
 
 

  بعد زراعة الكلى  طعامك                            
Your Nutrition after kidney transplantation 

 
 الســمنة                  

 .بسبب تراكم كميات كبيرة من الدهون بالجسم , زيادة الوزن عن المعدل الطبيعي هى   

لابد أن , الجسم برشاقته وليحتفظ . على طاقة نسان من غذاء يحتوى أن ما يدخل جسم الإ, وكلنا نعلم  

 . الداخلية إليه عن طريق الطعام  تقارب الطاقةيتخلص الجسم من بعض الطاقة

يقوم بتحويله , يستعملها فى نشاطه العضلى , ولا يحوله الجسم إلى طاقة ,  وكل طعام زائد عن حاجة الجسم  

 .كم وتؤدى إلى السـمنة اتتر, إلى شحوم 
 

 : عوامل عديدة تساعد على السمنة وتوجد

 .توقع زيادة الوزن بعد سن الأربعين  

 .بعض الأعمال تساعد على السمنة بسبب قلة إعتمادها على الحركة  

 .وجود قابلية وراثية فى بعض العائلات لزيادة الوزن  

تؤدى  , ) لعشاء ا– الغذاء –الفطور ( كأن يأكل الشخص بين الوجبات الاساسية , ادات الأكل السـيئة ع 

 .للسمنة 

 .أحيانًا , تجعل الفرد يتناول الطعام بكثرة , كزيادة الضغط النفسى , الحالة النفسية  

 .فيقبلون عليه بشهية , لايقاومون منظر الطعام أو رائحته , يوجد أشخاص  

و توقف  وه[أو بعد سن اليأس , مثل فترات الحمل , تساعد على السمنة , بعض التغيرات الهرمونية  

 . ]الدوره الشهرية بعد سن الخامسة والاربعين تقريبا 

 منع الحمل للسيدات أو إستعمال  وهو تعاطى الهرمونات مثل أقراص,أحد الأسباب , وما يهمنا هنا  

 .الكورتيزون لمدة طويلة 

  :تشخيص السمنة

 ).يسمى الأوديما( إلى إنتفاخ الذى يؤدى , وتراكم السوائل بالجسم , يفرق بين السمنة , الطبيب المعالج 

 يحدث فى بعض –وفى حالة تعاطى الكورتيزون , يبين علامات تراكم الدهون  بجسمه ,  الشخص ومنظر

  الوجه هبأنها استدار.. الذى وصفها  العالم  إسم وهو – ] هيئة كوشنج [ ما نسميه –المرضى 



)  + الوسط ( تراكم الدهن حول الجذع + تراكم الدهن خلف الرقبة بأعلى الظهر ) + كوجه القمر  ( 

 . والأرداف ذعلامات جلدية حمراء مستطيلة حول مناطق البطن والأفخا

مما يسبب .. مع زياد الشهية للطعام , إحتجاز السوئل والاملاح بالجسم .. ومن تأثير الكورتيزون الدوائى 

 .زيادة الوزن 

وكذلك مقارنة , تابعة قياس وزنه على الميزان الطبى وم, بضيق الملابس ,  زيادة وزنه ,ويعرف الشخص 

 .وزنه وطوله بالجداول المثالية الملحقة 

 :اطر السمنة خم

o لفقدانه الرشاقة  ,المظهر الخارجى للشخص المفرط مما يؤدى إلى إحباط نفسى,  فى تغييرتتسبب 

o  الضغط على المفاصل بسبب زيادة , ظامعؤدى إلى تآكل التزيادة الوزن . ومن الناحية البدنية . 

o  روج هواء خ( صعوبة الزفير و, )دخول هواء التنفس( صعوبة الشهيق تؤدى الى, وزيادة الوزن

 ) .التنفس

o وتؤدى على أمراض القلب , تؤثر على القلب, والسمنة تحدث تغييرات كيميائية حيوية بالجسم, ..

 .وارتفاع ضغط الدم 

  يعتمد على قواعد بسيطة :العلاج 

 .بتقليل كميات الطعام , يل من السعرات الداخله إلى الجسم التقل 
 

 تسمى سعر,  نقيسها بوحدة طاقة ,هذه الطاقة. عندما يتحول الطعام فى جسم الانسان إلى طاقة

 

 .عن طريق التمرينات الرياضية , التخلص من السـعرات الزائدة بالجسم  

  .لعضلىوزيادة النشاط ا+ تقليل الطعام , أو الاثنين معا 

 لماذا ؟..  نابع من داخله .. على أن يكون للسمين حماس ذاتى  

 أن هذه الأقراص  حيث ]  أى حبوب تضعف الشهية نحو الطعام[ أقراص آمنة للرشاقة لأنه لا توجد - 

 وعلى الحالة ,    لها تأثيرات جانبية على الجهاز العصبى والجهاز الدورى والقلب وعلى كبار السن 

 .ية ولها محاذير عديدة    النفس

  . سسيخوهى الأطعمة التى يعتمد عليها السمـين لإنقاص وزنه فى الت , أطعمة رشاقة كذلك لا توجد -

  وهى فكرة غير –   والفكره الشائعة أن المريض يستطيع أن يأكل منها ما يريد دون أن يزيد وزنه 

 .   صحيحة 

 



