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:المقدمة

ا أن أعراضھم تتحسن نتیجة لتغییر م التي من شأنھا علاج التھاب المفاصل، و قد لا یجد الناس مكملات غذائیة أو نظام غذائي رغم عدم وجود 

لعموم، فإن اوعلى . لآخرقد لا یصلح  الا ان الناس مختلفون ، وھناك العدید من أنواع التھابات المفاصل المختلفة ، وما یصلح لشخص واحد  . یأكلون

دون  علاجك وقف ونحن لا ننصح ب. بك تغییر النظام الغذائي الخاص بك ربما لن یكون لھا تأثیراً كبیرا كما ھو الحال عندما تأخذ علاج المفاصل الخاص 

.أولاً مناقشة الأمر مع طبیبك 

 

 أھم الأشیاء من الأبحاث قد اكتشفت عدة وصلات بین التھاب المفاصل والنظام الغذائي، لذلك فإنھ لا یزال یستحق التفكیر حول ما تأكلھ ، و ولكن 

تناول المسكنات تماما  إذا كنت بدیناً، وفقدان بعض الوزن سوف یخفف الضغط على المفاصل، لذلك قد تجد أنك لا تحتاج إلى -بالتفكیر ھي وزنك  الجدیرة 

.في كثیر من الأحیان

أمراض القلب  من زیادة مخاطر  -  في العلاج  التھاب المفاصل الروماتویدي، وبعض الأدویة المستخدمة  -المفاصل، مثل التھابات وترتبط بعض أشكال 

ة بما في ذلك ممارس للقلب والدورة الدمویة الصحیة، ھي مفیدة لالتھاب المفاصل و كذلك  النظام الغذائي وتغییر نمط الحیاة  لذا فان تغییر  . الشرایین و 

. 3 أومیغا التي تحتوي علىالریاضة و تناول الأحماض الدھنیة 

النظام الغذائي والتھاب المفاصل



مھم؟صحي أمر  لماذا الحفاظ على وزن 

ھرك، الوزن یضع ضغطا إضافیا على المفاصل الحاملة للوزن مثل ظوزیادة . أھم حلقة بین النظام الغذائي الخاص بك والتھاب المفاصل ھو وزنك

فقدان  مرات وزن الجسم عند المشي ولذلك فأن  6-5ھو الركبة مثلاً  بسبب طریقة عمل المفاصل، والضغط في . والركبتین والوركین والقدمین والكاحلین

.یحدث فرقا كبیرا الوزن و لو بمقدار بسیط جداً قد 

أي  من التھاب قلل یوتشیر الدلائل إلى أن فقدان الوزن یمكن أن . مما یجعل المفاصل أكثر إیلاماینشط  الالتھابات ، ووجود الكثیر من الدھون في الجسم قد 

.الالتھابات  المزمنة للمفاصلانواع  نوع من 

؟كیف یمكنني انقاص وزني واتبّاع نظام غذائي صحي

الغذائي لاستھلاك اي ف اذ انك تحتاج إلى توازن . الطریقة الوحیدة لانقاص الوزن وابقائھ ثابت ھو تغییر طریقة تناول الطعام ومقدار التمارین التي تقوم بھا

.الخاص بك ضد الطاقة التي تحرقھا

ى سعرات إذا كان نظامك الغذائي یحتوي عل. الحراریةبالسعرات  فقط، وغالبا ما تسمى )كیلو كالوري(بالسعرات الحراریة  تقاس الطاقة في الطعام 

 .الى دھون   فان جسمك سوف یحول بقیة السعرات  حراریة أكثر من التي تستخدمھا، 

.الھامةالعناصر الغذائیة  لذا فإنھ من المھم الحفاظ على التوازن بین أنواع مختلفة من الطعام حتى لا تفقد بعض  



:الدھونالتقلیل من 

 فتناول . اجونیحت ومعظم الناس یأكلون الكثیر من الدھون اكثر مما بالمقارنة الى الكربوھیدرات أو البروتین،  الدھون تحتوي على ضعف عدد السعرات الحراریة 

