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 .ةخدمات التغذية والنظم الغذائي
(Nutrition and Dietetic Services.) 

 

 

 

 مرض الكبد المزمنو الأكل الصحي 

(Healthy Eating with 

Chronic Liver Disease) 

 

مزمن، حيث قد تكون عرضة لخطر فقدان الدهون ال الكبدعندما تكون مصابًا بمرض  أن تأكل بشكل جيدمن المهم جدًا 

 لطاقة والكربوهيدرات والبروتينات والدهون.على ما يكفي من انظامك الغذائي  يحتوي. يجب أن كجسم منوالعضلات 

 ستساعدك النصائح الغذائية التالية على إدارة حالتك:

 ناول الأطعمة الغنية بالطاقة والبروتين،ت 

 بشكل متكررت خفيفة تناول وجبات صغيرة ووجبا، 

  ل غذائي،مكم   أن تشربجرب 

 من تناول الملح/الصوديوم، قل ل 

 السوائل.من  معين   حد   مفروضًا عليككان السوائل إذا  شربمن  قل ل 

 

 

 

 التغذية. /ةيصصاتخاإذا كنت بحاجة إلى مزيد من المعلومات، اتصل ب

 هاتف: ___________ __________ :التغذية /ةيصصاتخا

    التاريخ:  المستشفى: ______________
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 Eat Foods High in Energy and) تناول الأطعمة الغنية بالطاقة والبروتين:

Protein) 

  ج الدهون وتحسين النتائ ومخزوناتباع نظام غذائي غني بالطاقة والبروتين مهم للحفاظ على الوزن والعضلات

 الصحية.

  لأقل على ااختر نوعًا من الأطعمة ووجبة خفيفة،  رئيسية والبروتين في كل وجبةلزيادة استهلاكك من الطاقة

 من كل عمود من الأعمدة أدناه:

 

 بالبروتين: الأطعمة الغنية     الأطعمة الغنية بالطاقة:

 الحليب       الخبز
 اللبن/الزبادي      حبوب الإفطار

 الأجبان    المعكرونة والأرز والنودلز
 دالكاستر      والبسكويت الكاتو

 ك والدجاجماللحم والس    البطاطا والبطاطا الحلوة والذرة
 البيض     الزبدة والمرجرين والزيت

 بما في ذلك المعجون منها المكسرات والبذور ) القشطة والمايونيز
 مثل زبدة الفستق(  المرب ى والعسل وزبدة الفستق

المعلبة  ةومطهالبقوليات )مثل الفاصوليا ال السكر والأطعمة السكرية
 والعدس والحمص والحمص بالطحينة(

 التوفو 

د الحطلب منك قد  كانالملح )الصوديوم(. إذا على كميات كبيرة من بعض الأطعمة المذكورة أعلاه  تحتويملحوظة: قد 

 الحد من تناول الملح )الصوديوم(.راجع قسم  ،من تناول الملح

  الشراب المحل ى أو الطاقة مثل المكملات الغذائية أو الحليب كامل الدسم أو العصير أوغنية بتناول مشروبات 
 الطاقة مثل الشاي أو القهوة أو الماء. التي لا تحتوي على الكثير منالمشروبات الغازية بدلاً من المشروبات 

 Eat Small Frequent Meals) :بشكل متكرر تناول وجبات صغيرة ووجبات خفيفة

and Snacks) 

  ر تناول وجبات صغيرة ووجبات خفيفة كل يوم لمساعدتك على زيادة بشكل متكر 

، خاصة إذا كنت تشعر بالشبع بسرعة أو تعاني من ضعف كمية الطعام التي تتناولها

 في الشهية.

 إلى تناول الطعام كل ساعتين إلى ثلاث ساعات. هدفا 

 أو مشروبًا عالي الطاقة في وقت متأخر من المساء قبل النوم لتقليل المدة الزمنية بين  غنية تناول وجبة خفيفة

 الوجبات.

 (Nutritional Supplements) المكملات الغذائية:

 كمياتكون تدما الغذائية عن احتياجاتكلتلبية  ة التي تؤخذ عبر الفمينصح بتناول المكملات الغذائي 

 .يةكافغير التي تتناولها الطعام 

  التغذية تقديم المشورة لك حول  /ةيصصاتخويمكن لا المتوفرةهناك عدد من المكملات الغذائية

 هذه المكملات.

  ملاعق كبيرة من الحليب ٣بإضافة  البروتين يحتوي على كمية عالية منحليب  بتحضيرقم 

 ملل من الحليب كامل الدسم. ٦٠٠الخالي من الدسم إلى  المجفف
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 Limit Salt (Sodium) and Fluid) السوائل:والملح )الصوديوم( للّ من تناول ق
Intake) 

  استسقاء(، أو القدمين  المعدةالسوائل حول منطقة كنت تعاني من احتباس تناول الملح إذا  بالحد منيوصى(

 والساقين )الوذمة(.

  تناول السوائل أيضًا. الحد منسوف ينصحك طبيبك بما إذا كنت بحاجة إلى 

  هو الاسم الشائع لكلوريد الصوديوم ويكتب على ملصقات الطعام باسم الملح

 "الصوديوم".