 

ة عن وكل طاقة زائد.  إلى طاقة.. حول بعد دخولها إلى الجسم يمكن أن تت, أن كل أصناف الطعام , تذكر 

 .نشاط الجسم تتحول إلى شحوم تتراكم إلى سمنة

 

, لا حماسه الذاتىإليس أمامه , فالمفرط فى السمنة , ولا أطعمة رشاقة, ولانه لا توجد أقراص تخسيس آمنة

 :والذى يؤكد هذا الحماس 

 .أن يكون هدفه الوزن المثالى •

 .د كمية الطعام اليومية أن يحد •

 أن يقيس وزنه ويقارنه بجداول الأوزان المثالية •

 .أن يستمر فى هذا كله  •

, وهذا النشاط مثل رياضة المشى . .      والاعتماد على النشاط العضلى مهم للتخلص من الوزن الزائد 

 .رياضة التنس , البنج بونج , السباحة 

 . أى تتوافق مع دورته الدموية ولا تسبب له نهجانا شديدا –    على أن تتناسب الرياضة مع قدراته

 .المشى . .   وأفضل رياضة هى  

 . كيلومتر فى الساعة ٤٫٨عة ربس , هى المشى لمدة ساعة يوميا, والطريقة السليمة 

هن وهو ما يعادل ثلاثون جرام من د ] وحدة سعرات غذائية[ كيلو كالورى ٣٠٠هذه السرعة  تؤدى الى فقد 

 .الجسم 

 .من وزن الجسم سنويا , التخلص من حوالى عشرة كيلوجرامات, ينتج عنه,    وتكرار هذا يوميا

حتى يصل إلى , أن يتخلص الشخص من كيلو جرام واحد أسبوعيا, الذى لا يضر بالصحة, والهدف المثالى

 .وبإستشاره الطبيب المعالج . . طالما صحته تتحمل المجهود , الوزن المثالى

 .لاتؤدى إلى السمنة أو تكوين الكرش ,    وللعلم كثرة شرب الماء
 

 مسافة كيلومتر تساوى المسافة بين مركز أمراض الكلى والمسالك البولية وبين أول جزيرة الورد   

 

 .ولا تنسى أن ترتدى حذاء مريحا أثناء المشى 

على أن تلتزم . . بغيرها . . تبدل الأطعمة لعلاج من عندهم سمنة ويمكنك أن تس. . وإليك عينة فائمة طعام 

 .بالكميات المذكورة

 



 ] ١[قائمة طعام رقم                           

 وفى حالات السكر البسيط, للوقاية من السمنة :  إستعمالاته    

 .منخفض السعرات , متوازن  : وصفه       

 . جرام كربوهيدرات ١٠٠لباقى يات واـ جرام دهن٣٥+  جرام بروتين ٦٠      : مكوناته

 ) سعر ١٠٠٠( تساوى الكميات السابقة :       السعرات

 :  عينة القائمة

 . قطعة توست أو نصف ثمرة جريب فروت أو نصف كوب عصير فواكه بدون سكر ٢:         الفطور

   .شاى بالحليب بدون سكر+  ملاعق بليلة ٤بيضة مسلوقة أو   +                 

 .شاى باللبن بدون سكر :     باحا ص١٠

  صغيرة ةربع دجاج+  شريحة توست 2+ دجاج  شوربة :         الغذاء

 .ثمرة فواكه واحدة + طبق سلطة خضراء صغير +                  

 .شاى باللبن بدون سكر       :  عصرا٥

 ربع دجاجة صغيرة  +  نصف كوب عصير طماطمم          : العشاء

 .ثمرة فواكه واحدة +  طبق سلطة خضراء صغيرة            +         

 .خيار واحدة + علبة زبادى      : قبل النوم
 

 :ا عن الأطعمة التالية  الامتناع تمام:تعليمات 

 المربى –العسلية  – الشيكولاته –  الملبس– الحلويات –) نوع من السكر ( السوربيتول – الجلوكوز –السكر 

 عصير – وكل ما يحتوى على طعم سكرى – الشربات - الجيلى  – العسل الأبيض –ود  العسل الأس–

 العجائن المسكره – الشعرية – الغريبة – الكحك – البسكويت العادى والمحشو – الجاتوه – الكيك –القصب 

 –) نشا ذرة(  كورن فلور–) تستعمل لحشو الحلويات (  كسترده –) بودرة نشا ( البوذنح – الكسكسى –

 الخوخ – الزبيب – التين الجاف – الفواكه المحفوظة بالسكر – البلح الزغلول – التمر –الفواكه المجففة 

 الجوز – بندق – جيلاتى – آيس كريم –) أى الدقيق (  الشوربة بالتربية – البرقوق المجفف –المجفف 

كتش (  مطعمات السلطة – الكريمة –ز  المايوني– المسليات مثل اللب – الفول السودانى – الفستق –واللوز 

 . جميع الاطعمة المجففة – الاسماك الدهنية كالسردين – السجق – اللحوم السمينة –) أب

 جميع مستحضرات الالبان – عصير الفواكه المحلى بالسكر –رة ي الب–) مثل الكوكاكولا(  المياه الغازية -