.سعرة حراریة 270من الدھون یومیا یوفر أقل ) أونصة 1حوالي (غرام  30مقدار 

:من الدھون في الأطعمةأنواع مختلفة  وھناك 
ا من تأتي أساس ھذه الدھون . حیث أنھا یمكن أن تزید من الالتھابات والألم في الجسمالحد منھا  انواع الدھون التي یجب  وھي أھم نوع من  المشبعة الدھون •

او  م السمن تلك المطبوخة باستخداوخاصة شكل منتجات الألبان كاملة الدسم ، الأطعمة المصنعة مثل الكعك والبسكویت والمعجنات ، في الحیوانات وتوجد 

.النخیلو بعض الزیوت النباتیة مثل زیت  الزبدة 

رول و الا أنھا تزید من الكولیست . كیمیائیا لجعلھا صلبة ولزیادة مدة صلاحیتھاالمكررة وھي مصنوعة من الزیوت  :أسوأ أنواع الدھونوھي الدھون المتحولة  •

.ھي مضرة إلى الدورة الدمویة و قد تؤدي الى تفاقم الآم المفاصل

م العثور یت و  تحتوي على نفس العدد من السعرات الحراریة للدھون المشبعة ألا انھا تساعد عَلى الحد مِنَ الالتھابات  ھي  و : غیر المشبعة الاحادیةالدھون •

.زیت الزیتون وبذور اللفت على ھذه الدھون في 

ن مكمیات أقل ولذلك ینبغي أن تھدف إلى تناول . قد تزید من الالتھابات في الجسموالتي  :6 أومیغاتحتوي على الأحماض الدھنیة والتي غیر المشبعة الدھون •

.و زیت عباد الشمسالذرة   من مصادر ھذه الدھون زیت  و من . والزیوتھذه الدھون 

 في النظام الغذائي و تساعد على تخفیف الآم المفاصل وتوجد في زیتھي مفیدة جداً و  3 أومیغاالأحماض الدھنیة  علىو التي تحتوي  الغیر مشبعة الدھون •

.والبیض والأسماك الزیتیة ومكملات زیت السمك بذور اللفت والجوز 



•.

x
:أفكار لتناول كمیات أقل من الدھون  في طعامك

.في المناسبات الخاصة  في الأطعمة مثل البسكویت، والكعك، والشوكولاتة، والحلویات أو الحد منھا " الغیر مرئیة"تجنب الدھون  •

.اختیار اللحوم  قلیلة الدھن وإزالة أي دھون زائدة قبل الطبخ•

.كمصدر اساسي للبروتین في اكثر الأحیان اختیار الأسماك والدواجن •

.الدسم  او قلیلة  و الأجبان منزوعة الدسم   الحلیب والألبان  استخدام  •

.استخدام الشواء بدلا من القلي لطھي الطعام•

.بعةملیئة بالدھون المشلأنھا  التقلیل من تناول الوجبات السریعة قدر الإمكان الى مرة في الشھر او الاستغناء عنھا تماماً •

یت بذور في أغراض الطھي و اذا إذا كنت ترید أن تقلى الأطعمة فبإمكانك استخدام ز من زیت الزیتون  استخدام كمیات صغیرة •

.اللفت الذي لا ینتج الكثیر من الدخان

ار العادي و الفش ابحث عن وجبات خفیفة تحتوي على مستویات منخفضة من الدھون، مثل الفواكھ والخضروات و •

.للجسم التي توفر الدھون الجیدة  و المفیدة كمیات صغیرة من المكسرات والبذور 



:السكرخفض 

فض نسبة خ  ، لذا بإمكانك ")بالسعرات الحراریة الفارغة" و تسمى ھذه السعرات (  اي قیمة غذائیة  السكر یحتوي على سعرات حراریة فقط ولیس لھ 

.سعرة حراریة 120 كمیة أقل من السكر كل یوم ینقذك من ) أونصة 1حوالي (غرام  30حیث ان تناول  . ان یؤثر على التغذیة السلیمة للجسم السكر دون 

.)  (cytokines السیتوكیناتو السكریات من الاغذیة المعروفة بتھییج الالتھابات في الجسم عنَْ طریق إفراز 

