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التغذية و متلازمة تكيس المبايض

مسببات السمنة

القولــــــــون العصــــبـــــــبي 

التغذية العلاجية والصحة النفسية

التغذية في حالة الحروق

الغذاء والالتهابات الرئوية

تقرأون في هذا العدد
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شكــــراًَ لرئاسة الهيئة   
على دعمهم واهتمامهم الدائم لنا في جــميع

 المجالات العلـمية والعملية,,,,
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ــة  ــرة وخاص ــون بكث ــع الده ــن  تجم ــارة ع ــو عب ه
الدهــون الثلاثيــة داخــل خلايــا الكبــد، لتصبــح 

ــا. ــبعة به متش
أسبابه الاصابة بالكبد الدهني 

الســمنة تأتــي علــى رأس الأســباب التــي تــؤدي 
إلــى الكبــد الدهنــي .

الإصابــة ببعــض الأمــراض مثــل مــرض الســكرمن 
النــوع الثانــي  

 ارتفــاع نســبة الكوليســترول والدهــون الثلاثيــة 
فــي الــدم.

المشــبعة  الأطعمــة  تنــاول  فــي  الإفــراط 
الســريعة  والأطعمــة  والمقليــة  بالدهــون 
علــى  الدهــون  تراكــم  إلــى  يــؤدي  والجاهــزة 

. لكبــد ا
الافراط في تناول الحلويات والسكريات 

أعراض الكبد الدهني
غالبــاً لا يصاحبــه أي أعــراض، لكــن خطورتــه فــي 
انــه يســبب مضاعفــات مثــل  التهــاب و تليــف 

ــد.  الكب
والتي من اعراضها:

الشعور بالهبوط والضعف .
إحســاس بعــدم الراحــة ناحيــة الكبــد، أي أعلــى 

يميــن البطــن. 
الشعور بالخمول، قلة النشاط .

-تجمــع الســوائل فــي البطــن أو القدميــن، وذلك 
فــي الحــالات المتأخــرة مــن التليف.

كيف يتم اكتشاف  مرض الكبد الدهني

الكبــــــــــــــد الدهــــــــــــــــــــــــــــــــــــني
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الكبــــــــــــــد الدهــــــــــــــــــــــــــــــــــــني
 فــي بدايــة الامــر لا يمكــن اكتشــافه الا اذا احتاج 

المريض للســونار ... 
-طرق التشخيص 

-الاعــراض التــى ياخذهــا الطبيــب مــن المريــض 
والتــى يليهــا عمــل التالــي التــرا ســاوند الأشــعة 

بالموجــات فــوق الصوتيــة علــى البطــن
ــه  ــة درج ــات لمعرف ــل والفحوص ــض التحالي -بع

ــرض الم
ماهي طرق الوقاية 

-التخلــص مــن الســمنة وزيــادة الــوزن بالمتابعــة 
مــع أخصائــي تغذيــه لاتبــاع نظــام غذائــي صحــي 
مــع ممارســة الرياضــة  لخســارة الــوزن  والســمنة 

.
-تنــاول مضــادات الأكســدة  لتقليــل الالتهابــات 

التــي يمكــن أن تســببها دهــون الكبــد .
ــا  ــتغناء عنه ــن الاس ــي يمك ــة الت ــب الأدوي -تجن
كالمســكنات أو المكمــات الغذائيــة والاعتمــاد 

علــى الغــذاء الصحــي بــدلا منهــا .
-عــدم الإســراف فــي المضــادات الحيويــة، لأن 

كل ذلــك يشــكل حمــا زائــدا علــى الكبــد.
والســمنة  الــوزن  لزيــادة  الدوريــة  -المتابعــة 

. واتبــاع نظــام غذائــي صحــي 

د . فوزية معتكف
أخصـــائية التغــــــذية 
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ـــد  ـــيوعاً عن ـــة ش ـــاء المزمن ـــدد الصم ـــات الغ ـــر اضطراب ـــن أكث ـــض م ـــس المباي ـــة تكي ـــد متلازم تع

النســـاء وتشـــمل بعـــض أعراضهـــا الســـمنة أو زيـــادة الـــوزن، مقاومـــة الانســـولين، عـــدم انتظـــام 

ـــاده الشـــعر و خاصـــة الوجـــه حـــب الشـــباب فـــي الوجـــه و الظهـــر، ارتفـــاع  الـــدورة الشـــهرية، زي

الكوليســـترول و عـــدم القـــدرة علـــى الحمـــل 

ــث  ــيوعاً، حيـ ــض شـ ــس المبايـ ــة تكيـ ــراض متلازمـ ــر أعـ ــن أكثـ ــولين مـ ــة الأنسـ ــر مقاومـ تعتبـ

ـــدة المشـــبعة داخـــل الأنســـجة التـــي  تحـــدث مقاومـــة الأنســـولين بســـبب تراكـــم الدهـــون الزائ

لـــم يتـــم تصميمهـــا لتخزيـــن كميـــات كبيـــرة مـــن الدهـــون, 

يمكـــن لتغييـــر نمـــط الحيـــاة إلـــى جانـــب اتبـــاع 

نظـــام غذائـــي صحـــي التعامـــل مـــع أعـــراض 

ــة تكيـــس المبايـــض. متلازمـ

يجـــب أن يكـــون النظـــام الغذائـــي 

تكيـــس  متلازمـــة  لمريضـــات 

يلـــي: بمـــا  غنيـــاً  المبايـــض 

-تنـــاول الأطعمـــة التـــي تحتـــوي 

المعقـــدة  النشـــويات  علـــى 

ـــة و الارز  ـــوب الكامل ـــل الحب مث

الاســـمر و الخبـــز الأســـمر 

-اختيـــار دقيـــق للكربوهيـــدرات 

مـــن  أنهـــا  مـــن  التأكـــد  مـــع 

المؤشـــر  ذات  الأطعمـــة 

مثـــل  المنخفـــض  الجلايســـيمي 

ــوفان،  ــوخ، الشـ ــوت، الخـ ــاح، التـ التفـ

الحلـــوة،  البطاطـــا  الفـــول،  العـــدس، 

الأســـمر والأرز  البرغـــل 

مثـــل  الغذائيـــة  الاليـــاف  تنـــاول  مـــن  -الاكثـــار 

الفواكـــه و  الخضـــروات  و  البقوليـــات 

-البروتيـــن النباتـــي مثـــل العـــدس والحمـــص والفـــول بـــدلًا مـــن البروتيـــن الحيوانـــي لتقليـــل 

كميـــة الدهـــون المشـــبعة.

-الأطعمـــة ذات التأثيـــر المضـــاد للالتهابـــات مثـــل الكركـــم والتـــوت والفلفـــل الحـــار والأســـماك 

الدهنيـــة )الســـلمون( والشـــاي الأخضـــر وزيـــت الزيتـــون.

ـــل  ـــة والزنجبي ـــروات الصليبي ـــوف والخض ـــمندر والخرش ـــوت والش ـــل الت ـــدة مث ـــادات الأكس -مض

التغــذيــــــــــــــــة و متـــلازمـــــــــة تكيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــس المبـــــــــــــــــــــــــــــايـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــض 
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التغــذيــــــــــــــــة و متـــلازمـــــــــة تكيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــس المبـــــــــــــــــــــــــــــايـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــض 

ـــة والقرف

-تنظيم أوقات الوجبات 

-التمريـــن 3 مـــرات فـــي الأســـبوع علـــى الأقـــل لمـــدة 60 دقيقـــة لزيـــادة حساســـية الأنســـولين فـــي 

الجســـم.