 .المحلاه بالسكر مثل الارز بلبن 

   جنب المشروبات الكحولية لأنها تعطى طاقة بالإضافةإلى أضرارها الكثيرة الأخرى           ت



 

 : أطعمة يمكن تناولها إذا أردت 

 . شوربة اللحم – الشاى والقهوة واليموناده بدون سكر – ماء الصودا – الماء :السوائل  •

 عش – جرجير –  خس– كرات – شيكوريا – كرنب – قرنبيط – فول مدمس – باذنجان :الخضروات  •

 – طماطم – سبانخ – فلفل أخضر – لفت – بصل – باميه –) نوع من الفطر المغذى ( الغراب 

 . طماطم – خيار – بسلة – كوسه – بقدونس –فجل 

 .زيت فول الصويا ) توابل ( حراقات – مسترده –) باعتدال( فلفل أسود :ملح الطعام  •

لحم جاموس  ( زأو الكندو) لحم جاموس صغير (تلو ب ال جميع أنواع اللحوم الحمراء مثل:بروتينات  •

 ) .كبير

 .البيض , الأرنب , الدجاج , الألبان , مثل الأسماك ,  اللحوم البيضاء -              

 :ملحوظات 

o  يمكن إستعمال أقراص السكارين فى تحلية الشاى والقهوة والليموناده. 

o   أى مقدار كوب ماء وربع لبن ٣سم ٣٠٠كمية الحليب المسموح بها يوميا تساوى . 

o  تنزع القشدة من اللبن قبل إستعماله. 

o  وذلك بأن يتناول بعض الأطعمة المسموح بها بين الوجبات . . يحاول من يتبع رجيم التخسيس ألا يجوع

 .ر خيامثل الخس أو ال, الأساسية 

 :الأوزان المرغوبة

 ) .مثل البيجامه( لأوزان بالملابس المنزلية  الأوزان الطبيعية للبالغين وهى ا-المقصود بها  

أى (والأوزان مبينة على حسب طول الجسم وحجم الفرد مع العلم بأن الأطوال تم قياسها بدون ارتداء حذاء 

 )طول الشخص حافيا 

 . سم طولى ١٠٠= والميتر يساوى  , متريوالطول بالستن

ويوجد فى الطول الواحد . .  الذى يوحى بدرجة الإمتلاء والحجم المقصود به هو الهيئة العامة والتكوين العام

 .وهذ هو المقصود بالحجم . . شخص نحيف وآخر متوسط وثالث ممتلىء وليس سمين 
 

 . .أوزن نفسك على ميزان بحيث لا تغيره 

 وسجل وزنك مع تاريخ الوزنة لتقارنه بوزنك السابق 

 

 



 

 

 رام لأقرب كيلوج. . تقريبية ,  ولأوزان التالية 

 

      أوزان الذكور المرغوبة
 

 )كجم(حجم كبير  )كجم(حجم متوسط  )كجم(حجم صغير  )سم(الطول 

١٥٥ 

١٥٧٫٥ 
 

١٦٠ 

١٦٢٫٥ 
 

١٦٥ 

١٦٧٠٥ 
 

 

١٧٠ 

١٧٢٫٥ 
 

١٧٥ 

١٧٧٫٥ 

١٨٠ 
 

١٨٢٫٥ 

١٨٥ 

١٨٧٫٥ 
 

١٩٠ 

 

٥٥–٥١ 

٥٦–٥٢ 

٥٧–٥٣ 

٥٨–٥٥ 

٦٠–٥٦ 

٦٢–٥٨ 

٦٤–٦٠ 

٦٦–٦٢ 

٦٨–٦٣ 

٧٠–٦٥ 

٧١–٦٧ 

٧٣–٧٠ 

٧٦–٧١ 

٧٨–٧٢ 

٧٩–٧٤ 

٥٨–٥٣ 

٦٠–٥٥ 

٦٢–٥٦ 

٦٣–٥٧ 

٦٥–٥٩ 

٦٧–٦١ 

٦٩–٦٢ 

٧١–٦٤ 

٧٢–٦٦ 

٧٥–٦٨ 

٧٧–٧٠ 

٧٩–٧٨ 

٨١–٧٣ 

٨٤–٧٦ 

٨٦–٧٨ 

٦٤–٥٧ 

٦٥–٥٨ 

٦٧–٦٠ 

٦٩–٦١ 

٧١–٦٢ 

٧٣–٦٤ 

٧٥–٦٦ 

٧٧–٦٨ 

٧٩–٧٠ 

٨١–٧٢ 

٨٣–٧٤ 

٨٥–٧٦ 

٨٨–٧٨ 

٩٠–٨١ 

٩٢–٨٢ 

 

 

 

 

 



 

 

 الأوزان المرغوبة للأناث

 )كجم(حجم كبير  )كجم(حجم متوسط  )كجم(حجم  )سم(الطول 

١٤٢٫٥ 

١٤٥ 

١٤٧٫٥ 
 

١٥٠ 

١٥٢٫٥ 

١٥٥ 
 

١٥٧٫٥ 
 

١٦٠ 

١٦٢٫٥ 
 

١٦٥ 

١٦٧٠٥ 
 

 

١٧٠ 

١٧٢٫٥ 
 

١٧٥ 

١٧٧٫٥ 

 