توفر  المجففة فأن الفواكھ على عكس السكر و المحلیات الاصطناعیة ،  و یمكنك استخدام الفواكھ المجففة، مثل الزبیب، لتحلیة الحبوب والحلویات  

و یجب محاولة  . اذ انھا لا تزال مرتفعة نسبیا في السعرات الحراریة من الفواكھ المجففة  لا یجب الإكثار  ولكن . الفیتامینات والمعادن اللازمة للجسم 

.المعتاد من خلال عدم إضافة السكر أو المحلیات إلى المشروبات الساخنة او الباردة طعام أقل حلاوة من  على  الاعتیاد 

:والخضرواتتناول المزید من الفواكھ 

جسمك یحصل على  ھذا للتأكد من ان  . بأن تأكل ما لا یقل عن خمس حصص من الفاكھة والخضار كل یوم) WHO(تنصح منظمة الصحة العالمیة  

.العناصر الغذائیة الھامة التي یحتاجھا للبقاء في صحة جیدة و تحسین الجھاز المناعي للجسم

. معادنمجموعة متنوعة من الفیتامینات والیعطیك الفواكھ والخضروات مصادر جیدة للألیاف واختیار الفواكھ والخضروات من ألوان مختلفة سوف 

خلص من ساعد جسمك للتتالخضراء و ھذ المواد سوف الخضروات والفواكھ ذات الألوان الزاھیة غنیة بالمواد المضادة للأكسدة، وكذلك الخضار الورقیة 

.السموم

x



وقد . مفاصلأنواع التھابات ال أظھرت بعض الدراسات أن الأشخاص الذین یتناولون الكثیر من اللحوم الحمراء معرضون اكثر من غیرھم لنشاط بعض  

. أظھرت النظم الغذائیة النباتیة أنھا مفیدة على المدى الطویل بالنسبة لبعض مرضى التھاب المفاصل الروماتویدي

و لكن إذا كنت . منتجات حیوانیة أخرىاي اللحوم والأسماك أو  أیاً من  یتضمن استھلاك الأطعمة النباتیة و عدم استھلاك   واتباع نظام غذائي نباتي

) ١٢ب (امین  تأكل نظام غذائي نباتي فمن المھم التأكد من أنك تحصل على جمیع العناصر الغذائیة التي تحتاج إلیھا، وخصوصا الكالسیوم، وفیت

).د(فیتامین  والسیلینیوم و

، والجرجیر )بیطمثل الملفوف، واللفت، والقرن(الورقیة الخضراء الخضروات  كذلك یوجد فيوالشوفان و الحلیب وفول الصویا  موجود في الكالسیوم 

.وغالبا ما یضاف الكالسیوم إلى الخبز الأبیض . والفاصولیا والحمص، وبعض المكسرات، والبذور، والفواكھ المجففة

یة التي و بإمكانك تناول بعض المكملات الغذائ  .للفیتامین وخلاصة الخمیرة ھو مصدر اخر  جید . عادة إلى حلیب الصویا)  ١٢ب(فیتامین ویضاف  

). ١٢ب(تحتوي على فیتامین 

.اتالفیتامینات المتوفرة في الصیدلی  غالبا ما یتضمن في وصفة البرازیلي و كذلك في البندق علیھ یمكن العثور  السیلینیوم

بشكل  )د(فیتامین ینتج  ولكن الجسم . طبیعي في كثیر من الأطعمة، وخاصة إذا كان نظامك الغذائي نباتيغیر  موجود بشكل : ) د(فیتامین 

من ف و لكن إذا كنت ذوي البشرة الداكنة أو تفضل الحفاظ على بشرتك مغطیة طوال الوقت  . عندما یتعرض الجلد لأشعة الشمس طبیعي 

لكثیر من و ھناك ا). د(او تناول مكملات غذائیة تحتوي على فیتامین طَعاَمك الى قائمة ) د(الاغذیة التي تحتوي على فیتامین  إضافة  الضروري 

).د( فیتامینمنتجات الالبان التي تحتوي على 

النظام الغذائي النباتي یساعد على تقلیل الآم المفاصل؟ ھل اتبّاع 



 

