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انطٶقنا من إيماننا بأهمية رفع الوعي الصحي 
للمجتمع نقدم هذا الدليل الغذائي المبسط 

للتعريف بأنواع اٷطعمة الضارة والنافعة ليكون 
مرجع عند اتخاذ قرارات التغذية اليومية.
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Believing in the importance of raising 

health awareness in the community, we 

present this simpliĸed dietary guide to 
introduce harmful and beneĸcial food 
types, to serve as a reference when making 

daily nutritional decisions.
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قائمة
اԬطعمة
الممنوعة
Forbidden Foods List



الـقـهـــوة
Coįee

Cola

Instant Coįee

Energy drinks

 Ice cream
Sugary carbonated 

drinks

Tea

Hot & cold chocolate

الــكــوٵ

اٻيــس كــريـــم

الـشــايالـنسكـافــيــه

الــشـــــوكـــوٵتـــة م٪وبــات الـطاقـة
الساخنة و الباردة

الــمـــشــروبـــــــات
الـغازية السكـريـة

هــناك مـجموعــة من الم٪وبــات و اٷطعمــة غڅ الصحية 
التي تزيــد من الحموضــة و ترفع من الضغط داخل المعدة 

يـفضل تجنبها مـا أمكن أهمها:
Unhealthy drinks and foods that increase acidity and raise 
pressure inside the stomach should be avoided:

Caįeine-rich beveragesالم٪وبات الغنية بالكافيڇ
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Fava beans

Radishes

Chickpeas

Cabbage

White beans

Lentils

Cauliĺower

الـفــول

الفاصـوليـاء البيضـاء

الـعدسالحـمـص

القرنبيط ) الزهـرة (الملفوفالفــجــل

Gas-inducing foodsاٷطعمة المـولـدة للـغــازات

7

Nutritional Guide الـدلــيــل الــغــذائـي



الشطة

الــكـــاري

البهاراتالـفـلـفـل

المخلٶتعصڅ برتقالليمــون

اٷطعـــمــة الحــــارة
والتوابــل المخرشــة

اٷطعمة الحارة والحامضية

Spicy foods & irritating 
spices

Spicy & acidic foods

Chili sauce

Lemon

Chili pepper

Orange juice

Curry

Spices

Pickles
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الزبــدةالسـمـنالزيوت المشبعة

الطحڇ

الم٪وبات الكحولية

الـسمـسـم

الـتـدخـڇ

المعجنات الدسمة

الم٪وبات الممنوعة

Saturated oilsGhee

Flour

Alcoholic beveragesSmoking

Butter

Sesame

Fats الدهــــون

Fatty pastries

Forbidden beverages
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الوجبات ال٦يعة و اٷطعمة 
الدســمــة المحـٲة مسبـقــاَ

الشاورمابطاطس مقليةالبـرغـــر

الـــهــوت دوغسـٶمـي
)سجق،نقانق(

Fast food & pre-prepared 
fatty foods

Burger

Salami

French fries

Hot dog

Shawarma
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قائمة
اԬطعمة

المسموحة
Allowed Foods List



Warm drinks

الزهورات

النعناع

اليانسون

الزعٟ الٙي

الكمون

شاي أخٲ

الم٪وبات الدافئة

Herbal infusions

Mint

Anise

Wild thyme

Cumin

Green tea
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Natural non-acidic fruit 
juices

Unsweetened fresh fruit
& milk cocktail (smoothie)

الـتـفـاح

اليانسون

الـفـريــز

اٹجــاص

شاي أخٲ

الـمـــوز

الـأناناس

عصائر الفاكهة الطبيعية 
غڅ الـــحامــضــة

كوكتيل الحليب مع الفواكهة 
الطازجة غڅ المحٶه

Green tea

Banana

ApplePearPineapple

Anise

Strawberries
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بسكويت النخالة
مـــع الـزبــيــــــــب

البيض المسلوق 
)خـاصـة البـيـاض(

الخـٚ اٷسـمـر

مــيـــــــاه مــعـدنــيـــة
منكهة من غـڅ سكر

شوفان مع التمر
أو الــــــــــــعــســــل

باٹمكان تناول السحلب، المهلبية، الكاسٟد بالحليب.

استخدام فول الصويا أو الحليب اٷرز بدٵ من الحليب البقري
It is possible to eat Salep, Mahalabia, and Custard 
with milk. And if you are lactose intolerant, use soy 

milk or rice milk instead of cow’s milk.