٤٤–٤٢ 

٤٦–٤٣ 

٤٧-٤٤ 

٤٨–٤٥ 

٥٠–٤٦ 

٥١–٤٧ 

٥٢–٤٩ 

٥٤–٥٠ 

٥٦–٥١ 

٥٧–٥٣ 

٦١–٥٥ 

٦١–٥٧ 

٦٣–٥٩ 

٦٥–٦٠ 

٦٧–٦٣ 

٤٨–٤٣ 

٥٠–٤٤ 

٥١–٤٦ 

٥٢–٤٧ 

٥٤–٤٨ 

٥٥–٥٠ 

٥٧–٥١ 

٥٩–٥٣ 

٦١–٥٤ 

٦٣–٥٦ 

٦٤–٥٨ 

٦٦–٦٠ 

٦٨–٦٩ 

٧٠–٦٣ 

٧٢–٦٥ 

٥٥–٤٧ 

٥٥–٤٨ 

٥٦–٤٩ 

٥٨–٥٠ 

٥٩–٥٢ 

٦١–٥٣ 

٦٢––٥٥ 

٦٤–٥٦ 

٦٦–٥٨ 

٦٨–٦٠ 

٧٠–٦٢ 

٧١–٦٤ 

٧٤–٦٦ 

٧٦–٦٧ 

٧٨–٦٩ 

 

 هذه الأوزان تقريبية لأقرب كيلو جرام                         

 

 كيلو ٢ منه أن تطرح. . على ميزان المركز , فيمكنك بعد معرفة وزنك , إذا كنت بكامل ملابسك 

 .لتعرف وزنك الحقيقى ) وهو وزن الملابس الخارجية والحذاء ( جرام 

 

 



 

 ارتفاع ضغط الدم                      

لوجود نظام تحكم . . وهو ثابت مهما تغير وضع الجسم .  مللمتر زئبق ١٢٠/٨٠ضغط الدم الطبيعى للبالغ 

 .العادى يثبت الضغط عند مستواه , ذاتى داخل جسم الإنسان 

 .وأسباب إرتفاع ضغط الدم عديدة تحدثها بعض أمراض الكلى وأمراض أخرى لا مجال لذكرها هنا 

تيزون الذى يحجز روحبوب الكو, ) فى بعض السيدات (ومن الأسباب تعاطى أدوية مثل حبوب منع الحمل 

 . ويؤدى إلى ارتفاع ضغط الدم فى بعض الأشخاص ,الملح والسوائل بالجسم 

 .بسبب التغيرات فى الأوعية الدموية ,  مع كبر السن – تدريجيا –ع ضغط الدم ويرتف

 :العلاج

 .يستمر استعمال الأدوية المخفضة للضغط بإشراف الطبيب المعالج  •

 . يحتاج العلاج لتعديل دائم فى الجرعات وفى نوعية الدواء بما يتناسب مع مستوى ضغط الدم  •

وأنك مازالت , أقرب طبيب لمنزلك لتطمئن أن علاجك يعطى تأثيره يجب قياس ضغط الدم اسبوعيا عند  •

 .فى الحدود الطبيعية 

 .يجب انقاص وزنك إلى الحدود الطبيعية  •

 .الامتناع عن التدخين الذى يؤثر على الأوعية الدموية ويساعد على رفع ضغط الدم  •

جسم وخاصة لمن يستعمل الذى يساعد على زيادة احتجاز السوائل بال, الإقلال من ملح الطعام  •

 .الكورتيزون فيؤدى إلى ارتفاع ضغط الدم 

 .وجود فترات راحة واسترخاء  •

 .ويمكنك أن تفعل مثلهم. . وهم مدربون على قياسه لأنفسهم . . بعض الأشخاص لديهم أجهزة ضغط دم  •

 

  ]٢[ قائمة طعام رقم                      

 .توسط الطاقة  م–غذاء منخفض الصوديوم    : همواصفات

 . التهاب كلوى نفروزى مزمن– تليف كبدى مع استسقاء هبوط القلب –ارتفاع ضغط الدم   : استعمالاته

 الباقى +  حليب ٣ سم٣٥+  جرام زبدة ٣٠+  جرام بروتين ٩٠+ الطعام  ملجرام ملح ٤٠: محتوياته   

  .وسكريات               كربوهيدرات 

 . يوميا  سعر٢٠٠٠تساوى : عراته  ـس

 



 

 :عينة القائمة 

 . ثمرة فواكه أو كوب عصير       :إفطار

 )بدون ملح (بيضة واحدة +             

 .طبق صغير بليلة أو لبن حليب  +            

 ) .خالى الملح ( ربع رغيف +             

 .اثنين معلقة مربة بالزبدة  +             

 .هوة باللبن شاى باللبن أو ق+             

 .كوب عصير أو ثمرة فواكه    : ذاءـغ

 ) أو ربع دجاجة أو سمكة بيضاء مشوية (قطعة لحم +            

 طبق خضروات مسلوقة +            

 .طبق سلطة خضراء صغير +            

 )الى الملح خ( نصف رغيف خبز +            

 .شاى باللبن أو قهوة باللبن  +           

 .نصف كوب عصير فواكه أو ثمرة فواكه : العشـاء 

 ) . أو بيضة أو قطعة سمك ( قطعة لحم            + 

 .طبق خضار مسلوق صغير +            

 .خضراء صغير طبق سلطة  +            

 ) خالى الملح ( ربع رغيف            + 

 .شاى باللبن +            

 . كوب لبن صغير :قبل النوم 

  تعليمـات                          

 .محظور استعمال ملح الطعام اثناء الطبخ  
 .محظور استعمال ملح الطعام على المائدة  
 .محظور تناول المخللات والحوادق  
 :محظور تناول الأطعمة التالية  

