسية. فك  كذه 

 ا  راض بهب  عابعتها حتى ي وؿ الصااع.

 الا ت اع دإ التاختُ بدختأف أاواد . -ح

 الا ت اع دإ الكحوليات وابػمور بدختأف أاوادها. -ط

 والودائ  ابؼفياة بُ دلًج الصااع ابؼ  إ والعصبي:  إ ا غذية -ي 

دصتَ الأيموف يفيا بُ دلًج الصااع وضربة الشمس  وذلك بعم    -3
 كمادات دأى ابعهة.

الكراف  يشفي  إ الصااع وآلاـ الرأس  وذلك بت اوؿ  كاار بسيط  -4
 زكرة قراف (  إ  سحوق   ع السكر. 8 -7) 

  بعض أاواع الصااع. غأي بشار الي سوف )ا ايسوف( يفيا بُ -5

كمادات  إ قشر ابػيار دأى ابعبهة تسكإ الصااع ابؼصاحب  -6
 لارتفاع در ة ابغرارة.

7- .  شم الربواف يكي  إ الصااع وبهأب ال وـ

لصكة قشر البرتكاؿ تفيا بُ دلًج الصااع وآلاـ الرأس وبعض  -8
 ابغالات العصبية.
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( دأى وبيكإ ادتخاا ها بوضع الظاكر  إ الكشرة )الو   ابػار ي
 ابعبهة بٍ ربطها  ياًا وتركها بؼاة ربع دادة.

ػ ابػ   فيا بُ دلًج الصااع ابؼ  إ: يوضع   يج  تساوى  إ 9
 رة بُ البخار  97ابػ  وابؼاء بُ إناء فوؽ ال اي إلى أف يغأى  ويست شق 

ابؼتصادا      فتخف شاة ا لم تاربهيًا حتى ا وؿ كأي  د ا الااتهاء  إ 
ا دادت ال وبة بعا ذلك إلى الظهور  إ كمادة بظيكة دأى الادت شاؽ  وإذ

 ابعبهة  بأأة بد يج ثأث   إ ابػ  والثأثتُ  إ ابؼاء.

 اهصفا١ باهػرا١ ًّ ًسضٟ الأزق:

 ػ ا رؽ.

 ػ الراحة ال فسية وابعساية  همة  اًا.

ػ ت ظيم دادات العم  ودادات الراحة وداـ تغيتَ ال ظاـ الطبيعي لأحياة 
 دات ال وـ بكار الإ كاف. إ حيث دا

ػ ادتغلًؿ ا  ازات الادتغلًؿ السأيم وبفاردة الرياضة وابؽوايات بُ 
 أوقات الفراغ لتجايا ال شاط ابعساي والعكأي.

ػ داـ التفكتَ بُ أى شئ أث اء ابػأود إلى ال وـ كالتفكتَ بُ  شاك  العم  
 وخلًف .

الكهوة وال سكافي  ػ بذ ب شرب كميات كبتَة  إ ابؼ بهات  ث  الشاي و 
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والكاكاو والكرفة وابؼياه الغازية المحتوية دأى  ادة الكولا كالكوكاكولا 
 والبيبسي كولا.

ػ بذ ب التاختُ بدختأف أاواد  وشرب الكحوليات وابؼخارات بدختأف 
 أاوادها.

ػ التكرب  إ الله دبحاا  وتعالى بالصلًة وأداء الفرائض والالت اـ بالتعاليم 
ناحية وحسإ  عا أة ال اس  إ ناحية أخرى. فك  كذا  الاي ية  إ

بهأب راحة الضمتَ بفا يتًتب دأى  الرضا والراحة ال فسية وداـ 
 الشعور بالكأق.

 ػ  إ ا غذية والودائ  التي تسادا دأى ذكاب ا رؽ.

 ف جاف حأيب دافئ  ساءًا يو يًا  فيا لتهائة ا دصاب. - أ

 ابػس  فيا بُ حالات ا رؽ. - ب

 فيا بُ حالات ا رؽ.ابؼشمش   - ت

 ت اوؿ الأوز يكافبإ ا رؽ. - ث

 ستحأب ال ع اع يسادا دأى تهائة ا دصاب: يتم بذهي   - ج
ابؼستحأب ب سبة  أعكة كبتَة  إ ا وراؽ لك  ف جاف  إ ابؼاء 
الساخإ لار ة الغأياف وبيكإ      بابغأيب.... ويشرب كذا 

 ف جاف يو يًا. 5-4ابؼستحأب بدكاار 
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ل ي فوف(:  أعكة  غتَة  إ ا زكار+ ف جاف  اء  ستحأب التأيو )ا - ح
 غأي وبوأي ابؼتسحأب بسكر ال بات ويشرب     داخً ا بدكاار 

 ف جاف يو يًا. 4-5

ف جاف واحا  إ دس  ال ح  + ثلًثة  لًدق خ   تؤخذ  أعكتاف  - خ
  غتَتاف  ساءًا د ا ال وـ بيكإ تكراربنا بعا دادة.

يوـ   ي  للأرؽ  42-37دصتَ الكرفس: اصف كوب يو يًا بؼاة  - د
 والكآبة والااكباض ال فسي.

 أعكة  إ  طحوف حبة البركة + ف جاف لبن حأيب دافئ وبوأي  - ذ
.  بعس  ال ح  بٍ يؤخذ قب  ال وـ

 اهصفا١ ًّ الأُفوُ٘صا باهػرا١:

 ػ الغذاء والإافأوا ا:

ػ كيف برمي افسك  إ  شاك  البرد والإافأوا ا؟ وإذا أخذت 
فأات بحا ة أيضًا إلى غس  يايك بادتمرار وأخذ  تطعيمات وقائية ضاكا

 فيتا تُ "دي" بؼ يا  إ ابغماية.

لكإ إذا  ربت كذه ا فكار ذات الطعم الأذيذ دتتج ب الإ ابة 
 بالبرد وا افأوا ا طواؿ فصوؿ الس ة ابؼختأفة.
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 ـ حطا١ اهدجاج:

يطأق دأى  ب سأتُ الطبيعة ويأبٌ دأى قائمة كذه ا فكار. ت اوؿ 
بق  إ حساء الا اج الساخإ يفتبإ بفرات ابؽواء ابؼختأفة  وديعطيك ط

  ياًا  إ الطاقة  وإذا قمت اضافة ابػضروات لأحساء  ع البص  والثوـ 
 دت يا  إ قوة ابغساء الشفائية.

 ـ اهطعاَ اتذاز:

اكتشف  ؤخرًا فائاة الثوـ والفأف  ابغار  والصأصة ابغارة لتأثتَكا 
فبودعك ت اوؿ ا ك  ابؽ اي ابغار أو إضافة تواب   الفعاؿ بُ الاحتكاف.

حارة دأى طعا ك لتخفيف الاحتكاف الذي تصاب ب   ع ا لات البرد 
 والإافأوا ا وأظإ أف كذه فكرة  ياة.

 ـ اهجَ٘:

بوتوي الثوـ دأى  ادة تعم  كمضاد للًحتكاف إلى  ااب فوائاه 
ت ا كسجتُ ابؼتعادة   ضاد لأسموـ  يا ر الع ا ر ابغرة و  يئا
 ال شطة التي تا ر ابػلًيا. فعأىك اضافت  لطعا ك ابؼفض .

