
التزامي بصحة أمعائي
:خطوات بسیطة تدعم صحة الأمعاء

تناوَل كمیات وفیرة من الأطعمة المُستخلصة من النباتات.
تقلیل التوتر بانتھاج أسالیب الحركة أو الراحة أو الاسترخاء
 3انظر صفحة ) (تیكالبروبیو(والبكتیریا النافعة ) مثل الموز، الثوم، الشوفان) (البریبیوتیك(تناول المواد الحیویة(
مثل السلمون والجوز وبذور الكتان(3اختیار الأطعمة الغنیة بأومیجا(
ًشرب الكثیر من الماء للبقاء رطبا
 والمأكولات الجاھزة) الوجبات الخفیفة المعلبّة(ابتعد قدر الإمكان عن.

ة لتكمیلیخدمات الشیخوخة والعیش المستقل في وكالة الخدمات الصحیة والإنسانیة بمقاطعة سان دییغو، بتمویلٍ من برنامج المساعدة الغذائیة اتم إعداد ھذه النشرة الإخباریة من قبِل قسم 
)SNAP ( التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة)USDA .( وزارة الزراعة الأمریكیة)USDA (كانت المواد أو المنتجات نتاج مشروعٍ مموّلٍ بموجب عقد مُبرمٍ .ھي جھة توفیر فرص عمل متساویة

www.HealthierLivingSD.orgلمزیدٍ من المعلومات حول برامجنا، تفضل بزیارة . مع إدارة خدمات الشیخوخة في كالیفورنیا

!یستحق الاھتمام" مخّك الثاني"لأن -مرحباً بصحة الأمعاء 
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ر الأبحاث ھل تعلم أن أمعائك تسُمى في كثیر من الأحیان بالمخ الثاني؟ تشی
ن، إلى أن صحة الأمعاء قد تؤثر على وظائف المخ، والصحة العقلیة، والوز

وحتى خطر الإصابة بأمراض مزمنة مثل السكري، وأمراض القلب، 
تي تشمل أمعائنا أعضاء مثل المعدة والأمعاء ال. واضطرابات الجھاز الھضمي

ي ذلك تكسر الطعام، وتمتص العناصر الغذائیة، وتدعم صحتنا العامة؛ بما ف
ة، مثل فھي تضم تریلیونات الكائنات الحیة الدقیق. جھازنا المناعي والمزاج

یفیة شعورناالبكتیریا والفطریات والفیروسات، التي تلعب دورًا مھمًا في ك
صاص تساعدنا الأمعاء الصحیة على ھضم الطعام بشكل مریح، وامت. ووظائفنا

حة أمعائنا مع تقدّمنا في العمر، تتغیر ص. العناصر الغذائیة، ومكافحة العدوى
مكننا ولكن الخبر السار ھو أن ھناك العدید من الأشیاء التي ی. بشكل طبیعي

ن على سبیل المثال، یساعد تناول المزید م! القیام بھا لدعم صحة الأمعاء
لبروبیوتیك وا) الألیاف الغذائیة التي تغذي البكتیریا النافعة(البریبیوتیك

تابع القراءة .في الحفاظ على توازن نظامنا) البكتیریا النافعة التي نستھلكھا(
.لمعرفة المزید من الطرق البسیطة لدعم صحة أمعائك وتحسینھا

التثقیف الغذائي الأخبار
!لكبار السن



تحسین الھضم عبر تمارین التمدّد والإطالة
لدعم الھضم الأمثل، یمكن أن تؤدي تمارین الإطالة مثل تلك الموضحة أدناه إلى تحسین تدفق الدم إلى 

الأمعاء، وتقلیل الانتفاخ، وتقویة العضلات الأساسیة.

