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 غذِیةَتَّ ال

ً مھمّ  اً نأكلھ جزءیعُتبرُ الطعام الذي  لا یجب ما ضح ما یجب أو وَ التي تُ  القطعیةلا یوجد الكثیر من الأبحاث  ذلك،صحتنا وعافیتنا. ومع منْ  ا

یعني أنھ یمكننا  وھذا للألم،نظام "علاج شامل"  یمكنُ اعتبارُه. لا یوجد شيء ھمللتعامل مع ألم أن یأكلھ الأشخاص الذین یعانون من الألم

. فیما یلي بعض النصائح العملیة وتتغدى جیدّاً  أنھا بحالة جیدّةأجسامنا تشعر  یجعلُ حسبَ ما نھج فردي للتغذیة بناءً على ما یناسبنا وماتباع 

 .عند التعایش مع الألم للتغّذیة الجیدّة

 ع ھو نكھة الحیاةالتنوُّ 

، الكنديلأغذیة انوصي باتباع دلیل  عام،ألم مزمن. بشكل  الذي یعاني مندة لما یجب أن یأكلھ الشخص لا توجد نصیحة محدّ  ذكَرْنا،كما 

 :على والذي ینصّ 

 )طبقك محتوى : نصفوھو ما یساوي بشكل مَرْئيِتناول الكثیر من الخضار والفواكھ ( •

 )طبقك محتوى : ربعوھو ما یساوي بشكل مَرْئِيتناول الأطعمة البروتینیة ( •

 )طبقك محتوى : ربعوھو ما یساوي بشكل مَرْئِيالأطعمة المصنوعة من الحبوب الكاملة ( خترْ اِ  •

 المختار كجعل الماء شراباِ  •

ولكن رسالتھ الحقیقیة  الطعام، وَصفاتعلى الكثیر من  /www.Canada.ca/FoodGuide موْقع دلیل الأغذیة یحتوي •

 .ف تأكلولكن كیْ  تأكل، ذاما لیستْ ھي

 !عبأصْ  بطریقة ولیس ذكاءً،الطعام بطریقة أكثر  الطعام: طھيُ  لُ یَ حِ 

الحالة المزاجیة سیئة. فیما یلي بعض الاستراتیجیات التي  حین تكون قد یكون تحضیر الطعام أمرًا صعباً عند الشعور بالألم أو التعب أو

 :یمكنك استخدامھا

دة. ھناك الكثیر من المغذیات جبات المجمّ جبات الجاھزة" مثل الوَ استخدام "الوَ  نْ مِ  فلا تخفْ  شدیدة، كإذا كانت أعراض •

 .ر والملح والدھونكَّ ة بالسّ فقط حاول تجنب الأطعمة الغنیَّ  المتاحة،

 .بةعلّ فة والمُ دة والمجفّ عن فوائد الفواكھ والخضروات المجمّ  لا تغفلْ •

https://www.paincanada.ca/
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 .إذا كان ذلك متاحًا الإنترنت،صیل البقالة عبر توْ خدمات من  ستفدْ اِ  •

سریع وسھل  طعامك بحیث یكون لدیْ  أخفّ، الألمفیھا  التي یكونیام الأفي  بكمیات كبیرةجبات وَ  رْ وحضّ  قْ تسوَّ  •

 ألم مفاجئة. بةنوْ  وقوع في حالةالتحضیر 

 ة؟ة: ھل ھي صحیّ یَّ وِ الأطعمة العضْ 

ولكنھّا تحتوي عل  الحشریة،أنھا لا تحتوي على بقایا المبیدات  صحیحة أكثر. ییة لیست بالضرورة صحالأطعمة العضوِ  •

 .القیمة الغذائیة نفس

 یعطیك قائمة قعھذا الموْ یة، فإن المنتجات العضوِ ل تكلفة إذا كنت قلقاً بشأن المبیدات الحشریة ولكنك لا تستطیع تحمُّ  •

 .الفواكھ والخضروات التي یسھل تنظیفھا من البقایا الضارةب

 )الموارد (الإنجلیزیة

 الرابط بین النظام الغذائي والألم العیش ب:خطة مقال •

 مزمنكیف تأكل جیداً إذا كنتَ تعاني من مرض  •

 دلیل الغذاء الكندي •

 +LivePlanBe )حسابالتوَّفر على ل التغذیة (تتطلب حوْ +: قسم  العیش بخطة  •

 الطعام. أقفال فتح •

 الإنجلیزیةب - ب الأكل الصحي لكبار السنكتیِّ  •

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaالبرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (تم توفیر ھذا 
   وزارة الصحة الكندیة
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