
 الاعراض:

انتفاخ والم 
 بالبطن

 و غازات. 

 

 

 

 متوسط تكرار البراز

(average stool frequency) 

مرات يوميا في الاسبوع الاول من  4يكون 
الحياة ، و يصبح مرتين يوميا عند عمر سنة 

 مرات بالأسبوع. 3سنوات يصبح  4،وفي عمر 

 

 ارشادات تساعد على تفادي الامساك:

.وجود غداء متوازن و صحي غني بالألياف 1

حيث ان كمية الالياف للأطفال فوق السنتين  لا 

غم / يوم + عمر الطفل فمثلا اذا  5تقل عن 

سنوات فانه احتياجه من الالياف  4عمر الطفل 

 غم /يوم.9=5+4

تحديد موعدا" للتخلص من الفضلات  . 2

يوميا" ولا تؤجل الذهاب إلى الحمام عند 

 الشعور بذلك.

.قارن الملصقات الغذائية للأطعمة المشابهة 3

للعثور على خيارات تحتوي على نسبة أعلى 

 من الألياف.

. تقحققق    مقن   ا لقمقلقصقققا ت   ا لقغقذ ا ئقيقة   و   حقا و ل   4

م     4ا خقتقيقا ر   ا لقمقن تقوقا ت   ا لقتقي   تقح تقو ي   ع لقى    غ 

 ا و   ا كقثقر   مقن   ا لا لقي ا ف . 

. تقنقا و ل   ا لا لقيقا ف   غقيقر   ا لقذ ا ئقبقة   بقا لقمقا ء   لأ ن هقا   5

تقعقمقل   كقا ل سقفقنقل   عقلقى   حقبق    ا لقمقا ء   فقي   

ا لا مقعققا ء   و   تقعقمقل   عقلقى   تقل ي يقن   ا ل بقر ا ز   و   تقق لقيقل   

 أ و ققا ت   عقبقو ر   ا لقوقهقا ز   ا لقهقضقمقي . 

. مقمققا ر سققة   بقعققا   ا لقنقش ا ط   ا لقر ي اق قي   و   6

ا لقتقمقا ر يقن   لقيقسقا عقد   فقي   تقحقف يق    حقر كقة   

                             . ا لأ مقعقا ء 

ا ط مة ةلةا   ا لةتةا لة ةا   تةلةتةو ي   عةلةى    ةس بةا   عةا ل   ا   

 -مة    ا ط لة ةا   : 

تناول موموعة متنوعة من  الحبوب و الخب  . 1

من  غم لكل حصة (1-3) منالكامل التي تحتوي 

القمح و الشعير و الشوفان والنخالة والكينوا.. مثال 

 على ذلك ايضا ) الفريكه و البرغل (.

.تناول البقوليات الغنية بالألياف  مثل العدس 2

 ،والبازيلاء الناشفة ،الفاصولياء الناشفة.

.استخدام دقي  القمح الكامل بدل الدقي  الابيا 3

 أو طحين متعدد الاستخدامات .

تناول الفواكه ) الطازجة و الموففة (.والتي  .4

 3-2( غم لكل حصة. تناول من 3-1تحتوي من )

حبات فواكه يوميا، مثل التفاح غير المقشور 

،الكرز، التوت ،الخوخ ،العنب  ،التين،المشمش

 .  ،الفراولة ،ال بيب ،التمر ،البطيخ ،الافوجادو

 مساك وظيفي     إ  عند الامفال: الإمساك    

)functional constipation،) 

يعرف بانخفاض في وهو عرض و لي  مرض، و 

الامعاء أو وجود براز صلب او اجهاد لحركة حركة 

الامعاء يؤدي الى نقص في عدد مرات الخراج عن 

ما اعتاد عليه الطفل،  مع مواجهته لصعوبات في 

إتمام الخراج وربما ألم خلال ذلك ،ويمكن ان يكون 

 سببه تشوهات تشريحية أو فسيولوجية أو نسيوية .

 اسباب الامساك:

.خلل وظيفي في عبور القولون يؤدي الى تخ ين 1

 البراز في المستقيم 

 .التصاقات بالأمعاء.2

 .وجود ورم في الامعاء.3

 .اثار جانبية لبعا الادوية مثل الحديد 4

                         

 

 

 

 



 

 

 

 

 الخدمات الطب ا الللك ا 

 ش با الخدمات ال اما و التغذيا

 الرقابا الغذائ ا و التغذيا السريريا

 الامســــــــــاك عند الامفال

 

 

 

. اختيار الخضار والفواكه الطازجة بدل من 5

 عصائرها . وتناولها مع قشورها أو قشرتها .

عند الاطفال يمكن ا افة الكربوهيدرات إلى .6

الغذاء و لكن يوب أن تشمل الخضراوات و 

 الفواكه مع تقديم الحبوب الكاملة معها . 

. تدخل الحبوب الكاملة مثل القمح  على غذاء 7

 شهور . 6الطفل على  عمر 

بمقدار تناول الخضار الطازجة او المطبوخة  -8

( لكل 3-1كوب كبير على الاقل والتي تحتوي من )

حصة مثل: ال هرة الخضراء و البيضاء ،الملفوف ، 

الخيار ،البامية ، البصل، الفلفل الاخضر ،البروكلي 

،الفول،البندورة ،السبانخ ،،البندورة.،الكرف  

                                           ،البروكلي ،الذرة  ،الخ    

استخدام نخالة القمح في الطعام وأداخلها  .9

 بالتدريل حتى لا تسبب إسهال أو تكون الغازات .

تناول اطعمة اخرى غنية  بالألياف -.11

مثل :المكسرات ،بذور عين الشم  ، بذور الكتان 

   ، ال يتون و زيت ال يتون ، البشار ،العسل

أكواب من السوائل  11-8.شرب ما يقارب من 11

يوميا عن طري  شرب الماء ، العصير مثل عصير 

الخوخ ) اذا لم تكن مصابا بالسكري ( ، الشوربات 

                                                            ، والحليب .                                                                                                                  