 ـ اهط٘ا٢ى:

لابا وأف يبكى  ساؾ دائمًا  شبعًا بالسوائ  ولا يعتٍ بها شرب 
الكهوة أو ابؼشروبات ا خرى المحلًة. وإبما يكصا بها شرب كثتَ  إ ابؼاء 

ا فوائا  ث : ودصائر الفاكهة الطبيعية. كما أف ابؼشروبات الساخ ة بؽ
 الكا و ي   ال عاع  الأيموف الساخإ.
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 ـ اهفاكٔٞ اتذٌطٚٞ:

وكذا ال وع  إ الفاكهة ) ث  البرتكاؿ( بوتوي دأى فيتا تُ )دي ػ 
 ي(. وكو فاكستُ البرد ا وؿ. اشرب دصتَ البرتكاؿ بُ و بة الإفطار   
كما بيك ك أك  اصف بشرة  ريب فروت أث اء الظهتَة أو إضافة شرائبإ 
 إ برتكاؿ اليودفي دأى السأطة أث اء و بة الغذاء  ودأىك ب يادة كمية  ا 
تت اول   إ كذا الفيتا تُ إذا ك ت  اخً ا  ف التاختُ ي يا  إ فرص 

 إ ابتك ب  لات البرد.

 ًصادز فٚتاًين )ضٛ ـ ج(:

ليست الفاكهة ابغمضية كي التي برتوي دأى كذا الفيتا تُ فكط  
ئية أخرى غ ية ب : البطاطس  الفأف  ا خضر  ولكإ تو ا  صادر غذا

والفراولة وا ناناس. فك  اوع  إ كذه ا طعمة تردااة برص ك  إ ا لات 
 البرد.

 حبٚى:ــ اهصُ

يفيا ال بقبي  بُ دلًج السعاؿ وابغمى التي تصاحب الإافأوا ا أو 
 البرد. فيمك ك إضافت  إلى الشاي أو شرب    فصلًً داخً ا.

 ا أف اظاـ غذائك الروتيتٍ يو يًا يتضمإ دأى:ػ تذكر دائمً 

أطعمة بها اسبة دكوف دالية أو اسبة دكريات  رتفعة  إلى  ااب 
داـ الالت اـ بت اوؿ بعض ا طعمة ابؽا ة بغمايتك  إ الكثتَ  إ ا  راض 
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إلى  ااب ت اوؿ الكافيتُ بشك  دائم. وك  كذا بهعأك أكثر درضة 
وا ا  فبالًا  إ أف تكع فريسة ابؼرض ت اوؿ  للإ ابة ب  لات البرد والإافأ

كثتَ  إ ابغبوب والفاكهة وابػضروات والبروتي ات قأيأة الادم لكي 
 برافظ دأى  هازؾ ابؼ ادي ودتكوف  ستعاًا لمحاربة البرد.

 غرا١ ًسضٟ اتدٔاش الهطٌٛ:

 ػ  رضى الكولوف والعسر ابؽضمي:

 ق والتوتر بيكإ أف يؤدياف إلىػ الراحة ال فسية ضرورية  اًا  وتذكر أف الكأ
 اضطراب ابؽضم.

 ػ يرادى ابغصوؿ دأى قار كاؼ  إ ال وـ أث اء الأي .

 ػ بُ حالات الااتفاخ يفض  ال وـ دأى ابعااب ا يسر  ع الادتًخاء.

 ػ داـ الا تلًء بُ أي و بة وتوزيع الطعاـ دأى داة و بات  غتَة.

.  ػ ت اوؿ أربع و بات بُ اليوـ

.ػ ت اوؿ الو    بات بُ أوقات   تظمة ك  يوـ

 ػ ت اوؿ الغذاء ببطء و ضغ  بع اية.

ػ بهب الع اية ب ظافة الفم وا د اف وادتشارة طبيب ا د اف بااتظاـ ك  
دتة شهور. كما بهب تركيب طاقم أد اف   ادب باي   ي أد اف 
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 بـأودة لضماف كفاءة دمأية  ضغ الطعاـ.

لو بات  والادتًاحة لبضع دقائق قب  ػ بذ ب التسرع والعجأة قب  وبعا ا
 ا ك  وبعاه كأما أ كإ ذلك.

ػ بذ ب التاختُ وشرب الكحوليات )ابػمور( قب  الو بات أث اء خأو 
 ابؼعاة  إ الطعاـ. بهب بذ ب ابؼسهلًت وابؼأي ات والشرب.

ػ قا يأ ـ و ف بعض العكاقتَ ابؼهائة )ابؼطمئ ة( أو ابؼ و ة و ضادات 
 ابغموضة بُ بعض ابغالات.التكأص و ضادات 

 ػ بهب الالت اـ بالعلًج ابؼو وؼ لك  إ قب  طبيبك ابؼعابِ.

 ػ بهب العودة إلى ت اوؿ الو بات ابؼعتادة تاربهيًا بعا برسإ ابغالة.

 ػ ال ظاـ الغذائي بؼرضى الكولوف ودسر ابؽضم:

 المٌِ٘عات:

 –وظة ا بظاؾ المحف –ابؼأوحة  –الربقة  –ابؼأبإ ابؼرك  )الفسيخ  -3
 ابعبن(. –ال يتوف  –الطرشي 

الباذبقاف  –البطاطس  –الطعمية  –ابؼكأيات بُ ال يوت )السمك  -4
 ........ إلخ(. -
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 البص  والصأصة ااوادها بُ ابػضار ابؼسبك والتكأية. -5

 البسأة والعاس والبكوؿ. -6

 ابػضروات كثتَة ا لياؼ. -7

 السمإ الطبيعي والص ادي. -8

 –الضأف  –ابغماـ  –ا وز  –ط الأحوـ السمي ة والاكوف )الب -9
 –البياض  –الثعابتُ  –الكرا يط  –الطحاؿ  –الكلًوي  –الكبا 

 البوري الكبتَ .. إلخ ....(.

 الكشاة والكربية. -:

 الأب ابغأيب بُ بعض ابؼرضى. -;

 العصائر المحفوظة وابؼياه الغازية. -32

 –التتُ الشوكي  –التتُ البرشو ي  –ابعوافة  –البأبإ  –ابؼابقو  -33
 البطيخ. –شمش ابؼ

 ابغوادؽ وابغوارؽ. -34

 المطٌ٘حات:

   تجات ا لباف  ث  الأبن  والكشاة وال با وابعبن. .3
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 البيض )غتَ ابؼكأي(. .4

 السمك ا بيض ابؼشوي أو ابؼطهو بالفرف. .5

 الأحم البكري والضأف ا بضر والا اج الصغتَ وا رااب. .6

 ابػب  ا بيض والتودت وابؼكرواة وا رز. .7

 بؼضافاف إلى ابػب  أو ابؼستخا اف بُ الطهي.ال با والسمإ ا .8

 البسكويت "السادة"ودس  ال ح  والشربات. .9

ابغبوب ابؼصفاة وابؼطهوة  ياًا  ث  دقيق الكمبإ وا رز ابؼطحوف  .:
 والعصياة ابؼص ودة  إ دقيق الشعتَ.

"البوداج" و"ابعيأي" و الآيس كريم "السادة" و"الكادتًد" وابؼهأبية  .;
 وا رز بالأبن.

ضروات  ث  البطاطس ابؼهرودة بالكشاة  وابػضروات ابػضراء ابػ .32
 والصفراء التي قا تصفي وتهرس  ع ال با.

الفواك  ابؼطبوخة  ويفض  أف تصفي وتكاـ بُ شك  "بيورية" كما  .33
 بيكإ ت اوؿ ابؼوز ال اضخ دوف طهي .

