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 المقدمة
 

هو مرض مناعي ذاتي يضُعف الغدة الدرقية ويؤدي غالباً إلى  التهاب الغدة الدرقية لهاشيموتو

قصور وظيفتها. يصيب هذا المرض عدداً كبيراً من الأشخاص، أحياناً من دون أن يدركوا ذلك، إذ 

إن أعراضه تظهر تدريجياً: تعب مستمر، زيادة غير مفسَّرة في الوزن، اضطرابات هضمية، تساقط 

وع هذه العلامات، فإنها كثيراً ما تهُمَل أو تبُسََّط، مما يؤخر الشعر، ضعف التركيز. ورغم شي

 .التشخيص ووضع خطة علاجية مناسبة

(. يعُدّ الكتاب 2026)عيادة الأسرة،  الطبخ للشفاءهذا الكتيبّ هو نسخة موضوعية من كتاب 

يقدمّ ، والمرجع الأساسي، إذ يجمع مئة وصفة غذائية منخفضة السمية ومكيفّة مع السوق المغربي

بروتوكولات غذائية مفصّلة لمساندة المرضى المصابين بالأمراض المزمنة. أما هذا الدليل، الأكثر 

اختصاراً، فيركزّ على مرض هاشيموتو وعلى أهم المؤشرات التي يجب معرفتها لتحويل الغذاء إلى 

 .أداة علاجية فعاّلة

دواءً يومياً. فكل وجبة هي فرصة  تنطلق منهجيتنا من قناعة بسيطة: الغذاء يمكن أن يصبح

لتقليل الالتهاب، دعم الغدة الدرقية، واستعادة الطاقة. ولا يغُني هذا عن المتابعة الطبية، لكنه يكُملها 

 .ويمنح المريض دوراً فاعلاً في رعايته الصحية

لية. حأرادت عيادة الأسرة أن تضع بين يدي القارئ أداة عملية، واضحة، ومرتبطة بالثقافة الم

فالنصائح المقدَّمة تراعي العادات المغربية، والمكوّنات المتوفرة في الأسواق، والتفضيلات الغذائية. 

بعيداً عن فرض أنظمة صارمة، يدعو هذا الكتيبّ إلى إعادة اكتشاف نكهات بسيطة وواقية، عبر 

 .ةسلطات ملوّنة، أطباق مطبوخة بلطف، بدائل للخبز سهلة الهضم، وحلويات خفيف

 :سيجد المريض المصاب بهاشيموتو هنا دلائل تساعده على

 فهم المرض وآلياته. 

 تحديد الأطعمة التي تزيد الالتهاب وتلك التي تحمي الغدة الدرقية. 

 اكتشاف استراتيجيات طهي مناسبة: طبخ لطيف، توابل واقية، بدائل للخبز الأبيض. 

 تنظيم وجباته والتعامل مع التعب اليومي. 

هذا الكتيبّ لا يهدف إلى عرض جميع الوصفات بالتفصيل. فالبطاقات الكاملة، والبدائل 

أما هنا، فنقدمّ توجيهات واضحة:  .الطبخ للشفاءالمحلية، والمعطيات الغذائية الدقيقة مذكورة في كتاب 

 .يموتوشما يجب تجنبّه، ما ينبغي اعتماده، وكيفية تحويل كل يوم إلى خطوة نحو حياة أفضل مع ها

ً نهائياً. كل وجبة يمكن أن تصبح عملاً علاجياً، "  :الأساسيةالرسالة  هاشيموتو ليس حكما

 ".وكل اختيار غذائي خطوة نحو التوازن





 هاشيموتو مبسطّ الشرح

 

ورغم حجمها المتواضع، فإنها تؤدي دوراً  .الغدة الدرقية هي غدة صغيرة على شكل فراشة، تقع في قاعدة العنق

ً في تنظيم الاستقلاب، الطاقة، حرارة الجسم، وإيقاع القلب ، T4و  T3هرموناتها الرئيسة،  .أساسيا

وعندما تضعف الغدة الدرقية، يختل توازن  .تعمل كقادة أوركسترا ينسّقون مختلف الوظائف الحيوية

 .الجسم بأكمله

هذا  .لايا الغدة الدرقيةفي التهاب الغدة الدرقية لهاشيموتو، يختلّ جهاز المناعة ويهاجم خ

ً للغدة ً وتدميراً تدريجيا ً مزمنا ً هي قصور الغدة  .الاعتداء الذاتي يسببّ التهابا النتيجة الأكثر شيوعا

 .نقص في الهرمونات يؤدي إلى بطء الاستقلاب وظهور سلسلة من الأعراض :الدرقية

ئي، حساسية مفرطة للبرد، تعب مستمر، زيادة وزن رغم ثبات النظام الغذا :من أبرز العلامات