 . اللسان – لحم الخنزير -



مثل ( الجبن المحفوظ _  الجبن الرومى _ الجبنة المعلبة – البسطرمة – السجق – الأطعمة المبتلة -

 – الخضروات المعلبة – الفواكه المعلبة – قوالب الشوربة المعلبة – الجبن الأبيض الحادق –) الفلامنك 

 شراب مياه – التونة – السالمون – الفسيخ – الرنجة – السردين – الأسماك المحفوظة –الأسماك المعلبة 

 . بيكربونات الصوديوم – البنزوا ت –ه الغازية  الميا– البكينج بودر –الصودا 

 . استعمال الملح الطبى محظور 

 :توضيحـات  

  )هبودر( زبدة خالية الملح ولبن قليل الملح , ننصح باستعمال خبز خالى الملح 

 : عندما تشترى أى معلبات تأكد من التالى  

 ,بودر البكينج , تاريخ صلاحية الاستعمال ومن خلوها من ملح الطعام 

  بيكربونات الصودا بقراءة البيانات المكتوبة على العلبة

 

  .ملح الطعام تركيبة كلوريد الصوديوم : ملحوظة 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 البول السـكرى                    

 

وتفرز أيضا , يقة تفرز انزيمات هاضمة فى أول أجزاء الأمعاء الدق, غدة البنكرياس ,  جسم الانسان فى

 .هورمون الأنسولين فى الدم 

للإستفادة . . كيماويا ليتحرك من الدم ويدخل الى الأنسجة ) سكر الدم ( الأنسولين هو الذى يهيئ الجلوكوز 

  .منه ولذلك إفراز الأنسولين يؤدى الى خفض نسبة الجلوكوز بالدم الى المعدلات الطبيعية 
وترفع , ويصبح الجسم غير قادر على الإستفادة منه , ى تراكم سكر الدم  الأنسولين يؤدى إلزفراإونقص 

 .نسبته عن المعدل الطبيعي فى الدم 

فيجب أن نعرف أن الكورتيزون يعمل عكس الأنسولين ويرفع , كان الأنسولين يخفض نسبة السكر بالدم وإذا 

 .نسبة السكر بالدم 

 .لبول ولذلك يساعد الكورتيزون على ظهور السكر فى ا

إلا أن أنابيب الكلية الدقيقة تمتص . . ترشح الكليتين الجلوكوز مذابا فى البول . . وفى الإنسان الطبيعى 

 .خاليا من السكر , فيخرج البول فى النهاية , لأهميته للجسم . . الجلوكوز وتعيده للدم 

وتصبح الكلوه , ر السكر مع البول زاد مرو, بسبب قلة إفراز الأنسولين , وإذا زادت نسبة السكر فى الدم 

 وهو ما يظهر عند تحليل –ويفلت السكر فى البول , غير قادرة على إمتصاص كل كميات السكر الزائدة 

 . البول 

وهذا هو السبب فى كثرة كميات البول عند , ليكون مذابا . والجلوكوز يحتاج الى كميات كبيرة من الماء 

 . مرضى السكر 

 .تؤدى الى العطش وزيادة القابلية للشرب ,  من ماء الجسم  كبيرةوفقد كمية

ولذلك هو المسؤل عن الالتهابات الجلدية فى , بات هو وسط يساعد على نمو الميكرو, والجلوكوز فى البول 

 .بسبب الالتهاب ) الهرش(وزيادة الحكة , المناطق التناسلية 

 :العلاج 

 :والعلاج أحد الثلاثة أنظمة التالية . يمات الطبيب وإتباعها يعتمد أساسا على قدرة المريض على فهم تعل

 .من الحالات باتباع النظام الغذائى فقط  ٪٦٠تعالج : الأول   

 .أدوية معالجة السكر بالفم + إتباع النظام الغذائى : الثانى  

 .حقن الأنسولين + إتباع النظام الغذائى : الثالث 



وهو إرتفاع نسبة السكر بالدم ( ها إلا بعد ظهور علامات عدم الاستجابة ولا ننتقل من درجة إلى التى تلي

 ).برغم النظام المتبع فى العلاج 

  :والنظام الغذائى يعتمد على 

 .الطعام الثابتة ) أوزان (كميات ) أ ( 

 . ) بدل الخبزرزلامثلا ا(تنويع الطعام باستعمال البدائل ) ب(

  .)١(م رقويمكن إتباع قائمة الطعام ) ج(

 