:یستحسن اتباع ما یليللنقرس و  الملائمة یجب الالتزام  بالتغذیة 

عن تكون  تناول كمیة معتدلة من البروتینات حیث أنھا ھي المسئولة: البروتینات قدر الإمكان التقلیل من تناول •

لیل الكمیات من ھي البیض والأسماك والألبان واللحوم والمكسرات وستجد أن الطبیب یطلب إلیك تقو مصادر البروتینات . الیوریكحمض 

.الحالاتعنھا في بعض الامتناع ھذه المأكولات أو حتى 

.الكحولیةالامتناع عن تناول المشروبات •

.الدسممنتجات الحلیب قلیلة تناول الفو اكھ و الخضروات و من الإكثار •

تخفیض الوزن ف. الحفاظ على وزن صحي سلیمكمیات  مناسبة من السوائل   و خاصة الماء  حیث تضمن الانتباه إلى ضرورة استھلاك ینبغي  

.قد یؤدي إلى تخفیض نسبة حامض الیوریك في الجسم

: الكرز 
تأثیر مضاد  الموجودة في الكرز لھا الانثوسیانینوقد أظھرت الأبحاث أن . ان الكرز یساعد على التقلیل من تكرار ھجمات النقرس وقد أظھرت الدراسات 

.دة جداً لمرضى النقرسمفیوالعلیق فھي في الفواكھ الحمراء والأرجواني مثل الفراولة والتوت والعنب البري   الانثوسیانینویمكن العثور عَلى . للالتھابات

):داء الملوك(لمرضى النقرس  السلیمةالتغذیة



ة الالتھاب تساعد على مكافحالأطعمة التي ھناك بعض  ثبت أن  على الرغم من أنھ لا یوجد علاج غذائي لالتھاب المفاصل، الا أنھ قد 

:في الاسطر القادمة بعضاً من ھذه الأطعمةسنلخص و  . تقویة العظام وتعزیز الجھاز المناعي و 

المفاصللالتھابات الأطعمة أفضل   

:المكسرات
و ھي ضروریة  بالألیاف ملیئة وكذلك ألفا  اللینولینكوحمض  Eالمكسرات غنیة بالبروتین والكالسیوم والمغنیسیوم والزنك وفیتامین 

ل الجوز تناول حصة بحجم قبضة الید من المكسرات مثعلیك . الوزنومفیدة لانقاص  كما انھا مفیدة لصحة القلب . لتعزیز المناعة

ً  واللوزوالصنوبر والفستق  .یومیا

 الأسماك
 4-3و یوصي الخبراء ما لا یقل عن  الالتھابات،  التي تحارب و  3 أومیغاتحتوي على الأحماض الدھنیة  الاسماك 

 والماكریلالسلمون والتونة  اسماك :  3 بالأومیغاوتشمل الأسماك الغنیة . في الأسبوع، مرتین أونصات من السمك

.والرنجة



الألبان 

ضروري لامتصاص  )د(و فیتامین  . العظام ، ھي مفیدة جداً لتقویة )د(المدعم بفیتامین  منتجات الألبان قلیلة الدسم، مثل الحلیب واللبن والجبن 

الورقیة  مثل الخضروات) د( بالكالسیوم وفیتامین  وھناك اطعمة اخرى غنیة  . الجھاز المناعي الكالسیوم في الجسم ، كما انھ مفید لتعزیز 

.ھشاشة العظام و منتجات الألبان بشكل عام مفیدة لمرضى . الخضراء

الزیوت الصحیة اختیار  

فقد . لصحیةالفوائد ا ولكنھ لیس الزیت الوحید ذو . من الدھون الصحیة للقلب و المضادة للالتھابات یتم تصنیف زیت الزیتون البكر 

أضعاف من كمیة  10على  الدراسات ان الأفوكادو وزیوت القرطم خصائص خفض الكولیسترول، في حین أن زیت الجوز یحتوي  أظھرت 

