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 نصائح تغذوية

امتصاصًبعضًًاًلكونًالجسمًغيرًقادرًعلىًهضمًونظرً 

ً:الأطعمهًفإنهًيوصىًبـً

ًأوًوجباتًخفيفةًةتناولًوجباتًصغيرةًمتباعد

ً.تجنبًحذفًالوجبات.ًساعات4ًأو3ًًكلًً

 

ةًمصادرًالألبانًفيًكلًوجبًوتيناتًوالبرًاحرصًعلىًإضافة

عراضًأعلىًتناولهاًدونًحدوثًاًنًكنتًقادرً إًةخفيفًوأًةرئيسي

ًة.جانبي

 

ًوًالتيًتحتويًعلىًًالبكتيرياًأتناولًالأطعمةًالمضافًلهاً

ًالزباديًكالموزًوًةوًالخمائرًالنافعأ

ً

.ًأكوابًباليومًةبماًلاًيقلًعنًثماني,ًشربًالكثيرًمنًالسوائلا

احرصًعلىًالحدًمنًالكافيينًوالمشروباتًالسكريةًوبدائلً

ً.السكر

ً,المعادنًًلىًمكملاتًمنًالفيتاميناتًوإقدًتحتاجً

 .ةلحالتكًالصحياًتبعً ً



 نصائح تغذوية

 : عراضالأإذا كنت لا تعاني من 

ًةيمكنكًتناولًالحبوبًالكاملةًومجموعةًمتنوعةًمنًالفواك

ً.ًوالخضرواتًفيًالنظامًالغذائيً

لنظامكًالغذائيًًبشكلًتدريجيًةاحرصًعلىًإضافهًالأطعم

 .الأعراضةًلمعرفهًأيًمنهاًقدًيتسببًفيًزياد

 

 : عندما يكون لديك أعراض

ً(Prednisone or Budesonideً)ًأوًإذاًكنتًتتناولًعلاجًالـً

الصفحاتًاحرصًعلىًتناولًالأطعمةًالموصىًبهاًًفيً

ً.(الأليافًةقليل)ًالتالية

ًمنًقليلهًكمياتًإضافةًيمكنكًالإسهال،عندماًيقلًحدوثً

ًةوالفواكهًوالخضرواتًالعالي,ًذاتًالحبوبًالكاملةًًالأطعمة

ً.ًبالألياف

إذاًصاحبهًآلامًفيًالبطنًأوً,ًًةجربًنوعًواحدًفيًكلًمر

وًيمكنكًالمحاولهًمرةًأخرىًفيًًإسهال،ًتوقفًعنًتناوله

 .وقتًلاحق



 أطعمة يُنصح بها

 مجموعة الحليب

 للبن*ً,ًالحليبًالمبخر,ًمنزوعًالدسمً,ًقليلًالدسم*ا. 

 

 الدسمًةقليلًةالجبن.ً

ً.(البارميزانًأوًًةجبانًالسويسري)ًالشيدرً,ًالأ

جبانًلإنخفاضًمحتواهاًمنًنواعًالأأفضلًأالتيًتعدًمنً

ً.ًةجرامًلكلًوجب60ًًـل30ًاللاكتوزً،ًويسمحًبتناولً

ً

 جبنهًالقريش. 

 

 يسكريمًقليلًالدسم.الآ 

 

 ً(.ًحققًمنًالملصقتً)اخترًالزباديًالمدعمًبالخمائر 

ً

 .قد تحتوي اللاكتوز)*( الأطعمة التي تحمل علامة النجمة 



 أطعمة يُنصح بها

 مجموعة الحليب

 إذا كان لديك حساسية من اللاكتوز:

ًً.خاليةًمنًاللاكتوزالاخترًالمنتجاتً

ً

ًاللاكتوزًبعدًشربًالحليبًالعاديًًةتحدثًأعراضًحساسي

ً.منًالحليبةًتناولًالأطعمةًالمعدًأو

ًعلىًسبيلًالمثال:

،ًزبدة،ًأوًالمنتجاتًالتيًيكتبًعلىًالملصقًةمصلًاللبن،ًكريم)

ً"(.قدًتحتويًعلىًالحليب"