الشاي ابػفيف والكهوة ابػالية  إ "الكافيتُ" و"البأيأة بالأبن".  .34
ابغسادية الشخصية لاى بعض ابؼرضى  طعمة  عي ة ويلًحظ أف 
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تستو ب ادتبعاد كذه ا طعمة  إ و باتهم  كما أف بعض ال اس لا 
بوتمأوف ت اوؿ البيض والسمك أو الأبن و  تجات   لذلك ي صبإ 
بتج ب كذه ا طعمة بُ تأك ابغالات ابػا ة فكط دوف تعميم 

 حظركا دأى بصيع ابؼرضى.

 :ُعاَ اهػرا١ اهًٚ٘ٛ

 الإفطاز: –ـ أٗهًا 

 كوب  إ الأبن أو البأيأة أو العصياة بالأبن والسكر. -3

بيضتاف  سأوقتاف أو قطعة  بن أو طبق  غتَ  إ الفوؿ ابؼصفى  -4
 بال يت أو ال با.

 خب  أبيض أو "تودت" بال با. -5

كوب أو ف جاف  إ الشاي ابػفيف أو الكهوة ابػالية  إ  -6
 "الكافيتُ".

ًٚا:  اهػرا١:  -ـ ثاُ

 أو  كرواة أو شعرية. أرز -3

 خب  أبيض أو"تودت". -4

بغم بكري أو ضأف أبضر أو د اج  غتَ أو بظك  وتكاـ كذه  -5
 الأحوـ وا بظاؾ  سأوقة أو  شوية.
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 بطاطس  هرودة بالكشاة أو كودة  سأوقة أو   ر  سأوؽ. -6

  وز أو تفاح "كمبوت" أو دصتَ برتكاؿ. -7

 اهطاعٞ اهسابعٞ بعد اهعٔس: -ـ ثاهجُا:

 ي خفيف.ف جاف شا -3

 "بسكويت" أو كيك. -4

 ـ زابعًا ــ اهعصا١:

بغم ضأف  سأوؽ أو د اج  غتَ أو بظك  شوي أو  سأوؽ أو  -3
 بيض  سأوؽ أو فوؿ  صفى بال با أو ال يت.

 بطاطس  هرودة أو  شوية. -4

 دس  بك . -5

خب  أو "تودت" بال با أو باوا    هأبية أو  يأي أو "بوداج" أو  -6
 "آيس كريم" أو أرز بالأبن.

 ا١ ًسضٟ الإًطان:غر

الإ ساؾ  إ أكثر اضطرابات الك اة ابؽضمية شيودًا  وتعتما ابغركة  -5
العادية للأ عاء دأى ابعهاز العصبي الذابٌ ودأى اودية الغذاء. 
وحيث أف ابعهاز العصبي الذابٌ يعم  "أتو اتيكيًا" فإا  ليس  إ 
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 ؾ.ابؼستحب التاخ  بَ وظائف  بادتخااـ أية دكاقتَ لعلًج الإ سا

بال سبة لغالبية ا شخاص الطبيعيتُ يكوف التبرز  رة واحاة بُ اليوـ  -6
ضروريًا لسلً ة الصحة والشعور بالارتياح. وقا يتبرز بعض 
ا شخاص  رتتُ يو يًا بُ حتُ أف قأة  إ ال اس بالرغم  إ كونهم 

 بصحة  ياة إلا أنهم يتبرزوف  رة واحاة ك  يو تُ أو ثلًثة اياـ .

ودا ال شاط الباني إلى الإ ساؾ  بي ما يؤدي ال شاط يؤدي الصياـ  -7
ابغركي وت اوؿ الطعاـ إلى الرغبة بُ التبرز. وكذا يفسر ل ا تبرز 
غالبية ا شخاص الطبيعيتُ بُ الصباح  كما أف دخوؿ الطعاـ بُ 
ابع ء العأوي  إ ا  عاء الاقيكة ي يا  إ ال شاط الضاغطأأكولوف  

 طبيعتُ بُ التبرز بعا ت اوؿ الإفطار.وكذا يفسر رغبة ا فراد ال

 إ ابؼفيا تاريب ا طفاؿ دأى التبرز بُ  واديا   تظمة  ولكإ  -8
بهب ألا تكوف ا ـ قأكة وشاياة الاكتماـ بعاد  رات تبرز الطف  
وكمية البراز ولوا  وقوا    حتى لا يؤدي كذا إلى الاضطراب 

اؿ العمر. العصبي للأ عاء )دصاب ا  عاء( الذي قا يستمر طو 
 وي صبإ ادطائهم   ياًا  إ السوائ  والفواك  كابؼوز وابؼشمش.

إف إبناؿ حالة الإ ساؾ ي تج د ها تبرز براز  اؼ  كما أف دمأية  -9
ابغ ؽ أث اء التبرز قا تؤدي إلى حاوث شروخ شر ية وبوادتَ 
ودكوط ابؼستكيم أو فتق أربي بفا قا يتطأب تاخلًً  راحيًا  

شرياف التا ي لأكأب  فإف دمأية ابغ ؽ أث اء وبال سبة بؼرضى ال
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التبرز تشك  خطورة دأىهم كما أف ااتفاخ ا  عاء بالبراز قا يؤدي 
إلى ابػموؿ والصااع والفتور  وبزتفي كذه ا دراض  باشرة بعا 

 تفريغ الا عاء )التبرز( بادتعماؿ لبوس شر ي.

 بذ ب دادة ت اوؿ ابؼسهلًت يو يًا  نها قا تؤدي إلى: -:

 الادتمرار بُ زيادة  ردة كذه العكاقتَ لأحصوؿ دأى ال تيجة ابؼطأوبة. -أ

اافجار ال ائاة الاودية )ابؼصراف ا دور( بُ حالات الالتهاب ابغاد   -ب
لذلك بهب بذ ب ادتخااـ كذه العكاقتَ بُ حالات ابؼغص البطتٍ 

 الذي لم يتم تشخصي.

بزرج بعا ذلك تهيج ا  عاء بفا يسه  ا تصاص البكتًيا التي  - ج
 بوادطة الكأى  سببة التهاب ابؼسالك البولية.

التهاب ا  عاء الذي يعطي  ورة إكأي يكية و ظهرًا با شعة يوحي -د
 بالتهاب الكولوف التكرحي.

 تأف الضفتَة العضأية. -كػ

كما بهب بذ ب الادتخااـ ابؼستمر لأحكإ الشر ية والشرب   ا  
بسبب داـ إدطاء الفر ة للًاعكادات يؤدي إلى زيادة الإ ساؾ  وذلك 
 الطبيعية للأ عاء لتأدية وظيفتها.

أ ا ادتخااـ ابغك ة الشر ية بتُ حتُ وآخر فأيس ضاراً  حيث أنها 
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قا تكوف  طأوبة بغف  ا  عاء خلًؿ ابغالات ابؼرضية ابغادة أو قب  وبعا 
 العمأيات ابعراحية كما أف الشربة قا تكوف  طأوبة كتحضتَ بعراحات
الكولوف أو لأتخأص  إ السموـ ابؼبتعأة  وقا يؤديتعاطي ابؼسهلًت أو 
ابغكإ إلى اختلًؿ توازف السوائ  وا  لًح بابعسم وبُ حالة ادتخااـ 
حك ة شر ية بابؼاء فكط أو بابؼاء والصابوف فإف و ود كميات كبتَة  إ 

شعور ابؼاءبااخ  ا  عاء يؤدي إلى زيادة ا تصاص ابؼاء الذي قا يسبب ال
بال عاس والفتور والضعف والاثارة أو التش جات أو حتى الإغماء وابؼوت 
اتيجة لا تصاص كميات كبتَة  إ ابؼاء و إ ناحية أخري فإف ابغكإ 
الشر ية التي يستخاـ فيها بؿأوؿ ابؼأبإ الطبيعي قا تؤدى إلى احتكاف 

 رئوي.

