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  مقدمة  
نمو با��ا  الم�اجرة  الرحم  بطانة  الرحم   للرحم المبطن  ال�سيج  �عرف  '& ي$ون  النمو  و خارج  طبي)&  غ+* 

أو السفلية  البطن  ب  اوا23وض    منطقة  منطقة  أي   &' ايضا  و   ا93سم.يحدث  الم�امرض  ;عرف  الرحم  جرة بطانة 

فالوب ومناطق أخرى من ا93�از  ةبطانة الرحم خارج الرحم وتمتد للمبيض+ن وقناDسيج ضطراب شا@ع تنمو فيھ با

LسKب   البطانة  Oذه  نمو  وزQادة   &Rوقنا  احياناو   شديد  لمآالتناس بالمبايض  الرحم  بطانة  أ9VDة  فالوب   ةتلتصق 

رة إfg تقسم امراض بطانة الرحم الم�اجو   ’  �ا الالتصاقاتالأعضاء الab يصي`تلك  تتلف  و   انةالمث\ والأعضاء ا9Xاورة  

�عرض خطورة و    p& الأكn*الثالثة والراmعة  ا93سم و�عتl* المرحلة    '&إfg مناطق أخرى    مراحل تبعا لمدى انjشارOا

  .  لتطور أورام '& بطانة الرحم 

ت$أ  
ً
وعادة بالسوائل  مليئة  سرطانية  غ+*  أكياس   &p الشو\ولاتية  الأكياس  أماكن ما   &' متواجدة  ون 

  avا البOأ�ي اسم�ا من مظ�رQيھ بلون الشو\ولاتة المذابة  عميقة داخل المبيض+ن وKاللون الداكن من   حيث يا�يالش

الك|س   تجوQف  تملأ   abال والأ9VDة  القديم  الش�رQة  الدورة  مندم  اتجاه    وت�تج   fgإ الش�رQة  الدورة  دم  تدفق  

 م
ً
اكياس الشو\ولاتة لمضاعفات عR&  أحد المبيض+ن    وتؤدين ا�3روج من الم�بل,  عك��a يصعد إfg قناة فالوب بدلا

 
ً
ترتبط با23الات حيث    الم�اجرة  بطانة الرحمامراض  أكياس الشو\ولاتة مجموعة فرعية من  �عتl*  و   .أو \ل��ما معا

  .بطانة الرحم الم�اجرة ب عند الاصابةا23ادة  

الر أمن  و   ببطانة  الإصابة  عوامل  الم� Oم  وأحم  الشو\ولاتة اجرة  ت$ون   كياس  حيث  الوراثية  العوامل 

حدوث   سنل  كما     ,من غ+*Oن    السيدات الab لد��م تارQخ عائR& لمرض بطانة الرحم الم�اجرة أكn* عرضة للإصابة 

ا الاصابة    اثر  لش�رQة  الدورة  احتمالات  سن    ��ولف'&  قبل  الش�رQة  نزول  طول  مع    سنة    ١١الدورة  الدورة   مدة 

الدم    �اوق�قصر  و   الش�رQة تدفق  ومدة  الدورات  الدورة  "ب+ن  أيام  ا"  عدد  المناعية  وكذلك   والذاتية  لاضطرابات 

تؤدي \ل�ا عوامل تزQد احتمالات الاصابة ببطانة الرحم الم�اجرة و   القيصرQةالولادة  '&  ساسية أثناء ا93راحات  ا23

  . الس|ئة ونمط ا23ياة   العادات الغذائيةاذا توافرة العوامل الاخري \ تلف الرحم أو الاعضاء ا2Xيطة ل

  و أكياس الشوكولاتة أعراض بطانة الرحم المهاجرة
 قوي الLشعر بآلام  الاخر  والبعض    �فيفا3من سيدة إfg أخرى فالبعض Lشعر بآلام  الاعراض  تختلف    

لا   بالألم  بطانةيوالشعور  اضطراب  مرحلة  خطورة   fRع بالضرورة  ي$و   الم�اجرة    الرحم  دل  الآفقد  حاد  لم  ن 

الآ  خفيفھوالاضطراب   ي$ون  وقد  متقدمةوالم     خفيفلم  اومتوسطة  الر لكن  و     ,رحلھ  بطانة  أعراض   *nحم أك

وQحدث آلام  '& أسفل الظ�ر الم�اجرة شيوعًا p& الشعور بالألم '& منطقة ا23وض قبل و�عد واثناء الدورة الش�رQة  

أعراض أخرى \الإس�ال وOناك  ة ا23مل  ة الأمعاء و صعو�وعدم الراحة 23رك  الشعور بالألم mعد حدوث ا93ماعو 

    والشعور بالغثيان. والتعبأو الإمساك 

لا ولا �سKب للاخر و أعراض للبعض  �سKب  سم    ٢٠إfg    ٢من  �ا  ي�*اوح �9مالab    ةالشو\ولاتأكياس  اما  

أ بك|س صغ+* و�عاDي من  ت$ون مصابة  السيدات  ف�ناك من  الاكياس  عراض شديدة �عتمد الاعراض عR& �9م 

أعراض مع  ة مشا£�ة  أعراض الأكياس الشو\ولاتي عموما  , و ب|نما الاخري مصابة بك|س كب+* ولا �عاDي من أعراض

والعقم   لم أثناء ممارسة ا�93سآمع    غ+* منتظمة  و   دورة ش�رQة مؤلمةوا¤2ة '&  ت$ون  بطانة الرحم الم�اجرة حيث  
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 طرق ت$وQنكما ان    .حالة طبية طارئة  �عتl*  '& البطن و    ا§¦ً ومف  آلم حادعند تمزق ك|س الشو\ولاتة LسKب  لكن  و 