الالتواء أثناء الجلوس - اجلس بشكل مستقیم مع الحفاظ على عمودك الفقري مستقیمًا 
وقدمیك مسطحتین على الأرض. ضع یدك الیمنى على ظھر الكرسي و یدك الیسرى على 
فخذك الأیمن. استنشق لإطالة عمودك الفقري، ثم قم بالزفیر واللف برفق إلى الیمین، مع 
الانعطاف من الجذع. اجعل فخذیك مواجھین للأمام. احبس أنفاسًا قلیلة، ثم عد ببطء إلى 

المنتصف وكرّ ر ذلك على الجانب الآخر.  
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الركبتان إلى الصدر - استلقِ على ظھرك مع تمدید ساقیك وذراعیك بجانبی ْك، وثني 
ركبتیك وسحبھما برفق باتجاه صدرك، ولف ذراعیك 

حول قصبة الساقین، حافظ على رأسك وكتفیك مسترخیین على الأرض. احبس أنفاسًا قلیلة، واشعر 
بتمدّد خفیف في أسفل ظھرك، ثم حرر ساقیك ببطء إلى أسفل.

الألیاف الغذائیة ھي نوع من الكربوھیدرات یجعلك تشعر 
بالشبع وتظلّ راضٍ لفترة أطول. وھي یلعب دورً ا رئیسیاً 

في دعم صحة الأمعاء من خلال المساعدة في الھضم 
وتغذیة البكتیریا النافعة في الأمعاء، ما یسمح لھا بالنمو 
والازدھار. تدعم ھذه البكتیریا الجیدة جھازك المناعي، 

وتقللّ الالتھاب، ویمكن أن تؤثر على الحالة المزاجیة 
وصحة الدماغ. یساعد النظام الغذائي الغني بالألیاف من 

الفواكھ والخضروات والحبوب الكاملة والفول والمكسرات 
على الحفاظ على توازن جھازك الھضمي وعملھ بشكل 

جید. احرص على زیادة كمیة الألیاف التي تتناولھا 
تدریجیاً واشرب الكثیر من الماء لمساعدة جسمك على 

التكیف.

اعرف ملصق المنتج: الألیاف
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حقائق غذائیة
حجم الحصة )غ130(كوب 1/2

الكمیة لكل حصة

السعرات الحراریة
*القیمة الیومیة% 

غ1إجمالي الدھون 
غ0الدھون غیر المشبعة 

غ0المتحولةالدھون 
ملغ182صودیوم 
غ18إجمالي الكربوھیدرات

غ6الألیاف الغذائیة 
غ0إجمالي السكریات 

غ من السكریات المضافة0یشمل 
غ6بروتین 

ن النسبة المئویة لمساھمة المغذیات في الحصة الغذائیة ضم) DV(تبُینّ لك القیمة الیومیة 
سعرة حراریة یومیاً كأساس لتقدیم الإرشادات2000وقد تم اعتماد . النظام الغذائي الیومي

.الغذائیة العامة



تناول الطعام الصحي ھذا الربیع
ا وفي غالباً ما تكون منتجات الموسم أرخص ثمنً ! تقدم سان دییغو مجموعة متنوعة من المنتجات الطازجة

:إلیك ما ھو متوفر في الموسم ھذا الربیع. ذروة قیمتھا الغذائیة

)البروبیوتیك(الأطعمة الغنیة بالبكتیریا النافعة -نصیحة الشیف 

!اختبر معلوماتك: اختبار صحة الأمعاء

البروكليالفراولةالبرتقالالجرجیرالھلیون البصل الأخضر

.حیةضع علامة اختیار بجوار جمیع الأشیاء أدناه التي تعتقد أنھا تدعم أمعاء ص
.بجوار كل الأشیاء غیر المفیدة لصحة الأمعاءXضع علامة 

ات تمارین خفیفة إلى معتدلة عدة مرّ ____. 1
في الیوم

تقلیل توتر الحیاة ____. 2
تناول نفس الشيء كل یوم____. 3
تناول الأطعمة المعالجة بدرجة عالیة____. 4
تناول الأسماك____ . 5

شرب الصودا الخالیة من الكافیین____. 6
اتاتتناول الكثیر من الأطعمة التي تأتي من النب____. 7
تناول اللحوم الحمراء كل یوم____. 8
إطعام حلیب الثدي في مرحلة الطفولة____. 9

افعة تناول الأطعمة التي تحتوي على بكتیریا ن____. 10
حیة

1.
✓

2.
✓

3.
X 

4
 X.

5.
✓

6
 X.

7.
✓

8
 X.

9.
✓

10
.