يجب أن يكون النظام الغذائي لمريضات متلازمة تكيس المبايض منخفضاً بما يلي: 

-  الكربوهيدرات المصنعة مثل الحبوب، البسكويت، رقائق البطاطا، المعجنات والخبز الأبيض.

- منتجات الألبان مثل الحليب والجبن والزبادي 

ـــة،  ـــذرة المعلب ـــا، ال ـــض، البطاط ـــز الأبي ـــل الخب ـــيمي العالـــي مث ـــر الجلايس ـــدرات ذات المؤش - الكربوهي

ـــة ـــور المجفف ـــن والتم ـــخ، التي ـــذرة، البطي ـــق ال رقائ

العاليـــة  الأطعمـــة  عـــن  الابتعـــاد   -

مثـــل  البســـيطة  الســـكريات  فـــي 

المشـــروبات الغازيـــة والايـــس كريـــم 

والعصائـــر  والكعـــك  والدونـــات 

المحـــاة

الأطعمـــة  تنـــاول  عـــن  -الابتعـــاد 

وتجنـــب  الدهـــون  فـــي  العاليـــة 

والمقليـــاتً الســـريعة  الوجبـــات 

الفيتامينـــات  بعـــض  •مصـــادر 

معالجـــة  فـــي  الهامـــة  والمعـــادن 

المبيـــض تكيـــس  متلازمـــة 

1-المغنيســـيوم: يوجـــد فـــي الخضـــروات 

المكســـرات،  الخضـــراء،  الأوراق  ذات 

البقوليات،الفواكـــه  الســـمك، 

المجففـــة.ً

ـــون ,  ـــت الزيت ـــولا , زي ـــت الكان ـــا، زي ـــت الصوي ـــماك زي ـــي الأس ـــد ف ـــا 3: توج ـــة أوميج ـــاض الدهني 2-الاحم

ـــان ـــذور الكت ب

3-الكالســـيوم وفيتاميـــن د: يوجـــد فـــي منتجـــات الالبـــان مثـــل الزبـــادي و الجبـــن و الحليـــب، الخضـــروات 

ذات الأوراق الخضـــراء الأســـماك مثـــل الســـلمون و الســـردين

4-الزنـــك: يوجـــد فـــي الحبـــوب الكاملـــة، اللحـــوم الحمـــراء، الأطعمـــة البحريـــة، الكبـــدة، البقوليـــات، 

د.  هناء مشرعيالخضـــروات ذات الأوراق الخضـــراء 
أخصـــائية التغــــــذية 
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التغذية العلاجيةالتغذية العلاجية
والصحة النفسية... والصحة النفسية... 

التغذيــة العلاجيــة تؤثــر علــى الصحــة النفســية بشــكل إيجابــي مــن خــال توفيــر العناصــر الغذائيــة الضروريــة 

لوظائــف الدمــاغ والجهــاز العصبــي والهرمونــات المســؤولة عــن التحكــم فــي المشــاعر والســلوك. هــذا لأن 

ــة مثــل الســكر والبروتيــن والدهــون  ــد مــن العناصــر الغذائي ــى العدي الدمــاغ والجهــاز العصبــي يحتاجــان إل

والفيتامينــات والمعــادن والأحمــاض الأمينيــة والأحمــاض الدهنيــة والأنتــي أوكســيدنت للقيــام بوظائفهمــا 

بشــكل ســليم , بعــض العناصــر الغذائيــة تســاعد علــى تكويــن الناقــات العصبيــة والهرمونــات التــي تنظــم 

المــزاج والتوتــر والقلــق والاكتئــاب والنــوم والشــهية والإدمــان والتعلــم 

والذاكــرة. 

وهنــاك بعــض الأطعمــة والمكمــات الغذائيــة التــي تســاعد 

علــى تحســين الصحــة النفســية هــي:

الأســماك  مثــل   3 بالأوميغــا  الغنيــة  الأطعمــة   /1

النباتيــة  والزيــوت  والبــذور  والمكســرات 

لأن الأوميغــا 3 تســاعد علــى تقويــة الأغشــية الخلويــة 

وتقليــل  العصبيــة  الخلايــا  بيــن  التواصــل  وتحســين 

الالتهابــات والاكتئــاب والانتحــار .

B مثــل الحبــوب  2/  الأطعمــة الغنيــة ب فيتامينــات 

واللحــوم  الورقيــة  والخضــروات  والبقوليــات  الكاملــة 

ــل  ــى تحوي ــاعد عل ــات B تس ــب لأن فيتامين ــض والحلي والبي

الســكر والبروتيــن والدهــون إلــى طاقــة وتكويــن الناقــات 

نقــص  النــووي.  والحمــض  والأنزيمــات  والهرمونــات  العصبيــة 

والتهيــج والاكتئــاب  التعــب والضعــف  يســبب  أن  يمكــن   B الفيتامينــات 

. والذهــان 

3/  الأطعمــة الغنيــة بالمغنيســيوم مثــل الشــوكولاتة الداكنــة والمــوز والأفــوكادو واللــوز والســبانخ 

ــر  ــل التوت ــوم وتقلي ــين الن ــة وتحس ــا العصبي ــاط الخلاي ــم نش ــى تنظي ــاعد عل ــيوم يس ــوفان لأن المغنيس والش

والقلــق والصــداع والتشــنجات .

4/ الأطعمــة الغنيــة بالبروبيوتيــك مثــل الزبــادي والخميــرة والمخلــات لأن البروبيوتيــك هــي بكتيريــا 

ــق  ــر والقل ــات والتوت ــل الالتهاب ــة وتقلي ــم والمناع ــين الهض ــى تحس ــاعد عل ــاء وتس ــي الأمع ــش ف ــة تعي حي

والاكتئــاب. البروبيوتيــك تتفاعــل مــع الدمــاغ عبــر الجهــاز العصبــي المعــوي وتنتــج بعــض الناقــات العصبيــة 

ــية  ــة النفس ــدة للصح ــات المفي د.بسمة الشرفي والهرمون
أخصائية التغذية العلاجية
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التغذية العلاجيةالتغذية العلاجية
التغذية في حالة الحروقالتغذية في حالة الحروقوالصحة النفسية... والصحة النفسية... 

تعتبــر الحــروق مــن أكثــر الحــوادث أو الجــروح تأثيــراً علــى أجهــزة الجســم والأنســجة ، قــد تــؤدي درجــات 
الحــروق  إلــى :

1-ارتفاع معدل التمثيل الغذائي للمريض.
2-فقدان جزء كبير من سوائل الجسم.

3-هــدم الأنســجة الدهنيــة والعضليــة لتكــون مصــدر ســريع للطاقــة والاحمــاض الامينيــة اللازمــة لبنــاء 
الأنسجة الجديدة.