الشو\ولاتة الرحم    أكياس  بطانة  £�ا  تت$ون   abال الطرQقة  بنفس  لارتفاع تحيث  الم�اجرة  ت$ون   
ً
وفقا �9م�ا  نمو 

�رQة  '& ا23الات المرضية بدل من نزول البطانة من ا93سم مع الدورة الشلكن وOبوط ال�رمونات الأنثوQة الش�رQة و 

الأكياس   الك|س و��ªيص  تجوQف  بالمو الشو\ولاتت»2ز داخل  ا23وض  أثناء فحص  الصوتية  ة  قد و جات فوق 

  .أو أمراض ال��اب ا23وض أكياس المبيض+ن يختلط ��ªيص اضطراب بطانة الرحم الم�اجرة مع

  وأكياس الشوكولاتةمضاعفات الإصابة ببطانة الرحم المهاجرة 
Lعيق  قدرة ا23يوان مما سد قناة فالوب  �سKب بطانة الرحم الم�اجرة=العقم و ضعف ا�3صو�ة حيث 

بطانة    من خلال ان تؤثر عfR ا�3صو�ة بطرQقة غ+* مباشرة    ا��ا    كما   ,المنوي عfR الوصول إfg البوQضة وتخصي`�ا

  تلف ا23يوانات المنوQة أو البوQضة. الرحم الم�اجرة تؤدي ل

ب  =  aمر­�  &' &g١١ص|ب ال��اب بطانة الرحم  تحيث    بطانة الرحم الم�اجرةسرطان المبيض ي$ون عا  ٪

مضادات الال��اب غ+* الست+*وئيدية    نLستخدمعامً  ومعظم�م    ٤٤و  ١٥اللا@ي ت�*اوح أعمارOم ب+ن    السيداتمن  

الآ ال�رمونات  وأدوQة  من  مختلفة  وأنواع  الاخر  ’ب|نمالم  الغذا@يLستخدم    البعض  النظام   الذيالص±&    تقنيات 

Oيلعب   خفضدور   &' خلال    لال��ابات  ا  ام  من  غ   تناول والكسدة   مضاد  نظام  مع   ل��اباتللاذا@ي  الأكسدة  و 

و   ال2²ية  تخفض  الدOون   abال الرحم  يث+*  الاس�*وج+ن    لان   ’الاس�*وج+ن الاطعمة  بطانة  النظام    ان   كما  Dسيج 

تناول اخارج الرحم بDسيج الرحم  نمو  عR& عدم  يحافظ    الغذا@ي   النباتية منالاكثار من   خفضة الال��ابلأطعمة 

  .عند الاصابة او الوقاية قبل حدوث الاصابة نقطة البداية للشفاء  $ون والab توالمضادة للاكسدة 

     هدف الدراسة:
  &gذة الدراسة اO مكيفية  ´�دف &Rالوقاية من الاصابة   غذيةدي تاث+* انواع مختلفة من الا التعرف ع &'

الم�اجرة   الرحم  الأبطانة  ا23الة  ل  ةالشو\ولاتس  كياو  والانجابية  تحس+ن  الالم   ضغوط  وتخفيف  الفسيولوجية 

     .للسيداتالعصKية الفسيولوجية و 

Û@òîàÜÈÛa@wöbnäÛaüa@Šë‡@òí‰Ë@À@åß@òíbÓìÛaë@ñ‹ubè¾a@áy‹Ûa@òãbĐi@òib–üa@‘bî×cmüì×ì“Ûaò@ @

ل2²ة   وم�م  أساس  عضو  قدومعظم    اتالسيدالرحم   abال ال2²ية  م�µا    المشا\ل    ات السيد�عاDي 

والتغذية    الرحم    ھ أOميوتكمن  بالرحم  متعلقة   ا23مل  لعملية  المناسبة  الب|ئة  الأجنة وتوف+*  '& احتضان  '& دوره 

و  با93ن+ن  العوامل  ا�3اصة  اOم  '&  من  المساعدة   fRعمل ع�  abجيدة  الرحم    إبقاءال الغذائية  ب2²ة  العناصر   &p

  : ما يR&ال2²ية والab سوف Dستعرض�ا في

   ساعد فيتام+نL ـ حيثO فيام+ن fRة عQ2توXادة سمك بطانة الرحم و تحس+ن نمو خلايا  الأطعمة اQـ '& زO

الرحم   إنتاج   "Epithelial growth"بطانة  وزQادة  الرحم  بطانة  جدار   fgإ المؤدية  الدموQة  الأوعية  وتطور 

'& بطانة الرحم بصورة البطاDي الوعا@ي  النمو  الأطعمة ا2XتوQة عfR  من  2Åية و    الl*وت+ن المسوؤل عن 

Oـ   بذر ك  فيتام+ن  القمحزQت  الشمس  ة  عباد  وزQت  والكرنب    و�ذور  السوداDي  والفول  الصوQا  فول  وزQت 

 . والأفو\ادو واليقط+ن  والسبانخ
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 رْجين+ن
َ
الأ  fRة عQ2توXا تدفق "L-arginine الأطعمة  لزQادة  الدموQة  الأوعية  فتح   &' Lساعد   avأمي "حمض 

و;ع نمو  الدم  تقوQة   &' رْجين+ن  
َ
الأ مع  Oـ  فيتام+ن  مما  مل  إل��ا  الدم  تدفق  زQادة  طرQق  عن  الرحم  بطانة 