 .زیت الزیتون  من  3 الأومیغا الأحماض الدھنیة 

فول الصویا 

فول الصویا لصحة   ، لذا علیك تناول  3 أومیغا الأحماض الدھنیة   من محبي الأسماك ولكنك لا تزال ترید الفوائد من اذا كنت لست 

.فول الصویا ھي أیضا منخفضة في الدھون و تحتوي على نسبة عالیة من البروتین والألیاف . القلب 



:البروكلي

، الذي وجد الباحثون انھ sulforaphane، ویحتوي البروكلي أیضا على مركب یطلق Cو  Kالبروكلي غني بالفیتامینات  

.لعظامبناء ا البروكلي غني أیضا بالكالسیوم، الذي یعرف عن فوائده في . یساعد في منع أو إبطاء تطور ھشاشة العظام  قد 

:الشاي الأخضر  
روف انھ قد و كذلك الشاي الأخضر  مع. ، ومضادات الأكسدة معروفة بتخفیف الالتھاب البولیفینولالشاي الأخضر یحتوي على مركب  

ً ( یساعد في تخفیض الوزن  الشاي وقت تناول  و لكن لا ننصح بشرب. و بالتالي یساعد في تخفیف الضغط على المفاصل) اذا كنت بدینا

.وجباتك حتى لا یؤثر علي امتصاص بعض العناصر الغذائیة

الكركم 
 وقد أثبتت العدید من التجارب. مضادة للالتھابات و  قد استخدم لعلاج الحالات الطبیة لسنوات عدیدة مادة طبیعیة الكركم   

 الحالات المزمنة مثل التھابتخفیف في الكركم لھ دور فعال مساعد وقد تبین أن . فعالیتھ كعامل مضاد للالتھاباتالدوائیة 

التھاب الأمعاء، ومرض الزھایمر والأورام الخبیثة مثل القولون والمعدة والرئة والثدي، وسرطان الروماتزمي، المفاصل 

.الجلد



الحمضیات  
وتشیر البحوث أن الحصول على كمیة مناسبة من . Cغنیة بفیتامین  -مثل البرتقال والجریب فروت واللیمون الحامض  -الحمضیات 

.یساعد على منع التھاب المفاصل والحفاظ على المفاصل صحیة C   فیتامین 

الحبوب 
یعد بروتین سي التفاعلي علامة على و . في الدم) CRP(مستویات بروتین سي التفاعلي تخفیض  الحبوب الكاملة تساعد على 

 لشوفان والأرز و تعتبر الأطعمة مثل دقیق ا. حدوث الالتھابات المرتبطة بأمراض القلب والسكري والتھاب المفاصل الروماتویدي

.للألیافمصادر ممتازة ھي الكاملة البني والحبوب 

:الفاصولیا
ممتاز وغیر  أیضا مصدر الفاصولیا ھي . CRPالفاصولیا تحتوي على الكثیر من الألیاف، والمواد الغذائیة التي تساعد على انخفاض 

یوم وكلھا معروفة الفاصولیا غنیة في حمض الفولیك والمغنیسیوم والحدید والزنك والبوتاسكذلك  . للبروتین، وھو أمر مھم لصحة العضلات مكلف 

.بفوائدھا في تقویة نظام المناعة



.ضاالزنجبیل بالإضافة إلى كونھ من التوابل اللذیذة الذي غالبا ما یستخدم لتعزیز  المناعة فأنھ یساعد على  تخفیض الألم والالتھاب، أی

). المسكنات( وقد خلصت دراسة أجرتھا جامعة میامي أن مستخلص الزنجبیل یمكن في یوم من الأیام أن یكون بدیلا للأدویة المسكنة المضادة للالتھابات

. في الركبة) OAخشونة المفاصل ( من المرضى الذین یعانون من الفصال العظمي    247وقارنت الدراسة الآثار المترتبة على استخدام الزنجبیل  في 

.في المئة  40ووجدوا ان  الزنجبیل قد خفف الألم والتیبس في مفاصل  الركبة بنسبة 

، جامعة MDتمان، وتبین البحوث أن الزنجبیل یؤثر على بعض العملیات الالتھابیة على المستوى الخلوي، كما یقول المؤلف الرئیسي للدراسة، روي أل

