
  أسس التغذية الصحيحة في علج السرطان:   

 إن الغذاء الصحي ضروري لضمان كفيياءة أداء الجسييم لوظييائفه. وتييزداد أهمييية التغذييية
الصحيحة للشخاص المصابين بالسرطان حيث أن: 

 الشخاص الحريصون على التغذية الصحيحة أثناء مرحلة العلج يكونون•
ًا كييان  أكثر قدرة وسرعة في إسترداد عافيتهم وتحمل الجهاد الناتج عن العلج أي

نوعه. 
 التغذية الصحيحة تساعد على تعويض النسجة التالفة ببناء أنسييجة جديييدة•

وتقلل من خسارة الوزن ، وتمنح الشعور بالقوة والحيوية. 
 الحرص على إتباع التغذية الصحيحة يقييوي جهيياز المناعيية داخييل الجسييم•

ويقلل من فرص الصابة بالعدوى واللتهابات.

الوجبة المتوازنة: 

 يحتاج الجسم إلى مختلف العناصر الغذائية الموجودة في كثير من الطعمة فمن المهم أن
 تحتوي الوجبة على ما يكفي من الفيتامينات والملح المعدنية لتقوية مناعة الجسم ولكييي
 تستمر وظائف الجسم على طبيعتها. كما أن الجسم بحاجة إلى البروتينات لبنيياء النسييجة
 والخليا وتعويض التالف منها، وإلى المواد النشوية والدهون كمصدر للطاقة، ول يوجييد
 صنف واحد من الطعام يزود الجسم بكييل حاجيياته الغذائييية. لييذا يجييب الحييرص علييى أن
 تكون الوجبة متوازنة بحيث إنها تحتوي على صنف من كييل مجموعيية ميين المجموعييات
ًا، وبكميات متناسييبة مييع الحييرص علييى التنويييع بإختيييار أصييناف  الغذائية المذكورة لحق

مختلفة في كل وجبة. 

المجموعات الغذائية: 

مجموعة الخبز والحبوب :•
 هييي مصييدر رئيسييي للنشييويات والطاقيية كمييا أنهييا تييزود الجسييم بييالبروتين النبيياتي
 واللييياف وعييدد ميين الفيتامينييات والملح المعدنييية. إحييرص علييى إختيييار النييواع

المحتوية على الحبوب الكاملة (النخالة) قدر المكان. 

من أطعمة هذه المجموعة: 
 الرز – المعكرونيية – الجريييش – الخييبز البيييض أو السييمر – الطحييين البيييض أو
 السمر – الحبوب بأنواعها ( حب الهريس ، القمح ، الشوفان ، الذرة ) – البسييكويت

– حبوب الفطار. 
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 مجموعة الفواكه: •
 توفر هذه المجموعة الفيتامينات والملح المعدنية واللياف بمختلييف أنواعهييا ، كمييا

إنها تعتبر مصدر جيد للطاقة لحتوائها على المواد النشوية. 
 ينصح بتناول الفاكهيية خمييس مييرات أو أكييثر فييي اليييوم علييى أن يشييمل أحييدها علييى

الفواكه الغنية بفيتامين ج ( مثل البرتقال – الجريب فروت – الجوافة – الفراولة). 

من أطعمة هذه المجموعة :  
 جميع الفواكه الطازجة أو المثلجيية – عصييير الفييواكه بأنواعهييا – الفييواكه المعلبيية –

الفواكه المطبوخة – الفواكه المجففة. 

 مجموعة الخضروات: •
 توفر هذه المجموعة الفيتامينات والملح المعدنية بمختلف أنواعها ، كما إنها مصدر
 جيد لللياف وخاصة الخضراوات الورقية منها. ينصح بالكثار منها قدر المسييتطاع.

تشمل هذه المجموعة: 
 جميع الخضروات الطازجة ، والمثلجة ، والمطبوخة ، والمعلبة ، والمجففة ، عصير

الخضروات بأنواعها. 

مجموعة اللحوم ومثائلها: •
 هي مصدر رئيسي للبروتين الحيواني والنباتي كما توفر الحديييد وبعييض الفيتامينييات
 والملح المعدنية والييدهون . إخييتر أحيدها عنييد تناوليك وجباتيك اليومييية بميا يعيادل

شريحة بحجم راحة اليد للحوم أو نصف كوب من الحبوب المطبوخة. 

من أطعمة هذه المجموعة: 
 لحم البقير أو الغنيم – اليدجاج والطييور – اليبيض – السيمك والميأكولت البحريية –

الجبن – البقوليات مثل الحمص ، الفول ، اللوبيا ، العدس ، الماش والفاصوليا.

مجموعة الحليب: •
ًا للكالسيييوم والفسييفور وبعييض الفيتامينييات ًا أساسييي  تعتييبر هييذه المجموعيية مصييدر
ًا للييبروتين الحيييواني والمييواد النشييوية ًا جيييد  والملح المعدنييية . كمييا أنهييا مصييدر
 والدهون. ينصح بتناول كوبين أو أكثر من الحليب أو أحد بدائله فييي اليييوم . إذا كنييت
 ل تستسيغ طعم الحليب يمكنك إضافة مييواد ذات نكهيية محببيية أو إسييتعمله فييي إعييداد

أطعمة تحبها. 

من أطعمة هذه المجموعة: 
 الحليب الطازج ومشتقاته مثل الحليب ذو النكهات ، الزبادي ، اللبن ، اللبنة ، الجبن ،

الحليب المجفف – الحليب المبخر. 
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مجموعة اللياف: •
 تساعد اللياف على حركة المعاء وتقلل ميين حييدوث المسيياك . تتييوفر اللييياف فييي

الطعمة التالية: 
الخضروات والسلطة – الفواكه – نخالة القمح والشعير – منتجات الحبوب بالنخالة. 