 ٪30 إلــى   20 نســبة  مــن  المريــض  وزن  فــي  4-نقــص 
ولحمايــة المريــض وتعويــض تلــك العناصــر الغذائيــة 

والســوائل التــي فقــدت كنتيجــة لحــدوث الحــروق 
والمســاعدة علــى التئــام الجــروح وبنــاء أنســجة 

ــل  ــن تدخ ــدّ  م ــا ب ــة، ف ــن التالف ــدلًا م ــدة ب جدي
ــريع . ــي س غدائ

احتياجات المريض الغدائية 
ــدم  ــد وه ــي فق ــل ف ــض تتمث ــات المري احتياج
ومخــزون  الدهــون  وفقــد  الجســم  أنســجة 

ســريعة  بصــورة  يتــم  الجســم  فــي  الغــداء 
جــداً وذلــك فــي حــالات الإصابــة فــي الحــروق 

للعنايــة  المرضــى  يحتــاج هــؤلاء  لــدى  الشــديدة، 
الغدائيــة الفائقــة لأنــه بــدون حــدوث تــوازن إيجابــي 

للنيتروجيــن لا يمكــن شــفاء الجــروح ، ويمكــن تقييــم تحســن 
في حالة المريض عن طريق ازدياد وزنه .

احتياجات مريض الحروق من الطاقة 
تتمثــل فــي وجــود البروتيــن بشــكل دائــم حيــت يتــراوح احتيــاج المريــض للطاقــة مــا بيــن 3000 إلــى 
ــر مــن المريــض العــادي،  ــاج المريــض حوالــي 50٪ أكث ــه يحت ــة وبالنســبة البروتيــن فإن 5000 ســعره حراري
ــض ،  ــتوى الاي ــادة مس ــن B  لزي ــروح ، و فيتامي ــام الج ــن C  لالتئ ــادة فتامي ــى زي ــة إل ــتلزم الحاج ــدا يس وك
والافــرازات البوليــة المحتويــة علــى النيتروجيــن والبوتاســيوم تتطلــب زيــادة تنــاول الســوائل  لتخفيــف 

ــم. ــي الجس ــوائل ف ــن الس ــد م ــض الفاق ــرازات وتعوي ــز الاف تركي

د.ذكرى المصنف
أخصـــائية التغــــــذية 
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تعــد الســمنة أو البدانــة أو زيــادة الــوزن مــن مشــاكل العصــر  الدائمــة التــي أصبحــت تشــكل عبئــآ ثقيــا علــى 

الأشــخاص المصابيــن بهــا ومصــدرا لقلــق دائــم بهــم لمــا لهــا مــن تأثيــرات علــى الجوانــب النفســية والمظهريــة 

والجماليــة جهــة ولمــا تســببه مــن مخاطــر دائمــه علــى الصحــة واســتمرارية الحيــاة

ــم أي  ــة الجس ــل كتل ــوزن المثالــي أو معام ــن ال ــن20٪ م ــر م ــم أكث ــادة وزن الجس ــي زي ــة ه ــمنة أو البدان فالس

الــوزن )كجــم( الارتفــاع )م٢( أي زيــادة كتلــة الدهــن الــذي تنتــج مــن تجمــع مزمــن وخــزن الطاقــة الزائــدة أي 

معامــل كتلــة الجســم الــذي يمثــل نســبة الــوزن علــى معامــل الطــول .

نســبة الــوزن علــى معامــل الطــول يكــون أكثــر مــن 27كيلــوا جــرام لــكل متــر مربــع عنــد الرجــال وأكثــر مــن 

25كيلوا جرام لكل متر مربع عند النساء.

أو تعريــف الســمنة بأنهــا زيــادة فــي نســبة الدهــن الكليــة 

ــن وزن  ــادة 5٪ م ــذه الزي ــون ه ــم وتك ــي الجس ــودة ف الموج

الدهــن عنــد الرجــال والنســاء بيــن عمــر 50-17ســنه .

أسباب  السمنة :

1-العوامــل النفســية والاجتماعيــة :حيــث يلجــأ الإنســان 

تنــاول كميــات أكبــر مــن الطعــام لأزالــه التوتــر الناتــج 

عــن الوحــدة والكأبــة أو الشــعور بعــدم الاســتقرار ، كمــا 

أن كميــات زائــدة مــن الطعــام وبالتالــي زيــادة الــوزن  

الاقتصــادي  وارتفــاع مســتوى  الاقتصاديــة  2-العوامــل 

يوجــه الأســرة الــي اســتهلاك الأطعمــة المشــبعة بالدهــون 

ــاده . والســكر ممــا يــؤدي إلــى زي

3-الاضطرابــات الهرمونيــة: حيــث تشــكل نســبة 3-2٪مــن حــالات 

ــيطرة  ــدم س ــى ع ــؤدي إل ــا ي ــاء مم ــدد الصم ــل الغ ــاء مث ــدد الصم ــرازات الغ ــام إف ــدم الانتظ ــبب ع ــمنة بس الس

الجســم علــى التــوازن الضــروري

4-انخفــاض مســتوى الحركــة  والنشــاط: إن رتابــة الحيــاة العصريــة وتوفــر وســائل الراحــة والســيارات وأجهــزة 

الكمبيوتــر و العمــل المكتبــي تــؤدي إلــى عــدم الحاجــة لصــرف ســعرات حراريــة ممــا يــؤدي إلــى عــدم وجــود 

صــرف للطاقــة وبالتالــي تراكــم الدهــون فــي الجســم

5-الاســتعداد الوراثــي تلعــب العوامــل الوراثيــة )الجينــات( دورا رئيســا فــي احتماليــة إصابــة الشــخص بالســمنة 

إذا أنــه يكــون احتماليــة أن يصــاب الطفــل بالســمنة هــي

-40٪إذا كان الوالدين سمينا

-80٪كلاهما سمين 

-7٪إذا لمن يكن أي منهما سمينا.

مسببــــــــات السمنـــــــــــــة مسببــــــــات السمنـــــــــــــة 

د.سلــوى محسن 
أخصـــائية التغــــــذية 
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المقدمة :- 
 تعــد انســجه العظــام مــن الأنســجة الحيــه ويتكــون النســيج العظمــي مــن اطــار مــن بروتيــن الكولاجيــن تترســب فــي 
ــيج  ــا النس ــاء خلاي ــاده بن ــدم واع ــم اله ــر يت ــل العم ــال مراح ــفات ( وخ ــيوم والفوس ــا ) الكالس ــة اهمه ــاح مختلف ام
العظمــي ويتواجــد 99% مــن الكالســيوم الموجــود فــي جســم الانســان فــي ) العظــام والاســنان ( بينمــا 1% منــه يكــون 
فــي الــدوم وســوائل الجســم والانســجة الرخــوة وتصــل كميــه الكالســيوم مــن ) 25 الــى  30 (  جــرام عنــد الــولادة وتــزداد 
الــى ان تصــل ) 1000 الــى 1200 ( جــرام عنــد اكتمــال مرحلــه النمــو ومــن ســن ) 30 الــى 50 ( تكــون كتلــه العظــام فــي حالــة 

مســتقرة .
الاسباب :-

•انخفــاض فــي مســتوى الاســتروجين 
عنــد النســاء بعــد انقطــاع الطمــث 

ــر  ــن D   وعنص ــاول فتامي ــاض تن •انخف
الكالســيوم 

•قلة التمارين الرياضية او الحركة 
•التدخين

•عامل الوراثة 
•وجود بعض الامراض السرطانية 

 ( مثــل  الادويــة  بعــض  •تنــاول 
الصــرع  ومضــادات  الكورتيــزون 

   ) الدرقيــة  الغــده  وهرمونــات 

الوقـاية والعـلاج :-
كميــة  تنــاول   ( المتــوازن  •الغــذاء 
) D كافيــة مــن الكالســيوم و فتاميــن

