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يدرس الباحثون آثار المكملات الغذائية المشتقة من النباتات على النشاط 

 البيولوجي لعلاجات السرطان وآثارها الجانبية. الأمثلة تشمل: 

 ألوي فيرا:

 يلين المعدة 

 الكركم:

قد يحسن من 

مقاومة الخلايا 

السرطانية لبعض 

العلاجات، وبالتالي 

تحسين فعاليتها

 حمض الأولييك:

قد يساعد بعض 

الأدوية المضادة 

 للسرطان 

 كيرسيتين:

مضاد للالتهابات 

ويوجد بشكل طبيعي 

في الفواكه 

 والخضروات.

 لا تنسَ!

قد يكون لبعض المكملات الغذائيّة آثار جانبية. على سبيل المثال، قد يزيد 

إلى تفاقم  الكيرسيتين من خطر الإصابة بنقص الحديد وقد يؤدي ألوي فيرا

الإسهال. لذلك تأكد دائمًا من أخذ نصيحة طبيبك أو أخصائيّ التغذية قبل 

 استخدام أي مكملات غذائية.

 أنواع أخرى مفيدة من الطب البديل:

 العلاج بالتدليك -التأمل                                    -

 العلاج بالإبر -الاسترخاء                               -

 يوغا -الصلاة والروحانيات                 -العلاج بالموسيقى                 -

يمكن أن تكون مفيدة وآمنة عند استخدامها مع العلاج الطبي المعتاد )الطب 

 التكميلي( وليس بديلًا عنها.

 ما يجب أن تتذكره دائما!

السرطان بشكل أساسي على العلاجات التقليدية المعتادة مثل العلاج يرتكز علاج 

الكيميائي والعلاج الإشعاعي. أما استهلاك بعض الأطعمة المفيدة أو القيام 

ببعض الممارسات ، فيقلل من الآثار الجانبية ويزيد من فعالية العلاج. ومع ذلك، 

لا يمكن استخدام هذه الأطعمة و الممارسات بدلًا من العلاج نفسه ولا ينبغي 

 استخدامها قبل استشارة أخصائي.
 

في الجامعة اللبنانية  ٠٢٠٢نشكر طلاب البرنامج المنسق للتغذية ، من كلية الآداب والعلوم لعام  شكر وتقدير:

 .لهذا الكتيّبهم الأمريكية لمساهمتهم المكثفة وإعداد

 وماذا عن المكملات الغذائية؟



 

 

 الطب التكميلي والبديل

 الوقاية من السرطان مقابل العلاج.
سرطان في الحبوب الكاملة من الحددت مجموعة من الأبحاث فوائد وقائية 

والفواكه والخضروات والفاصولياء / البقوليات ؛ هذه الأطعمة هي مكونات 

، بعد تشخيص السرطان ، يتم التركيز على لكنأساسية لنظام غذائي صحي متنوع. 

الأدوية والعلاجات التقليدية. أيضاً، هناك بعض الأبحاث التي تشير إلى أن بعض 

الأطعمة والمركبات قد تساعد في الحد أو التخفيف من الآثار الجانبية لعلاجات 

 السرطان أو في تحسين فعالية العلاج.

 الأدوية          أغذية طبية            المكملات           الأطعمة المدعمة          الطعام

 علاج المرض                                                               تقليل خطر الإصابة بالمرض

 هل كنت تعلم أن!
الطب البديل هو نظام أو ممارسة صحية مختلفة عن العلاج المعتاد. يتم 

مع العلاجات الطبية المعتادة بينما يتم  إلى جنب جنبًااستخدام الطب التكميلي 

من العلاجات الطبية المعتادة. بدلًا استخدام الطب البديل   

 

أحد أنواع الطب التكميلي والبديل هي المواد الطبيعية المضادة للسرطان التي 

  قد تساعد في محاربة السرطان. الأمثلة تشمل:

المصادر الغذائية: البندورة ومنتجاتها بالإضافة إلى الفواكه 

 والخضروات الحمراء، الصفراء والبرتقالية.
 الليكوبين

الوظيفة: 

 مضاد للأكسدة

المصادر الغذائية: الجزر والأطعمة الأخرى ذات اللون البرتقالي، 

الأحمر و الأصفر.
 بيتا كاروتين

الوظيفة: 

مضاد للأكسدة

المصادر الغذائية: السبانخ، اللفت، البروكلي، البازيلاء الخضراء، 

الخس، البصل، الذرة، اليقطين وصفار البيض.
 لوتين

الوظيفة: 

خصائص 

مضادة 

للسرطان

المصادر الغذائية: الأسماك الدهنية، زيوت كزيت الكانولا و 

الخضار الورقية الخضراء.