 الطرق البسيطة لتقليل تناول الملح ما يلي: من 

o ناول الأطعمة الكاملة الطازجةت 

o  والمغلفةتجنب الأطعمة المملحة والمحفوظة والمعلبة. 

o  "ابحث عن منتجات "بدون ملح مضاف(No Added Salt) " ملح"قليلة الو (Salt Reduced). 

o  ار ملح الخضو والملح الخشن)ملح البحر  عند تناولهاالملح إلى طبخك أو إلى وجبتك  تقم بإضافةلا

 ملح الطعام(.تمامًا ك أنواع من الملح هي ملح الثوموملح الكرفس و

o  الملح، اقرأ الملصقات. تحتوي على كميات عالية منبعض المياه المعبأة 

 A Guide to Reading) الصوديوم: - الغذائيةمعلومات الملصقات دليل لقراءة 

Nutrition Information Panels – Sodium) 

 المعلومات الغذائية

 9كل عبوة: في  صالحص عدد
 (تانم )شريحغ 83.5حجم الحصة: 

الكمية في كل  
 حصة

 100الكمية في كل 
 غم

 91.8 طاقة
 كيلوجول

 كيلوجول 1100

 غم 7.3 غم 6.1 بروتين
 غم 3.3 غم 2.8 دهون

 غم 47.7 غم 39.8 كربوهيدرات
 غم  7.9 غم  6.6 غذائيةألياف 

 ملغ 275  ملغ 230 صوديوم

  دون استخدام الملح: الطعام المذاق في لتعويضطرق بسيطة 

o  على الطريقة الآسيوية  هاالميكروويف أو قليفي البخار أو على  الخضرواتطهو(stir-fry)  للاحتفاظ

 بنكهتها الطبيعية.

o الأعشاب والتوابل إلى وصفاتك. إضافة 

o والبصل والثوم والطماطم والخل. حامضالنكهات التي قد لا تستخدمها عادة مثل عصير ال تجربة 

 قكمية الصوديوم  تقليلأسابيع للتكيف مع  ٦-٤ . قد يستغرق الأمر ما بينمع الأمر للتكيفا وقتً  نفسك منحا  وتذو 

 .للأطعمةالنكهات الطبيعية 

  أنها قد تحتوي على نسبة عالية من الصوديوم و/أو  إذ طبيبك بدون استشارةاستخدام بدائل الملح ينُصح بعدم

 دواء الاستسقاء. ؤثر علىالبوتاسيوم والتي قد ت

 100 في كلم غلم 120ملح منخفض: 
 رام أو أقلغ

رام غ 100 في كلم غم 400ملح منخفض: 

 أو أقل
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 (Sample Meal Plan) التي يمكن تناولها وجباتال مثال على
 
 

 

 تغذية ممارس معتمد. /ةنصيحة فردية من قبل اختصاصيمع المعلومات  هذه يتم توفير

  (BREAKFAST) فطارالإوجبة 

 حليببالمحض ر من العصيدة  صحن

 مارجرينأو  زبدةمع خبز محمص 

 المربىأو  زبدة الفول السودانيبالإضافة إلى 

 البروتينالغني بوالحليب  السكرقهوة أو شاي مع 

 

 MORNING) استراحة الصباحوجبة خفيفة في 

TEA)  

  فواكه مجففةكامل الدسم مع  لبن

  (LUNCH)الغداء 

 القشطة محض ر مع إضافة حساء قليل الملح

 الدهونواللحم الخالي من  الأفوكادوسندويشة من 

وجبة خفيفة في استراحة بعد الظهر 

(AFTERNOON TEA)  

 ةطوالمربى والقش الزبدةمع  (scone)كعكة 

  (DINNER) العشاء

 صلصة الكريمةمع ى بالكعك مغط   دجاج

ة حامض قشطةأو  زبدة إضافيةبطاطس مهروسة مع 

(sour cream)  وفوقهاوخضار مطبوخة على البخار 

  زيتأو  زبدة

 كاستردالأو  القشطةأو  البوظةمع  فواكه معلبة

  (SUPPER)العشاء المتأخر 

 ينالبروتالغني بالحليب من  رةمحض   ساخنة شوكولاتة

الدسم  كامل حليباستخدم 

البروتين. أضف ب غنيأو 

السكر والفواكه المجففة 

 لمزيد من الطاقة.

 

 

 

التي  الأطعمةهذه  توفر

طاقة تدهن على الخبز 

استخدم الأنواع إضافية. 

 التي لا تحتوي على ملح

 .لة الملحيمضاف/قل

لمزيد من الطاقة ل

 والبروتين

 دجي  مصدر  اللبن

للبروتين والفواكه 

طاقة  توفرالمجففة 

 إضافية.

طاقة  القشطة توفر

 إضافية.

 تحضيرمن السهل 

غنية أطباق جانبية 

 الطاقة والبروتينب

 اقة!لطبا غنيةوجبة خفيفة 

 ،الدجاج غني بالبروتين

كريمة طريقة الصلصة و

 لذيذة لإضافة الطاقة.

 تحلية غنية بالطاقة!

مشروب عالي الطاقة أو 

 وجبة خفيفة قبل النوم.

الأفوكادو طاقة  يوفر

 الأجبانإضافية. 

من هي واللحوم 

الأطعمة الغنية 

 بالبروتين.