  ) ٣(قائمة طعام رقم                   

 .مرضى السكر : استعمالاته              

 متوازن قليل السعرات: وصفه                  

  . جرام دهنيات٨٠+  جم بروتين ٨٠+  جرام كربوهيدرات ١٨٠: محتوياته               

  . كيلو سعر١٨٠٠: سعراته                

  . جم زبدة٣٠+  لبن حليب ٣ سم٥٠٠: ت المسموح بها الكميا

 :عينات القائمة 

 ) بدون سكر ( طبق بليلة باللبن   :إفطار      

 . بيضة واحدة +               

 . جرام خبز مدهون بالزبدة ٦٠+               

 ) .بدون سكر ( شاى باللبن أو شاى بالقهوة +               

 )بدون سكر (اللبن  شاى ب: صباحا ١٠

 شوربة خضروات        : غذاء

 . قطعة لحم حمراء +              

 .طبق سلطة خضراء +              

  ) أو بطاطس محمر  (نصف رغيف             + 

 .)بدون سكر (شاى باللبن + اثنين ثمرة فواكه +              

 ).بدون سكر ( باللبن شاى  :  عصرا٥ً الساعة

  سمكة صغيرة    : اءشالع

 .طبق خضار صغير               + 

 . نصف رغيف              + 



 .ثمرة فواكه              + 

 ) .بدون سكر (شاى باللبن              + 

 . الباقى من كمية اللبن المسموح بها : قبل النوم   

 تعليمات                         

 فواكه محفوظه – شيكولاته – حلويات – مربات –  شربات –عسل أسود  – عسل أبيض - جلوكوز–سكر 

 البسكويت – الجاتوه – الكيك –الأغذية المسكرة  – أرز بلبن –  جيلاتى– مياه غازية – ليموناده بالسكر –

 ) .لمحلىَ بالكريمة أو الشيكولاته(

 . الفطير –ة  الغريب–الكحك  – الشعرية بالسكر – الكسكسى – الصلصات – البوذنج -

 . المشروبات التى تحتوى على كحول -

 :أطعمة يمكن تناولها بكميات محدودة 

 – البسكويت العادى – الخبز الفيوز – البقسماط – الخبز السن – التوست –) المنزلى( الخبز – الخبز 

 . الكستره – البليلة – المكرونة – الأرز – الفول – الحبوب –البطاطس 
 

 :ولها تبعا للشهية اطعمة يمكن تنا

 ) .جاموس كبير ( الكندور , ) جاموس صغير ( اللحوم الحمراء مثل البتلو 

 الشوربة – الألبان – الجبن الأبيض – البيض – الأرنب – الطيور – الأسماك –اللحوم البيضاء مثل الدجاج 

 – التوابل – الملح –هوة  الق– الشاى – الليمون – الطماطم – شوربة اللحم –) أى بدون دقيق ( الرقيقة 

 – قرنبيط – كرنب –بقدونس – سبانخ – جرجير – فجل – خيار – خس – مسترده –) باعتدال(الحراقات 

 . طحالب – خضروات – لفت – كوسه – بسله –كرات 
 

 

 يمكن استعمال أقراص السكارين لتحلية الشاى والقهوة والعصائر

 

 :ملحوظة إضافية  

 .وحاصة منطقة الأظافر . لتعرضها المستمر للإلتهاب , لأقدام   العناية بنظافة ا– ١

 .الذى يفيد أنك تعانى من السكر وتعالج بالأنسولين , أن تحمل معك الكرت العلاجى   - ٢

 ) .الحقنة(  أن تتعلم كيف تقيس كمية الأنسولين فى السرنجة  – ٣

 . وتتعلم كيف تعطى لنفسك الأنسولين تحت الجلد – ٤

 . تحلل السكر فى البول بنفسك  وأن– ٥



 . وتفحص قاع العين بصفة دورية عند طبيب العيون – ٦

 بسبب زيادة ..      بعض المرضى يشعرون بأعراض إنخفاض نسبة السكر بالدم بعد حقنة الأنسولين 

        .       الجرعة 

 شعور بدقات –شة  رع– عرق – جوع – فراغ داخلى – شعور بالضعف : هى هوالأعراض المنذر    

 . شعور بالأغماء– تشويش – صداع – دوخة –القلب 

لمثل هذا  الموقف اويجب أن تكون مستعد  . .ا عدة قطع من السكر وابلعها فإن كنت تستطيع البلع أمضع فور

 .دون خوف 

  ٣ سم٢٥ . .اجعل من معك يعطيك حقنة بالوريد . . بسبب الضعف الشديد  الطارىء . . إن لم تستطيع البلع 

 .ولا خوف من تكرار الحقن بالجلوكوز المركز بالوريد . . تأخير  ٪  دون ٥٠جلوكوز قويَة 

          

              
 

 المقاس المنزلية
 

 ٣ سم٥=  ملعقة شاى       

   ٣سم ١٠=  ملعقة حلو           

 ٣سم ١٥=       ملعقة شوربة

 ٣سم ١٠٠=  فنجان قهوة        

 ٣سم ٢٥٠=  ماء عادى كوب    
 

 .فى قوائم الطعام المقصود بها ملعقة شوربة كلمة ملعقة 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 اءالصفـر                       

 

, وتستخلصه الكلوه مع البول , فيسرى قليل منها إلى الدم , يفرزها الكبد ) بيليروبين (  اسمها المادو الصفراء

 .بائى وهذا ما يعطى البول لونه الأصفر الكهر

ليخرج منها إلى أجزاء الأمعاء ) الحوصله المرارية ( أما الجزء الأكبر من الصفراء فيجتمع فى المراره 