رْجين+نوا93سم ي & علاج بطانة الرحم الرقيقةLساعد '
َ
من الاحماض الامنية الاساسية    صنع حاجتھ من الأ

رْجين+ن   الأطعمة ا2XتوQةوOناك  '& Oذة ا23الة يحتاج ا93سم لمزQد من الارجين+ن  ولكن  
َ
\الأسماك    عfR الأ

 . و الفول  الدواجن وفول الصوQا وا23بوب ال$املةوال2Íوم ا23مراء و 

  تناول الأطعمة الغنية بالألياف حيث ت$ون مفيدة جدًا ل2²ة جسم المصاب+ن ببطانة الرحم الم�اجرة حيث

ا �سرع الألياف ايضا من  شا@ع '& مر­�a بطانة الرحم الم�اجرة,  كم  ھ�ساعد الألياف عR& منع  الإمساك لان

ا من  ا93سم  الم�اجرةتخليص  الرحم  بطانة  أعراض  يزQد  الذي  غنية     ,لإس�*وج+ن  غذا@ي  نظام  وتناول 

بالألياف يدعم  2Åة ا93�از ال�ضaÏ عن طرQق تحس+ن وتقوQة حركة الأمعاء وتخفيف الغازات والانتفاخ  

الانت زQادة  أثناءمع  بھ  مصادر  ظام  وافضل  الش�رQة  \الl   الدورة  ا�3ضروات   &p والبازلاء  *وكالألياف   &R

والفواكھ \التفاح والتوت والشمام والكمn*ى    "الفول والبازلاء والعدسوالسبانخ وا�3رشوف والبقوليات"

والسيدات  .  والموز وا23بوب ال$املة \الأرز البav والشوفان وا23بوب  والمكسرات \اللوز والفستق وا93وز  

لا  احتي المتناولھ  من   *nالا ك من  بمعدل  اج��م  و من    وخصوصا  ٪٢٥لياف  ا�3ضراء   الفواك�ة  ا�3ضروات 

ببطايقل  اسبوعيا    الم�اجرة  خطر الإصابة  الرحم  أقل من   ٪٧٠ب�سبة   نة  تناولوا  الذين  بأولئك  بالمقارنة 

العناصر �الفواك  �عتl*احتياج��م. كما   بالعديد من  الغنية  ال$املة من الأطعمة  ھ وا�3ضروات وا23بوب 

نة  ر­�a  بطالم  ل��ابات  سدة والاغذائية ال�امة والضرورQة \الفيتامينات والاملاح المعدنية ومضادات الاك ال

 . الرحم الم�اجرة

   ام  ل��ابات  والا  الأطعمة الغنية بمضادات الأكسدة  تلعبO تخفف الال��اب وتحسن أعراض بطانة    دور &'

الشو\ولاتة الداكنة وQحتوي  لأسود السبانخ والبنجر و او الرحم الم�اجرة  \الl*تقال والتوت الأحمر والأزرق  

�عمل    داكنةالوراق  لا �ضروات ذات اا3كما ان    و البوليفينول   EعfR مضادات الأكسدة  كفيتام+ن      اللوز 

اللوت+ن والسلفورافان عfR  تحتوي  الl*وكR&\  وخضروات العائلة الصلبية والاكسدة   ل��ابات للا اتمضادك

الأكسدة  ك السرطان ل��ابات  لااو مضادات  الأخضر  ب|نما    ,ومقاومة  مركب  عR&   يحتوي  الشاي 

لعلاج السرطان و يحد وOو  من مجموعة مركبات الفلافونوQد     EGCG اليKيجالو\ا�ش+ن وQُختصر باسم

 . من نمو خلايا بطانة الرحم

ا23ديثة    أكدت لقد  و   العلمية  تأث+*  الدراسات  لھ  ي$ون  قد  التأكسدي  الإج�اد  ظ�ور  Ô  وا¤   أن   fRع

البطاDي   \اللي$و�+ن الرحaÏ الانjباذ  الاطعمة   &' جدًا  القوQة  الأكسدة  مضادات  و�شمل   .  &' ا23مراء  الصبغة 

'& ا23مضيات  البيوفلافونوQدس  الطماطم المطبوخة والبطيخ وا93رQب فروت الوردي والمشمش وكذلك مركبات 

البابايا  ومرك و   &Rوك*lوال ا�3وخ  و  والبطيخ  الورد  الأنثوسيان+ن وثمر  المنتجا  بات  السوداء وا23مراء '&  النباتية  ت 

والكرنبك الl*ي  والتوت  العليق  والباذنجان  توت  والعنب  والذرة   '&  والكركم+ن الأحمر  الأصفر  والفلفل  الكركم 

 . وا�3ردل ومركب الر;سف+*اترول '& العنب الداكن والتوت والمكسرات 

 الفيتو;س�*وج�� بمركبات  الغنية  نبات و   الاطعمة  مركبات   &p  كب+*  ية 23د  الكيميا@ي  تركي`�ا  تركيب  �شابھ 

الأبحاث العلمية أن الاس�*وج+ن    واثبjتالاس�*وج+ن"  \ ال�رمونات ا�93سية الأنثوQة الab يفرزOا المبيضان"

النظام الغذا@ي لمر­�×   '& التحكم '& مساره  بل Lساعدبطانة الرحم الم�اجرة  خطر الإصابة بزQد  النبا�ي لا ي
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الر ا البطاDي  الم�اجره" "حaÏ لانjباذ  الرحم  تحتوي و  بطانة  أن  غذائية  الوجبات    Qجب  مصادر   fRتحتوي  ع