الدوائــي  او  الهرمونــي  •العــاج 
انطــاع  بعــد  الاســتروجين   ( اهمهــا 

) النســاء  عنــد  الطمــث 
•عدم التدخين

الحيــاة  نمــط   ( الحركــي  •النشــاط 
) والمعيشــة 

هشاشه ) تخلخل ( العظامهشاشه ) تخلخل ( العظام

د. سوسن الأهدل 
أخصـــائية التغــــــذية 
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لا يســتطيع الأشــخاص المصابــون بعــدم تحمــل اللاكتــوز هضــم الســكر )اللاكتــوز( الموجــود فــي الحليــب بشــكل كامــل. نتيجــة لذلــك، 

فإنهــم يصابــون بالإســهال والغــازات والانتفــاخ بعــد تنــاول منتجــات الألبــان أو شــربها. عــادةً مــا تكــون هــذه الحالــة، التــي تُســمى أيضًــا 

ســوء امتصــاص اللاكتــوز، غيــر ضــارة، لكــن أعراضهــا قــد تكــون غيــر مريحــة.

عــادةً مــا يكــون إنتــاج كميــة قليلــة للغايــة مــن الإنزيــم الــذي يتــم إنتاجــه فــي الأمعــاء الدقيقــة )اللاكتــوز( مســؤولًا عــن الإصابــة بعــدم 

تحمــل اللاكتــوز. يمكــن أن يكــون لديــك مســتويات منخفضــة مــن اللاكتــوز ولكنــك لا تــزال قــادرًا علــى هضــم منتجــات الألبــان. ولكــن إذا 

ــا بعــدم تحمــل اللاكتــوز، مــا يؤثــر علــى الأمعــاء الدقيقــة والقولــون كانــت المســتويات لديــك منخفضــة جــدًا، فعندئــذ تصبــح مصابً

يمكن لمعظم الأشخاص المصابين بعدم تحمل اللاكتوز إدارة هذه الحالة دون الحاجة إلى التخلي عن جميع منتجات الألبان

الاعراض

ــل اللاكتــوز بعــد 30 دقيقــة إلــى ســاعتين مــن تنــاول أطعمــة أو مشــروبات تحتــوي علــى اللاكتــوز.  عــادةً مــا تبــدأ مؤشــرات مــرض عــدم تحمُّ

تتضمــن العلامــات والأعــراض الشــائعة مــا يلــي:

الإسهال

صات مؤلِمة في المعدة الغثيان والقيء في بعض الأحيان , تقلُّ

الانتفاخ , الغازات

 الأسباب

يحدث عدم تحمل اللاكتوز عندما لا تنتج أمعاؤك الدقيقة ما يكفي من أحد الإنزيمات )اللاكتوز( لهضم سكر الحليب )اللاكتوز(.

وفــي الظــروف الطبيعيــة، فــإن اللاكتــوز يحــول ســكر اللبــن إلــى سُــكّرين بســيطين، الجلوكــوز والجالاكتــوز، ويُمتصــان إلــى مجــرى الــدم 

عبــر بطانــة الأمعــاء.

وإن كنــت مصابًــا بنقــص اللاكتــوز، فــإن اللاكتــوز الموجــود فــي طعامــك يتحــرك إلــى القولــون بــدلًا مــن أن يُعالــج ويُمتــص. وفــي القولــون، 

تتفاعــل البكتيريــا الطبيعيــة مــع اللاكتــوز غيــر المهضــوم، ويســبب ذلــك علامــات عــدم تحمــل اللاكتــوز وأعراضــه.

عـــــدم تحمـــلعـــــدم تحمـــل اللاكتــــــوز اللاكتــــــوز



15

توجــد ثلاثــة أنــواع مــن عــدم تحمــل اللاكتــوز. وهنــاك عوامــل 

مختلفــة تســبب نقــص اللاكتــوز الكامــن وراء كل نــوع.

عدم تحمل اللاكتوز الأولي

يبــدأ الأشــخاص المصابــون بعــدم تحمــل اللاكتــوز الأولــي 

ــن  ــم م ــا يكفيه ــاج م ــم بإنت ــيوعًا — حياته ــر ش ــوع الأكث — الن

ضــع، الذيــن يحصلــون علــى كل التغذيــة  اللاكتــوز. ويحتــاج الرُّ

ــوز. ــى اللاكت ــب، إل ــن الحلي م

فــإن  أخــرى،  بأطعمــة  الحليــب  الأطفــال  يســتبدل  وعندمــا 

كميــة اللاكتــوز التــي ينتجونهــا تنخفــض بشــكلٍ طبيعــي، 

لكنهــا عــادةً مــا تظــل عاليــة بمــا يكفــي لهضــم كميــة الحليــب 

الموجــودة فــي النظــام الغذائــي العــادي للشــخص البالــغ. 

ينخفــض  الأولــي،  اللاكتــوز  عــدم تحمــل  فــي حالــة  أنــه  إلا 

إنتــاج اللاكتــوز بشــكلٍ حــاد عنــد البلــوغ، مــا يجعــل مشــتقات 

ــم. ــة الهض ــب صعب الحلي

عدم تحمل اللاكتوز الثانوي

يحــدث هــذا النــوع مــن عــدم تحمــل اللاكتــوز عندمــا تقلــل 

الأمعــاء الدقيقــة مــن إنتــاج اللاكتــوز بعــد مــرض أو إصابــة أو 

جراحــة تشــمل الأمعــاء الدقيقــة. وتشــمل الأمــراض المرتبطــة 

بعــدم تحمــل اللاكتــوز الثانــوي العــدوى المعويــة، والــداء 

ــرون. ــرض ك ــا وم ــد للبكتيري ــو الزائ البطنــي، والنم

اســتعادة  إلــى  الأساســي  الاضطــراب  عــاج  يــؤدي  وقــد 

مســتويات اللاكتــوز وتحســين العلامــات والأعــراض، علــى 

الرغــم مــن أنــه قــد يســتغرق وقتًــا.

عدم تحمل اللاكتوز الخلقي أو النمائي

عــدم  مــن  يعانــون  وهــم  الأطفــال  يُولــد  أن  الممكــن  مــن 

تحمــل اللاكتــوز الناجــم عــن نقــص اللاكتــوز، ولكــن هــذا نــادر 

الحــدوث. ينتقــل هــذا الاضطــراب مــن جيــل إلــى جيــل فــي 

ي،  نمــط وراثــي يُســمى بالاضطــراب الصبغــي الجســدي المتنحِّ

ــس  ــل نف ــن الأم والأب نق ــى كل م ــب عل ــه يج ــذا يعنــي أن وه

ــل. ــر الطف ــى يتأث ــي حت ــر الجين المتغي

علاج  عدم تحمل اللاكتوز

ب  الحليب المحتوى على لاكتوز تجنُّ

استعمال مكملات اللاكتوز

في بعض الأحيان مكملات اليود

ــل اللاكتــوز مــن خــال اتبــاع نظــام  يمكــن ضبــط عــدم تحمُّ

غذائــي خــالٍ مــن الأطعمــة المحتويــة علــى اللاكتــوز وفــي 

الزبــادي  لبــن  ــل  .يمكــن تحمُّ الحليــب  ات  طليعتهــا مشــتقَّ

ــه  ــذي تُنتج ــوز ال ــى اللاكت ــي عل ــكل طبيع ــه بش ــا لاحتوائ غالبً

نــة. يحتــوي الجبــن علــى كميــاتٍ أقــل مــن  البكتيريــا المُلبِّ

وذلــك  غالبًــا،  لــه  تحمُّ ويمكــن  بالحليــب  مقارنــةً  اللاكتــوز 

ــر الحليــب المحتــوي  ــة الجبــن المُتناوَلــة .يتوفَّ بحســب كميَّ

ات أخــرى فــي العديــد  علــى القليــل مــن اللاكتــوز مــع مشــتقَّ

مــن المحــال التجاريــة.