اضطرابات هضمية مثل الإمساك أو الانتفاخ، تساقط الشعر، جفاف الجلد، وصعوبات في التركيز 

ً على جودة الحياة وتحدّ من  .أو الذاكرة ً تؤثر سلبا تختلف الأعراض من شخص لآخر، لكنها جميعا

 .استقلالية المريض

وعلى تصوير  (TPO)الأجسام المضادة ، TSH ،T3 ،(T4  (يعتمد التشخيص على تحاليل دم

المتابعة الطبية ضرورية،  .بالموجات فوق الصوتية للغدة الدرقية لرصد الالتهاب أو وجود عقيدات

 .حيث يواكب طبيب الغدد الصماء والطبيب المعالج المريض في المراقبة وتكييف العلاج

ن المرض مزمن لكنه قابل معرفة أ .فهم مرض هاشيموتو خطوة أساسية لاستعادة السيطرة

يمكن للمريض أن يصبح فاعلاً في رعايته الصحية  .للاستقرار يساعد على تجاوز الشعور بالقدرية

 .عبر تبنيّ عادات يومية مناسبة، خصوصاً في التغذية

 

فهم آلياته هو الخطوة  .هاشيموتو مرض مزمن، لكنه قابل للاستقرار" :الرسالة الأساسية

 ".لسيطرةالأولى لاستعادة ا



  



 

 أسس التغذية الوقائي
 

في التهاب الغدة الدرقية لهاشيموتو، يلعب الغذاء دوراً حاسماً. فهو لا يشفي المرض، لكنه 

يساعد على تقليل الالتهاب، دعم الغدة الدرقية، وتحسين جودة الحياة. الهدف هو أن يتحوّل كل طبق 

 .إلى عمل علاجي يومي

 أطعمة يسُتحسن تجنبّها

 المنتجات الصناعية الغنية بالسكريات المكرّرة والدهون المتحوّلة. 

  الغلوتين )الخبز الأبيض، المعكرونة التقليدية، الحلويات( الذي قد يزيد من التفاعل

 .المناعي الذاتي

 مشتقات الحليب، إذ غالباً ما تكون صعبة الهضم ومسببة للالتهاب المعوي. 

  يعيق امتصاص هرمونات الغدة الدرقيةالإفراط في تناول الصويا، لأنه. 

 الأطعمة فائقة التصنيع، المليئة بالمواد المضافة والمواد الحافظة. 

 أطعمة يفُضَّل اعتمادها

 الخضروات المتنوعة، نيئة أو مطهوة بلطف، الغنية بالألياف ومضادات الأكسدة. 

 قةلى الطاالبروتينات الخفيفة )الأسماك، البقوليات، البيض البلدي( للحفاظ ع. 

 3-الدهون الصحية: زيت الزيتون، بذور الكتان، الجوز، اللوز، الغنية بالأوميغا. 

 )الأطعمة الغنية بالسيلينيوم )جوز البرازيل، الأسماك( والزنك )العدس، الحمص. 

 الأعشاب الطازجة والتوابل الواقية: الكركم، الزنجبيل، الكزبرة، النعناع. 

 المغذيات الأساسية

 فيتامين D:  ً  .ضروري للمناعة وغالباً ما يكون ناقصا

 مضادات قوية للالتهاب :3-أوميغا. 

 السيلينيوم والزنك: أساسيان لوظيفة الغدة الدرقية. 

  ًالحديد واليود: يجب ضبطهما وفق التوصيات الطبية، إذ إن الإفراط قد يكون ضارا. 

ة: تجنّب ما يغذيّ الالتهاب، واعتماد تغذية الوقائية تقوم على اختيارات بسيطال"ː الرسالة الأساسية

 ".ما يقوّي الغدة الدرقية

  





 استراتيجيات الطهي الملائمة
 

اعتماد التغذية الوقائية وحده لا يكفي؛ فطريقة الطهي وتنظيم الوجبات لهما دور أساسي أيضاً. 

الغذائي  وجعل النظامإن الاستراتيجيات الملائمة تساعد على الحفاظ على المغذيات، تقليل الالتهاب، 

 ً ً ومستداما  .منخفض السمية ممتعا

 الطهي اللطيف والحفاظ على المغذيات

 الطهي بدرجات حرارة عالية يدمّر الفيتامينات وينُتج مركبّات مسببة للالتهاب. 

 ل اعتماد  :يفُضَّ

o الطهي بالبخار للحفاظ على المعادن ومضادات الأكسدة. 

o على النكهات ويحدّ من أكسدة الدهون الطهي على نار هادئة، الذي يحافظ. 

o الخضروات النيئة أو المسلوقة قليلاً، الغنية بالألياف والإنزيمات الهضمية. 

 :الأعشاب والتوابل ليست مجرد منكهّات، بل هي أدوات علاجية فعاّلة التوابل الواقية

 الكركم والزنجبيل: مضادات قوية للالتهاب. 