ال  &Rومنتجا´�ك  ��جفيتو;س�*و ع الصوQا  \ فول  الصوQاو التوفو  ا  الl*اعمالسبانخ  و   مشرو�ات  و   و    الكرنب 

  mش$ل مق�ن .بحيث ي$ون    بذر الكتان 

 بأوميجا الغنية  الأطعمة  ا93سم   &Rع  �ساعد  ٣تناول   &' الال��اب  وتقلل     يفتخفمما    تخفيف  الأعراض 

المرض   منالعناصر    يأحد  وp&تطور  الوقاية  الأساسية  من    الغذائية  الم�اجرة الاصابة  الرحم  لان   بطانة 

عR& تخليق الl*وستاجلاندين الab  �عمل عR&   ٣وميجاأو�ساعد    ل��اباتضادة للاالمفوائد  التوفر    ٣أوميجا

ب+ن  الش�رQة    ارسال رسائل  الدورة  أثناء  خلايا    حيثا�3لايا  تكس+*   fRا93سم ع الl*وستاجلاندين  �ساعد 

 . بطانة الرحم لتفر;غ�ا

عLPGE1   fRساعد  حيث      PGE2aو  PGE2و  PGE1ثلاثة أنواع مختلفة من الl*وستاجلاندين   Oناك    و 

أ Lعمل  ´�دئة  ب|نما  الش�رQة  الدورة  زQادة     PGE2aو  PGE2عراض   fRوستاجلاندين    و  �ا أعراضع*lال يتأثر تخليق 

الم أوميجا   تناولھبالاطعمة  الدOنية  الأحماض   *lخاص    ٣و�عت mش$ل  تخليق  م�مة  زQادة   &'  PGE1   &' Lساعد  مما 

خفض المتناول من المنتجات ن  ان   ٣اثناء تناول الاطعمة الغنية بالاوميجامراعاة    مع’  السيطرة عfR الأعراض المؤلمة

إنتاج    لا��ا  ات الألبان  ا23يوانية \ال2Íوم ومنتج ل  PGE2aو  PGE2تحفز    ,تفاقم أعراض بطانة الرحمالذي يؤدي 

الان منتجات الألبان  كما   إنتاج  تناول مصادر بديلة لمنتجات تحفز  l*وستاجلاندين وتزQد من الأعراض ولابد من 

البح والأعشاب  الداكنة  الورقية  \ا�3ضروات  واللوز و�ذو الألبان  والتوفو  والت+ن  الغنية ر  رQة  السمسم والعصائر 

والبذور  والمكسرات  والأسماك  كما  بال$السيوم  Oاآثتب  ايضا  ٣أوميجا تتم+�  .  تقل  +*   &' الاالإيجابية  والآم  ل��ابات  يل 

فداخل   لذا  ا93سم  بأوميجااعضاء  الغنية  الأطعمة  ل  ٣تناول   
ً
مفيدا للالسيدات  ي$ون  والآم    ل��ابات  المعرضات 

خلايا بطانة الرحم   Þبط من 9Ýرةت  ٣أوميجاتناول  أن  العلمية  الدراسات    واثبjت  �اجرة  المرتبطة ببطانة الرحم الم

وتقلل الرحم  ب�سبة    خارج  الم�اجرة  الرحم  ببطانة  الإصابة  أوميجاو   .تقرQبا  ٪٢٢خطر  الغنية  المصادر  p&   ٣اOم 

اكرQل المطبوخ عfR لماي البحري حيث تحتوي وجبة  السلمون والتونة والسردين وسمك السالمون وسمك الأسقمر 

) بجانب المصادر ا23يوانية والنباتية الأخرى DPAو    DHAو    EPAالدOنية (  ٣ملليجرام من أحماض أوميجا    ١٧٠٥

 كبذور الشيا وا93وز و�ذور الكتان و بذور اليقط+ن وا93وز واللوز ومنتجات الصوQا ا�Xمرة \التوفو.    

   ادة  �ساعد     ا23بوب ال$املةتناولQأ  فرصة'& ز&äعد التلقيح الاصطناm صبة�Xضة اQغراس البوD   و�عمل 

كما �ساعد   ملم    ٠٫٤سماكة بطانة الرحم بمعدل    عR& زQادة  املة يوميًا\ل حصة إضافية من ا23بوب ال$

 اæ3--واOم ا23بوب ال$املة p& الشع+* والأرز البav. والl*غل.و دقيق الشوفان .عfR تنظيم عمل المبيض

 3با الغنية  د  2ديدالأطعمة  والمغن|سيوم  وفيتام+ن  السيدات    :والزنك  وجبات  ت$ون  أن  الضروري  من 

الر  بطانة  بال��اب  با23ديدالمصابات  الغنيھ  تتضمن الاطعمة  المفقودة   حم  ا23مراء  الدم  لتعوQض كرQات 

الورقية الداكنة والسبانخ و الl*وكR& و البقوليات   �3ضراواتmسKب ال��يف الذي يحدث اثناء الاصابة \ا

\الفاصولياء والفول والعدس وا23مص والمكسرات والبذور وا23بوب المدعمة وال2Íوم والبيض والأسماك 

قط+ن والشيا والسمسم و بذورالمشمش ا9Xفف و\ادو و�ذور اليوالبقدوDس والزQتون وا�l�3 الاسمر والأف

تاث+* ص±f عR& بطانة الرحم الم�اجرة وقد وجد السيدات اللوا�ي  لھ    فيتام+ن" د"  ان  كما    .والز�|ب والكينوا