ات  مشــتقَّ ــب  تجنُّ عليهــم  الذيــن  المرضــى  علــى  ينبغــي 

ــات الكالســيوم للوقايــة مــن نقــص  الحليــب أن يأخــذوا مكمِّ

الكالســيوم.

طبيــة  وصفــة  دون  مــن  اللاكتــوز  إنزيــم  ــات  مُكمِّ ــر  تتوفَّ

ــوي  ــي تحت ــات الت ــرب المنتج ــد أكل أو ش ــا عن ــن أخذه ويمك

اللاكتــوز علــى 

د.  رحاب صغير
أخصـــائية التغــــــذية 
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حســـــاسية القـمـــــح
)مـــــرض السليــــــــــاك (

ما هو حساسية القمح )السلياك(: 
هــي حالــة  مرضيــة مزمنــة ناتجــة  عــن حساســية الجســم ضــد مــادة بروتينيــة توجــد فــي القمــح تســمى »الجلوتيــن« تصيــب الامعــاء 

الدقيقــة وهــي  عبــارة عــن اضطــراب الجهــاز الهضمــي والامعــاء وعــاده يظهــر عنــد الاطفــال مــن ســن 6 اشــهر وحتــى ســنتين 

كمــا انــه يظهــر ايضــا لــدى البالغيــن ويســتمر مــدى الحيــاة فــي اغلــب الاحيــان, وعندمــا يتنــاول المريــض الاطعمــة المحتويــة علــى 

الجلوتيــن فأنهــا تلحــق الضــرر بالزوائــد المعويــة )بــروزات اصبعيــة الشــكل تبطــن الامعــاء الدقيقــة ( الموجــودة فــي الشــخص 

المصــاب , وبشــكل عــام اعــراض الســلياك هــي :

1-انتفاخ البطن     

2-تأخر النمو وضمور العضلات  

3-القئ

4-الشحوب   

5-ا لإسهال 

6- نقص الوزن  

7-الام البطن  

8-قد يحدث امساك واسهال متقطع

9-خمول وتعب  

10-براز باهت وكريه الرائحة.

الأغدية المسموحة لمريض السلياك
• الذرة والدخن ومشتقاتها )أي معجنات ومخبوزات من الذرة والدخن(	
• كافة الخضروات الطازجة 	
• كافة الفواكه الطازجة	
• جميع انواع العصائر الطبيعية 	
• البيض ,الاسماك ,الدجاج, اللحوم  الحمراء قليلة الدسم	
• جميع البقوليات والمكسرات والعسل الطبيعي 	
• الزيــوت النباتيــة الغيــر مشــتقة مــن القمــح والشــعير مثل)زيــت الزيتــون 	

,زيــت السمســم(
• يسمح بكافة انواع اللحوم منزوعة الدسم )ويفضل قليلة الدهن(	

الاغذية الممنوعة لمريض السلياك
• كافــة الاغذيــة التــي تحتــوي علــى الجلوتيــن مــن أي مصــدر يحتــوي علــى 	

القمــح, الشــعير ,الشــوفان, والنخالــة ومشــتقاتهم مثل)الســميد ,البرغــل, 
الطحيــن الابيــض, الطحيــن الاســمر, المعكرونــة, الشــعيرية(

• الفاكهة المعلبة وايضا )الفاكهة التي تضاف الى الكعك(	
• الحبــوب 	 بزيــت  المقليــة  البطــاط  اصابــع  انواعهــا,  بجميــع  المعلبــات 

الممنوعــة
• مكعبات ماجي, خل الشعير, عصير الشعير, توابل السلطة	
• الصلصات الجاهزة	
• الدواجن المضاف اليها دهن ,الاسماك )المجمدة ,المعالجة, المعلبة(	
• الوجبات الجاهز)البروست ,الهمبرجر ,المقرمشات(	
• الكعــك 	 التميــز,  الروتــي,  مثــل)  والحلويــات  والمخبــوزات  المعجنــات 

,الكيــك ,المقصقــص ,البيــزا ,الدونــات, اصابــع زينــب , كروســون , مخلوطة 
ــة( ــق السمبوس ــة ,رقائ ــكويت ,كناف ــول ,بس ــاوة ,معم ,بق

• 	

د. فاطمه راشد
أخصـــائية التغــــــذية 
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حســـــاسية القـمـــــح
)مـــــرض السليــــــــــاك (

تغذية مرضى تغذية مرضى 
المـــــــــــــــــــــــــــــــــــــرارة

يســاعد النظــام  الغذائــي الصحــي الوقايــة مــن أمــراض 

المــرارة  الأطعمــة المســموحة لمرضــى المــرارة

•	 الحليب ومشتقات خالية الدسم  أو قليلة الدسم.

•	 مشــوية  أو  مهروســة  أو  مســلوقة  البطاطــا 

المطبوخــة. المجففــة  والبقوليــات 

•	 اللحوم الحمراء  قليلة الدهن

•	  الدجاج بدون جلدة

•	  والاسماك على ان لا تكون مقلية

•	 بياض البيض.

•	 العســل والمربــى والجلــي والمهلبيــات المصنوعــة 

ــم  ــل الدس ــب قلي ــن حلي م

•	 ــه   ــار والفواك ــل الخض ــاف، مث ــة بالألي ــة الغني الأطعم

ــا أن  ــوم كم ــي الي ــص ف ــدار ٧حص ــم بمق ــب تناوله يج

وجــود فيتاميــن ســي فــي الخضــار والفواكــه يحــد مــن 

هــدم الكوليســترول والتخلــص منــه فــي العصــارة 

تكــون  احتماليــة  مــن  يقلــل  وبذلــك  الصفراويــة، 

الكوليســترول. حصــوات 

•	 الفاكهــة المجففــة والتمــر، حيــث أن مــن فوائــد التمــر 

للمــرارة أنــه يســاعد فــي تفتيــت حصــى المــرارة.

•	 الحبــوب الكاملــة والشــوفان يفضــل الخبــز  القمــح 

ــض  ــح الابي ــر القم ــن خب ــمر ع الأس
د. عبير باشا

أخصـــائية التغــــــذية 
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)بالإنجليزيــة:  الازدراد  أو  الاطفــال  عنــد  البلــع  عُسْــر 

فــي  صعوبــة  فيــه  يحــدث  طبــي  عــرض  هــو   Dysphagia

البلــع أي صعوبــة فــي إمــرار الطعــام مــن الفــم إلــى المعــدة. 