إ بعاة ػ بهب أف تعأم أف الإ ساؾ لا يعابِ بطريكة واحاة فكط ولك;
 إ راءات بُ افس الوقت.

 ػ ك اؾ ثلًثة أاواع رئيسية للإ ساؾ كي:32

أ(ػ الإ ساؾ ال اتج دإ ضعف حركة ا  عاء  وكو ير ع بُ غالبية 
 ا حواؿ إلى:

ػ اكص السوائ  وذلك كما بواث بُ ابؼ اطق ابغارة حي ما يفكا الإاساف  
ت كافية  إ كميات كبتَة  إ العرؽ ولا يكوـ بتعويضها بت اوؿ كميا

السوائ  بفا يؤدي إلى ا تصاص كا   لأماء  إ الكولوف وترؾ كمية 
 غتَة  إ البراز ابعاؼ الصأب لا تسبب إاتفاخًا كافيًا للأ عاء يسادا 
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 دأى إثارة حركتها حتى تكوـ بتفريغ بؿتوياتها.

ػ اكص كمية بـأفات الطعاـ  وير ع ذلك إلى العادات الغذائية ابػاطئة 
ظيم  واديا الغذاء  وداـ ت اوؿ كمية كافية  إ الطعاـ  ث  داـ ت 

بسبب الصياـ  أو بذ ب ت اوؿ ا طعمة المحتويةدأى ا لياؼ غتَ الكابأة 
للً تصاص  ث  ابػضروات بفا يتًؾ فضلًت قأيأة لا تكفي لتفريغ 

 ا  عاء.

 ػ اكص فيتا تُ )ب(  وذلك يؤدي إلى ضعف  اار ا  عاء.

ذا يكوف إ ا دإ طريق كمية البوتاديوـ التي ػ اكص البوتاديوـ  وك
يت اوبؽاالشخص أو دإ طريق زيادة فكااا  كما كو ابغاؿ  إ يت اولوف 

 ابؼسهلًت.

ػ داـ ااتظاـ  واديا التبرز  وقا ير ع ذلك إلى الادتيكاظ ابؼتأخر بُ 
الصباح أو داـ توافر ابؼراحيض وقت ابغا   ابؼأحة لأتبرز  كما أف 

حية السائاة بُ ابؼساكإ ذات دورات ابؼياة ابؼشتًكة الظروؼ غتَ الص
 قا بذع  زيارة ابؼرحاض أ رًا غتَ  رغوب في .

ػ ابؼسهلًت وابغكإ الشر ية  حيث تؤدي ابؼساداات الص ادية ابؼستمرة 
 لتفريغ ا  عاء إلى فكااف الكارة الطبيعية بؽا دأى إفراغ بؿتوياتها.

و بواث اتيجة ل يادة توتر ب(ػ الإ ساؾ التكبضي أو التكأصي  وك
 دضلًت الكولوف كما بُ ابغالات الآتية:
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 ت اوؿ ا طعمة ابؼهيجة بعاار الكولوف. -

 الادتخااـ ابؼت ايا لأمسهلًت بفا يؤدي إلى تكأصات ا  عاء. -

التوتر الذكتٍ  فابؼعروؼ أف الكولوف يعكس  ورة لعواطف ا  والتوتر  -
حظ بُ ا شخاص الكأكتُ الذكتٍ يؤدي إلى تكأص الكولوف وكذا يلً

 ابؼتوتريإ.

ج(ػ الإ ساؾ الااساادي  وكو ير ع دادة إلى و ود أوراـ أو تضيق 
 بالكولوف.

 اهِعاَ اهػرا٢ٛ لمسضٟ الإًطان:

 اهسعاٙٞ اهػرا٢ٚٞ لمّ ٙصابْ٘ بالإًطان: - أ

السعرات ابغرارية: ي صبإ ادطاء افس كمية السعرات التي تعطى  -3
  س والعم .لأشخص العادي حسب العمر وابع

  م بروتتُ يو يًا. 2:إلى  82البروتي ات: ي صبإ ادطائ   إ  -4

الاكوف: وكذه تسادا دأى إدرار الصفراء  كما أنها تؤدي إلى  -5
تشحيم ا  عاء  وإدطاء ال با وزيوت الطهي  فيا لأمرضى الذيإ 

 يعااوف  إ ابؽ اؿ  ولكإ بهب بذ ب ا طعمة ابؼكأية.

وبؽا بكميات كافية وبخا ة بُ كيئة الكربوكيارات: وكذه بهب ت ا -6
خضروات وفواك  كا أة لاحتوائها دأى ا لياؼ وأيضًا بُ  ورة 
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خب  بالردة  كما أف ابؼوز والفواك  ابعافة  ث  التتُ والبأبإ 
 وابؼشمش  فياة أيضًا خا ة بُ ا شخاص ابؼصابتُ بابؽ اؿ.

  الفيتا ي ات: بهب إدطاء كميات كافية  إ فيتا تُ )ب( ويفض -7
إدطاؤه بُ  ورة بطتَة بتَة  حيث أا  يسادا بُ ت ظيم وظيفة 

 ا  عاء.

ابؼعادف: بوتاج ابؼرضى ابؼصابوف ا راض حادة أو ابؼلًز وف لأفراش  -8
شب   ائمتُ إلى كمية كافية  إ البوتاديو في  ورة حساء 
خضروات ودصتَ فواك  أو أ لًح بوتاديوـ دإ طريق الفم بؼ ع 

 الإ ساؾ.

 32ب إدطاء كميات كافية  إ السوائ  بدا يعادؿ السوائ :به -9
أكواب أو أكثر بُ اليوـ الواحا أث اء الطكس ابغار الرطب  كما أف 
ت اوؿ السوائ  الاافئة  ث  الشاي ابػفيف أو ابؼاء الاافئ بُ 

 الصباح الباكر بي ما ابؼعاة فارغة يسادا بعض ال اس دأى التبرز.

ًطان المصًّ اهتي لاتطتحٚب هوعلاج اعتبازات إضافٚٞ في حالات الإ -ب 

 عّ طسٙق تِعٍٚ اهتػرٙٞ ِٙصح بإضافٞ الآتٛ:

بفاردة بعض التمري ات الرياضية يو يًا  ث  ابؼشي أو لعبة ابعولف  -3
 تسادا بُ دلًج الإ ساؾ.

 رة بُ الصباح الباكر  ع رش بودرة  52إلى  42تاليك البطإ  إ  -4
 التأك دأى ا ياي والبطإ قب  التاليك.
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ذا لم تؤد زيادة بؿتوى الغذاء  إ ابػشائإ دإ طريق ابػضروات إ -5
والفواك  الطاز ة إلى برسإ الإ ساؾ فإا  بيكإ إضافة ردة الكمبإ 

 إلى ابػب  لتعطية حجمًا قا يسادا بُ بزفيف الإ ساؾ.

