
 

فبرایر -شھر شباط  2021 

 Arabic | العربیة

 
 ھو عبارة عن مصطلح عام یشیر إلى الحالات الصحیة التي تسبب ألم العضلات أو المفاصلالتھاب المفاصل  •
علاج أو غذاء معالجة التھاب المفاصل لكن یمكن التخفیف من بعض الحالات عبر القیام بتغییرات على الغذاء الذي یتناولھ  لا یمكن لأي  •

 المریض. 

 التغذیة 
 

 .التھاب المفاصل ھو عبارة عن مصطلح عام یشیر إلى الحالات الصحیة التي تسبب ألم العضلات أو المفاصل
 

یمكن أن یستفید كل  بینما لا یوجد نظام غذائي أو طعام خاص یمكن أن یشفي من مرض التھاب المفاصل وحالات الجھاز العضلي الھیكلي الأخرى، 
 تناول نظام غذائي صحي ومتوازن للحفاظ على صحة عامة جیدة. شخص من 

 .بعض أنواع التھاب المفاصلقد یساعد إجراء تغییرات على نظامك الغذائي في 

التھاب المفاصل الروماتیزي.    الالتھابیة مثلالسلمون یمكن أن تساعد في الحالات سماك الدھنیة مثل السردین وفي الأ 3على سبیل المثال، دھون اومیغا 
لأحشاء الحیوانات، الأسماك الصدفیة وشرب البیرة التي تحتوي على نسبة شخاص الذین یعانون من مرض داء الملوك من تقلیل تناولھم وقد یستفید الأ

   عالیة من البورینات ومن خلال شرب الكثیر من الماء. 

یعتبر الدواء من الأمور المھمة جدا للحفاظ   ،اعد تغییرات النظام الغذائي في معالجة داء الملوك والتھاب المفاصل الالتھابيبینما قد تسأنھ ومن المھم أیضا 
 الة تحت السیطرة. حعلى ھذه ال

   تناول الطعام االصحي  
حیث یزود الغذاء المتوازن والمتنوع الجسم  الصحیةیعمل جسمك بشكل أفضل وتشعر بأنك في وضع أفضل إذا قمت بتناول مجموعة واسعة من الأغذیة 

. ومع الحصول على مقدار كافي من السوائل سوف تكون لدیك المزید من الطاقة، التحكم بوزنك  بكل الفیتامینات، المعادن والمواد المغذیة الأخرى
 بالعافیة وھذا قد یخفف من الأعراض التي تعاني منھا.وإحساس عظیم 

ة بدون وجود ضرورة ممن طبیبك او خبیر التغذیة قبل تغییر نظامك الغذائي وبھذا لا تضطر إلى تقیید تناولك من الأطع لى النصائحلكن دائما احصل ع
دواءك التي قد لا یكون لھا اي تأثیر على حالتك. وقد تتفاعل بعض ھذه المكملات مع  -مثل مكملات المعادن -أو تناول الكثیر جدا من بعض الأشیاء لذلك

 أو قد تكون مؤذیة في حال تناولھا في جرعات عالیة. 

 الحفاظ على وزن صحي  
جعل التھاب العظام والمفاصل. وقد یؤدي الوزن الزائد على مفاصلك إلى  یوجد علاقة واضحة بین زیادة الوزن أو السمنة وزیادة خطر التعرض إلى

الأوراك، الركبتین، القدمین أو العمود الفقري. ویمكن أن یساعد النشاط في التقلیل من الوزن   أعراض التھاب المفاصل أكثر ألما خاصة إذا كان ذلك في
تحدث مع طبیبك، خبیر التغذیة أو مختص الصحة حول  لكن الألم، التعب أو الصلابة الناتجة عن التھاب المفاصل تجعل القیام بالنشاط صعبا.الزائد 

  والقیام بالتمارین الریاضیة بشكل أمن.الطعام الصحي، فقدان الوزن  

   والالتھاب  3-دھون أومیغا 
التھاب المفاصل تساعد في تقلیل الالتھاب المرتبط ببعض أشكال التھاب المفاصل الالتھابي مثل  3-لقد وجد أن الأغذیة التي تحتوي على أومیغا 

قد یكون فیھا فوائد صحیة أخرى مثل تقلیل الإصابة   إلا أنھا لیس فیھا اثار جانبیة وقد الروماتیزي. وتعتبر ھذه التاثیرات متواضعة بالمقارنة مع الأدویة
 بمرض القلب. 

 ما یلي:     3 –تتضمن الأغذیة الغنیة بأومیغا 

 الاسماك الدھنیة مثل السردین والسلمون  –الأسماك  •
 و زیت بذور الكتان بذور الكتان •
 زیت الكانولا ( اللفت) •
 الجوز  •
 مثل الزبدة الصناعیة والبیض 3 –الأغذیة المدعومة بأومیغا  •
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 .بعض أنواع مكملات زیت السمك  •

التي یمكن أن یكون لدیھ أثار  Aزیت سمك القد أو سمك الھلبوت). تحتوي زیوت كبد السمك على فیتامین لا تخلط بین زیت الأسماك وزیت كبد السمك ( 
 جانبیة عند تناولھ بكمیات كبیرة.

 استشر طبیبك قبل تناول أیة مكملات غذائیة للتأكید بأنك تحتاجھم وبأنك تأخذ الجرعة الصحیحة.

