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 المرض الأعراض  سبب المرض ) التفسير (  نصائح من اجل التخلص من المرض و تجنبه

تناول أغذية الغنية بالبروتين الحيواني مثل اللحم و البيض ،  -
 الحليب 

 نقص تناول البروتين الحيواني  -
يات فقط  -  الإعتماد على النشو

 بروز في البطن و انتفاخ في الوجه -
 العضلي و العقليتأخر في النمو -

 ال كواشيوركور

يف دموي في اللثة - في الأغذية المتناولة   Cنقص الفيتامين  - خاصة الحمضيات   Cتناول أغذية غنية بالفيتامين  -  نز
 تعري الأسنان وتآكلها وسقوطها -

الاسقربوط  
 ) داء الحفر ( 

 تناول أغذية غنية بالكالسيوم  -
 التعرض لأشعة الشمس  -

في العظام ، ايضا   Caالذي يعمل على تثبيث  Dنقص تناول فيتامين 
 نقص في تناول الكالسيوم

تلين و تقوس في عظام الأرجل على  -
  X et Oشكل حرف 

 ال كساح 

 السلعة الدرقية  انتفاخ الغذة الدرقية و تضخمها  -  Iتناول أغذية فقيرة من اليود  - تناول أغذية غنية باليود مثل الملح و السمك -

تناول البروتينات بشكل مفرط مما يؤذي الى فرط حمض البول في  - عدم الإكثار من البروتينات الحيوانية و النباتية  -
 الدم

 النقرس التهاب المفاصل ، التهاب ابهام القدم  -

 حدوث نوبات قلبية ، رعشة في الجسم  - الإكثار من الملح في الطعام - التقليل من استهلاك الملح في الطعام 
 طنين في الأذن ، شعور بالغثيان -

 ضغط الدم 

يع الراتب الغذائي في وجبات  -  توز
 عدم الإسراع في الاكل و المضغ الجيد -

شعور بالغثيان ، ألم في البطن ، الرغبة في  - تناول الطعام بسرعة ، الإفراط في الاكل ، تناول أغذية غنية بالدسم  -
 النوم 

التخمة و عسر 
 الهضم 

تناول أغذية غنية بالألياف النباتية مثل الخضر و الفواكه ،  -
 السبانخ ، الخس 

 شرب الماء بكثرة و عدم الإكثار من البروتينات  -

وانية تناول البروتينات الحيتناول أغذية فقيرة من الألياف النباتية و  -
بكثرة ، قلة شرب الماء ) هذه الأسباب تؤذي الى تصلب الفضلات و 

بة في طرحها (  صعو

ألام على مستوى المعي الغليظ و المستقيم  -
 و الشرج 

 الإمساك 

ية  -  تجنب الإكثار من التوابل الحارة و المشروبات الغاز
 تجنب مسببات الإمساك ) انظر الى الأعلى (  -

المعي الغليظ و الذي يؤذي الى تصلب الفضلات و عند الإمساك في  -
ية في الشرج مسببة انتفاخات  طرحها تضغط على الأوعية الدمو

 )بواسير(

ية على مستوى  - انتفاخ في الأوعية الدمو
 فتحة الشرج و براز مصحوب بدم 

 البواسير 

غسل الأسنان  يوميا أو استعمال بدائل مثل السواك و  -
 تي تعمل على تعديل الحموضة في الفم البيكاربونات ال

 تجنب القضم المستمر وتنظيم الوجبات الغذائية  -

يا الموجودة في الفم على الفضلات الموجودة في الأسنان - تتغذى البكتير
و تطرح هي أيضا فضلات ذات حموضة عالية تعمل على امتصاص 

 الكالسيوم الموجود في السن مما يجعله هش وقابل للإنكسار

 نخر الأسنان  ألام في الأسنان و خروج قيح  -



و أغذية غنية بالحديد مثل    B12تناول أغذية غنية بالفيتامين  - 
 التمر و السبانخ  و اللحوم الحمراء وكبد الدجاج و البقوليات العدس

و هو ما يسبب   B12نقص عنصر الحديد في الغذاء و أيضا الفيتامين  -
ية  يات الدمو الحمراء نقص في ال كر

تعب ، لهاث و تزايد شحوب في الوجه ،  -
في الوتيرة التنفسية 

فقر الدم 

تناول أغذية طازجة و نظيفة ، التحقق من تاريخ انتهاء  -
الصلاحية 

يا  - تناول أغذية منتهية الصلاحية او فاسدة أو ملوثة بمكروبات ) بكتير
..( و التي تطرح سموم في الجهاز الهضمي

، ألام على إسهال ، ارتفاع درجة الحراة  -
مستوى المعدة و المعي الدقيق ، غثيان

التسمم 
الغذائي 

ياضة بانتظام  -  ممارسة الر
يات و الدسم  - اتباع حمية غذائية فقيرة من السكر
يع  - الابتعاد عن وجبات محلات الاكل السر
اتباع نظام غذائي متوازن ومنتظم -

يات و الدسم يؤذي الى تراكم الدسم في الإفراط في تناو - ل السكر
يادة احتمال السكتات القلبية و الدماغية الشرايين و انسدادها وز

ياضة  - الأكل بشكل مفرط دون ممارسة الر

بة الحركة في بعض  - يادة الوزن ، صعو ز
الأحيان ، قد يصاب الشخص بإرتفاع 

الضغط الدموي ، سكتات قلبية ودماغية 
محتملة

السمنة و 
انسداد 

الاوعية 
ية الدمو

 ح