يجــب تفريــق عســر البلــع عــن البلــع المؤلــم أي حــدوث الألــم 

إثنــاء عمليــة البلــع وعــن اللقمــة الهســتيرية وهــي احســاس 

بوجــود كتلــة فــي الحلــق. 

ــغ  ــي نمض ــر طبيع ــع كأم ــة البل ــذ عملي ــب نأخ ــي الأغل ــن ف نح

ــب  ــال  مصاع ــض الاطف ــه بع ــن يواج ــام، ولك ــع الطع ــم نبل ث

فــي البلــع حيــث تشــكل كل وجبــة طعــام تحديــاً كبيــرًا لهــم 

ــال: ــع والأطف ــدى الرض ــع ل ــة البل - صعوب

من أكثر الأسباب انتشاراً لدى هذه الفئة العمرية:-

ناقــص  أو  مبكرة)الخــدج(  لــولادة  النمــو  فــي  مشــاكل   -1

والــوزن. النمــو 

2- أمــراض فــي الجهــاز العصبــي كالتهــاب الحمــى الشــوكية 

والشــلل المخــي.

3- الشفة الأرنبة.

4- الضمور الدماغي 

5-التهابات الرئوية المزمنة 

وقــد تكــون صعوبــات البلــع غيــر المبــررة عنــد الاطفــال التــي 

لا ســبب عضــوي لهــا .

*وفــي حالــة عــدم عــاج صعوبــة البلــع فــإن المريــض يتعــرض 

للمضاعفــات التاليــة:

البلــع  صعوبــة  أن  والســبب  والجفــاف:  التغذيــة  ســوء   -1

حينمــا تتفاقــم إلــى حــد صعوبــة تنــاول الســوائل قــد تــؤدي 

إلــى الإعاقــة فــي تنــاول التغذيــة وتزويــد الجســم بالســوائل 

ــه. ــه لتغذيت ــا يلزم وم

ــام أو  ــن الطع ــزاء م ــول أج ــس: وص ــة والتنف ــاكل الرئ 2- مش

الســوائل خــال البلــع إلــى أجــزاء الجهــاز التنفســي ســيؤدي 

ــات فــي الجهــاز  إلــى وصــول الميكروبــات وحصــول الالتهاب

ــة. العلــوي التنفســي وذات الرئ

الأمــراض  مــن  نــوع  كل  بحســب  المعالجــة  وتتــم 

المتســببة بصعوبــة البلــع فهنــاك بعــض التماريــن 

قــد تســاعد فــي التحكــم وضبــط العضــات المســاعدة 

فــي عمليــة البلــع وتســاعد أيضــاً فــي تحفيــز الأعصــاب 

المســؤولة عــن عمليــة البلــع وقــد تتعلــم أيضــاً طــرق 

بســيطة لوضــع الطعــام داخــل الفــم مــع تغييــر وضعية 

الجســم والــرأس للحصــول علــى بلــع ناجــح والاطعمــة 

استشــارة  ب  الحالــة  هــذه  فــي  لطفلــك  المناســبة 

اخصائــي التغذيــة ل اعطائــك الارشــادات المناســبة 

بطــرق التغذيــة الســليمة لتجنــب المضاعفــات الناجمة 

عــن هــذه المشــكلة كمــا ان الأطفــال الاقــل مــن عمــر 

الســنه يجــب ان لا يعطــى العســل نهائيــا وذلــك لانــة 

مســبب مــن مســببات ارتخــاء عضلــه المــريء وحــدوث 

ــع . ــي البل ــة ف الصعوب

-النظام الغذائي لمرضي عسر البلع :-

ــال  ــع للأطف ــر البل ــاص بعس ــي خ ــام غذائ ــتخدم نظ يس

ــرس  ــم ه ــع فيت ــي البل ــة ف ــن صعوب ــون م ــن يعان الذي

ــل  ــا مث ــح قوامه ــل حتــي يصب ــة بالكام ــع الأطعم جمي

خشــن  قــوام  بــاي  يســمح  ولا  البودنــج  او  الشــوربة 

ومــن المهــم تضميــن مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة 

المختلفــة عنــد تقديــم نظــام غذائــي مهــروس بمــا فــي 

ذلــك الفواكــة و الخضــروات و الحبــوب و اللحــوم و 

الأســماك و الدجــاج ومنتجــات الالبــان ويجــب متابعــة 

بمراحــل  الام  لتوعيــة  العلاجيــة  التغذيــة  اخصائــي 

ــل. ــة لطف التغذي

عســــــــــــر البلـــــــــــــــــع
عنــــــــــــــد الأطفـــــــــــــــــــال 

د.مروى الورد
أخصـــائية التغــــــذية 
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الغذاء والالتهابات الرئوية
الالتهابــات الرئويــة هــي عبــارة عــن التهــاب حــاد فــي الحويصــات الهوائيــة ممكــن ان ينتــج عــن التهــاب بكتيــري 

او فيروســي او بســبب التعــرض لمــواد كيماويــة ضــارة او دخــول مــواد غريبــة الــى المجــاري التنفســية ، وممكــن 

ان تظهــر الاعــراض علــى شــكل ارتفــاع درجــة الحــرارة ، فقــدان الشــهية ، الــم عنــد التنفــس او قصــور فــي التنفــس 

، قشــعريرة ، ازرقــاق فــي الاظافــر ، تســارع نبضــات القلــب ، ســعال مؤلــم مصحــوب ببلغــم .

 الاطعمة المسموحة:- 

•	  الحبوب الكاملة مثل الشعير والشوفان والذرة 

•	  اللحوم والاسماك والدجاج 

•	  الفول والعدس والبقوليات بكميات معتدلة 

•	  الخضروات الورقية 

•	  الفواكه الحمضية مثل الكيوي والجوافة والبرتقال 

•	  الإكثار من شرب الماء والسوائل. 

•	  ا لا طعمة الغير مسموحة :- 

•	  الاطعمة المملحة 

•	  الاطعمة المجمدة 

•	 الاطعمة التي تحتوي على مواد حافظة 

•	  الاطعمة المقلية و  منتجات الالبان .

د.رقية الوصابي
أخصـــائية التغــــــذية 
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ــدلات  ــزداد مع ــر وت ــدم العم ــع تق ــة م ــر الإصاب ــزداد خط ــان وي ــة للإنس ــرة والمخيف ــراض الخط ــن الأم ــرطان م ــد الس يع
ــة التــي  ــة والاجتماعي ــة والبيئي ــرات الغذائي ــى التغي ــم جميعهــا وقــد يعــزى ذلــك ال ــة بالســرطان فــي دول العال الإصاب

ــرة ــنوات الأخي ــال الس ــت خ حدث
ويمكن تعريف السرطان بأنه حدوث نمو غير طبيعي )غير منتظم ( لخلايا انسجة الجسم 

العوامل ذات صله بالإصابة بالسرطان :
عوامــل وراثيــة ..عوامــل بيئيــة ..التدخيــن والكحــول ..عوامــل غذائية..التعــرض الزائــد للأشــعة الشــمس او الاشــعة �	