✓

.2022الإصدار الثالث، Food Smartsمنھج ،Leah’s Pantryمنظمة : المصدر

عمة المخمّرة تعزز الأط. إنّ تناول الأطعمة المخمّرة الغنیة بالبروبیوتیك أمر رائع لصحة الأمعاء
تنوع میكروبات الأمعاء وتساعد على مكافحة

Spring 2025| HealthierLiving.HHSA@sdcounty.ca.gov | www.HealthierLivingSD.org | 858-495-5500

یتامینات، المرض، وتساعد في الھضم وامتصاص العناصر الغذائیة، وإنتاج الف
یر، تشمل الأمثلة على ذلك اللبن الزبادي، والكف. وتعزیز الجھاز المناعي

والجبنة القریش المخمّرة، والكیمتشي، والخضروات المخمّرة، وشاي 
.تساعد ھذه الأطعمة على زیادة تنوّع المیكروبات. الكمبوتشا
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یرًا یجُري المشاركون في مركز سان سیدرو لكبار السن تغی: CFHLأھم أخبار مجموعة 
مجتمعیاً 

سلطة الكینوا بالھلیون واللیمون المفیدة للأمعاء
|دقائق 10| أشخاص 5تكفي 

:المكونات
كوب كینوا1•
حفنة من الھلیون، مفروم1•
فلفل حلو أحمر، مفروم1•
قشر لیمونة واحدة+ عصیر •

ون وعصیر اللیمون تخُلط الكینوا والھلی.تطُھى الكینوا وفقاً لتوجیھات العبوة وتتُرك حتى تبرد: الإرشادات
ازجة عند قلبّ كل شيء معاً، ثم ضع أعشاباً ط. والقشر وزیت الزیتون والملح والفلفل في وعاء كبیر

.یقُدَّم باردًا أو في درجة حرارة الغرفة. الاستخدام

، شرع كبار السن في مركز سان سیدرو Food Smartsبعد إكمال سلسلة 
ام لمعالجة وأجروا تدقیقاً سیرًا على الأقد! لكبار السن في تحسین مجتمعھم

براء في كما عملوا معاً لیصبحوا خ. المشكلات في بنیتھم التحتیة المحلیة
التي وقد حددوا مخاوف المجتمع واقترحوا الحلول. استخدام وسائل النقل العام

.تم تقدیمھا في النھایة إلى عمدة سان دییجو، تود غلوریا

مؤسسة أبحاث الجھاز الھضمي: أھم الموارد

ي مركز سان سیدرو لكبار السن ف
.ارحلة میدانیة إلى متنزه بالبو

ونملعقة كبیرة من زیت الزیت2•
ملعقة صغیرة ملح ½ •
ملعقة صغیرة من الفلفل¼ •
جبقدونس أو نعناع طاز: اختیاري•
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من خلال تمویل الأبحاث المتطوّرة ودعم الأطباء والعلماء وتعزیز ). GI(وعلاج أمراض الجھاز الھضمي 
، على موقعھم استمع. التعلیم، تلعب المؤسسة دورًا حیویاً في تحسین صحة الجھاز الھضمي ورعایة المرضى

!ك الكثیرالإلكتروني، إلى ندوات مجانیة عبر الإنترنت، واعثر على وصفات سھلة وملائمة للأمعاء، وغیر ذل
.1350-332 (312)أو اتصل على الرقم https://giresearchfoundation.orgتفضّل بزیارة

یز مؤسسة أبحاث الجھاز الھضمي ھي منظمة غیر ربحیة تكرّس جھودھا لتعز
الفھم والتشخیص، 
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