 .ويمر مع البراز وهذا ما يعطى البراز لونه البنى المعروف , الدقيقة 

غشاء وال, صبغت الجلد . . فإذا زادت عن المستوى الطبيعى . . ونسبة الصفراء فى الدم مستوى طبيعى 

 .باللون الأصفر  ) الملتحمة( وبياض العين , المخاطى 

منها على سبيل المثال أنسداد القنوات الصفراوية التى تجمع الصفراء , وأسباب زيادة نسبة الصفراء عديدة 

وفى . . فيتسرب معظمها عن طريق البول الذى يصبح مثل لون الشاى الغامق . . بالكبد ثم تراكمها بالدم 

ولذلك يصبح لون البراز فاتحا مثل الصلصال , قت لا تنصرف عن طريق المرارة الى الأمعاء الدقيقة نفس الو

 ).طين القلل (

 . .إلتهاب القنوات المرارية , حصوة مرارية . . يحدث هذا الأسباب كثيرة منها 

 . .ائى  التهاب كبدى فيروسى وكذلك حالة التهاب كبدى دو–ومن الأمراض التى تعطى هذا الوصف 

. مثلا بعض الأدوية مثل الإميوران له تأثير دوائى جانبى على خلايا الكبد أو على القنوات المرارية الدقيقة 

 . .مما أعراض الصفراء الدوائية 

 لاجـالع

 .راحة شهر + نظام غذائى :  حالة التهاب فيروسى كبدى فى

راحة + نظام غذائى + استعمال بديله + وقف الدواء المسبب للصفراء : فى حالة التهاب كبدى دوائى 

 ..أسبوع

 ]4[قائمة طعام رقم                        

 .زيادة دهون الدم , صفراء انسدادية ,  التهاب كبدى فيروسى : استعمالاته   

 .منخفض الدهون ,  غنى بالكربوهيدرات :مواصفته    

 .جرام والباقى سكريات وكربوهدرات  ٤٠٠+  جرام بروتين ٩٠+  جرام دهون ٢٥: محتوياته    

  سعر ٢٣٠٠ : سعراته     

 



  حبة  ٢+  طبق خضار ٢+  شريحة توست  ١٢ +  جرام لحم٩٠+  لبن ٣سم ٧٥٠الكميات المسموح بها 

 . كوب عصير فواكه ٢+  طبق سلطة ٢+                       فواكه 
 

 :عينة من قائمة الطعام 

 ).أو شعرية ( منزوع القشدة  بليلة بلبن :     إفطار   

 .حبة فواكه +                

 . قطعة توست بالمربى أو العسل الأبيض ٢+                

 .كوب شاى مخفف باللبن والسكر  +               

 .  شاى مخفف بالبن والسكر أو كوب عصير فواكه بالسكر : صباحا ١٠

 .طبق شوربة       : غذاء 

 ) .أو ربع دجاجة أو سمك مسلوق (قطعة لحم حمراء  +              

 ) تستبدل بطبق أرز ( حبة بطاطس مسسلوقة أو محمرة               + 

 .طبق خضار مسلوق               + 

 .طبق سلطة خضراء               + 

 ) أو نصف رغيف ( أربع قطع توست               + 

 ) طبق جيلى أو ( أرز بلبن               + 

 .ثمرة فواكه               + 

٥   أو بسكويت خالى الدهون –بالمربة أو العسل الأبيض ) أو أربع رغيف (  اثنين قطعة توست : مساء –  

 .              أو شاى باللبن والسكر 

 . أرز أو جيلى :عشاء     

 .بسكويت أو اثنين توست              + 
 

 :ات ـتعليم    

 الأسماك – الجاتوه – الشيكولاته – الشبسى – الكيك – الآيس كريم – الجبن –صفار البيض :  متناع عنالا

الامتناع عن . .  اللحوم المعلبة – اللحوم المحفوظة –)  السالمون- السردين – الرنجة –مثل التونة ( الدهنية 

 . . اللبن كامل الدسم –الكريمة , السمن الصناعى , الزبدة 

 .ف الزيت أو السمن إلى الطعام بعد عملية الطبخ على إلا يدخل النار فى عملية الطبخ ويضا

 التغير فى اللون الأصفر بالجلد – لون البراز – لون البول – درجة حرارته : وعلى المريض ملاحظة 

   . والعين لا بلاغ الطبيب المعالج 



 عدةقرحة الم                                          

أو نهاية ) أول أجزاء الأمعاء الدقيقة ( هى تلف جزء صغير من الغشاء المبطن للمعدة أو الأثنى عشر 

 .المرئى

وعادة ما توجد عوامل مساعدة . . أشهرها تأثير بعض الأدوية على غشاء المعدة , وأسباب القرحة عديدة 

 زيادة التوتر –ى والقهوة على معة خالية كثرة الشا – شرب الكحوليات –التدخين . . لإحداث القرحة مثل 

 .العصبى والنفسى 

 :العلاج 

 .التى يصفها الطبيب المعالج  الأدوية -1

 .الراحة الجسمية والنفسية كل فترة  -2

 .نظام الطعام  -3

 .إتباع التعليمات والتحذيرات  -4

 