المتأينــة مثــل اشــعة جامــا والأشــعة الســينية والنظائــر المشــعة
التعرض لبعض المواد الكيميائية .�	
العوامل الغذائية ومضافات الاغذية ذات صله بالإصابة بالسرطان �	
اثبــت الدراســات وجــود علاقــة قويــة بيــن بعــض العناصــر الغذائيــة والاصابــة �	

الصناعيــة  المحليــات  مثــل)  الاغذيــة  مضافــات  مثــل  بالســرطان 
ومركبــات اللــون او النكهــة الصناعيــة( والأبخــرة

تجنب السمنة�	
الاكثــار مــن تنــاول الاغذيــة الغنيــة بالأليــاف مثــل الفواكــه �	

والخضــروات والحبــوب الكاملــة 
والمعلبــة �	 والمدخنــة  المملحــة  الاغذيــة  مــن  الاقــال 

مــادة  النتريت)تعتبــر  علــى  والمحتويــة  والمشــوية 
) الاغذيــة  لبعــض  حافظــة 

الامتنــاع عــن الاغذيــة المحتوية علــى الالــوان او النكهات �	
الصناعية 

عــدم تخزيــن الأطعمــة الســاخنة فــي اوعيــة بلاســتيكية �	
مســرطنه 

غســل الفواكــه والخضــروات جيــداً قبــل تناولهــا لإزالــة المبيــدات �	
الحشــرية والفطريــات المتعلقــة بها 

خفض كمية اللحوم »الاسماك ، لحم الحيوان »�	
الامتناع عن التدخين وشرب الكحول �	
الاعراض الجانبية التي تؤثر على تناول الطعام :-�	
فقــدان الشــهية ..تغيــر فــي الــوزن )نقصــان ، زيــادة (..تقرحــات فــي الفــم والحنجــرة ..جفــاف فــي الفــم ..مشــاكل فــي �	

الاســنان واللثــة ..تغيــر حاســة التذوق والشــم
غثيان وتقيؤ ..اسهال.  امساك.  عدم تحمل اللاكتوز ..تعب او اكتئاب�	

السرطــــان والتغـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذية
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السرطــــان والتغـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذية
ارشادات  تغذوية لمرضى السرطان

طعامــك هــو جــزء اساســي مــن علاجــك فتنــاول الانــواع الصحيحــة مــن الطعــام قبــل او خــال وبعــد العلاج تســاعدك �	
علــى تحســين شــعورك والمحافظــة علــى قوتك

تناول وجبات صغيرة موزعه طول اليوم �	
ــة تقرحــات �	 ــة باســتخدام الخــاط فــي حال ــة وســهلة الهضــم او طحــن الاغذي ــة واللين ــة الطري ــز علــى الاغذي التركي

الفــم او صعوبــة فــي البلــع
التركيــز علــى شــرب الســوائل لمنــع الجفــاف بمــا فــي ذلــك العصائــر والشــوربات والمشــروبات الســاخنة كالزنجبيــل �	

والنعناع 
تجنــب الأطعمــة الغنيــة بالأحمــاض مثــل البرتقــال او الليمــون والاطعمــة الجافــه والقاســية مثــل الخبــر فــي حالــة �	

تهيــج الفــم والحلــق
تجنب الاكثار من الأطعمة الغنية بالألياف كالخضروات ان كان يعاني من الإسهال �	
الابتعاد عن الروائح القوية التي تسبب الغثيان اثناء تناول الطعام �	
التنويع بالأكلات جرب وصفات مختلفة من الأطعمة الطبيعية غير المصنعة .�	

د.غدير فيضي
أخصـــائية التغــــــذية 
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1/ إعطاء الرضيع ماء وسكر.

2/التبكيــر فــي اعطــاء الطفــل الرضيــع الاطعمــة قبــل اتمــام الســتة الشــهور مــن عمــره, او تأخيــر تقديم 

الطعــام الــى ثمانيــة شــهور أو عمر ســنة.

3/إعطاء الرضيع ماء وتمر في عمر الثلاثة شهور 

4/إعطاء الرضيع منقوع الاعشاب من دون استشارة الطبيب

5/ تخفيف او زيادة تركيز الحليب دون استشارة أخصائي التغذية.

6/ اعطاء الرضيع اللهاية )المصاصة( يؤدي الى تقليل الشهية ويكون عرضة للغازات والعدوى

7/ الضغــط علــى الاطفــال مــن اجــل الاكل قــد يترتــب عليــه فــي المســتقبل مشــاعر ســلبية تجــاه 

الاطعمــة التــي تعرضــوا للضغــط مــن اجــل تناولهــا

8/ مكافأة الاطفال بالحلويات

9/ اعطــاء الطفــل العســل قبــل 

مــن  نوعــا  لانــه  الســنة  عمــر 

)المطثيــة  يســمى  البكتيريــاء 

تســمم  تســبب  الوشــيقية(التي 

غذائــي. 

عادات غذائية خاطئةعادات غذائية خاطئة للأطفال للأطفال

د.رنـــده راشــــد
أخصـــائية التغــــــذية 
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هــو اضطــراب شــائع يؤثــر علــى الأمعــاء الغليظــة وهــو حالــة مزمنــة تتطلــب التحكــم بمــا مــدى الحيــاة 

أو هــو حالــة تصيــب الأمعــاء الغليظــة وتســبب تقلصــات وانتفاخــات فــي البطــن بالإضافــة لتغيــر فــي 

نمــط حركــة التجويــف المعــوي ويمكــن أن يؤثــر فــي أي شــخص فــي أي عمــر كمــا تختلــف أعراضهــا 

بيــن المصابيــن وتصنــف ضمــن أضطرابــات الجهــاز الهضمــي

أعراضهــا ) الأســهال ، الأمســاك ، الغــازات ، أنتفاخــات ، ألــم البطــن ، الغثيــان ، كثــرة التبــول   الطــرش 

، فقــدان الشــهية (  

الأكل المناسب لمرضى القولون العصبي  

) جميــع أنــواع الخضــروات ، المــوز ، التــوت ، افــوكادوا ، الكيــوي ، الأنانــاس ، الدجــاج ، الأســماك ، بيــاض 

البيــض، الشــوفان ، الحبــوب الكاملــة ، المكرونــه ، القمــح ، الــذرة ( .

الأكل الغير المناسب لمرضى القولون العصبي. 