 الكزبرة والنعناع: تسهّل الهضم  ً  .وتمنح انتعاشا

 زيت الزيتون البكر الممتاز: غني بالبوليفينولات الواقية. 

 الليمون: يعزّز امتصاص الحديد ويضيف لمسة قلوية. 

الخبز عنصر ثقافي أساسي، لكن الغلوتين قد يزيد من حدةّ هاشيموتو. من المفيد  بدائل للخبز الأبيض

 :اقتراح بدائل محلية سهلة الهضم

  دقيق الحمص أو الحنطة السوداءخبز مصنوع من. 

 فطائر البطاطا الحلوة أو العدس. 

 )هذه البدائل تحافظ على متعة الخبز  .مقرمشات بالبذور )الكتان، السمسم، دوّار الشمس

 .وتقللّ الالتهاب

التعب المرتبط بهاشيموتو قد يجعل تحضير الطعام صعباً. بعض الاستراتيجيات  تنظيم الوجبات

 :العملية

 قواعد أساسية مسبقاً )سلطات، بقوليات مطبوخة، صلصات( تجهيز. 

 استخدام أوعية محكمة الإغلاق لحفظ الأطباق لعدة أيام. 

 التخطيط لأسبوع من قوائم بسيطة لتجنبّ ضغط الحياة اليومية. 

الطهي بلطف، التتبيل بذكاء، وتكييف الخبز: ثلاث خطوات بسيطة " ːالرسالة الأساسية
 ."يومياً  تجعل الغذاء علاجاً 

» 

  





 دلائل عملية لمرض هاشيموتو
 

ً خاصاً. فالمرض مزمن، لكنه قابل للاستقرار بفضل  إن التعايش مع هاشيموتو يتطلبّ تنظيما

الجمع بين المتابعة الطبية، التغذية الوقائية، وبعض العادات اليومية البسيطة. هذه الدلائل العملية 

 .تهدف إلى مساعدة المريض على استعادة طاقته واستقلاليته

 

 التنظيم اليومي

 غط اللحظة الأخيرةالتخطيط للوجبات مسبقاً لتجنبّ ض. 

 )تحضير قواعد أساسية في بداية الأسبوع )بقوليات مطبوخة، سلطات، صلصات. 

 تقسيم المهام وأخذ فترات راحة منتظمة. 

 اعتماد إيقاع نوم ثابت بأوقات محددة. 

 

 التعامل مع التعب

 تفضيل وجبات خفيفة مساءً لتحسين النوم. 

  ،المشروبات السكرية( التي تضعف الطاقةتجنبّ المنبهّات )الإفراط في القهوة. 

 ممارسة نشاط بدني لطيف )المشي، اليوغا، التمددّات( لتنشيط الاستقلاب من دون إنهاك الجسم. 

 الإصغاء إلى حدود الجسد واحترام إشارات الراحة. 

 

 المتابعة الطبية

 إجراء تحاليل دورية لـ TSH ،T3 ،T4 والأجسام المضادة ضد TPO. 

  بالموجات فوق الصوتية للغدة الدرقية عند وجود عقيدات أو تطوّر مشبوهتصوير. 

 مراجعة طبيب الغدد الصماء لتكييف الجرعات العلاجية. 

 التواصل المستمر مع الطبيب المعالج لتنسيق الرعاية. 

 

 الدعم النفسي والاجتماعي

 مشاركة التجربة مع الأقارب أو مجموعات الدعم. 

 أمل، قراءة، هوايات إبداعية(ممارسة أنشطة مريحة )ت. 

 التذكرّ أن المرض ليس قدراً محتوماً، بل يمكن استقراره. 

 
هاشيموتو يتطلّب تنظيماً خاصاً، لكن مع خطوات بسيطة ومنتظمة "ː الرسالة الأساسية

 ".يمكن استعادة الطاقة والتوازن
  



  



 الملاحق التعليمية
 

تقدمّ الملاحق في هذا الكتيبّ دلائل عملية سهلة الرجوع إليها. فهي لا تغُني عن المتابعة الطبية، 

 .لكنها تمنح المريض المصاب بهاشيموتو بطاقات عملية لتنظيم حياته اليومية

 

 قائمة الأطعمة الواقية
 خضروات متنوعة: جزر، كوسة، بروكلي، شمندر، جرجير، كالي. 

  :عدس، حمص، فاصوليابروتينات نباتية. 

 سردين، إسقمري، سلمون :3-أسماك غنية بالأوميغا. 

 فواكه طازجة: تفاح، رمان، حمضيات. 

 زيت الزيتون، بذور الكتان، جوز، لوززيوت وبذور :. 

 

 أطعمة يسُتحسن الحد منها
 الغلوتين: خبز أبيض، معكرونة تقليدية، حلويات. 

