
 

  

 علاج الإمساكحمية 

 )مرتفعة الألياف(

  

 

Constipation Nutrition 

Management 

(High fiber diet) 

 

 



  الإمساك؟ ما الذي قد يسبب

 ةالحركة قل. 

 ةالمحتوي ةأكل الأطعم ةاختلال في النظام الغذائي , قل 

 شرب  السوائل.ة على الألياف أو قل

 ةأو الضغوطات النفسي ةتغيير في نمط وأسلوب الحيا 

 كالسفر , أو الحمل .

 للإمساك. ةالمسبب ةاستخدام بعض الأدوي 

  



 كيف يمكنني منع الإمساك؟

 بإستمرار. ةالنشاط الرياضي والحرك ةممارس 

 ةيجب أن يكون النظام الغذائي متوازن ويحتوي على كمي 

 من الألياف. ةوافر

 النهار احرص على أن تتناول قدر كافي من السوائل خلال 

 كوب ماء باليوم(. 10-12)

  يجب المحافظة على حركة الأمعاء الطبيعية حتى لو لم يكن

)التبرز( ويجب الاستجابة لرغبة الإخراج  اجرهناك رغبة للإخ

 .وعدم كبحها

  



 الألياف لنظامك الغذائي:  ةنصائح لإضاف

 .ةبكميات كافي من المهم أن تكون وجباتك تشمل على الألياف

 35-25لى إلياف على العمر والجنس ، قد تحتاج يعتمد احتياج الأ

ا, ولكن تأكد من زيادة كمية الألياف لياف يومي  جرام من الأ

 ا للحد من الانتفاخ والغازات.الخاصة بك تدريجي  

 ن أ, احرص على  ةو من الحبوب الكاملأالأسمر   زتناول الخب

من القمح الكامل , مثل  ةعالي ةنسب ةتكون اختياراتك متضمن

 ,الرز الأسمر , الحبوب , الشعير والكينوا.  ةالشوفان , النخال

 ختيار لا ةللمنتجات المتشابه يةقارن الملصقات الغذائ

 الألياف.  ةالمنتجات الأعلى في كمي

  



 الألياف لنظامك الغذائي:  ةنصائح لإضاف

  .استخدم الطحين الأسمر الكامل في الخبز 

  ةات الطازجووالخضر الفاكهةكثار من تناول الإاحرص على 

 والخضار مع القشر. ةا عن عصائرها , تناول الفاكهعوض  

 , فهو يحتوي على  يعد الزبادي )الروب( خيار جيد للإمساك

 التي تحسن من أعراض الإمساك. ةالبكتيريا النافع

 التي تقوم مقام الملينات مثل  ةالطبيعي ةتناول الأطعم

 الخوخ , البرقوق وعصيره , التين , الزبيب , والبابايا.

  



 الألياف لنظامك الغذائي:  ةنصائح لإضاف

 ةوالوجبات السريع ةالمصنع ةالحد من الأطعم , 

 . ةبالدهون الضار ةفهي تعد عالي 

  اذا كنت تتناول مكملات الحديد والكالسيوم , استشر طبيبك

 . ةوتوزيعها في فترات متباعد ةالجرع ةيمللتقليل من ك

  حاول إضافة بذور الكتان والنخالة غير المصنعة إلى نظامك

الغذائي. ابدأ بملعقة صغيرة من النخالة وملعقة كبيرة من 

 بذور الكتان المطحونة في عصير التفاح أو الحبوب.

  



 الموصى بها :  ةطعمالأ

 ةالمجموع

 ةالغذائي

من الألياف لا تقل  ةالتي تحتوي كمي ةالأطعم

 ةات في الحصامجر 4عن 

تحقق . كوب حبوب إفطار عالية الألياف ⅓  -½  الحبوب 

, من الحقائق التغذوية للملصق الغذائي للمنتج 

لياف أجرام  4اختر المنتجات التي تحتوي على 

 . ةللحص وأكثر في

الفاصوليا 

 ةالمجفف

، وفاصوليا  كوب فاصوليا حمراء مطبوخة،½ 

 .بيضاء، أو بازلا سوداء

،  بطاطا حلوة متوسطة  خرشوف المطبوخال الخضروات

)مخبوزة ، مع قشر( ، بطاطا متوسطة )مخبوزة ، 

 مع قشر( ، نصف كوب بازلاء خضراء )مطبوخة(

 .  كوب توت اسود او احمر½  الفاكهة

 (.المجفف)حبات من  البرقوق  4

 



 الموصى بها :  ةطعمالأ

 

  

 ةالمجموع

 ةالغذائي

جرام من الألياف  3-1التي تحتوي على  ةالأطعم

 .ةفي الحص

تمرات ،  3، ة، موز(معلب)كوب مشمش ½ ، ةتفاح  الفاكهة

كيوي   ةجريب فروت، حب ةحب½ تين متوسط،   1

كوب زبيب، ¼ كوب معلبة،  ½خوخ أو  ة، حبةبرتقال

 .كوب فراولة½ 

, كوب بروكلي  1/2( , ومعلبةطازج )كوب بنجر ½  الخضروات 

, ½ ة كوب ذر, ½ كوب قرنبيط , ½ كوب جزر½

( , الكيل ) كوب سبانخ و الكرنب , ½كوب بطاطس 

 .كوب طماطم, ½ كوب بطاطا حلوة ½ 



 الموصى بها :  ةطعمالأ

 ةالمجموع

 ةالغذائي

جرام من الألياف  3-1التي تحتوي على  ةالأطعم

 .ةفي الحص

 .ةالقمح الكامل، او الفريكشريحة خبز من  1 البقوليات 

 .و الأرزأملعقة طعام نخالة،  2

كبيرة من جنين القمح أو دقيق القمح  ملعقة 2

 الكامل

 .ملعقة طعام من اللوز أو الفول السوداني 2 أخرى 

 .كوب الفشار 1
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 والتدقيق: الإعداد

العلاجية  أخصائيين قسم التغذيةمراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل  تم اعداد و

. بمستشفى الملك فهد الجامعي  
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