ت اوؿ الغرويات المحبة لأماء  وكي  واد اباتية  ث  )ا  ار أ ار( بؽا  -6
كبتَة  إ ابؼاء   تجة برازاً ذا حجم كبتَ   الكارة دأى ا تصاص كمية

غتَ  هيج لأكولوف يؤدي إلى برفي  ابغركة الاودية للأ عاء وي صبإ 
بت اوؿ  أعكتتُ أو ثلًثة  لًدق  غتَة  إ تأك الغرويات قب  ال وـ 

  ع شرب كوبتُ  إ ابؼاء.

ي صبإ اضافة  أعكة كبتَة  إ اللًكتوز )دكر الأبن(  رتتُ إلى  -7
و يًا إلى دصتَ الفواك  أو الشاي وذلك لأمصابتُ ثلًث  رات ي

 بالإ ساؾ التكأصي أو التكبضي.

ي صبإ بادتعماؿ لبوس ) أيسريإ( بالشرج أث اء ا  راض ابغادة  -8
ودكب العمأيات ابعراحية ود ا السفر حيث يؤدي إلى اتيجة 

 دريعة.

 إ )زيت البرافتُ( قب  ال وـ  وكو يؤدي  5دم 52ي صبإ بت اوؿ  -9
يم ا  عاء وديوب  أا  قا يستًب خلًؿ فتحة الشرج إلى تشح

ويأوث ابؼلًبس كما أا  بي ع ا تصاص فيتا ي ات )أ  د  كػ  ؾ(  
 وبيكإ بذ ب ذلك ادطائ  دكب ت اوؿ الطعاـ بسادتتُ أو ثلًث.

حالات الإ ساؾ التي تر ع إلى الادتخااـ ابؼستمر لأمسهلًت قا  -:
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تاج لإدطاء  أتُ خفيف لا تستجيب لأ ظاـ السابق وحاه  وقا بر
  ث  )ابؼااي يا( لعاة أياـ.

 ج( يجب تجِب الآتٛ:

 الشاي الثكي . -3

 الكهوة الثكيأة.-4

 ًّ الأغرٙٞ ٗاه٘ضا٢ى اهتي تطاعد عوٟ علاج الإًطان: -د

 ابػضروات بُ الو بات ا دادية بُ و بة الغذاء ظهرًا. -3

وأك  ايئًا  الكراث لا ديما إذا فرـ –البكاواس  –ابػس  –ابعر تَ -4
قشر العاس )ولكإ بي ع دإ  رضى السم ة وا  عاء الضعيفة  –

 وابؼصابتُ ا راض الكبا والكأى وابؼرارة(.

 بـأ  الكراب. -

 -ابؼوز –الشماـ  –التفاح ) تفاحة واحاة يو يًا بس ع الإ ساؾ (  -5
 م  3622 -922دصتَ الع ب )  –دصتَ الفراولة  -ابؼشمش 

 التوت ال اضج  اًا. –  بك  +  اء يو يًا(  اء الر اف + دس

 إ بشار التتُ ابعاؼ بُ كوب  اء بارد بُ ابؼساء  6-5التتُ  ي كع  -6
 –وبُ الصباح تؤك  كذه الثمار ابؼ كودة ويشرب  اؤكا دأى الريق 

بشار طاز ة  كطعة بُ قاح  إ ابغأيب  ع  6-5وبيكإ أف تطبخ 
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)بي ع التتُ  حبة  إ ال بيب ويشرب ابػأيط  باحًا دأى الريق 34
 دإ  رضى السكر والسم ة ودسر ابؽضم(.

 كوب لبن زبادي +  أعكتتُ دس  بك   ساءً بعا  لًة العشاء. -7

 ت اوؿ الأوز  فيا بُ حالات الإ ساؾ. -8

 ال بقبي . -9

 ابغأبة. -:

  م يتم غأيهم بُ لتً  اء(. 72 -47 غأي السأق ) -;

دقيكة بٍ  52 م بُ لتً  اء بؼاة 72-52 غأى الشعتَ ) يغأى  -32
 يصفى (.

 زيت ال يتوف و ضغ أوراق . -33

 غأي بلالة الكمبإ )الردة( تغأي قبضة  إ ال خالة بُ لتً  اء  -34
 ويشرب ابؼغأي  ع قأي   إ دس  ال ح .

 م  إ زكر الكبريت +  62 م درؽ دوس+ 62العرؽ دوس  -35
 م دكر ابات  422 م د ا كي +  82 م  إ الشمر +  62

..... بي ج ك  ذلك ويأخذ  أعكة واحاة    ساءًا ك  يوـ
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 ٙطٌح بتِاٗي الأطعٌٞ الآتٚٞ: - ٓـ

 ابػب  والتودت وا رز والذرة والكمبإ. -3

 البكوليات. -4

 الأحم والسمك والا اج وا رااب والبيض. -5

 الأبن و  تجات . -6

 ابغساء وابػضروات ابؼطهية. -7

 دأطة ابػضروات. -8

 البطاطس والبطاطا. -9

 ال با والسمإ ودكوف الطعاـ. -:

 .السكريات والعس  وابؼربى -;

 البسكويت والكيك وابغأويات. -32

 الفواك  الطاز ة وابعافة وابؼكسرات. -33

 التواب  والبهارات بكميات قأيأة. -34

 أكواب أو أكثر يو يًا. 32 –ابؼشروبات ابػفيفة والسوائ   -35
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 ًجاي هتػرٙٞ ًسضٟ الإًطان: -ٗ

 عِد الاضتٚقاظ: –أٗهًا 

 ػ ا شخاص غتَ ال باتيتُ وال باتيوف:

 ئ أو الشاي ابػفيف.كوب  إ ابؼاء الااف

ًٚا   الإفطاز: –ثاُ

 ا شخاص غتَ ال باتيتُ:

 بشار  شمش أو برقوؽ أو خوخ. 32 -:بشار تتُ أو داد  6داد  -3

 بأيأة أو دصياة بالأبن والسكر. -4

 خب  أو تودت. -5

 بيض  كأي بف وج الصفار بالبياض. -6

 زبا. -7

  ربى. -8

 برتكاؿ. -9

 ـ الأشداص اهِباتْٚ٘:

  شمش أو برقوؽ أو خوخ. 32 -:بشار تتُ أو داد  6داد  -3
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 بأيأة أو دصياة أو كورف فأيكس بالأبن والسكر. -4

 خب  أو تودت. -5

 زبا. -6

 دس . -7

  وز. -8

 

 اهػرا١: –ثاهجًا 

 ػ ا شخاص غتَ ال باتيتُ:

 حساء الأحم. -3

دأطة خضروات )خس + طماطم +   ر + فج  + ب جر...  -4
 بس ج بالتواب (.

 بظك  شوي أو أرز. -5

 خب  أو تودت. -6

  وز. -7
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 اهِباتْٚ٘: ـ الأشداص

 حساء الطماطم. -3

 بـيض الأبن أو الشرش. -4

 دأطة خضروات. -5

 قرع أو كودة  طهية وأرز أو داس. -6

 خب  أو تودت. -7

 د ب. -8

 اهطاعٞ اهسابعٞ بعد اهعٔس: –زابعًا 

 ػ ا شخاص غتَ ال باتيتُ وال باتيوف.

 ػ شاي خفيف وبسكويت.

 اهعصا١: –خاًطًا 

 ػ ا شخاص غتَ ال باتيتُ:

 حساء )شوربة(. -3

 د اج  شوي وبسأة خضراء. -4

 بطاطس  شوية. -5
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 خب  أو تودت. -6

 كستًد. -7

 ـ الأشداص اهِباتْٚ٘:

 حساء خضروات. -3

 لبن رايب. -4

 داس. -5

 خب  أو تودت. -6

 بطاطس  سأوقة. -7

  ربى أو  يأي. -8

 ًوخ٘ظٞ:

 بهب ت اوؿ دشرة أكواب دأى ا ق   إ ابؼاء أو السوائ  يو يًا.