 ]٥[قائمة طعام رقم                        

  . رقيق غذاء: مواصفته 

 ] . سندروم - ترجمه–زمله [  زملة القولون العصبى – التهاب المعدة – المعدة  قرحة :استعمالاته 

  :عامـة نصائح

  مرات يوميا ٦ - ٤تناول وجبات الطعام اليومية  -١

 .حتى يسهل هضمها , إجعل وجبات الطعام صغيرة  - ٢

 .تناول الوجبات فى مواعيد ثابتة  - ٣

 .لطعام جيدا وامضع ا, تناول الوجبات ببطء  - ٤

 . تجنب الأكلات الدسمية  - ٥

 . والقلق يسبب سوء الهضم اعلم أن الانفعال - ٦

 .امتنع عن أى طعام لا ترتاح له معدتك  - ٧

 .امتنع عن التدخين  - ٨

 .امتنع عن الكحوليات  - ٩

 .  تناول الاطعمة الطازجة فقط -١٠

 . حاول الاسترخاء قبل وبعد الوجبة –١١



 . تنام جيدا ليلا حاول أن –١٢

 احفظ أسنانك فى حالة جيدة –١٣

 

 :أطعمة ننصح بها 

 . قهوة قليلة الكافين ومخففة اللبن –شاى خفيف  

 .ومضروبة فى الخلاط ومصفَاة , الفواكه تكون مقشرة  

 .بطاطس مدهوكة مسلوقة  

 .خضروات مسلوقة ثم مضروبة بالخلاط ومصفاه  

 . كيك –بسكويت  

 .بات  شر– جيلى –عسل بيض  

 . توست –خبز أبيض  

 . أرز –مكرونة  

 ) .مثل دجاج صغير (لحم أبيض  

 .سمك لأبيض مشوى أو مسلوق  

 . الكريمة –اللبن  

 . الجبن – الزبد –البيض  
 

 :أطعمة يجب الامتناع عنها 

   شراب الكوكاكولا وكل    – القهوة المركزة –) الغامق (  الشاى القوى –  الكحوليات :المشروبات   

 . شوربة اللحم –ما يماثله                      

  – التونة –كالسردين (  الأسماك الدهنية – الأسماك المملحة – المتبلة بالفلفل اللحوم: البروتينـات  

 .السجق ) الزنجة                      

  الجرجير –  الفجل– الطماطم – الثوم –والإمتناع عن البصل ,  لاتؤكل إلا مطبوخة :الخضـروات  

 . الكرفس - الخيار–                     

 )لايكون بايت . . (                      ولا يؤكل الخضار إلا طازجا 

 الفواكه ذات المبذور – الفواكه الجافة مثل البلح – الغير طازجة – الغير ناضجة :الفواكه     

 .لقشرة الرقيقة كقشرة التفاح يجب تقشير قشره أى صنف من الفواكه حتى ا). الجوافة(

 ) .مسلوقة(أن تؤكل الفواكه مطبوخة  لويفضَ



الكيك المحتوى على فواكه جاف أو معجون به قشور , ) يفضَل البايت (الخبز الطازج : الخبز الجاف   

 .ثمار مثل البرتقال او النارنج 

  .المجففة الأطعمة 

 .التوابل والمشهيات والبودنج  المركز  

 .ويات والشربات كثرة الحل 

  .والمسليات مثل اللب وما شابهه. المكسرات مثل البندق وما شابهه  
 

تجنب تأثيرها الكوضعى على . . أدوية علاج الروماتيزم 

ولاتتعاطاها على , وتناولها بعد الأكل مباشرة , غشاء المعدة 

  .معدة خالية من الطعام

 

  للحموضة يعتمد مريض قرحة المعدة على الأدوية المضادة

 . يجب أن يتعاطى المريض مضادات الحموضة فبل السيكلوسبورين أو بعده بساعة على الأقل-

 

 حالات خاصة                        
 .مضاد للآخر . . كلاهما يحتاج نظام غذائى , أحيانا يعانى شخص من مرضين 

ى نفس الوقت يعانى من مرض وهو ف. ويحتاج إلى غذاء سكرى , فمثلا مريض يعانى من مرض الكبد 

 . .الذى نحذر فيه من المواد الغذائية السكرية , السكر 

 مالحال ؟

ليوضح خطة , وتحتاج استشارة خاصة من الطبيب المعالج , وأمثلتها كثيرة التنوع , هذه حالات خاصة 

 .هذا الكتيب ما يناسبها ليختار لها من . ولا مجال لهذه الحالات إلا عند الطبيب المعالج . العلاج والغذاء 

 الذى يعوَض نقص الأفرار -أن الشخص طالما يتعاطى أنسولين . . والخالة السابق ذكرها نوضح فيها 

ويستطيع أن يعتدل فى .  بذلك يكون قد حلَ جزءاً أساسيا من مشكلة مرض السكر –الطبيعى فى الجسم 

 .طعامه بما يفيد مرض الكبد 

 

 

 

 



 

 

    ]٦[ قائمة طعام رقم                        

 . طعام قليل البوتاسيوم   : وصفه

 3 سم 100/  مللى مول 8أقل من            [ 

 استعمالاته

 

  

 
 

 