 دهون

 ٣أوميغا 

الوظيفة: 

مضاد 

للالتهابات

المصادر الغذائية: الشوفان، العدس، التفاح، البرتقال، الموز، 

الإجاص، الفريز والمكسرات.

ألياف قابلة 

 للذوبان

الوظيفة: تعزيز 

صحة الأمعاء



 

 
 الغداء

  يخنة الخضار باللحم المفروم أو الدجاج، مثل الفاصوليا باللحم والأرز أو

 الكوسا المحشي

 كبة بالصينية باللبن 

 مجدرة أو مدردرة باللبن وسلطة 

 شرائح السمك مع الأرز أو المعكرونة بالمأكولات البحرية أو صيادية، طاجين 
 

 العشاء
  سلطات على أنواعها مثل سلطة الدجاج أو سلطة الحلوم، سلطة

 المعكرونة مع التونة أو جبنة الفيتا

 سندويش حمّص مع خضار مشكلة مع زيت الزيتون 

 خيارات شبيهة بالفطور! 
 

 وجبة خفيفة )سناك(
  ،حفنة من المكسرات النيئة مثل الجوز، اللوز، الفول السوداني، الكاجو

 الزبيب

 الحلويات التقليدية مثل السحلب، المهلبية، أرز بالحليب، الكاسترد  

  زبدة الفول السوداني مع توست الحبوب الكاملة 
 

 أكثر من المأكولات الطازجة المحضرة في المنزل
من الأفضل الاعتماد على الأطباق التقليدية المحضرة في المنزل لأنها غنية 

 .بالعناصر الغذائية والمكونات الطازجة غير المصنعة

 لنلقي نظرة على طبق الملوخية على سبيل المثال:

بالإضافة إلى  K و E و C الملوخية غنية بالفيتامينات والمعادن مثل فيتامينات

  .الكالسيوم والحديد والبوتاسيوم والمغنيسيوم

 فإن الطبق:

  غني بالبروتينات )من اللحوم والدجاج( والسعرات الحرارية من الأرز والدجاج

 و/ أو اللحوم.

 .يقوي جهاز المناعة لمحاربة الإلتهابات 

  غني بالألياف )خاصة إذا كنت تأكل الأرز كحبوب

 كاملة(:

  يوازن مستوى الكوليسترول ويحسّن صحة

 القلب.

 .يحسن الهضم ويعالج الإمساك 



 

 

  قم بتزويد جسدك بالطاقة!. ٣

تذكر أن تشرب الكثير من الماء، وتناول الأطعمة المغذية )كما هو مذكور أعلاه(

 ، فعند الحركة الجسم يحتاج إلى الطاقة! 
 

 !هل انت في المستشفى؟ لا مشكلة
 إمش في ردهة الطابق أو في الحديقة.

 تناول الطعام أو شاهد التلفاز خارج سريرك.

 غيّر وضعيتك في السرير كل ساعتين.

 !قم بحركات الدراجة أو ثني الذراع بزجاجات المياه حتى لو كنت في السرير

 

يمكن للعلاج الطبي المساعدة جسديًا، ولكن تناول الطعام 

بشكل صحيح، وممارسة الرياضة بانتظام سيساعدانك على 

 !الشعور بالراحة الجسدية والنفسيّة

فيما يلي بعض الأمثلة للوجبات التي تحتوي على مصدر 

 :صحي للطاقة والبروتين
 

 الإفطار
  البيض على أنواعه مثل: العجة والبيض المخفوق والبيض مع الطماطم

 والبيض مع اللحم المفروم مع خبز القمح الكامل مع مزيج الخضار

 سندويش لبنة أو جبنة بيضاء بزيت الزيتون 

 كشك بلحمة بخبز الحبوب الكاملة 

 فول، حمّص، مسبحة أو فتة مع الخضار والخبز 

 



 

 

إليك بعض الخطوات البسيطة عند ممارسة نشاطك 

 :البدني

 . تعلم التوصيات!١

 دقيقة من التمارين معتدلة الشدة )يمكنك التحدث ولكن لا تستطيع  ٢٥٢

دقيقة من تمارين الأيروبيك الشديدة )لا تتحدث ولا تغني!(  ٥٥أو الغناء!(، 

مرات أسبوعياً، وبذلك  ٠ – ٠دقيقة من تمارين القوة، بمعدل  ٠٢ – ٠٢ مع

 تحافظ على عضلاتك وتنمّيها!