د   فتيام+ن  عاgٍ& من  ترك+�  الدم    لد��ن  المرض  أقل'&  بالم  ٢٥ب�سبة    اصابة من  اللوا�ي  السيدات  بقارنة  ٪ 

.                              فيتام+ن من  مستوQات منخفضة    نلد�� النظام الغذا@ي لمر­�× كما يجب أن ت$ون    د 
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 aÏي الرحDباذ البطاjم نقص الزنك '& حدوث  .غنية بالاملاح المعدنية \الزنك أو المغن|سيوم الانOساL حيث

وال�� والاكتئابالصداع  LسKب    يج  ما  بطوغالبًا  وتناال��اب  الرحم  الغنيةو انة  الاطعمة  \ال2Íوم    ل  بالزنك 

وا93 ال$املوالكبد   �l�3وا الاوالبيض    lن  من  الآ  ,ل��ابات  تقلل  تقليل   &' المغن|سيوم  Lساعد  لم  كما 

 aÏي الرحDباذ البطاjت  المصاحب للان جن+ن القمح و�ذور البقول  ناول الاطعمة الغنية بالمعن|سيوم كوQجب 

 والأسماك والموز وا�3ضروات ا�3ضراء  ة واl93ن الشو\ولاتة الداكنوالمكسرات وال$ا\او وا

   ناك فيتامينات و الفيتامينات والمكملات الغذائيةO  حدوث موازنة   غذائيةمكملات fRعند تناول�ا �ساعد ع

فيتام+ن   فيتام+ن    "E"لل�رمونات مثل  الكتان    وزQت  "ب"والمغن|سيوم ومجموعة  حبوب  و بذور  ثاDي "تناول 

المبيض  Lساعد"ميث+ن   اندوليل ك|س  �9م  من  وQقلل  ال�رمونات  موازنة   fRرمون  يو   حيث  عO ب+ن  ازن 

ر Lساعد عfR التخلص من الاكياس و ش�  ٣م9Íم يوميا لمدة    ١٠٠:٢٠٠الl*وجس�*ون فتناول  الاس�*وج+ن و 

جديدة اكياس  ت$ون  حدوث  '&  و    وQمنع  مادة اساسية موجودة  ميث+ن Oو  اندوليل  ثاDي  خضراوات مكمل 

  . واللفت \الl*وكR& والكرنب الصلبيةلعائلة ا

   الوقاية  &' الاعشاب   و   سماكةاعراض    مندور  الرحم  الم�اجرةبطانة  الرحم  السماكة ت  لقد  :  �طانة  تغّ+* 

ا تزداد السماكة mش$ل غ+* طبي)ّ& ولأسباب  و   ’  السيداتالطبيعية لبطانة الرحم عfR مدى حياة  
ً
لكن أحيان

  &äستد� الرحم    لان  الوقايةمرضية  بطانة  بطانة    "Endometrial hyperplasia"ت�éم  ف��ا  تصبح  حالة 

ا mسKب وجود عدد كب+* من ا�3لايا '& الرحم مما يؤدي ل��يف شديد غ+* طبي)& خلال  îالرحم سميكة جد

ه '& ساعدmعض الاعشاب المjناول  ب  الوقاية م�µايتم    من الممكنو   الش�رQة  اتدور ب+ن ال  ف�*ات'&  الدورة أو  

 .  �ا أعراضفيف سماكة الرحم و تخ

القدرة عfR تقليل إفراز Oرمون الإس�*وج+ن مما Lساعد '& تقليل سماكة الرّحم كما يمتلك   لھ  لكركماف 

   .الكركم خصائص مضادة للأكسدة والال��اب

من    تL  *lعمل عfR تثKيط نمو خلايا الرحم و Lع" الذي  Chrysin"عfR مركب الكر;س+ن    لبابونجوQحتوي ا

  .  ج سماكة الرحم بالأعشابعلا 

الآل  الزنجبيل;ساعد  و  تقليل  خفض   &Rالمع الآلم  علاج   &' مفيد  و  الش�رQّة  بالدّورة  المرتبطة  رتبطة  م 

الرحم سماكة  الغثكما    بزQادة  الزنجبيل  الرحم  يخفف  سماكة  أعراض  أحد  وOو   سماكة  حيث  يان  مش$لة  �عد 

 والغذا@ي    �عتمد عR& العلاج الدوا@ي 2Åيحة  الرحم مش$لة قابلة للعلاج إذا تم وضع خطة علاجية

@áçc@ñ‹ubè¾a@áy‹Ûa@òãbĐi@óš‹¾@bèjävni@ó–ìí@�Ûa@òàÈ�þaòmüì×ì“Ûa@‘bî×cë@ @

الر   طعمة تؤثر mش$ل سلaï عfR السيداتOناك mعض الأ  لبطانة  الغ+* طبي)&  بالنمو  حم وp& المصابة 

م9Íم  '&   ٢٠٠لا يتجاوز  ولابد ان  ال$افي+ن للسيدات المصابة    المشرو�ات ا2XتوQة عfRو   الأطعمة المعا93ة والمصنعھ 

الصوQا  مع   اليوم.  fRع ا2XتوQة  الأطعمة   &' الاسراف  لعدم  الإس�*وج+ن  ا2Xفزة  الأطعمة  و �رمون  تناول  خفض 

المقلية   لا��االال��ابية   \الأطعمة  الال��اب  والKس$وQ  تزQد  \الدونا�س  وال$وك+�.وا�Xبوزات  وال2Íوم    ت 