 غرا١ ًسضٟ اهِقسس:

كور وير ع إلى خأ  بُ التمثي  الغذائي ػ ال كرس  رض وراثي بُ الذ 
 بغمض البوليك )اليوريك(.

حيث ترتفع اسبت  بُ الاـ وتتًدب أ لًح  بُ الغضاريف وابؼفا   



 005 

 ع حاوث اوبات  تكررة  إ ا لم ابؼصحوب بتورـ بُ ابؼفا   وبخا ة 
  فص  ا  بع الكبتَلأكاـ.

كذه % وبُ 32 -7ولا تتعاى اسبة الإناث بتُ  رضى ال كرس 
ابغالات نادراً  ا تظهر أدراض  قب  )دإ ااكطاع الاورة الشهرية( دإ 
اليأس  وبيي  كذا ابؼرض إلى الااتشار بتُ ابؼ فكتُ وابؼفكريإ  و إ بٍ 
تعتبر زيادة اسبة بضض )اليوريك( بُ الاـ وظهور أدراض ال كرس دليلًً 

 دأى ابؼستوى الا تمادي لأشخص بُ بعض ا حياف.

 غذائي بغمض اليوريك:ػ التمثي  ال

ت كسم  صادر بضض )اليوريك( إلى  صادر خار ية دإ طريق 
ا طعمة التي برتوي دأى اسبة دالية  إ  ادة )البيوريإ(  ث  الأحوـ 
والكبا والكأى والب كرياس و صادر داخأية  ت شأ دإ التمثي  الغذائي 

أحوـ حوالي )لأبتَوري ات(ابؼو ودة بُ أاوية ابػلًيا. وي تج دإ ت اوؿ ال
بؾم  إ بضض )اليوريك(  أ ا التمثي  الغذائي )لأبيوري ات(  722ػػ  422

 بؾم تفرز بُ البوؿ يو يًا. 822 -522داخ  ابعسم فيعطي حوالي 

بؾم %  9وابغا ا قٌصى بغمض )اليوريك( بُ  ص  الاـ كو 
 بؾم % بال سبة لأ ساء. 7بال سبة لأر اؿ  و

 فاية لا بىاـ كافًا نافعا  عيً ا  وبضض )اليوريك( كو اتاج  إ ال
وبهب ادتخااـ  ص  الاـ أو البلًز ا د ا إ راء التحأي  الطبي بؼعرفة 
اسبة بضض )اليوريك( ولا يستخاـ الاـ كا لًً  حيث أف ذلك يعطي 
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 اتائج  ضأأة.

 م بضض )اليوريك(  3بُ ابغالات الطبيعية بىرج الإاساف حوالي 
هور أ لًح بضض )اليوريك( د ا الفحص بُ البوؿ يو يًا  ولا يعتٍ ظ

ابؼيكرودكوبي لأبوؿ إ ابة الشخص بال كرس  حيث أف كذه ا  لًح 
بيكإ أف تتًدب دأى كيئة بأورات حتى لو كاات اسبتها   خفضة إذا كاف 

 البوؿ بضضيًا.

وتكوـ بكتًيا ا  عاء بالتخأص  إ حوالي ثأث كمية بضض 
شخاص الطبيعيتُ  وذلك بتحويأها )اليوريك(  الذي يتكوف يو يًا بُ الا
 إلى ثاني أوكسيا الكربوف وال شادر.

أ ا بُ ا شخاص ابؼصابتُ بال كرس أو بُ حالات الكصور الكأوي  
فإف إخراج بضض )اليوريك( بُ البوؿ يك  دإ  عالة الطبيعي  بي ما ي يا 
 عاؿ التخأص     بوادطة بكتًياوتكوـ كريات الاـ البيضاء بتكستَ كمية 

  غتَة  إ بضض )اليوريك(  كما تفرز كمية قأيأة     دإ طريق العرؽ.

 يجب تجِب الأطعٌٞ الآتٚٞ: -أ 

 ـ اهِعاَ اهػرا٢ٛ لمسضٟ اهِقسس:

 ابؼأكولات الابظة والاكوف. -3

 العاس والبكوؿ أث اء ال وبات ابغادة. -4

 الأحم والسمك والا اج أث اء ال وبات ابغادة. -5
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والسرديإ والربقة والفسيخ وابؼأوحة  الكبا والكأى وابؼخ والسابؼوف -6
 والبطارخ والمحار.

 حساء )شوربة( الأحوـ والسمك. -7

الباذبقاف وكشك أبؼظ والكرابيط والبسأة والسبااخ وابػرشوؼ أث اء  -8
ال وبات ابغادة  وبيكإ إدطاء أحاكا فكط  رتتُ بُ ا دبوع أث اء 

 دكوف ا لم.

 ابؼربى المحتوية دأى بذور. -9

 ة والتتُ.التوت والفراول -:

 التواب  والبهارات وابؼخألًت أث اء ال وبات ابغادة. -;

 ٙطٌح بتِاٗي الأطعٌٞ الآتٚٞ: -ب 

 ابػب  والتودت وا رز والبأيأة. -3

 البكوليات كالعاس وخلًف  ) ع الا ت اع د ها أث اء اوبات ال كرس(. -4

 م  إ  322الأحوـ والسمك والا اج وا رااب )يسمبإ بحوالي  -5
 أحابنا(.

 الأبن و  تجات .البيض و  -6

 حساء )شوربة( ابػضروات. -7
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 دأطة ابػضروات. -8

 ابػضروات ابؼطهية. -9

 البطاطس والبطاطا. -:

 ال با وال يوت والاكوف بدا يعادؿ  عأكتي  ائاة يو يًا. -;

السكريات وابؼربى ودس  ال ح  والعس  ا دود ) ع بذ ب ابؼربى  -32
 المحتوية دأى بذور(.

 والآيس كريم. ابغأويات والكادتًد والبوداج وابعيأي -33

 الفواك  الطاز ة فيما داا التوت والفراولة والتتُ. -34

 الفواك  المجففة وابؼكسرات. -35

التواب  والبهارات بكميات قأيأة  ع الا ت اع د ها أث اء اوبات  -36
 ال كرس.

 ابؼخألًت  ع الا ت اع د ها أث اء اوبات ال كرس. -37

 و يًا.ابؼشروبات كالشاي والكهوة بدعاؿ كوبتُ أو ثلًث أكواب ي -38

 السوائ  بكميات حرة. -39
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 جـ ـ ًّ الأغرٙٞ اهتي تفٚد في علاج ًسضٟ اهِقسس:

دصتَ الأيموف ل  أثر فعاؿ بُ دلًج داء ال كرس  إذ يذيب ا  لًح  .3
 ابؼتًدبة بُ ابؼفا  .

 ا ناناس  فيا  اًا بُ حالات السم ة والتهابات ابؼفا  . .4

 الكركاية  فيا  اًا بُ حالات ال كرس. .5

دم  دأى بزفيف اسبة بضض البوليك بُ الاـ  يؤخذ  دصتَ الع ب .6
  م يو يًا خلًؿ  ودم الع ب. 3622 - 922 كاار 

التفاح يفيا  غأي قشر التفاح أو دصتَ التفاح ابؼطبوخ بُ دلًج  .7
 م  إ قشر التفاح بُ حوالي ربع لتً  إ ابؼاء  52ال كرس يغأي 

تة أٌقااح بؼاة ربع دادة ويشرب  إ كذا ابؼغأيمكاار أربعة أو د
 يو يًا.