 العلاقة بین النظام الغذائي و التھاب المفاصلالدلیل حول 

 بعض الأطعمة المحددة بالإضافة إلى أدویة داء الملوك یمكن أن تمنع نوبة الإصابة بداء الملوك.قد یجد الأشخاص الذین یعانون من داء الملوك أن تجنب 
 :خرى من التھاب المفاصلشكال الأعلى ایة حال، لا یوجد دلیل طبي قوي على أن الأ

 مثل اللیمون، البرتقال والطماطم –الأطعمة الحامضة   •
 لباذنجان، البطاطا، الفلیلفة واالأطعمة مثل الطماطم  •
 مشتقات الألبان   •

 مغذیات مھمة ولذلك عدم تناولھا قد یسبب مشاكل صحیة أخرى. تحدث مع خبیر التغذیة أولا قبل التوقف عن تناول بعض الأطعمة. جمیعھا تحتوي على 

 نصائح من أجل التحكم بنظامك الغذائي 

. ھذا سوف یعیطك كافة الأغذیة الغنیة باالبروتین، مشتقات الألبان، الحبوب المطحونة والحبوبتناول غذاء متوازن یحتوي على الخضار،  •
 والتحكم بالوزن. الفیتامینات، المعادن والمواد المغذیة الأخرى التي تحتاجھا من أجل الحصول على صحة عامة جیدة 

بمرض ھشاشة العظام في الحیاة   كالسیوم كافي في نظامك الغذائي من اجل الحصول على عظام قویة ولتقلیل خطر الإصابةتأكد من حصولك على  •
 .مستقبلا

 اشرب الكثیر من الماء •
 في نظامك الغذائي 3 –ادخل المزید من الأحماض التي تحتوي على دھون أومیغا  •
 روبات السكریةتناول الأطعمة الطازجة وتجنب الأطعمة المصنعة والمش •
یزید الوزن الزائد من الضغط على المفاصل، خصوصا على المفاصل التي تحمل الوزن مثل الركبتین  – ضمن النطاق الطبیعي  كحافظ على وزن •

 والأوراك 
عمة التي  ط، احتفظ بمفكرة یومیة تسجل فیھا الأیومیة للغذاء. وإذا كنت في شك أن طعاما محددا یجعل حالتك أكثر صعوبة  ةفكر في الاحتفاظ بمفكر •

 طبیبك او خبیر التغذیة.تتناولھا والأعراض التي تصیبك. وبعد مضي شھر یمكن أن تعرف أي الأطعمة قد تسبب مشاكل لدیك. ناقش ھذه النتائج مع 
دون التحدث مع طبیبك لأن ھذا قد یحرمك   -، مشتقات الالبانعلى سبیل المثال –لا تتوقف عن تناول مجموعات غذائیة كاملة في نظامك الغذائي  •

 من الفیتامینات والمعادن المھمة. 
.  ھذا التغیر مرتبط بالنظام الغذائيلا تفترض أن   .قد تتغیر أعراض التھاب المفاصل خاصة الالتھابیة منھا دون وجود سبب واضح لذلك -كن حذرا •

 تحدث مع المختص بالصحة أولا.
احترافیة. تجنب المعلومات المتضاربة على الأنترنت وفي وسائل الإعلام حول قم بزیارة الطبیب أو خبیر التغذیة من أجل الحصول على نصیحة  •

 التھاب المفاصل والنظام الغذائي.
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 أین یمكن الحصول على المساعدة

 طبيبك   •
 خب�ي الأنظمة الغذائ�ة   •
 خب�ي التغذ�ة    •
• Musculoskeletal Australia ال�ا)   ( الجهاز  العض�ي اله�ك�ي أس�ت

 www.msk.org.au 
MSK 265 263 1800خط ھاتف المساعدة  

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 . التبرع الیوم   إذا وجدت ھذه المعلومات مفیدة، ساعدنا لكي نقوم بمساعدة الأخرین عبر 
 
 

 
 
 

  

 المساعدة كیف یمكننا تقدیم 
 

للتحدث مع  1800 263 265على الرقم  MSKاتصل بخط المساعدة 
 helpline@msk.org.auالممرضات لدینا أو ارسل إیمیل على 

 نحن نساعدك لكي تجد المزید من المعلومات حول ما یلي: 

 الھیكليالتھاب المفاصل و حالات الجھاز العضلي  •
 كیف تعیش بشكل جید مع ھذه الحالات الصحیة  •
 التحكم بالألم  •
 الندوات، حلقات البحث والمتاسبات الأخرى القادمة •

  المزید لكي تقوم باستكشافھ

• Eat for Health - Australian Dietary Guidelines        
قواعد النظام الغذائي  -تناول الطعام من أجل استرالیا (

 سترالیة)الأ
 www.eatforhealth.gov.au 

• Dietitians Association of Australia 
  .auhttp://daa.asn في أسترالیا)( جمعیة خبراء التغذیة 

• Better Health Channel 
  www.betterhealth.vic.gov.au( قناة الصحة الأفضل)

http://www.msk.org.au/
mailto:helpline@msk.org.au
http://www.eatforhealth.gov.au/
http://daa.asn.au/
http://www.betterhealth.vic.gov.au/
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	التهاب المفاصل هو عبارة عن مصطلح عام يشير إلى الحالات الصحية التي تسبب ألم العضلات أو المفاصل.