 تمارين التمدد كل يوم لا تنسو! 

  استمع إلى جسدك!
تحرك بالسرعة التي تناسبك، الهدف هو أن تكون نشيطًا، أن تتحرك بأمان، 

 !أفضل دائمًا من عدم القيام بأي شيء

يمكنك المشي داخل المنزل أو حوله أثناء القيام ببعض تمارين التنفس 

 .)التنفس والزفير بقوة( أو تمارين التمدد كل يوم
 

 :. القيام بتمارين متنوعة، وإليك بعض الأمثلة٢

  يمكن أن تكون ذات شدّة معتدلة مثل  :متوسطة الشدةتمارين

القيام بالأعمال المنزلية و الإعتناء بالحديقة وركوب الدراجة، أو يمكن 

أن تكون شديدة الشدة مثل الركض أو الجري أو ممارسة الرياضة 

 !التي تحبها

ابدأ بالتمارين المعتدلة )مثل المشي لمسافات قصيرة( حتى  :نصيحة

 .بالقدرة على أداء التمارين القويةتدريجيًا  تشعر

 

   :يمكن أن تكون هذه التمارين بسيطة مثل صعود تمارين القوة

مرات من على  ٢٢إلى  ٥الدرج، أو ممارسة الجلوس والوقوف من 

 .الكرسي لعدة مرات في اليوم، أو حمل أكياس البقالة

حتى لو كنت في السرير، يمكنك حمل أوزان )دمبل أو فاصوليا : نصيحة

مرات من حركة لف الذراع، أو القيام  ٢٢معلبة أو قناني ماء( و القيام 

 .بحركات للأرجل كركوب الدراجة مع أو بدون عربة



 

 

 الأطعمة الغنيّة بالبروتين

 مصادر نباتيّة:

الفاصولياء، العدس، البقول: 

الحمص، الفول المدمّس، 

 البازلاء. 

الفول البذور والمكسرات: 

السوداني، اللوز، السمسم أو 

دوار الشمس.

 مصادر حيوانيّة: 

 تناول دائمًا اللحوم الخالية من الدهون!اللحوم: 

تناول الدجاج الخالي من الدهون )أزل الدجاج: 

 الجلد!(.

جميع الأنواع حتى التونة المعلبة أو الأسماك: 

 السردين البيض.

 مثل الجبن واللبنة واللبن.  الألبان: 

إذا شعرت بصعوبة في تناول السعرات الحرارية والبروتينات اللازمة،  :ملاحظة

 .التغذية بشأن تناول المكملات الغذائية )ة(استشر طبيبك وأخصائي

 الجزء الثالث: النّشاط البدنيّ 

 هل تعلم أنّ القيام بالتّمارين الرياضيّة بانتظام يساعدك على:

>  تقليل التعب والألم واضطرابات النوم  الحصول على مزيد من الطاقة  

أثناء النهار

> حماية قلبك وعظامك والصحة النفسية حالة بدنية عامة أفضل 

>زيادة أو المحافظة على كتلة العضلات و قوة العضلات ومرونة المفاصل   

سهولة الحركة

> كتلة دهون أقل   > التحكم في زيادة الوزن  التقليل من خطر تكرار الإصابة  

 بالسرطان

 حماية صحتك العقلية والنفسية >مزاج أفضل > افراز "هرمونات السعادة" 



 

 

 لجزء الثاني: الاحتياجات الغذائيّةا 

 !زيادة السعرات الحرارية الخاصة بك

 هل تعلم أن السعرات الحرارية تتحوّل إلى طاقة في أجسادنا؟

باعتبارك مريض سرطان يخضع للعلاج، فإن احتياجاتك من الطاقة تصبح أكثر 

 .لمساعدتك على استعادة الوزن الذي فقدته

: تستخدم أجسامنا  النشويات والدهون كمصادر طاقة أولية من أجل توفير الحقيقة

البروتينات لبناء العضلات والأنسجة )التي تحتاجها بشدة أثناء العلاج(. بمعنى آخر، 

إنّك تحتاج إلى تناول النشويات والدهون بكميات كافية حتى لا  يحوّل جسدك 

 !البروتين إلى طاقة

: ركّز على مصادر الغذاء الطبيعية والطازجة والكاملة. يمكن أن تكون هذه ملاحظة

المصادر عبارة عن حبوب مثل الخبز الكامل و كذلك الفواكه والخضروات الطازجة، 

والبروتينات مثل اللحوم أو منتجات الألبان، والدهون الصحية مثل المكسرات أو 

 .أو طحينةالبذور أو الأفوكادو أو زيت الزيتون  

 