 ابػيار يفيا بُ دلًج ال كرس. .8

 الكراث  فيا بُ دلًج ال كرس والتهابات ابؼفا  . .9

 أك  الفج  يكإ أو اع ال كرس وآلاـ ابؼفا  . .:

ذكر بعض العأماء اف الكرابيط  إ ابػضروات التي تفيا لتحأي   .;
 بضض البوليك واصحوا اكأة بؽذا السبب.
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بُ دلًج ال كرس .. ويص ع اكيع شرب اكيع ابعر تَ ابؼر  فيا  .32
 م  إ أوراؽ  42ابعر تَ بصب اصف لتً  إ ابؼاء ابؼغأي دأى 

 ابعر تَ.

دصتَ الكرفس  فيا بؼعابعة ال كرس والتهابات ابؼفا    حيث  .33
 يوً ا. 42-37يشرب  كاار اصف قاح يو يًا وبؼاة 

  يج  إ  غأي السأق + دس  ال ح  يستعم  كطلًء  فيا بُ  .34
 -47والتهاب ابؼفا   .. وبهه   غأي السأق يغأي  دلًج ال كرس

  م  إ السأق بُ لتً  إ ابؼاء. 72

الكراب )ابؼأفوؼ( إذا خأط  ع دقيق ابغأبة وخ  يفيا بُ بزفيف  .35
 أو اع ابؼفا  .

يستخاـ   كوع ال بقبي  قب  ا ك  كاواء قوي ابؼفعوؿ بُ حالات  .36
 ال كرس.

 ػ ال ظاـ الغذائي اليو ي بؼرضى ال كرس:

 الإفطاز: -أٗهًا 

 ـ الأشداص غير اهِباتٚين:

كوب  إ البأيأة أو العصياة + اصف كوب  إ الأب +   5/6 -3
  أعكة  ائاة  إ السكر.
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 بيضتاف  سأوقتاف. -4

 خب  أو تودت بابؼربى. -5

 برتكالة أو تفاحة. -6

 شاي أو قهوة. -7

 ـ الأشداص اهِباتْٚ٘:

 إ  بأيأة أو دصياة بالأبن والسكر أو كوب كورف فأيكس + كوب -3
 الأبن +  أعكة  ائاة  إ السكر.

 خب  أو تودت بعس  ال ح . -4

 برتكالة أو تفاحة. -5

 شاي أو قهوة. -6

ًٚا   اهػرا١: -ثاُ

 ـ الأشداص غير اهِباتٚين:

 د اج  شوي. .3

 خس(. –ب جر  –فج   –دلًطة خضروات )خيار  .4

  كرواة فرف أو أرز بالأبن. .5
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 خب  أو تودت. .6

 خضار  طهي )  ر  طهي(. .7

 اتيوف:ػ ا شخاص ال ب

 دأطة خضروات. -3

 خضار  طهي. -4

 أرز بالعاس )اصف كوب(. -5

 اصف كوب  إ بـيض الأبن )الشرش(. -6

 خب  أو تودت. -7

  وز -8

 بعد اهعٔس: 4اهطاعٞ  –ثاهجًا 

 ػ ا شخاص غتَ ال باتيتُ وال باتيتُ:

 ػ شاي وبسكويت.

 اهعصا١: –زابعًا 

 ػ ا شخاص غتَ ال باتيتُ:

 كوب  إ حساء ابػضروات. -3
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 تاف.بيضتاف  كأي -4

 كودة  طهية. -5

 خب  أو تودت. -6

 كستًد. -7

 ـ الأشداص اهِباتْٚ٘:

 كوب  إ حساء الطماطم. -3

 بطاطس  سأوقة أو  هرودة. -4

 كوب لبن زبادي أو رايب. -5

 خب  أو تودت. -6

 كستًد. -7

 غرا١ ًسضٟ اهعحص اتدِطٛ:

 الراحة ال فسية وابعساية  همة  اًا لأتكوية  إ الكارة ابع سية. -3

يم و راداة ت اوؿ الو بات ا دادية وأف اتباع ال ظاـ الغذائي السأ -4
تكوف كذه الو بات بؿتوية دأى احتىا ات ابعسم اليو ية  إ 

كما بهب الاكتماـ بالتغذية أث اء دور   –الع ا ر الغذائية ابؽا ة 
 ال كاكة  إ ا  راض.
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دادات يو يًا بكار الإ كاف   :-8بهب ألا تك  دادات ال وـ دإ  -5
ال وـ الطبيعية  ث  ال وـ  باحًا  كما بهب داـ تغيتَ  واديا

 والسهر طواؿ الأي .

بُ حالات السم ة يرادي داـ إتباع أاظمة الر يم الغذائي الكادية  -6
التي لا ترادي احتىا ات ابعسم اليو ية  إ الع ا ر الغذائية ابؽا ة 
وتؤدي إلى كبوط شايا ودريع بُ وزف ابعسم  بفا ي تج د   ضعف 

ابعساية وابع سية )بهب ألا ي يا  عاؿ داـ بُ الكوة الفكرية و 
 كجم شهريًا( .  8 -7كبوط وزف ابعسم بالر يم الغذائي دإ 

بفاردة الرياضة بااتظاـ ت يا  إ اشاط وحيوية ابعسم وت يا  إ  -7
 الكوة الفكرة وابعساية وابع سية.

الادتااؿ بُ دمأية ابعماع وداـ الإكثار   ها  ابغالة ال فسية أث اء  -8
 اًا   ف العج  ابع سي قا يكوف ناتج دإ دا   ابعماع كا ة 

 افسي.

بذ ب ادتعماؿ الكربيات وابؼراكم ابؼوضعيةابؼ تشرة بُ ا دواقبغرض  -9
تكوية الااتصاب والكارة ابع سية بؼا بؽذه ابؼستحضرات  إ آثار 

 دكسية  ع تكرار ادتعملًكا.

ادتشارة ا طباء ابؼتخصصتُ لأتأكا  إ داـ و ود أ راض دضوية  -:
و دصبية  سببة .لأعج  ابع سي  ث   رض البوؿ السكري ) رض أ

السكر( خأ  بُ إفراز ابؽر ونات أو تصأب شرايتُ ابؼخ أو 
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 الاضطرابات العصبية.

بذ ب فاحشة ال نا قا ي تج د    إ أ راض بابعهاز الت ادأي أو  -;
حالة افسية تتسبب بُ داـ حاوث ااتصاب أث اء ابعماع بال و ة 

 اء ابعماع بغتَكا.وحاوث  فكط أث 

الا ت اع دإ التاختُ بدختأف أاوادها كذلك الا ت اع دإ  -32
 الكحوليات وابػمور بدختأف أاوادها.

 الإكثار  إ ت اوؿ ابػ  يضعف  إ الكوة ابع سية. -33

اكتشف العأماء اكادبيية العأوـ ا  ريكية أف بُ البسأة  ادة   -34
أو الضعف كيماوية تكت  ابؽر ونات د ا ابؼراة  فتصاب بالعكم 

ابع سي بفا  ع  ا طباء ك اؾ ي صحوف ال ساء بالإقلًؿ  إ ت اوؿ 
 البسأة.

