
إرشادات للارتجاع المَعِدي 
المريئ )ارتجاع المريء(



خسارة بعض الوزن إذا كان لديك وزن زائد أو سمنة

فــي  مــرات   4-3 الأقــل  علــى  بانتظــام  الرياضــة  ممارســة 
الأســبوع

ارتداء ملابس واسعة ومريحة
 

عدم التدخين
 

النــوم فــي وضــع مائــل مــن خــال رفــع رأس 
الســرير بمقــدار 15-20 ســم بإحــدى طريقتيــن: 
وضــع الطــوب أو الخشــب أســفل أرجــل  الســرير مــن 

جهــة الــرأس
 )foam wedge( استخدام وسادة إسفين

بوضعهــا تحــت المرتبــة )لا تقــم برفــع رأســك بالنــوم علــى 
وســادات كثيــرة(

النعناعالشوكولاته

الكحول والمشروبات المحتوية على الكافيين 
)الشاي، القهوة، المشروبات الغازية، مشروبات الطاقة(

أي نوع من الخضروات والفواكه
 )تختلف من شخص لآخر(

المكسرات وزبدة المكسرات

تجنــب أو قلل من اســتهلاكك 
للأطعمــة التالية:

الفلفل

المقليات والحلويات والمعجنات 
العالية بالدهون مثل الدونات، اللقيمات، 

الكرواسون، البطاطا المقلية وغيرها

اللحوم الدهنية والمقلية
اللحوم المصنعة: النقانق، البيبروني، 

السلامي، المرتديلا

منتجات الألبان كاملة الدسم
 )الحليب، الجبنة، اللبن الزبادي 

)الروب(، القشطة، حليب 
الشوكولاته والكاكاو(

ويمكن الاحكى بها من خلال إ راء 
بعض الاغييرات في نمط الحياة:

تنــاول وجبــات صغيــرة متعــددة خــال اليــوم بــدلًا مــن الوجبــات 
الكبيــرة

تجنب شرب السوائل مع الوجبة، وتناولها بين الوجبات
تناول طعامك في مكان هادئ جالساً في وضعٍ مستقيم

انتظر لمدة 3 ساعات بعد الوجبة قبل الاستلقاء أو النوم
علــى  المحتــوي  المتــوازن  الصحــي  الغــذاء  تنــاول  علــى  احــرص 
اللحــوم  الكاملــة،  والحبــوب  النشــويات  والفواكــه،  الخضــروات 
ومنتجــات  والبقوليــات،  والأســماك  والدواجــن  الدهــون  قليلــة 

الدســم قليلــة  الحليــب 
تجنــب الأطعمــة المقليــة والعاليــة بالدهــون، اطبــخ بطــرق صحيــة 

وتجنــب إضافــة الكثيــر مــن الزيــوت 

المعــدة  حمــض  ارتــداد  هــو  المريئــي  المعــدي  الارتجــاع 
ومحتوياتهــا إلــى المــريء بســبب ضعــف أو ارتخــاء الصمــام 
)العضلــة العاصــرة المريئيــة الســفلية( -والــذي يشــكل حاجــزاً 
بيــن المعــدة والمــريء- ممــا يســبب شــعوراً بالحرقــة. يعانــي 
مــن هــذه المشــكلة بعــض الأشــخاص بمــا فــي ذلــك النســاء 
وغيرهــم.  زائــد،  وزن  لديهــم  ومــن  المدخنــون،  الحوامــل، 
ويمكــن التحكــم بهــا مــن خــال إجــراء بعــض التغييــرات فــي 

ــاة: ــط الحي نم



غذائي غذائي نظام   نظام 
1800 سعرة حرارية1500 سعرة حرارية

½ رغيف خبز أو 1 صمون أو 2 شريحة توست أو 1 الإفطار
كوب من الشوفان أو الحبوب

 مجموعة
النشويات

2#
)1 بيضة + 30 جرام جبنة قليلة الدسم( أو 60 

جرام جبنة قليلة الدسم
 مجموعة

البروتين 2#

1 كوب من الخضروات الطازجة أو ½ كوب من 
الخضروات المطبوخة

 مجموعة
 الخضروات غير

النشوية 1#
8 حبات من الزيتون أو 1 ملعقة شاي من الزيت 

النباتي
 مجموعة

الدهون 1#

وجبة 
خفيفة

1 حبة فاكهة )برتقالة أو تفاحة، أو 1 ½ كوب 
بطيخ أو فراولة .....(

 مجموعة
الفواكه 1#

1 كوب أرز أو معكرونة، أو 1 ½  كوب من البرغل الغداء
أو الفريكة أو البقوليات، أو 1 حبة بطاطس 