 

 

 

 

 

 

 

 !تناول المزيد من البروتين

يستخدم جسدك البروتين لتكوين أنسجة جديدة و للحفاظ على نظام المناعة و كتلة 

العضلات. أثناء علاج السرطان، يستهلك جسدك المزيد من البروتين وبالتالي تزداد 

 احتياجاتك للبروتين!



 

 

  تعب وإرهاق -   ٨

 .حدد أولويات مهامك اليومية وركّز على تحقيق أهمها أولًا 

 .تناول طعام  غني بالمغذيات عندما تكون شهيتك في أفضل حالاتها 

 أنواع الأنشطة الرياضية السهلة يومياً لزيادة طاقتك. بعضقم ب 

  اطلب من شخص ما تحضير وجبات طعامك أو قم أنت بذلك من خلال تحضير

طوال الليل ، بيتزا   وجبات سهلة و مغذية مثل: ساندويتش، شوفان منقوع

جاهزة، بيض مسلوق وبطاطا، معكرونة بالبندورة المهروسة والجبن، حمص ، 

 أرز ولبن.

  ضع الوجبات الخفيفة الغنية بالعناصر الغذائية في متناول يدك و قم بتناولها

 بشكل متكرر.

ما تحتاج لمعرفته حول سوء التغذية ، احتياجاتك الغذائية 

 الأنشطة البدنيّةة وممارس

 ل: سوء التغذيةالجزء الأوّ  

٪ من مرضى السرطان يعانون من فقدان الشهية والوزن قبل ٠٢هل تعلم أنّ 

٪ منهم سوء التغذية في ٠٢٪ إلى ٠٢تشخيص مرضهم؟ ومن المتوقع أن يعاني 

 مرحلة ما من العلاج.

وبالتالي، فإن سوء التغذية )أي عدم تناول ما يكفي من السعرات الحرارية 

والبروتين والمواد المغذية الأخرى( أثناء الخضوع للعلاج يمكن أن يؤثر سلباً على 

 الحالة الجسدية كخسارة الوزن والعضل وعلى الصحة النفسيّة والمعنويّة.

 :ولمعالجة أي نقص غذائي ينبغي علينا

  المحافظة على كتلة العضلات وقوتها بواسطة ممارسة الأنشطة اليومية

 .العادية

 التقليل من الآثار الجانبية للعلاج وتحسين نوعية الحياة بشكل عام. 

 تناولها!تلذلك؛ يُنصح بالانتباه إلى السعرات الحرارية والبروتينات التي 



 

 

 المأكولات التي يمكن تناولها في هذه الحالة هي :

 ، الخبز المعكرونة المسلوقة  النشويات: البطاطا المسلوقة ، الأرز المسلوق ،

الأبيض ، التوست الأبيض ، الشوفان دون القشرة ، رقائق الذرة الخالية من 

 الألياف. 

 ، و الحبش. البيض المسلوق   اللحوم: اللحوم الحمراء ، الدجاج ، السمك 

  دون القشرة.  أو الأجاصالتفاح  كومبوتالفاكهة: الموز فقط و 

 .الخضار: الخضار المسلوقة خاصة الجزر 

  مشتقات الحليب:  الأجبان و اللبن كونه غني بالبكتيريا المفيدة للجهاز

 الهضمي.

 المشروبات الخالية من الكافيين.الجلو ، 

   إمساك-   ٧

 .)تحرك و قم بممارسة الرياضة )المشي ، ركوب الدراجات الثابتة 

 .استخدم المرحاض فور شعورك بالحاجة إلى ذلك 

 )تجنب مضغ العلكة واستخدام القش )شاليمون. 

  ،تناول المزيد من الأطعمة الغنية بالألياف مثل الحبوب الكاملة، الفواكه

الخضروات الطازجة أو المطبوخة خاصة تلك التي تحتوي على قشرة وبذور، 

الفواكه المجففة، الفاصوليا، البازيلاء، المكسرات، الحبوب وخبز الحبوب 

 الكاملة.