 إ ا غذية التي تفيا بُ دلًج العج  ابع سي وتكوية الكارة  -35
 ابع سية:

 ا ناناس  فيا لتكوية الكارة ابع سية. -

البص  خصوً ا ابؼضاؼ إلي  ابػ  أو ابؼطبوخ بالأحم ي يا  إ  -
ا إذا ااكطعت )وبيكإ التخأص  إ رائحة الشهوة ابع سية ويعياك

 البص  بالفم بدضغ ال ع اع أو البن أو دروؽ البكاواس(.



 022 

 ا بظاؾ وابعمبري والمحار البحرية تفيا بُ تكوية الكارة ابع سية. -

 زيت البذور البكاواس يستعم  بُ حالات الضعف ابع سي. -

   يج التمر ابغأيب + الكرفة ي يا  إ الكوة ابع سية. -

اع  ثتَ لأكابأية ابع سية يتم برضتَ  ستحأب ال عاع اضافة ال ع  -
  م  إ أوراؽ ال ع اع إلى ف جاف  اء. 37

الكرفس:  ذور أوراؽ الكرفس  إذا أكأت ايئة أو  ع السأطة  -
 تفيا بُ دلًج العج  ابع سي.

ابػرشوؼ )أرضي شوكي(  إذا أكأت  ذور ابػرشوؼ  ع العس    -
 ة.كاات   بهة دظيمة لأكوة ابع سي

زيت  وز الطيب )ابؼتَيستتُ(   ب    سي قوي ولكإ إد اف  -
 ادتعمال  يؤدي إلى ضعف   سي دائم.

 غرا١ اهطعف اهعاَ ٗاترٌ٘ي اهرٓني:

ير ع الضعف العاـ وابػموؿ الذكتٍ بُ أغأب ا حياف إلى الفكر أو  - أ
اكص ابؼعأو ات الغذائية السأيمة  ولكإ بُ بعض ا حياف إلى 

بؼضعفة كالارف و رض البوؿ السكري ) رض الإ ابة با  راض ا
 السكر( والسرطاف ودوء ابؽضم والا تصاص وغتَكا.

بهب بُ حالات الضعف العاـ وابػمولالذكتٍ أف بوص  الشخص   - ب
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دأى كمية  إ السعرات ابغرارية تفوؽ احتىا ات  الطبيعية اللًز ة 
دأى بؼ اولة ال شاط ابؼعتاد   ع  راداة أف تكوف ال يادة بالتاريج 

  اى أدبوع أو أدبودتُ حتى لا براث اضطرابات كضمية.

بُ حالات الضعف العاـ يكوف الشخص أكثر درضة للإ ابة -ج 
 با  راض ابؼعاية.

إف ادتخااـ ابؼكويات والفيتا ي ات بُ بؿاولة لعلًج حالات الضعف -د 
العاـ وابػمولالذكتٍ لا بوكق الفائاة ابؼر وة  و ع الاخوؿ المحاود 

إافاؽ افس ابؼاؿ دأى شراء أطعمة  غذية ذات بؿتوى داؿ  إ  بيكإ
وتسادا ابؼكويات فكط دأى برستُ الشهية بُ  –السعرات ابغرارية 

 حالات ا  راض ابؼضعفة.

الا ت اع دإ التاختُ بدختأف أاواد  بؼا ل   إ أثر بُ تكأي  الشهية  -كػ 
 لأطعاـ وزيادة الضعف العاـ وابػموؿ الذكتٍ.

ت اع دإ ابػمور والكحوليات بدختأف أاوادها بؼا بؽا  إ أثر بُ الا  -و 
 زيادة الضعف العاـ وابػموؿ الذكتٍ.

بفاردة الرياضة البااية بااتظاـ تسادا دأى زيادة الشهية لأطعاـ وت يا  -ز 
 إ اشاط وحيوية ابعسم كما أنها ت ي  ابػموؿ الذكتٍ وت يا  إ الكوة 

ما أف "العك  السأيم بُ ابعسم وتذكر دائ –الفكرية وابعساية 
 السأيم".

داـ الإركاؽ بُ العم  والادتغلًؿ السأيم  وقات الفراغ  ث  الكياـ  -ح 
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ك  ذلك يفيا   –بالرحلًت  ع العائأة وا  اقاء وبفاردة ابؽوايات 
 بُ بذايا ال شاط الذكتٌ وابعساي.

كاف  دادات يو يًا بكار الإ  :-8بهب ألا تك  دادات ال وـ دإ  -ط 
كما بهب داـ تغيتَ  واديا ال وـ الطبيعية  ث  ال وـ  باحًا والسهر 

 طواؿ الأي .

 اهتي تطاعد عوٟ تِصٚط اتدطٍ ٗعلاج اترٌ٘ي اهرٓني:  ًّ الأغرٙٞ

يضاؼ  أعكة  إ زيت حبة البركة )ابغبة السوداء( دأى كوب  إ  -3
دصتَ البرتكاؿ )غتَ السكري( "أبو درة" أو "البأاي" ويشرب 

ا دأى الريق بؼاة أدبودتُ .... يفيا ذلك لت شيط ابعسم  باحً 
 ودودة الذكإ إلى اشاط  ابؼعتاد.

التمر: دريع التأثتَ بُ ت شيط ويتم ت اول   باحًا  ع كوب  إ  -4
 ابغأيب.

ابػ : ت اوؿ  أعكيتن  غتَتتُ  إ ابػ  بُ كوب  اء د ا ك  و بة  -5
 طعاـ يؤدي إلى برسإ الصحة والعافية.

 م  إ  سحوؽ بلالة الكمبإ  3)الردة(: إضافة بلالة الكمبإ  -6
)الردة( إلى ك  و بة  إ الطعاـ يو يًا بؽا فائاة بشي ة بُ إدطاء 

 ابعسم ابغيوية وال شاط وحفظ   إ الا راض.

الشعتَ:  فيا بغالات الضعف العاـ وبطء ال مو د ا ا طفاؿ   -7
 م  72 -52ويستعم  لذلك  غأي الشعتَ... ويتم برضتَه بغأي 
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دقيكة  بٍ يصفي ويؤخذ شرابًا  52الشعتَ بُ لتً  اء بؼاة   إ
  غذيًا.

 شراب ال ع اع يبعث الكوة بُ ابعسم. -8

  غأي ابغأبة  فيا بغالات ضعف الب ية. -9

الكراث )الكرات(   شط لأجسم ويسادا دأى ب اء ا اسجة  -:
 ابغية.

 الكراب )ابؼفأوؼ( بيتاز بكارت  دأى تطهتَ أاسجة ابعسم وتكويتها. -;

 سأة ابػضراء الطاز ة  فياة  اًا لتكوية ابعسم وت شيط .الب -32

 شراب التفاح ابػالي  إ الكحوؿ  فيا  اًا بغالات الضعف العاـ. -33

 دصتَ الفراولة  كوي ويسادا دأى ب اء ا اسجة. -34

التتُ: تعطي بشار التتُ الطاز ة وابعافة خا ة لأرياضيتُ وا طفاؿ  -35
 لتكويتهم وت شيطهم.

قيمة غذائية طيبة دظيمة. وكو  غذ و  شط ابؼشمش: فاكهة ذات  -36
ي يا  إ الكوة الافادية لأجسم وي شط بمو ا طفاؿ ويفيا ابؼصابتُ 

 بضعف بُ قواكم ابعساية والفكرية.
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 اهفٔسس

 

ل

 7 ..............................................................  كا ة

 9 ............وال شاط بابغيوية  ودلًقت  الغذائي التص يف: ا وؿ الفص 

 ;4 ............................... السأيمة التغذية كيفية: الثاني الفص 

 

 