ً

ً
ًعراضًحساسيةًاللاكتوز:أ

ً.نتفاخالإً-ًمًالمعدةًلآاً-الغثيانًً-الإسهالً

ً

ً:الحليبًةاللاكتوزًمنًغيرًمجموعًةمصادرًالكالسيومًخالي

حليبًاللوزً,ًحليبًالأرزً,ًحليبًالكاجوً،ًوحليبًجوزًالهند,ًالزباديً

ًخاليًالدسم*ًًمنزوعًو

ً



 أطعمة يُنصح بها

 مجموعة البروتين

 

 الزيوتًةضافإاًدونًالمطبوخةًجيدً ًوًةاللحومًاللين.ً

 ًالبيض,الأسماكً,الدواجن.ً

 .(ااحرصًعلىًطبخًصفارًالبيضًجيدً )

 ًة.،ًزبدةًالمكسراتًالغيرًخشنًفولًالصويا

 

  

 حاول طبخ البروتينات بالطرق التي تجعلها اكثر طراوه مثل : 

 ًًةمنخفضًةاستخدامًمرقًاوًالماءًللطهيًفيًدرجهًحرار

 ًةتغطيهًالأطباقًاثناءًالطبخًلضمانًعدمًفقدانًالعصار

ًً.ةالداخلي

 الزيتً,ًعصيرًالليمونًوًًكالخلًوًةنقعهاًبمكوناتًحامضي

ً.ناناسالأ

 منًالبكتيرياًللتخلصًطبخهاًجيداً ا. 



 أطعمة يُنصح بها

الحبوبمجموعة   

 

 البسكويت،ًالحبوب,ًالخبز. 

 نوعةًمنًالدقيقًالأبيضًأوًالمكررالمعكرونةًالمص.ً

 الأرزًالأبيض.ً

 (ًالقمحً)ًكريمهًالدقيق. 

 فطارًقليلهًالسكرًًالمصنوعةًمنًالحبوبًالمكررةًحبوبًالإ

 .دونًالأليافًالمضافة

ً

ً  

ً.غرامًمنًالأليافًلكلًحصة2ًاخترًالحبوبًالتيًتحتويًعلىًً

ًةالغذائيًمايتمًتوضيحًعددًالجراماتًةعاد

ً.فيًالملصقًالغذائيً

ً

ً.يًمنتجًيحتويًعلىًالحليبًقدًيحتويًعلىًاللاكتوزأ



 أطعمة يُنصح بها

 مجموعة الخضار

 

ًةاًدونًبذورًأوًقشرمعظمًالخضارًالمطبوخةًجيدً 

ًعلىًسبيلًالمثال:ً

 ًًالفاصولياًالخضراء

 ًًالجزر

 ًةالبطاطسًدونًالقشر

 لذلكًعلىًمنًالاليافًأًةالبطاطسًالحلوهًتحتويًعلىًنسب

ً.ةوجبلكلًًةلابدًمنًتقشيرهاًوتجنبًتناولًاكثرًمنًنصفًحب

 ًعصيرًالخضرواتًالمصفى.ً

 القرعًالأصفر.ً

 بدونًالبذورًةالكوساًالمقشر. 

ً

ًانظرًقائمةًالأطعمةًغيرًالموصىًبهاًمنًالخضارً

ًً.يجبًتجنبهاًعندماًيكونًلديكًإسهالًأوًآلامًفيًالبطنحيثً



 أطعمة يُنصح بها

 الفاكهةمجموعة 

 ً(باستثناءًعصيرًالخوخ)عصيرًالفاكهةًدونًاللب.ً

 الموزًالناضج.ً

 البطيخ.ً

 التفاحًالمقشر. 

 ناناسباستثناءًالأًالمعلبةًاكهةمعظمًالف. 

 

فيًقائمةًالغيرًالموصىًبهاًمنًًةتجنبًالأطعمةًالمذكور-

 .الفواكهًعندماًيكونًلديكًالإسهالًأوًآلامًفيًالبطن

ً

,ًاوًتلكًً%100احرصًعلىًاختيارًالعصائرًالطبيعيهً-

المدعمهًبالعناصرًالغذائيهًكالكالسيوم,ًالعصائرًالمخففهً

.  بالماءًقدًتكونًاكثرًتقبلا 

ً

بًوًالشراأفيًالعصيرًًةالمعلبًةخترًالفاكها-

زيدًمنًيمماًةًتحتويًعلىًكميهًسكرًعاليًةالمخفف,فالمركز

ًًسهال.الإ



 أطعمة يُنصح بها

 الدهونمجموعة 

 