) البروكلــي ، الكرنــب ، التفــاح  يفضــل أن تــأكل مقشــره ، الفواكــة المجففــة ، البطيــخ ، اللحــوم 

الحمــراء ،   البصــل، البنجــر ، بالإضافــة إلــى تجنــب صفــار البيــض لاحتوائــه علــى نســبة عاليــة مــن الدهون 

ــات بــكل أنواعهــا ، الحليــب ، والجبــن ، المثلجــات ( . ــة ، البقولي ، الكافييــن ، والمشــروبات الغازي

أفضل أربعة مشروبات العلاج القولون العصبي 

شاي النعناع �	

شاي اليانسون�	

شاي الكركم �	

شاي الشمر يساعد على الاسترخاء�	

القولــــــــــــونالقولــــــــــــون  العصبــــــــيالعصبــــــــي

د.سمية شوعي
أخصـــائية التغــــــذية 
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  الكمية في كل وجبة  عدد المرات  انواع الطعام   العمر 

من بداية الشهر  

  السابع 

عصيدة لينة مع  

خضروات وفاكهة 

  مهروسة جيدا 

مرتين يوميا بالإضافة الى  

  الرضاعة الطبيعة 
  ملء ملعقة طعام3ــــ ـ2

من بداية الشهر  

  الثامن 

طعمة مهروسة  أ

  ولحوم واسماك

مرات يوميا بالإضافة الى  3

  الرضاعة الطبيعية 

  2/3زدها تدريجيا الى 

(ثلثين) طبق يسع  

  مل في كل وجبة 250

من بداية الشهر  

وحتى نهاية 9

  11الشهر 

اطعمة مهروسة او  

مقطعة مع الاطعمة 

  التي يلتقطها الطفل 

وجبات اساسية ووجبة 3

خفيفة بين الوجبات  

 بالإضافة الى الرضاعة

  الطبيعية 

رباع ) طبق  أ3 (3/4

مل في 250وعاء يسع /

 كل وجبة

  شهر 24--12
طعام العائلة مقطع  

  او مهروس ان لزم 

وجبات اساسية ووجبتين   3

خفيفتين بين الوجبات  

بالإضافة الى الرضاعة 

  الطبيعية 

طبق /وعاء كامل يسع 

  مل في كل وجبة 250

الشبيسة الصحية للأطفال  :

اولا المكونات الحبوب 

ذرة شامية .ذرة حمراء ,دخن ,شعير .رز .بر 

المكونات من البقوليات 

فاصولياء حمراء او فاصولياء بيضاء, عتر .عدس  

ثانياً :طريقة التحضير 

يحمص كل نوع على حدة 

يحضــر الكميــات بنســبة 4:1 بمعنــى مكيــال واحــد مــن البقوليــات  واربعــه مكيــال مــن الحبــوب ثم 

يطحــن جيــدا ويتــم طبخهــا ويضــاف اليهــا عنــد التقديــم الحليــب او المــاء ويمكــن اضافــة معلقــة 

مــن الســمن  او الزبــدة البلــدي .

طريقة اعطاء الاغذية التكميلية للطفل :
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د حمدان سلطان 
أخصـــائي التغــــــذية 

طريقة عمل الأرز في المنزل :

كوب من الارز قصير الحبة�	

يغسل جيدا بالماء�	

ثم يصفى من الماء�	

يترك حتى يجف الماء�	

يترك لمدة ساعتين�	

يوضع على نار متوسطة في تقليب مستمر يترك لمدة 5دقائق�	

يطحن جيد بعد ان يبرد�	

يوضع في وعاء محكم في الثلاجة �	

ــار �	 ــى ن ــع عل ــيريلاك ارز يوض ــق س ــاء =2ملاع ــوب م ــس ك ــهر الخام ــف الش ــن نص ــع م  الرض

ــال ــه الاطف ــع فواك ــار او م ــع خض ــب الام او م ــع حلي ــطة     م متوس

ــوداني �	 ــول الس ــدة الف ــل زب ــب والعس ــع الحلي ــيريلاك الارز م ــى س ــر يعط ــنه وأكث ــن س  م

بالإضافــة الــى الخضــار والفواكــه                                                                                   

 

  المكان  درجة الحرارة   الوقت

 درجة حرارة الغرفة  مئوية 26الى  19 ساعات  6الى  4

 صندوق التبريد مع مكعبات الثلج  مئوية10 ساعة 24

 الثلاجة  مئوية  4 أيام  4

 فريزر باب منفصل الصفرتحت  18 اشهر  6

  فريزر عميق منفصل تحت الصفر  20 شهر  12

طريقة حفظ حليب الام في المنزل :

د فوزية معتكف
أخصـــائية التغــــــذية 
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التغذية السريرية )العلاجية (
في هيئة مستشفى الثورة العام بالحديدة

تعــد التغذيــه الســريرية )العلاجيــه ( هــى أحــد أهــم التخصصــات العلميــه التــى نحتــاج لوجودهــا داخــل 

المستشــفيات الحكوميــه والخاصــة ...فالغــذاء هــو المصــدر الاساســي الــذي  يمثــل الوقــود لجســم الانســان 

وتعزيــز نشــاطة وحيويتــه ..ويعــد الحــل الامثــل لبنــاء جيــل صحــى يتمتــع بكامــل قــواه العقليــه والجســدية 

ــراض  ــن الأم ــه م ــم وحمايت ــه الجس ــع مناع ــاع الأول لرف ــط الدف ــو خ ــه فه ــه متكامل ــات  صحي ــاء  مجتمع وبن

والوقايــه مــن التعــرض للامــراض ســواء المزمنــه والمعديــه ...هــذا علــى مســتوى الأشــخاص الاصحــاء ..امــا 

ــاج  ــول الاول للع ــى البرتوك ــه ( ه ــريرية )العلاجي ــه الس ــود فالتغذي ــام الرق ــل أقس ــى داخ ــبه للمرض بالنس

وهــى ركيــزة اساســيه داخــل المستشــفيات الحكوميــه والخاصــة حيــث تلعــب التغذيــه دورا كبيــرا فــى 

ــب  ــكرى والقل ــراض الس ــال ام ــبيل المث ــى س ــا عل ــه ومضاعفاته ــراض المزمن ــار الام ــن انتش ــد م ــاج والح الع

والضغــظ التــى تشــكل أكثــر الأمــراض انتشــار وفتــكا للبشــريه فنجــد مريــض الســكرى مــن أهــم طــرق علاجــة 

ــى    ــا ف ــظ أهميته ــكر  وتلاح ــتوى الس ــم بمس ــى التحك ــرا ف ــب دورا كبي ــى تلع ــه الت ــة الغذائي ــه الحمي متابع

الــدوران الســريع داخــل أقســام الرقــود  للمستشــفي.  وكذلــك مرضــى ارتفــاع ضغــط الــدم والقلــب نجــد أن 

للتغذيــه والنظــام الغذائــي دروا فعــالا  فــى التحكــم بمســتوى ضغــظ الــدم والمحافظــة علــى القلــب وصحتــه 

والتخلــص مــن الدهــون الضــارة ..ومــن ناحيــه اخــرى نجــد أن للتغذيــه اثــر بالــغ فــى رفــع مناعــه الجســم والحــد 

مــن انتشــار الأمــراض الوبائيــة والمعديــه  .ومــن الاهميــه البالغــه للتغذيــه الســريريه)  العلاجيــه ( الحــد مــن 

انتشــار أمــراض ســوء التغذيــه ومضاعفاتهــا التــى تعتبــر  اخطــر مــرض يهــدد بنــاء المجتمــع بشــكل عــام وعلــى 

محافظتنــا بشــكل خــاص لــكل فــرد فــى أفــراد الأســرة فنجــد مــن بيــن كل أســرة يمنيــه أحــد أفرادهــا مصــاب 

ــاح الاول  ــاج الاول والس ــى الع ــه ( ه ــريرية )العلاجي ــه الس ــا  فالتغذي ــه ومضاعفاته ــوء التغذي ــراض س بام

لبنــاء الجيــل والأســرة والمجتمــع وبنــاء جيــل قــوى صحــى يتمتــع بكامــل قــواه العقليــه والجســدية  والتخلــص 

مــن الامــراض  والحــد مــن انتشــارها 
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التغذية السريرية )العلاجية (
في هيئة مستشفى الثورة العام بالحديدة
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