.كالیفورنیا، لوس أنجلوس

ننصح ذا ل . الزنجبیل یمتلك خاصیة مضادة للالتھابات، مضادة للقرحة ومضادة للأكسدة، ومسكنة للآلام  كذلك؟  ما الذي یجعل الزنجبیل مفیدة جدا

.باستخدامھ بصفة مستمرة

الزنجبیل

الثوم 
ي  نسبة ان ھناك  نزول ف  -مثل الثوم والبصل والكراث  -عائلة الثوم  أظھرت الدراسات أن الأشخاص الذین یتناولون بانتظام أطعمة ضمن  

التي  الموجود في الثوم قد تحد من الانزیمات الضارة    disulphineمركب ال  ویعتقد الباحثون ان ).  OA( مؤشرات احتكاك المفاصل

.تھاجم الغضاریف في الجسم



:لتساعد في  تخفیف ألآم المفاصالأطعمة والمكملات الغذائیة التي قد 
:بعض الناس یجدون ھذه المنتجات مفیدة

.المفاصللالتھاب ) مكملات زیت السمك(الدھنیة  3 الأومیغاأحماض  •

).خشونة المفاصل(  Osteoarthritisلمرضى الفصال العظمي   سولفیت الكوندروتینو  الجلوكوزامین •

:الروماتویديالصیام لالتھاب المفاصل 

رعان ما تعود أعراض التھاب المفاصل الروماتویدي، على الرغم من أنھا س قَدْ یحقق الصیام لفترات قصیرة تحسن على المدى القصیر في  

ذا و نحن لا ننصح بالصیام كعلاج لالتھاب المفاصل ، ومع ذلك، إ. بمجرد العودة إلى النظام الغذائي العاديعھدھا الأمور الى سابق 

.و بالتناوب في الأیام و یكون تحت الإشراف الطبي ترغب في محاولة ذلك، ینبغي أن یتم ذلك لفترات قصیرة  كنت 



في  خاصة ھي من الریاضات المفیدة لا سیما إذا كان لدیك التھاب  ریاضة السباحة ممارسة 

ون من والماء یأخذ وزن المفاصل لذلك یك یحرك مجموعة كبیرة من العضلات  المفاصل لأنھ 

.تحریك المفاصل في الماءالسھولة علیك  

ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام

و  الراحةتعززالتياللازمة والمعداتالملابس المناسبةاختیارعلیك ریناالتممناستفادةأقصىعلىلحصوللو 

و .  كما یجب مراعاة التسخین قبل البدء في التمارین و كذلك التبرید  بعد التمارین. لتفادي خطر الانزلاق  المناسبةالأحذیة

.بإمكانك اخذ استشارة من المعالج الطبیعي

لأم طبیعة من التمارین الجیدة كذلك التي تالیوغا و الایروبیك  و یعتبر المشي، وركوب الدراجات و تمارین  

و ینصح . أیام ٧-٥و بإمكانك البدء تدریجیاً بممارسة ھذه التمارین و زیادة فترة التمارین  كل  .المفاصلمرضى 

ً  ٥-٣دقیقة من الریاضة كل أسبوع مقسمة بین  ١٥٠بان یكون ھدفك القیام ب  و یفضل التنوع في . أیام اسبوعیا

.التمارین كلما امكن و ذلك لتحریك اكبر قدر من العضلات 

یخفف من الآم  قد  ل في قوة الجسم ولیونتھ و ھذا بطبیعة الحا بل من شأنھ ان یزید  فقط  یحرق السعرات الحراریة  شأنھ ان  لیس من  بانتظام  ممارسة الریاضة 

ك إلى تشجیعك ان الاستمتاع بھ حیث سیؤدي ذل صعبة ومؤلمة لذلك فمن المھم أن تجد شیئا یمكنك ممارسة الریاضة تجعل  التھابات المفاصل قد  لكن و . المفاصل 

 . تقوم بالریاضة بانتظام



 
:    تحت اشراف

العذوبیةنصرة  خلف الدكتورة 
 

السلطانيالمستشفى –قسم الامراض الروماتیزمیة 
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