أنواع�اا3 لبطانة    2مراء.والمشرو�ات السكرQة.وا23لوQات باختلاف  الغ+* طبي)&  النمو   &' لان تلك الأطعمة �ساOم 

  : ما يR&   عند اتباع نظام غذا@ي لبطانة الرحم تجن`�ا mش$ل ��ا@ي يجب  الاطعمة الab  ومن اOم  الرحم
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الكر�وOيدرات  = و  ا23ر  والمشرو�ات  السكر  الأبيض   �l�3ا\ تناول المكررة   &' الإفراط  حيث  الغازQة 

للم خاص  mش$ل  ضارً  ي$ون  و  غذا@ي  نظام  أي   &' ص±ً&  ل|س  لان  السكر  الم�اجرة  الرحم  ببطانة  السكر صاب+ن 

  .ومن الممكن اسjبدالھ با2Xليات الطبيعية  \العسل والتمر  الال��ابات من يزQد الأبيض 

ا23مراء    = المصنعة  ال2Íوم  الال�والبيض  وال2Íوم  الوزن �سKب  وزQادة  والانتفاخ  Oرمون   �اب  و 

  الاس�*وج+ن

=  &Rع ا2XتوQة  النبا�ي  المالسمن  ا93سم  و الم�درجة  و   تحولھالدOون  جميع   &' الال��اب  من  تزQد   abال

  ðñللعديد من الأبحاث والدراساتووفوترفع ال$ول|س�*ول الس 
ً
تزQد ن الدOون المتحولة تمثل خطر ص±& لا��ا  فإ  قا

ال$ولس�*ول   الغذاء والدواء الأم+*كية  Dسبة  النافع ومنظمة  ال$ولس�*ول  با93سم وتقلل  حزر من ت  "" FDAالضار 

عR& وي  تالأطعمة الab تح\ل  من الضروري تجنب تناول  و جميع المنتجات الغذائية  استخدام الدOون المتحولة '&  

المتحولة 93ميع    الدOون  mش والم�درجة  الم�اجرة  الرحم  ببطانة  المصابات  �ش  خاص$ل  السيدات  إحدى حيث   *+

المرض ب  إصاب��م    اللا@ي يjناولن كميات كب+*ة من الدOون المتحولة يزQد احتمال خطر  الدراسات إfg أن السيدات

  .٪٤٨ �سبة ب

يؤدي  = حيث   ال$افي+ن  تناول  من  التقليل  يجب  الاال$افي+ن  من  مزQد   fgإ ا93سم    ل��ابات  ال$افي+ن   &'

الم�اجرة   تفاقم أعراض بطانة الرحملعدم  لية والسكرQات المكررة والدOون المشبعة  وتجنب ال$افي+ن والأطعمة المق

اثن+ن فنجان  تناول  الغازQة    لان  أ\واب من المشرو�ات  أو أر�عة  ال$افي+ن   fRة عQ2توXالق�وة ا ا2XتوQة  أو أكn* من 

Rد من  الإصابةعQال$افي+ن يوميًا يز  f  لالامتناع ع    مع    بمرت+ن.  بالمرض بمعدل '& تخفيف آلام  ن ا93لوت+ن  |ساعد 

  بطانة الرحم  

ال  = أطعمة  تناول  الأخضر  \   fodmaps فودمابخفض  والبصل  والبصل  وا�3ضروات  الثوم  والفواكھ 

  abال الفواكھ    Dسبة عالية من    تحتوي عfRوا23بوب والتوابل الشا@عة   &' والعسل وشراب ا23لوة  سكر الفركتوز 

منتجااالذرة    &' اللاكتوز  الألبان  وسكر  والثوم  ات  والبصل  القمح   &' الفركتانز  '& اوسكر  ا93الاكتانز  وسكر 

التجاوQف   وا  البقوليات \الفاصوليا والعدس وفول الصوQا أو  البذور   fRتحتوي ع abال الفواكھ   &' البوليول  سكر 

و  وا�3وخ  والت+ن  والكرز  والتفاح  لان  \الأفو\ادو  تمتص  ذلك  لا  السكرQاتالأمعاء  جي  Oذة  لدى mش$ل  خاصة  د 

ات فاخمر­�× القولون العصaï و�طانة الرحم الم�اجرة مما يزQد من كمية السوائل '& الأمعاء و�سKب الغازات والانت

Dسيج   نموفحالات  بطانة الرحم الم�اجرة   '&  و  حدوث �غ+* '& سرعة Oضم الطعام و�سKب آلم البطن والإس�الو 

  .للمر­�× '& ا93�از ال�ضaÏ\ل مشا وتؤدي اg& بطانة الرحم يؤثر عfR الأمعاء 

ا   = تناول  للخفض  بدOون  الإصابة  خطر  تخليق   المرضتقليل   &Rع �ساعد  ا93سم  دOون  زQادة   لان 

لOرمون الاس�*وج+ن   يؤدي  سماكة مما  الرحم  زQادة  ب  بطانة  الم�اجرةحيث تحدث الاصابة  الرحم  كn*ة   بطانة  من 

الرحم    ترسبات بطانة  الاس�*وج+و أ9VDة  Oرمون  مما  ن  زQادة  ال�*س|بات  المرض�سKب  لتك   السيدات  و   تفاقم 

و ذوات   مستوQات  الزائدة   ا93سمدOون  الوزن  من  عندOن  الاس�*وج+ن    ت$ون   fRتجنب و النحيفات  السيدات  أع