  لتر من السوائل كل يوم كحد أدنى. ٠اشرب 

  تناول الأطعمة التي تحتوي على البروبيوتيك وهي البكتيريا الجيدة كاللبن

واللبنة وبعض أنواع الأجبان مثل البارميزان والقشقوان والجبن السويسري 

 والمخللات والزيتون.

  ،تجنب الأطعمة والمشروبات التي تسبب الغازات )الفول، البازلاء، الملفوف

البروكلي، الحليب، البصل، البيض والمشروبات الغازية( إلى حين زوال 

 الإمساك.

 .ناقش مع طبيبك إمكانية استخدام مكملات الألياف 



 

 

 يفضل تقسيم الطعام  إلى عدة وجبات صغيرة و متوازنة. 

  تجنب الحليب أو منتجات الألبان في حال كانت تجعل الإسهال أسوأ )خاصة

 كاللبنة والجبنة واللبن مفيدة أكثر. لإضافيةالحليب(. قد تكون منتجات الألبان ا

  تجنب الأطعمة الغنية بالدهون، مثل الأطعمة المقلية والدهنية )طعام

 مقلي، زيت، سمنة, زبدة(.

  ،تجنب الأطعمة الغنية بالألياف، مثل المكسرات، الفواكه النيئة، الخضروات

الفاصوليا، البازلاء، الخبز الأسمر والحبوب الكاملة. استبدل الحبوب الكاملة 

 بالحبوب البيضاء )اكثر من المعكرونة البيضاء والخبز الأبيض(.

 :تجنب الأطعمة التي تسبب الغازات، مثل 

 .المشروبات الروحية والكافيين والشوكولا والمشروبات الغازية والمكسرات 

  الأطعمة التي تحتوي على المحليات الاصطناعية مثل الحلوى والعلكة الخالية

 ).من السكر )مانيتول، إكسيليتول، سوربيتول

  التفاح المقشر والموز والشوفان.الألياف القابلة للذوبان مثل أكثر من تناول 

  ،تناول الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من البوتاسيوم :مثل الموز

البطاطا، المشمش والمشروبات الرياضية. البوتاسيوم معدن مهم قد تفقده 

 إذا كنت تعاني من الإسهال.

  ،اكثر من شرب السوائل مثل الماء، العصائر المخففة بالماء، المرق، الجيلو

. اشرب السوائل الخالية أكواب في النهار( ٠ – ٦المثلجات، وشاي الأعشاب )

 .من الكافيين وقليلة بالسكر

  اشرب وتناول الأطعمة الغنية بالملح مثل المرق، الحساء، المشروبات

في حال  .لإعادة المعادن مثل الصوديومالرياضية، البسكويت والمعجنات 

 ارتفاع ضغط الدم يفضل تناولها باعتدال.

  تناول البهارات و التوابل

 .حسب التقبل

  إذا لم تقم بتعويض

السوائل المفقودة، يمكنك 

شراء محلول لمعالجة 

الجفاف عن طريق الفم 

 المتوفّر في الصيدليات.

  إن كنت تعاني من خسارة

الوزن أكثر من تناول 

 الأطعمة الغنية بالبروتينات و السعرات الحراريّة.

  إسهال-  ٦



 

 

 .ارتشف السوائل طوال اليوم للحفاظ على رطوبة فمك 

  ،الخالية من السكر أو العلكة الخالية من السكر في السكاكر جرّب مكعبات الثلج

 حال لم تكن تعاني من أية تقرحات في الفم.

  تناول الوجبات الرطبة: مع الصلصات الإضافية، أو مرق التوابل، أو ارتشف

 السوائل أثناء تناول الطعام.

  ،تجنب الأطعمة المالحة )الفشار، ورقائق البطاطس، المكسرات المملحة

 المخللات، البسكويت المالح(، والأطعمة الساخنة أو الحارة أو الحمضية.

  تجنب الحلوى صعبة المضغ، واللحوم القاسية، والمعجنات، ورقائق البطاطس

 والفواكه أو الخضار النيئة.

