
 تجنب تناولالمجموعة
الحليب ومنتجاته

)كوبان �أو �أكثر يومياً(
للحمية قليلة الألياف، كوبان فقط من منتجات الحليب

الخ�ضار

)2 ح�ص�ص يومياً(

الح�صة الواحدة  ½ كوب

ع�صير الخ�ضار مع اللب، الخ�ضار غير المطبوخة، الخ�ضار 

المطبوخة غير الواردة في قائمة )تناول(

الفاكهة

)2 - 3 ح�صة يومياً(

الح�صة الواحدة  ½ كوب

ع�صير الفاكهة مع اللب، الأنانا�س المعلب، الفاكهة الطازجة 

ما عدا الواردة في قائمة )تناول(، البرقوق، ع�صير البرقوق، 

الفاكهة المجففة، المربى، المرملاد )�أي المربى بق�شرها(

الن�شويات – كالخبز والحبوب

)4  ح�ص�ص �أو �أكثر يومياً(

الرز  الحبوب،  وجبات  الكامل،  القمح  من  الم�صنوع  الخبز 

الأ�سمر، حبوب النخالة، طحين ال�شوفان

اللحوم �أو بدائل اللحوم

)5 - 6 �أون�صات يومياً(

زبدة الفول ال�سوداني الخ�شنة، المك�سرات، الحبوب، 

الفا�صوليا المجففة، البازلاء المجففة، اللحوم القا�سية، 

النقانق، ال�سردين، اللحوم المقلية ، الأجبان الحادة والمعتقة

الدهون والزيوت

)تعتمد الح�صة على مقدار ال�سعرات الحرارية الم�سموح بها(

الحلويات

)تعتمد الح�صة على مقدار ال�سعرات الحرارية الم�سموح بها(

متفرقات

جوز الهند، زيوت القلي

الحلويات التي تحتوي على مك�سرات �أو جوز هند،

الزبيب، الحبوب �أو البذور

جميع منتجات الحليب

ع�صير الخ�ضار من دون اللب

الفا�صوليا  ب��ذور(،  دون  )م��ن  الأ�صفر  القرع  مطبوخة:  التالية  الخ�ضار 

الخ�ضراء، الفول ال�شمعي، ال�سبانخ، اليقطين، الباذنجان، البطاط�س )من 

دون ق�شر(، الهليون، ال�شمندر، الجزر ، ع�صير الطماطم  ومعجونها

ع�صير الفاكهة من دون اللب، الفاكهة المعلبة )ما عدا الأنانا�س( الموز 

النا�ضج، البطيخ، التفاح المق�شر  والمطبوخ، البرتقال، الجريب فروت 

بدون ق�شرة، الجلي

الأبي�ض،  الطحين  من  رة  المح�ضّ الحبوب  ووجبات  الخبز 

المعكرونة، الرز الأبي�ض، ب�سكويت ال�شاي والن�شاء

اللحوم، الدواجن، البي�ض، الم�أكولات البحرية، الجبن القري�ش 

و�أجبان خفيفة �أخرى

جميع الزيوت، المارجرين، الزبدة.

جميع ما هو غير مذكور في قائمة )تجنب(

تجميع ما هو غير مذكور في قائمة )تجنب( الف�شار، المخلّال

المجـــــموعات الغذائيـــــــــــة

حمية قليلة الألياف والبقايا
الهدف من هذه الحمية:

�إن الألي���اف الغذائي���ة هي الجزء الذي لا يُه�ض���م من 

النبات والذي يحافظ على قوام النبات، وت�ش���مل الألياف 

الغذائي���ة ال�س���ليولوز والهيمي�س���ليولوز وعدي���د ال�س���كريد 

والبكتين وال�ص���مغ و�صمغ الجذور والخ�شب، وبالرغم من 

ع���دم وجود رابط كيميائ���ي بينها �إلا �أنه���ا جميعها تقاوم 

اله�ض���م في ج�سم الإن�س���ان وهذه المقاومة هي التي تجعل 

الألي���اف مهم���ة لعمل الأمع���اء الغليظة �أو القولون ب�ش���كل 

طبيعي كما �أنها ذات علاقة با�ضطرابات الأمعاء الغليظة 

�أو القولون �أي�ضاً.

في بع�ض الحالات لا بد من تحديد كمية الألياف وت�شمل 

هذه الحالات التهاب الرتج الحاد �أو �شبه الحاد، والمراحل 

الح���ادة من ح���الات التهابي���ة معينة في الأمع���اء كالتهاب 

القول���ون التقرح���ي �أو داء »ك���رون«، وقد يت���م �إتباع حمية 

قليل���ة الألياف �أو البقايا بعد بع�ض العمليات الجراحية في 

الأمعاء كمرحلة انتقالي���ة �إلى الحمية العادية، كما يمكن 

�إتب���اع الحمية قليلة الألياف لفترة م���ن الوقت بعد �إجراء 

فغر القولون �أو اللفائفي.

البقايا  �أو  الألياف  قليلة  الحمية  �سببت  �إذا 

مغ�صاً �أو انزعاجاً في البطن، يجب �إخبار �أخ�صائي 

التغذية �أو الطبيب ب�شكل فوري.



حمـــية قليــلة

الأليـــاف والبـــقايا

 Low Fiber Low Residue Diet

هذه الحمية تحتوي على:

بروتين غرام   89 • حرارية	    �سعرة   1576 •
دهون غرام   45 • ن�شويات	    غرام   215 •

بوتا�سيوم ملغم   3510 • �صوديوم	    • 2817ملغم 

ملاحظة:

�إن �إتب���اع حمي���ة قليل���ة الألياف لف�ت�رة طويلة م���ن الزمن 

ي�س���تلزم تناول �أقرا�ص من الفيتامينات يومياً �أو مكمّلات 

غذائية �أخرى بعد ا�ست�شارة الطبيب �أو �أخ�صائي التغذية، 

وذل���ك لأن ه���ذه الحمي���ة غير كافي���ة بكمية الخ�ض���روات 

والفواكه.

نموذج غذائي ليوم واحد

الفطور

ع�صير برتقال ½ كوب

كورن فليك�س 1 كوب

بي�ضة م�سلوقة واحدة

�شريحة خبز �أبي�ض

مارجرين ملعقة �صغيرة

حليب مق�شود 1 كوب

قهوة ¾ كوب

�سكر 1 ملعقة �صغيرة

مبي�ض قهوة

ملح / بهار

1 ملعقة كبيرة جلي

الغداء

�سمك م�شوي 90 غرام

رز �أبي�ض ½ كوب

فا�صوليا خ�ضراء مطبوخة ½ كوب

خبز �أبي�ض 1 �شريحة

مارجرين 1 ملعقة �صغيرة

تفاح مق�شر وم�سلوق

قهوة ¾ كوب

�سكر 1 ملعقة �صغيرة

مبي�ض قهوة

ملح / بهار

1 ملعقة كبيرة جلي

الع�شاء

�صدر دجاج م�سلوق 90 غرام

معكرونة ½ كوب

جزر مطبوخ ½ كوب

�شريحة خبز �أبي�ض

زيت نباتي 1 ملعقة �صغيرة

درّاق معلّب ½ كوب

حليب مق�شود 1 كوب

قهوة ¾ كوب

�سكر 1 ملعقة �صغيرة

مبيّ�ض قهوة

ملح / بهار

1 ملعقة كبيرة جلي