ة بانتظام  الرQاضممارسة    ا كما ان أوتقليل أعراض�   بطانة الرحم الم�اجرة  الوقاية من'&    رئ|��a   عاملزQادة الوزن  

  ي الرحO .aÏرمون الاس�*وج+ن وخطر الإصابة بالانjباذ البطاD ن طرق أخرى لتقليلوتجنب ال$افي+
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المصنعة   = الأطعمة  تناول  من  لاحتوا�öا  ا23د  والسكرQات    والسر;عة  الدOون  من  كب+*ة  كميات   fRع

غ+*   تح   ال2²يةوالأملاح  أ��ا  قليلة  عR&  وي  تبجانب  الغذائية  كميات  العناصر  تلك   حيث    ال2²يةمن  تناول 

تناولو   ا93سم م داخل  والآل  ل��ابات  الأطعمة يحفز الا ببطانة    ل��اباتم والاحدوث الآليقلل م�ا  ا23د من  المرتبطة 

   الرحم الم�اجرة.

و   تناول   =خفض ا23مراء  تزQد    المصنعةال2Íوم  تناول�ا  زQادة  الاس�*وج+ن لان  خفض ,ب|نما    Oرمون 

 a÷يبط الإس�*وج+ن  ا�3لايامن    Oرمون   اوQ  إنتاج  ففكك  وQحدث  لذلك  لكتل  ضمور  اOم    ��ا  التغذية من  اOداف 

    .الاس�*وج+ن  انتاج ل يتقل  الوقائية لبطانة الرحم الم�اجرة

منتجات حيث �ساعد  تقلل فرصة تطور أعراض بطانة الرحم الم�اجرة    خفض تناول منتجات الالبان =  

الدسم   عالية  زQادة  الألبان   &Rالمع ل  لنمو  ؤديالإس�*وج+ن  طبي)&  الرحم  غ+*  ان  بطانة  p& ,كما  الألبان  منتجات 

للال��اب    a��|الرئ الم�اجرة لأحتوا�öا عfRالم  للسيداتلعديد  االسKب  الرحم  ببطانة  من ولابد  الإس�*وج+ن    صابات 

الألبان  منتجات  المكسرات  الاب  ا93يوانية    اسjبدال  مع  النباتية  ا�3اg&  لبان  والز�ادي  مع  واl93ن  تجنب الدسم 

  ,زQادة ت$ون الاكياس و  اضطراب عملية التبوQض حab لا يحدثالاس�*وج+ن   Qة عR& ا2Xتو الأطعمة 

الا منع  =  23فظ  البلاسjيكية  الاكياس  طوQلة   ة مطعاستعمال  تحض+* أ  لف�*ة  لان    ةمطعالا   وعند 

ض عمل Oرمون الاس�*وج+ن عfR المبي   ث+* "الذي يDioxinsالبلاسjيكية تزQد ملوثات البيøية \الديوكس+ن"الاكياس  

  .غ+* طبي)& لبطانة الرحم الذي LساOم '& نموو  م$ونة اكياس المبيض

@òîÛbrß@òîöa‰Ë@òjuìÛ@xˆì¹i@µib—àÜÛòîmüì×ì“Ûa@‘bî×þa@ë@ñ‹ubè¾a@áy‹Ûa@òãbĐj@ @

ŠbĐÏ⁄a@òjuë@Züëa@ @

 �lحة  خQس طازج وطماطم وخيار وفجل " وحبوب  "قليل ا93لوت+ن" شرDمع طبق سلطة خضراء  "بقدو

من أوراق الكرنب الطازجة والl*تقال والتفاح و�ذور  كسرات أو البذور  او \وكتيلوالشوفان ا93بR& والمالl*اعم 

 . بذر الكتان المطحون طازج بذور عباد الشمس او الشيا او ملعقة كب+*ة من  ٢-١ضافة ا مع  .الشيا

bîãbqõa‡ÌÛa@òjuë@Z 

المكسرات   مع  والأرز البav  الكينوا المطبوخةو   المطبوخ مع الl*وكR& او التونة او المكرQل  سمك السلمون 

   .الشاي الاخضر او الاسود مع  جرام فاك�ة \الفراولة  ١٥٠اللوز و \ 

õb“ÈÛa@òjuë@ZbrÛbq 

صل قليل من السلطة مع جرج+*  مع حبة الl*كة و أفو\ادو  و  حمر و طماطم مجففة و خيار طازج  الا ب

 الكركم "–القرفة  –الزنجبيل "لاعشاب و�ذور اليقط+ن مع حبوب \املة وخليط من ا

و	لارشادا توصيات  ا�م  من  الغذائية  التوصيات  ا��الة  ت  الرحم  لتحس�ن  بطانة  لمر'&%  ال(�ية 

  ما ي12الم0اجرة و الأكياس الشوكولاتة 
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رْجين+ن  •
َ
الأ  avالامي وا23امض  Oـ   فيام+ن   fRع ا2XتوQة  الأطعمة  ادخال  الدموQة   ضرورة  الأوعية  فتح  لزQادة 

صورة 2Åية حيلتد ث  فق الدم وزQادة إنتاج الl*وت+ن المسوؤل عن النمو البطاDي الوعا@ي '& بطانة الرحم ب

رْجين+ن  '& تقوQة نمو بطانة الرحم 
َ
  الطبيعية . Lعمل فيتام+ن Oـ مع الأ

الغنية   • تناول  الاطعمة   &Rمنع  الإمساك     بالأليافا23رص ع &Rسرع الألياف من و حيث �ساعد الألياف ع�

   أعراض بطانة الرحم الم�اجرة  ت$اثر و خليص ا93سم من الإس�*وج+ن الذي يزQد ت

ا • الغنيةتناول  الطبيعية  الغذائية  صادر  وتحسن    لم الال��اب  تخفف   &' �ساعد   abال الأكسدة  بمضادات 

 ظ�ور الانjباذ البطاDي الرحaÏ يؤدي اg& الإج�اد التأكسدي عراض بطانة الرحم الم�اجرة  ولان أ

وp& أحد    رضتطور المو �ساعد عfR تخفيف الال��اب    الab   ٣أوميجالتحسن مستوي  ة التوازن الغذا@ي  مراعا •

�ساعدة عR& تخليق الl*وستاجلاندين  ٣اوميجا لان العناصر الغذائية الأساسية لنظام بطانة الرحم الم�اجرة 

  الab �عمل عR& تكس+* خلايا بطانة الرحم لتفر;غ�ا  

صبة mعد لا23بوب ال$املة  ل احتياجا´�م من  عfR تناو   �9ªيع السيدات • �Xضة اQغراس البوDادة فرصة أQز

  تنظيم عمل المبيض  '&�ساعد  وملم   ٠٫٤زQادة سماكة بطانة الرحم بمعدل عR& التلقيح الاصطناä& و�عمل  

تناول   •  &Rبا23ديد وفيتام+ن د والزنك والمغن|سيوما23رض ع الغنية  ال  الأطعمة  مراء دم ا23لتعوQض كرQات 

ال��يف 2Åة  فيتام+ن"د"Lساعد   كما    المفقودة mسKب   &Rالم�اجرة    ع الرحم  ان    بطانة  الغذاكما  @ي النظام 

 avالمغن|سيوم  ب  الغ أو  الآ'&  LساOم    الفيتاميناتو الزنك  البطاDيتقليل  للانjباذ  صاحب  الم ب+ن    لانھ   لم  يوازن 

  . Oرمون الاس�*وج+ن والl*وجس�*ون

شرب   • ل  والزنجبيلوالبابونج    كم\الكر الاعشاب  �9ªيع   بطانة  والقرفة  سماكة  اعراض  وتخفيف  لوقاية 

الاعشاب  الم�اجرة   الرحم   تلك  الرحم  لان  خلايا  نمو  تثKيط   fRع الآل  و�ساعد  بالدّورة  تقليل  المرتبطة  م 

  الش�رQّة 

تناول   الابتعاد • ا23  ومنع  والسكر  الال��ابية  الأطعمة  و  الإس�*وج+ن  Oرمون  تحفز   abال ال2Íوم  الأطعمة  و  ر 

الم�درجة والدOون  صنعة  الم وال2Íوم  ال$افي+ن    ا23مراء  ومنتجات  الدسم  \املة  الالبان  ومنتجات  والمتحولة 

     الغ+* طبي)& لبطانة الرحم حيث �عمل عR& زQادة النمووا93لوت+ن 

ïi‹ÈÛa@Éua‹¾a@ @

 ا9Xتمع العر�ي لل�شر والتوز;ع مكتبة  لا الدواء : �غذية علاجية متقدمة  الغذاء )٢٠١٥أيمن سليمان مزاOرة ( •

  المتجاDس  إكس+* ا23ياة الدار العر�ية للعلوم  الغذاء )٢٠١٩محمد عزالدين علامھ( •

صيقر( • م عبيد  الرحمن  و  )  ٢٠١٢عبد  ا93امعات  أساتذة  من  نخبة  والتغذية"إعداد  للغذاء  العر�ية  الموسوعة 

ص+ن '& الوطن العر�ي    ص  المركز العر�ي للتغذية المتخ

(عبدال •  avعبدالغ محمود   avا93سم   )٢٠١٧غ أج�زة  وظائف   &Rع والقلوQة  ا23مضية  الأطعمة  السنوي :  تأث+*  المؤتمر 

عشر   الثاDي  ت–(العر�ي   "  ( التاسع   &gضوء  الدو  &' العر�ي  والعالم  صر  م  &'  &äالنو  &gالعا التعليم  مخرجات  طوQر 

  ١١٠٤- ١١٠٠فحة ) ص ١عدد( ٢٠١٧ابرQل   ١٣اg&١٢التنافسية العالمية '& الف�*ة من 
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• avمحمود عبدالغ avالمؤتمر السنوي (العر�ي ا23ادي عشر    اثر �غذية الام�ات '& تحديد ج�س المولود  )٢٠١٦(عبدالغ

–  &gمن  الدو والتطوQر  التحديات  العر�ي  والعالم  صر  م  &'  &gالعا  &äالنو التعليم    "  (    ٢٠١٦ابرQل    ١٤اg&١٣الثامن 

     ٩٧٣ -٩٦٨) صفحة ١عدد(

مح •  avعبدالغavعبدالغ اج�زة  ٢٠٢٢(مود  وظائف  اختلال   &Rع المتناولھ  الغذائية  العناصر  mعض  توازن  عدم  )تاث+* 

  ٩٩٢ -٩٨٤) صفحة ٦٧(ا93سم مجلة بحوث ال�*بية النوعية  عدد 

• avعبدالغ محمود   avالسعادة  )٢٠٢٣(عبدالغ Oرمونات  يادة  وز  المزاجية  ا23الة  تحس+ن   &Rع الاغذية  mعض  تاث+*ات 

  ٤٢٤  -٤١٤صفحة  ٢٠٢٣) مايو ٧٥حوث ال�*بية النوعية  عدد(مجلة ب للاDسان

Éua‹¾a@òîjäuüa@ @
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