 .تجنب المشروبات وغسول الفم اللذان يحتويان على الكحول 

 .حافظ على شفاه رطبة قدر المستطاع 

  جفاف الفم-  ٤

 التهاب الفم، الحلق، الغشاء المخاطي، المريء -  ٥

  أو التهابات فطرية

  لمعرفة درجة الحرارة الأفضل لك اختبر درجات حرارة مختلفة للطعام: دافئة أو باردة

 أو مثلجة.

  لتخفيف التهاب الحلق والتقرحات في الفم، اغسل الفم بشكل منتظم بغسول

مطهّر للفم حسب ارشادات الطبيب المعالج أو بالملح والباكينغ صودا حسب 

الوصفة التالية: اخلط ملعقة صغيرة من الملح وملعقة صغيرة من كربونات الصودا 

 أكواب من الماء ، حركه وتغرغر جيدًا قبل البصق. ٠في 

 الفم اشرب من خلال القش البلاستيكي   لتجنب الحصول على تقرحات في

 ."الشاليمون"

 .تجنب التدخين لتأثيره السلبي على عملية الشفاء 

  تجنب المشروبات الروحية، المواد الحمضية )الليمون، البرتقال، الكيوي، الأناناس

 شوكولاتة(، الخل والتوابل الحارة. -كولا  -شاي  -والطماطم(، الكافيين )قهوة 

  ،تجنب الأطعمة القاسية مثل: الكعك، البسكويت، بذر دوار الشمس، البطاطس

الفوشار، و التوست، و كعك الأرز، و المكسّرات و اللوز كما الفواكه المجفّفة 

 والخضار القاسية.

 .تجنب تناول الأعشاب المالحة والحارة كالحبق و الزعتر بالإضافة إلى الحلويّات 

 .حرّك رأسك إلى الخلف للمساعدة على عمليّة بلع الطعام و السوائل 

 



 

 
  استخدم قطع الأناناس المثلّجة، أو الليمون، أو العنب، أو الشمام، أو البطيخ

 بين الحين و ألآخر لتغيير وتحفيز حاسة الذوق.

  قم بتحضير كوكتيل من الفاكهة الطازجة المطحونة أو تناول لبن بطعم الفاكهة

 .أو مثلجات بطعم الفاكهة

  إبتعد عن استهلاك الأطعمة ذات الطعم المعدني أو المر، كاللحوم الحمراء

 .والقهوة والشاي

  تناول الأطعمة الغنية بالبروتينات والتي تحتوي على نسبة أقل من المعادن

 .في اللحوم الحمراء، مثل الدجاج والسمك ومنتجات الألبان، والبيض

  إشرب السوائل مع الوجبات وطوال النهار بشكل متكرّر لترطيب الغشاء

 .المخاطي للفم

 .حاول إضافة الملح أو عصير الليمون أو البرتقال للتغلب على طعم السكر 

 .حاول إضافة السكر والمحليات للتغلب على الطعم المالح أو المر 
 

 التغيرات في أنماط الأكل وغيرها من الممارسات: 

 ت صغيرة ، متكررة، خفيفة وصحيةيفضل تناول وجبا. 

 يفضل التخطيط لتناول الطعام مع العائلة والأصدقاء. 

 يفضل تقديم الطعام بشكل ملفت للنظر.  

  يفضل عدم تناول الطعام لفترة ساعتين أو حتى ثلاث ساعات قبل وبعد العلاج

 .الكيميائي للحد من الرغبة في الغثيان والتقيء

  تجنب تناول الأطعمة المفضلة لديك قبل العلاج الكيميائي حتى لا تتوقف عن

 .تناولها بعد العلاج

 يفضل تقديم الطعام بأواني زجاجية أو بلاستيكية.  

  حاول تناول أي سائل يثير الغثيان من خلال القشة )شاليمون( و ذلك للحد من

 رائحة الغثيان القوية. 

  حاول تناول الطعام البارد الذي لا يتطلب الطبخ وذلك للحد من تصاعد رائحة

  .الطعام

 تفادي تناول الطعام في غرفة صغيرة وحارة.  

   حاول تنظيف الأسنان بالفرشاة واستخدام غسول الفم بشكل متكرر وذلك

 .للمحافظة على نظافة وصحة الفم

 ابتعد عن الروائح الكريهة والمواد الغذائية ذات الروائح القوية. 