متوسطة الحجم

 مجموعة
النشويات 3#

90 جرام من السمك أو الدجاج أو اللحم منزوع 
الدهن

   مجموعة
البروتين 3# 

2 كوب من الخضروات الطازجة أو 1 كوب من 
الخضروات المطبوخة

 مجموعة
 الخضروات غير

النشوية 2#
مجموعة2 ملعقة شاي زيت نباتي للطبخ

الدهون 2# 
وجبة 

خفيفة
1 حبة فاكهة )½ حبة مانجو أو موز أو رمان، أو 

3 تمرات، أو ¾ كوب من التوت.....(
 مجموعة الفواكه

1#
1 كوب حليب أو لبن أو زبادي قليل أو خالي 

الدسم
 مجموعة الحليب

1#

 مجموعة2/3 كوب من الأرز أو المعكرونة أو ½ رغيف خبزالعشاء
النشويات 2#

مجموعة60 جرام من السمك أو الدجاج
البروتين #2 

2 كوب من الخضروات الطازجة أو 1 كوب من 
الخضروات المطبوخة

 مجموعة
 الخضروات غير

النشوية 2#
 مجموعة1 ملعقة شاي زيت نباتي للطبخ 

الدهون 1#
وجبة 

خفيفة
1 كوب حليب أو لبن أو زبادي قليل أو خالي 

الدسم
مجموعة

الحليب 1# 

¾  رغيف خبز أو 1 ½  صمون أو 3 شريحة توست الإفطار
أو 1 ½ كوب من الشوفان أو الحبوب

 مجموعة
النشويات

3#
)1 بيضة + 30 جرام جبنة قليلة الدسم( أو 60 

جرام جبنة قليلة الدسم
 مجموعة

البروتين 2#

1 كوب من الخضروات الطازجة أو ½ كوب من 
الخضروات المطبوخة

 مجموعة
 الخضروات غير

النشوية 1#
16 حبة من الزيتون أو 2 ملعقة شاي من الزيت 

النباتي
 مجموعة

الدهون 2#

وجبة 
خفيفة

1 حبة فاكهة )برتقالة أو تفاحة، أو 1 ¼ كوب 
بطيخ أو فراولة .....(

 مجموعة
الفواكه 1#

1 كوب أرز أو معكرونة، أو 1 ½  كوب من البرغل الغداء
أو الفريكة أو البقوليات، أو 1 حبة بطاطس 

متوسطة الحجم

 مجموعة
النشويات 3#

90 جرام من السمك أو الدجاج أو اللحم منزوع 
الدهن

   مجموعة
البروتين 3# 

2 كوب من الخضروات الطازجة أو 1 كوب من 
الخضروات المطبوخة

 مجموعة
 الخضروات غير

النشوية 2#
مجموعة1 ملعقة طعام زيت نباتي للطبخ

الدهون 3# 
وجبة 

خفيفة
1 حبة فاكهة )½ حبة مانجو أو موز أو رمان، أو 

3 تمرات، أو ¾ كوب من التوت.....(
مجموعة

الفواكه 1# 
1 كوب حليب أو لبن أو زبادي قليل أو خالي 

الدسم
 مجموعة

الحليب 1#

 مجموعة1 كوب من الأرز أو المعكرونة، أو ¾ رغيف خبزالعشاء
النشويات 3#

مجموعة60 جرام من السمك أو الدجاج
البروتين #2 

2 كوب من الخضروات الطازجة أو 1 كوب من 
الخضروات المطبوخة

 مجموعة
 الخضروات غير

النشوية 2#
 مجموعة2 ملعقة شاي زيت نباتي للطبخ 

الدهون 2#
وجبة 

خفيفة
1 كوب حليب أو لبن أو زبادي قليل أو خالي 

الدسم
 مجموعة
الحليب 1#

*ملاحظة: يمكنك تبديل أصناف الطعام بما يناسبك من 
قائمة البدائل الغذائية

*ملاحظة: يمكنك تبديل أصناف الطعام بما يناسبك من 
قائمة البدائل الغذائية



القياس

يعادل

تقر يبي 
بالكف

٢٤٠ مل

كوب واحد

١٥ مل

ملعقة طعام

٥ مل

ملعقة صغيرة

٣٠ جرام

حجم إصبعي 
اليد

٦٠ جرام

حجم كف اليد 
بدون الأصابع

٩٠ جرام
حجم كف 

اليد مع 
الأصابع



www.phcc.qa


