
مرضى القولون والعسر الھضمى
====================

الراحة النفسیة ضرورية جداً وتذكر أن القلق والتوتر يمكن أن يؤديان إلى اضطراب -
.الھضم

.يراعى الحصول على قدر كافٍ من النوم أثناء اللیل-

.فى حالات الانتفاخ يفضل النوم على الجانب الأيسر مع الاسترخاء-
.الامتلاء فى أى وجبة وتوزيع الطعام على عدة وجبات صغیرةعدم-

.تناول أربع وجبات فى الیوم-
.تناول الوجبات فى أوقات منتظمة كل يوم-

.تناول الغذاء ببطء ومضغه بعناية-
يجب العناية بنظافة الفم والأسنان واستشارة طبیب الأسنان بانتظام كل ستة شھور -

اقم أسنان مناسب بديل لأى اسنان مخلوعة لضمان كفاءة عملیة كما يجب تركیب ط
.مضغ الطعام

تجنب التسرع والعجلة قبل وبعد الوجبات، والاستراحة لبضع دقائق قبل الأكل وبعده -
.كلما أمكن ذلك

تجنب التدخین وشرب الكحولیات (الخمور) قبل الوجبات أثناء خلو المعدة من الطعام. -
.ھلات والملینات والشربيجب تجنب المس

قد يلزم وصف بعض العقاقیر المھدئة (المطمئنة) أو المنومة ومضادات التقلص ومضادات -
.الحموضة فى بعض الحالات

.يجب الإلتزام بالعلاج الموصوف لك من قبل طبیبك المعالج-
.يجب العودة إلى تناول الوجبات المعتادة تدريجیاً بعد تحسن الحالة-

:النظام الغذائى لمرضى القولون وعسر الھضم*
===========================

:الممنوعات-أ
-الطرشى-الأسماك المحفوظة-الملوحة-الرنجة-الفسیخ )الملح المركز-1

.(الجبن-الزيتون
-الباذنجان-البطاطس-الطعمیة-السمك)المقلیات فى الزيوت-2 .(الخ........

.البصل والصلصة بأنواعھا فى الخضار المسبك والتقلیة-3
.البسلة والعدس والبقول-4
.الخضروات كثیرة الألیاف-5



.السمن الطبیعى والصناعى-6
-الطحال-الكلاوى-الكبد-الضأن-الحمام-الأوز-البط)اللحوم السمینة والدھون-7

.(البورى الكبیر ....الخ-البیاض-الثعابین-القرامیط
.القشدة والكريمة-8

.اللبن الحلیب فى بعض المرضى-9
.العصائر المحفوظة والمیاه الغازية-10

.البطیخ-المشمش-التین الشوكى-التین البرشومى-الجوافة-البلح-المانجو-11
.الحوادق والحوارق-12

:المسموحات-ب
.مثل اللبن والقشدة والزبد والجبنمنتجات الألبان -1

.(غیر المقلى)البیض-2
.السمك الأبیض المشوى أو المطھو بالفرن-3

.اللحم البقرى والضأن الأحمر والدجاج الصغیر والأرانب-4
.والمكرونة والأرز"التوست"الخبز الأبیض و-5

.ھوالزبد والسمن المضافان إلى الخبز أو المستخدمان فى الط-6
.وعسل النحل والشربات"الكیك"و"لسادة"البسكويت-7

الحبوب المصفاة والمطھوة جیداً مثل دقیق القمح والأرز المطحون والعصیدة -8
.المصنوعة من دقیق الشعیر

9- والمھلبیة والأرز باللبن. قلیل "الكاسترد"السادة و"الآيس كريم"و"الجیلى"و"البودنج"
الدسم والسكر

والخضروات الخضراء والصفراء التى ،الخضروات مثل البطاطس المھروسة بالقشدة-10
.قد تصفى وتھرس مع الزبد

، كما يمكن تناول "بیوريه"ويفضل أن تصفى وتقدم فى شكل،الفواكه المطبوخة-11
.الموز الناضج دون طھوه

.والبلیلة باللبن"الكافیین"الشاى الخفیف والقھوة الخالیة من-12

ويلاحظ أن الحساسیة الشخصیة لدى بعض المرضى لأطعمة معینة تستوجب **
استبعاد ھذه الأطعمة من وجباتھم، كما أن بعض الناس لايحتملون تناول البیض 

لذلك ينصح بتجنب ھذه الأطعمة فى تلك الحالات الخاصة ،والسمك أو اللبن ومنتجاته
.فقط دون تعمیم حظرھا على جمیع المرضى