 

 

  تغير في حاسة الذوق والشم - ٣

  اغسل فمك بغسول الفم قبل تناول الطعام فهذا الغسول يتألف من كربونات

الصودا، الملح والماء حسب الوصفة التالية: اخلط ملعقة صغيرة من الملح 

أكواب من الماء، حركه وتغرغر جيدًا  ٠وملعقة صغيرة من كربونات الصودا في 

 قبل بصقه و ذلك من أجل تحسين المذاق. 

  استخدم الأواني والأكواب البلاستيكية أو الزجاجية بدل تلك المصنوعة من

 معدن الستيل إذا كنت تشعر بطعم المعدن.

  ،حاول إخفاء الطعم الغريب باستخدام التتبيلات والبهارات )صلصة البلسمي

التوابل، الفلفل، البصل، الثوم، مسحوق الفلفل الحار، الريحان، الزعتر، إكليل 

 الجبل، صلصة الباربيكيو، الخردل، الكاتشب، والنعناع(.

 .تناول وجباتك على درجة حرارة باردة 

  أضف المحليات )السكر ، العسل ، الفواكه الحلوة( إذا كان الطعم مالحًا جدًا أو

 مُرًا . أضف عصير الليمون والملح إذا كان الطعم حلوًا جدًا .

  ،جرب الأطعمة الأخرى الغنية بالبروتين مثل: الدجاج، الأسماك، الفول، البازلاء

 المكسرات، البذور، البيض أو الجبن إذا شعرت بتغير طعم اللحوم الحمراء .

 طرق الطهي:

  استخدم المروحة للقضاء على روائح الطبخ أو استخدم الشواية في الخارج, كما

 يمكنك شراء الطعام الجاهز.

  لحد من النكهات وتصاعد الروائح الأطعمة على درجة حرارة باردة و ذلك لقدم

  .القوية والكريهة

  ،يفضل استخدام التوابل خلال الطهي مثل الأعشاب، السكر، الليمون

الصلصات، الخل، البصل، الثوم، الكاتشب، الخردل، روزماري، زعتر، نعنع...  لكن 

 إذا كنت تعاني من تقرحات في الفم يفضل تفادي هذه التوابل. 

  استبدل الأواني المعدنية بالأواني الزجاجية أثناء الطهي، و ذلك للتقليل من

 الطعم المعدني.

 

 : خيارات غذائية

 .تناول الأطعمة المفضلة لديك 

 اختار الأطعمة ذات الرائحة والطعم الجيد، حتى لوكان الغذاء غير مألوف. 

  ،أو سكاكر )مع نكهات مثل النعناع تذوق علكة خالية من السكر والنعناع

 .والليمون والبرتقال( و ذلك لإخفاء الطعم المر أو المعدني في الفم

 من تلك “ استخدم قطع من الخضار والفاكهة  المبردة و الطازجة بدلا

 .المعلبة



 

 

 غثيان او تقيء  - ٢

  لا تستغن عن أي من الوجبات الرئيسية أو الوجبات الخفيفة. فالمعدة الفارغة

 تؤدي إلى تفاقم الغثيان.

 .حافظ على وضعية الجلوس لمدة ساعة على الأقل بعد كل وجبة 

 .ارتد ملابس مريحة لا تضغط على معدتك خاصة عند تناول الطعام 

  تجنب تناول الأطعمة المفضلة لديك أثناء شعورك بالغثيان كي لا تفقد شهيتك

 لها في أوقاتٍ لاحقة.

  تجنب الروائح القوية مثل العطور وروائح الطعام التي تؤدي إلى تفاقم

 حالتك.

 استعمل غسول الفم بشكلٍ متكرر. 

  ،ارتشف سوائل صافية باردة أو بدرجة حرارة الغرفة بكميات صغيرة )مثل الماء

 .مشروبات الأعشاب مثل اليانسون، ماء الورد، ماء مع الزنجبيل( لتجنب الجفاف

 .تناول الطعام باردًا أو على درجة حرارة الغرفة للتقليل من رائحته وطعمه 

 .اطلب من شخص آخر أن يحضر  لك الطّعام وابتعد عن المطبخ أثناء تحضيره 

  تجنب الأطعمة التي تحتوي على الكثير من الدهون أو الأطعمة الحارة أو

الشديدة الحلاوة والأطعمة ذات الروائح القوية )الصلصات البيضاء، الزبدة، 

السمن، الكاري والبصل المقلي...(. بدلًا من ذلك ، تناول الأطعمة الغنية 

بالبروتين مثل السمك المشوي أو الدجاج المشوي أو اللحمة المشوية والبيض 

 المسلوق أو البقوليات/الحبوب المسلوقة.