ملاحظة

 و إذا كنت ممن ٵ يتحملون اللاكتوز

Bran biscuits 
with raisins

Boiled eggs
(especially the whites)

Flavored, sugar-free 
mineral water

Brown bread
Oats with dates

or honey
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Starches in moderate 
quantities

Light soups cooked with 
meat or chicken, without fats

شوربة الشعڅية

اٷرز

شوربة الفطر أو الذرة

شوربة الخضار

المكرونة

شوربة الطماطم

البطاطا المسلوقة

شوربات خفيفة مطبوخة بمرق 
اللحم أو الدجاج بدون دهون

النشويـــــات بكــميــــات 
معتدلة

Vermicelli soup

RicePastaBoiled potatoes

Vegetable soup Tomato soup

Mushroom or corn 
soup
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كـوســا

بـازٵء

بــصـل

جـــزر

شمـنـدر

بـطـاطـا

بـاذنجـان

الخـٲوات الـمـسـلـوقـــة 
والمشـويــــــة

Boiled & grilled 
vegetables

Peas Beetroot Eggplant

Onions

ZucchiniCarrotsPotatoes
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السبانخ

الزعٟ الٙي

الٙوكلي البقدونس

الخس

الـنـعنــاع

الجرجڅ

سـلـــطــة التــونـــــــة مـع
المـايونچ قليـل الـدســـم

السلــطــات خـاصــة ذات اٷوراق الخــضــراء 
الغــنــيــة بالـحـديــد مــع زيــت الـــزيــتــــون

باٹضـافـة إلى

Spinach

Oregano

Mint

Tuna salad with low-fat mayonnaise

Parsley

Lettuce

Broccoli

 Rocket

Salads, especially those with iron-rich 
green leaves, with olive oil.
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Dairy & cheese

زبادي قليل الدسملٛ رائب )عڅان(

اٷلبان خالي من الدسم

اٷجبان

اٷلبان والجٛ

صــدور الـــــدجــاج

اللـحــم اٷحـمـر بــــدون 
دهــون )بــقـر أو غــنــم(
خــــاصـــة الــــــكــــــبـــــد 
مشوية أو مـســلـوقــة

اٷســـــــــــمـــــــــــاك
والمأكوٵت البحرية

Fermented milk 
drink (Ayran)

Low-fat yogurt Cheeses

Fat-free dairy products

Chicken breasts
Fish and seafood

Lean red meat (beef 
or lamb) especially 
liver, grilled or boiled
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النصـائـح العـامـة

اٷكل قبل النـوم 
أو اٹستلقاء بعد 
الطعام مبـــا٩ة

تنـــــاول الطــعـــــام
ب٦عة أو ابتٶعــــه
قبل المضغ الجيد

اٷكل وال٪ب بنفــــس 
الوقت، يفضل الفصل 
بينهما بنصف سـاعــــة 

على اٷقل

اٹمـــــتــــــٶء الــكــــــامــــــل.
توقف عن تناول الطعـام 
بمجرد اٹحسـاس بالشبــع 
قبل الوصول إلى الشعــور 

بالغثيان
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General Tips

Eating before bed 
or lying down 
immediately after 
food

Eating and drinking 
at the same time, 
separate food and 
drink by 30 mins

Reaching fullness. 
Stop eating as soon 
as you feel satiated, 
before nauseous

Eating food fast 
or swallowing 
before chewing 
it well

AVOID
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حاصل على زمالة الجمعية العالمية لجراحة الكولونات

اختصاصي معالجة البواسڅ والدوالي بتقنيات اللچر والدوبلر

اختصاص دقيق في أمراض المستقيم وال٪ج

مدرب دولي في الكلية اٷمريكية للجراحڇ

Holds a fellowship from the World Society of Colon Surgery

Specialist in treating hemorrhoids and varicose veins with laser 
and Doppler techniques

Precise specialization in diseases of the rectum and anus

International trainer at the American College of Surgeons

نتمـنى لكـم دوام 
الصحـة والعافيـة

دمـتــم بـــخيــر
د.أنــس بيــازيـــد
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أخصــــــــــائي اللــــــچر بواســــــــڅ ودوالـــــــي

Laser Proctologist hemoroids & varicose veins