 ًالدهونًةاحرصًعلىًانًلاتزيدًإستهلاكًكمي 

ً.ملاعقًصغيرةًيوميا8ًمنًرًاكثًإلىًًً

ً

 ًًةاستخدمًالزيوتًالسائل  .ةاًعنًالدهونًالصلبعوض 

ً

ً

 بهاأطعمة يُنصح 

 المشروبات

ً

 الماء.ً

 قهوةًمنزوعةًالكافيين.ً

 شايًخالًمنًالكافيين.ً



 يُنصح بهالاأطعمة 

ًالحليبمجموعة 

 ًاكهة.الزباديًالمنكههًبالف

 الزباديًمعًالجرانولا.ً

 الحليبًكاملًالدسم.ً

 ةالحامضًةالكريموًًةالكريم.ً

 ً(وًمنزوعًالدهونًأًإلاًإذاًكانًمنخفضً)الآيسًكريم. 

 

ًبالدهونًًةوًالعاليأليافًفيًالأًةالعاليًةتجنبًالأطعم

ًفهيًغالباًلايمكنًتحملها

  



يُنصح بها لاأطعمة   

 مجموعة البروتين

 

 البيض.ً

 ةاللحومًالمقلي.ً

 النقانق.ً

 السجق.ً

 اوًالتيًتحتاجًلمضغًًةقطعًاللحمهًالصلب 

ً.()ًمثلًشرائحًاللحمًالمشويهًًًًًًًً

 ًةنواعًالفاصولياًالجافأجميع.ً

 البازلاء.ً

 الحمص.ً

 جوزًالهند.ً

 ةزبدةًالمكسراتًالخشنوًًالمكسرات.ً

ً  



يُنصح بها لا أطعمة  

 مجموعة الحبوب

 

 ًًالدقيقًالكامل

 ًًالخبزًالمصنوعًمنًالدقيقًالكامل

 ًًًالبسكويت

 ًسمرًالأرزًالأ

 ًةالمعكرون

 ًًالكينوا

 ًمنًدقيقًالقمحًالكاملًًةالحبوبًالمصنوع

 ًالشوفان

 ًًوًمكسراتًأأيًحبوبًتحتويًعلىًبذور

 .ًالفشار

  



يُنصح بهالا أطعمة   

الخضارمجموعة   

نتفاخاتًكماًانهاًتحتويًكميةًإًتسببًغازاتًوًالتاليةالخضارً

:عاليةًمنًالألياف  

 ًالبنجر

 البروكلي ً

 ًمخللًالملفوفًالملفوفًو

 ًالقرنبيط

 ًالذرة

 ًالبازلاءًالخضراء

 ًًالفطر

 ًالبامية

 ًالبصل

 الجزرًالأبيض.ً

 ًالفلفل

 ًوًالقرع.ًلقشرةالبطاطسًمعًا

 ًخ.السبان



يُنصح بها لا أطعمة  

الفاكهةمجموعة   

 الطازجهًباستثناءًماذكرًفيًجدولًالفواكهًًهجميعًالفواك

ًة.المسموح

 ًالتوتًالطازجًوًالمعلب

 ًالكرزًالمعلب

 الفواكهًالمجففة،ًبماًفيًذلكًالزبيب.ً

 عصيرًالخوخًوالعصائرًالمحلاة 

ً

ً  



يُنصح بها لا أطعمة  

 المشروبات 

 ًًالمشروباتًالتيًتحتويًعلىًالكافيين

 ًًالقهوةًوالشايًوالكولاًوبعضًمشروباتًالطاقة(

ًوالمشروباتًالكحولية(

 ًعصيرًالفواكهًالحلوةًوالمشروباتًالغازيةًأوًغيرهاًمن

المشروباتًالمصنوعةًمنًالسكرًأوًشرابًالذرةًإذاًكانتً

ًتزيدًمنًسوءًالإسهال.

 هًببدائلًالسكرًالمشروباتًالخاليهًمنًالسكرًوالمحلا

 كالاسبارتامً،ًسوكرالوزًوالسوربيتول

ً

يُنصح بهالا أخرى أطعمة   

(ًالسوربيتول،ًمانيتول،ًإكسيليتولًاريثريتولً)سكرًالكحولً

وغالباًماًتوجدًهذهًالمكوناتًفيً.ًيسببًالإسهالًللبعض

الحلوىًالممضوغهًبدونًسكرًوالحلوى،ًفضلاًعنًبعضً

.الأدوية  



 ملاحظات:

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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