 كرونة ، عفي أيام العلاج المقررة تناول أطعمة خفيفة مثل : كعك ، بسكويت ، م

أرز ، موز ، تفاح ، خضروات مطبوخة أو مشوية ، بطاطا ، جبن ولبنة ، دجاج 

 مشوي ، لحم أو سمك.

  من الأفضل تجنب السوائل الغنية بالكافيين والكحول والأطعمة التي يمكن أن

 تسبب الغازات.

  دقيقة من  ٦٢الى  ٠٢في حال تناول دواء خاص لحالة الغثيان، يفضّل تناوله قبل

  وجبة الطعام.

 جدول بالطعام المسبب للغازات:

 الحليب الفطر البصل الملفوف

 الحبوب الكاملة الذرة الفليفلة القر نبيط

 المشروبات الغازية الحبوب / البقول الكزبرة الفجل

 المكسرات الدهون / المقالي الثوم البروكلي



 

 

 فقدان الشهية/ضعف- ١

  استمع الى موسيقى هادئة أو شاهد برامجك التلفزيونية المفضلة خلال

 تناولك للطعام بصحبة الآخرين.

  ٠تناول وجبات صغيرة مليئة بالطاقة والبروتين عدة مرات خلال اليوم بدلًا من 

 وجبات كبيرة.

 .تجنب شرب السوائل )الماء، المشروبات الغازية( خلال الوجبات 

  ضع الأطعمة الغنية بالعناصر الغذائية دائماً في متناول يدك وتناول الوجبات

 الخفيفة بشكل متكرر.

 

 وجبات صغيرة غنية بالطاقة والبروتين:

 .أكواب اللبن المحلاة 

  وجبة الشوفان المصنوعة من:  واللوز.أتمر محشي بزبدة الفول السوداني

 الشوفان، الحليب، العسل أو المربى، زبدة الفول السوداني، بذور والفواكه

 مهلبية. 

 أرز بالحليب. 

 كاسترد مع بسكويت. 

 ( شراب الحليبmilk shake ،المصنوع من: حليب كامل الدسم، عسل، تمر )

 فواكه.

 مكسرات أو بذور نيئة/مشوية وفاكهة مجففة. 

 خبز افرنجي/بالحليب محشو بزبدة الفول السوداني والفواكه. 

 حمص بطحينة مع التوست المحمص. 

 بابا غنوج مع خبز عربي. 

 دبس و طحينة السمسم مع كعك. 

  أضف الزيتون/زيت الزيتون إلى

 وجباتك. 

 :بعض النصائح إذا واجهت أيًا مما يلي



 

 

 للحدّ من عوارض العلاج الكيميائي

  إرشادات عامة

 النظام الغذائي كجزء أساسي من العلاج لأنّه يحمي الجسم من  حاول إعتماد

 جهاز المناعة.يقوي سوء التغذية نظراً إلى أنه يؤمن الطاقة لجسمك و

  لذلك إن الأشخاص الذين يتناولون طعاماً صحياً هم الأكثر قدرة على التعامل

 مع الآثار الجانبية للعلاج. من هنا يفضّل اتباع الإرشادات التالية:

 

  أثناء العلاج إذا شعرت في أي وقت بأنك تأكل أقل من المعتاد، يرجى

 استشارة طبيبك لاستخدام مكملات غذائية التي تمدّ بجسمك بالطاقة.

 .اختر وجبات مليئة بالعناصر الغذائية وإشرب كمية كبيرة من السوائل 

  استمتع بوجباتك في جو لطيف وهادئ مع العائلة أو الأصدقاء. تجنب

 الأصوات العالية والأحداث الصاخبة أثناء تناول الوجبة.

 .تجنب التدخين وشرب الكحول 

  ، حافظ على نشاطك، وقم بأداء أي تمرين بدني تستمتع به )المشي

 .، الأعمال المنزلية ...(الركض ، السباحة ، ركوب الدراجات الهوائية 

 ( والتزم بروتين نوم صحي لتحسين الاستقرار  ٥-٠نم جيدًا ، )ساعات

 والإنتاجية.

  حافظ على نظافة فمك بشكل جيد )اغسل الفم بشكل متكرر، أبق فمك

 دائما نظيف(.

 .التزم بتناول الأدوية كما هي موصوفة من قبل طبيبك 
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