
 

  ارتجاع المريء  

Gastroesophageal 

Reflux Disease 

 (GERD) 

 

 



المريء ارتجاع  

، يحدث  ةأحد أمراض الجهاز الهضمي المزمن هو ارتجاع المريء

.و محتواها الى المريءأ  ةعند إرتجاع حمض المعد  

 

بعض الأنماط الصحية التي قد تساعد في تقليل 

الإرتجاعحدوث   

  

  امرات اسبوعي   4أو  3 ة الرياض ةممارس

 

 عدم التدخين

 

إنشات عند النوم 9- 6 ةرفع الرأس لمساف  

ساعات قبل النوم 3تجنب تناول الأطعمة لمدة   

 تناول وجبات صغيرة و متعددة خلال اليوم

ا   تناول الطعام بهدوء , و عدم تناوله واقف 



 

  

 

 

الأطعمة الموصى بها   

الحليب قليلة أو خالية الدسم مشتقات  

 

 

 

 

 اللحوم و الأطعمة الغنية بالبروتين

 

 

 

 

  

مبخر / حليب بودرة حليب  جبن  

/  لبن حليب الصويا زبادي   آيسكريم 

المطبوخ جيدا اللحم  الدجاج و البيض السمك 

ازلاءــول و البــفــات كالـــيـــقولــبـــال  

 المكسرات و زبدة المكسرات قليلة الدهون



 

 

 

 الأعشاب

 عدا النعناع

 

 المشروبات

 منزوعة الكافيين

 

 البهارات

 عدا الفلفل

 

 الأطعمة الموصى بها

 الحبوب المحضرة دون إضافة دهون

 من الحبوب الكاملة المتناولة على أن تكون نصف الكمية         

 

 الفاكهة و الخضروات المحضرة دون إضافة دهون

ا ملاحرص على تناول أنواع مختلفة و  ونة خصوص 

 .الخضراء و البرتقالية

 

 الدهون

ا من الدهون الصحية 8بحد أقصى         ملاعق صغيرة يومي 

 كزيت الزيتون و زيت الكانولا.

 

  



المقلي الخضار البطاطس الدونات  

 النقانق البيبروني اللحوم المقلية

 الأطعمة الغير موصى بها

الإمتناع أو تقليل هذه الأطعمة يمكن أن يساهم في تقليل 

ا الأطعمة المرتفعة بالدهونأعراض ارتجاع المريء  و خصوص   

كاملة الدسممشتقات الحليب   

 

 

 

 الأطعمة المقلية

  

 

  ومـــــــــــــــحــــــالل

  

حليب كامل الدسم  حليب بالكاكاو الكريمة

 الدسم

 زبادي كامل الدسم الأجبان مرتفعة الدهون



 

 

المكسرات المكسرالمكسرات وو زبدة  

          

 الأطعمة الغير موصى بها

الإمتناع أو تقليل هذه الأطعمة يمكن أن يساهم في تقليل 

 أعراض ارتجاع المريء 

 النعناع ورق                   الفلفل                     الكاكاو  

 المكسرات و زبدة المكسرات

 

 ملاعق صغيرة 8لاك أكثر من ــاسته

 لال اليوم.ـزبدة خــت أو الـــــزيــــن الـــم 

 

 المشروبات المحتوية على الكافيين أو نسبة قليلة منه

 اي, بعض المشروبات الغازية.ـــشـــ, الوةـهـــمثال: الق   

 

 

 

 

 و الخضروات قد تساهم في زيادة الإرتجاع  اكهةبعض الف

 و تختلف من شخص لآخر , عند حدوث ذلك لا بد من تجنبها



 

 

 

 

 المصادر والمراجع:

demy of Nutrition and DieteticsAca 

Nutrition care manual 2021 – 2022 

 

All used pictures are from Canva. 

 

 المراجعة والتدقيق:

أخصائيين التغذية العلاجية من قبل  مراجعة محتوى هذا الكتيبإعداد و  تم

 بمستشفى الملك فهد الجامعي
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