 مشتقات الحليب: حليب، أجبان، ألبان. 

 الإفراط في الصويا والمنتجات الصناعية المصنعّة. 

 والمشروبات السكرية السكر المكرّر. 

 جدول المغذيات الأساسية
 فيتامين D: للمناعة والطاقة. 

 مضادات قوية للالتهاب :3-أوميغا. 

 السيلينيوم: حماية للغدة الدرقية. 

 الزنك: تنظيم هرموني. 

 طبيبضبطهما وفق توصية ال الحديد واليود: يجب. 

 

 تذكيرات طبية أساسية
 تحاليل دورية: TSH ،T3 ،T4الأجسام المضادة ضد ، TPO. 

 تصوير بالموجات فوق الصوتية عند وجود عقيدات. 

 مراجعة طبيب الغدد الصماء لتعديل العلاج. 

 المعالج أهمية التنسيق مع الطبيب. 

 

 نصائح عملية

  قائمة مشتريات موجّهة نحو الأطعمة الواقيةإعداد. 

 ظيم الوجبات مسبقاً لتقليل التعبتن. 

 تدوين سجل متابعة: الأعراض، الغذاء، النتائج الطبية. 

 بسيطة ومحلية للحفاظ على الاستمرارية الاعتماد على وصفات. 
 

الملاحق هي دلائل سريعة: " ːالرسالة الأساسية

تساعد على تحويل التوصيات إلى خطوات يومية 

  ".ملموسة



 

  



 
 

 الخاتمة
 

إن التهاب الغدة الدرقية لهاشيموتو مرض مزمن قد يبدو ثقيلاً على المريض، لكنه ليس حكماً 

 ً أراد  .فبفضل متابعة طبية دقيقة وتغذية وقائية، يمكن استعادة الطاقة والتوازن والثقة بالنفس .نهائيا

قرار ة نحو الاستهذا الكتيبّ أن يبينّ أن كل خطوة يومية، وكل اختيار غذائي، يمكن أن يصبح مرحل

 .والراحة

 ً التعب، تقلبات الهرمونات، والضغوط الاجتماعية قد تثُبطّ  :قد لا يكون الطريق سهلاً دائما

ً  .لكن من الضروري التذكرّ أن الانتظام والصبر هما أفضل الحلفاء .العزيمة  :تظهر الفوائد تدريجيا

 .هضم أخف، طاقة أكثر ثباتاً، ومعنويات أقوى

بعيداً عن الأنظمة  .الطبخ من أجل الشفاء :على قناعة راسخة عيادة الأسرةة ترتكز مقارب

الوصفات منخفضة  .الصارمة، الهدف هو منح المريض القدرة على تحويل مائدته إلى أداة علاجية

 .السمية، البدائل المحلية، والاستراتيجيات الملائمة للطهي، كلها وسائل للتوفيق بين الصحة والمتعة

إنه  .الدليل لا يهدف إلى أن يحلّ محل المتابعة الطبية ولا إلى عرض جميع الوصفاتهذا 

وللتعمّق أكثر، وللاطّلاع على المئة وصفة منخفضة السمية  .مدخل، توجيه واضح، ورفيق عملي

لمرجع ا الطبخ للشفاءالمكيفّة مع السوق المغربي والبروتوكولات الغذائية الكاملة، يبقى كتاب 

 .الأساسي

 :في الختام، تذكرّوا

 يمكن استقرار مرض هاشيموتو. 

 الغذاء رافعة قوية للصحة. 

 كل وجبة فرصة للعلاج. 

 أنتم فاعلون في رعايتكم الصحية. 

 
ً "  :الرسالة الأساسية ً محتوما مع اختيارات بسيطة ومنتظمة، يمكن استعادة التوازن  .هاشيموتو ليس قدرا

 ."والطمأنينة



  



  



  

 جعل الطعام دواءً يوميااː  هاشيموتو

 
هذا الدليل من  .هاشيموتو يغيرّ مجرى الحياة اليومية… تعب، زيادة في الوزن، اضطرابات هضمية

 .يقدمّ حلولاً عملية وميسّرة: فهم المرض، اعتماد تغذية وقائية، وتحويل المائدة إلى علاج يومي عيادة الأسرة

، للثقافة المغربيةبفضل نصائح عملية، واستراتيجيات طهي ملائمة 

 .ودلائل واضحة، يشكّل هذا الكتيّب مدخلاً إلى مقاربة مبتكرة للصحة

، اكتشف كيف يمكن عيادة الأسرةهاشيموتو ليس قدراً محتوماً. مع 
لكل وجبة أن تصبح عملاً علاجياً، وكيف تستعيد الطاقة والتوازن عبر 

 .اختيارات بسيطة

 .الصحي ، يصبح الغذاء حليفكعيادة الأسرةمع 

 

 