السوائل: •
 تساعد السوائل على التخلص من الفضلت وتحمل المواد الغذائية إلييى خليييا الجسييم
 وتمنع جفاف الجلد. ويحبييذ الكثييار ميين شييرب السييوائل متمثليية فييي الميياء وهييو أهييم
 المصادر، بالضافة إلى الحليب – اللبن – الزبيادي – عصيير الفيواكه – الشيوربة –

الفواكه والخضروات الطازجة... الخ. 
 إن النماذج الغذائية المقترحة في هييذا الكييتيب تسيياعدك علييى تصييور النظييام الغييذائي
 الصحي ومكونات الوجبة المتوازنة. ولكن تيذكر إن الحتياجيات الغذائييية قييد تختليف
ًا علييى نييوع الييورم والعلج المتبييع والعييراض الجانبييية  من شخص إلى آخر إعتميياد

الناتجة منه والحالة الصحية بشكل عام. 
لمزيد من المعلومات يمكنك مراجعة طبيبك المعالج وأخصائي التغذية العلجية. 
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 سعرة حرارية)2000مقترح لوجبة غذائية صحية (
)1نموذج (

وجبة الفطار: 
كوب حليب

 شرائح خبز محمص4خبز محلي أو 
بيضة واحدة + قطعة أو قطعتين من الجبن

شرائح طماطم ، خيار ، خس (حسب الرغبة)

الضحى
فاكهة طازجة أو كوب عصير

وجبة الغداء
شريحة دجاج بحجم راحة اليد (مطبوخة بدون جلد)

كوب أرز 
خضروات مطبوخة 

سلطة 
فاكهة طازجة

العصر
 قطع بسكويت4-6

كوب عصير

وجبة العشاء 
شريحة لحم بحجم راحة اليد (مطبوخ بدون شحم) 

 شرائح خبز محمص4خبز محلي أو 
خضروات مطبوخة 

سلطة
كوب عصير

قبل النوم 
كوب حليب 
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 سعرة حرارية)2000مقترح لوجبة غذائية صحية (
)2نموذج (

وجبة الفطار: 
كوب حليب

 شرائح خبز محمص4خبز محلي أو 
¾ كوب حمص او فول (مسلوق) + شريحة جبنة بيضاء

خمس حبات زيتون
شرائح طماطم ، خيار (حسب الرغبة)

الضحى
كوب محلبية

وجبة الغداء
سمكة متوسطة الحجم

كوب أرز 
خضروات مطبوخة 

سلطة 
فاكهة طازجة

العصر
كوب زبادي بالفاكهة

وجبة العشاء 
قطعة دجاج بحجم راحة اليد (مطبوخة بدون جلد) 

 خبز محلي1 كوب معكرونة + 2
خضروات مطبوخة 

سلطة
كوب عصير

قبل النوم 
كوب حليب 

 قطع بسكويت4-6
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 سعرة حرارية)2000مقترح لوجبة غذائية صحية (
)3نموذج (

وجبة الفطار: 
كوب حليب

كوب حبوب مقرمشة (كورن فليكس)

الضحى
 شريحة خبز2

شريحة جبن
شرائح خس ، طماطم ، خيار (حسب الرغبة)

وجبة الغداء
شريحة لحم بحجم راحة اليد (مطبوخة بدون شحم)

كوب أرز 
خضروات مطبوخة 

سلطة 
فاكهة طازجة

العصر
كوب زبادي أو كوب كسترد

وجبة العشاء 
بيضة واحدة + ¾ كوب حمص أو فول (مسلوق)

 شرائح خبز محمص4 خبز محلي أو 1
خضروات مطبوخة 

سلطة
كأس من العصير الطازج

قبل النوم 
كوب حليب 

فاكهة طازجة
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عوائق التغذية الصحيحة: 

ًا سواء كان العلج الكيميائي أو الشعاعي أو  إن علج الورام بجميع انوعه المتبعة حالي
ًا علييى المريييض. فييالعلج يسييتهدف الخليييا  الهرموني أو المناعي لها تأثيرات قوييية جييد
 السرطانية الموجودة في الجسم وتدميرها، ولكنه قد يؤثر على بعض الخليا السييليمة فييي

الوقت ذاته. 
 هذا يفسر الشعور بالعراض الجانبية غير المستحبة كالغثيان والتقيؤ أو السهال....الييخ.
 والتي تؤثر على حالة المريض وقدرته على تناول الطعام، إل أن هذه العراض الجانبية
 المصاحبة تكون مؤقتة، وتختفي بعد إنقضاء فترة العلج. كمييا أنهييا تختلييف ميين شييخص

إلى آخر حسب الحالة الصحية والتغذية وطبيعة الورم ونوع العلج المتبع. 
 إضافة إلى ذلك ، فإن رغبة المريض في تناول الطعام تتأثر بالحالة النفسية التي يمر بهييا
 نتيجة خضوعه إلييى العديييد ميين الفحوصييات والتحاليييل والعلج ومييا يصيياحب ذلييك ميين
 إكتئاب وخوف وقلق. كل هذه العوامل قد تؤثر على الشييهية والرغبيية فييي تنيياول الطعييام

والتي بدورها قد تتسبب في فقدان الوزن وإضعاف الحالة العامة للمريض. 

 إن وجودك في المستشفى يتيح لك فرصة اللقاء بأخصائي التغذية العلجية للتعرف علييى
 أساسيات التغذية السليمة في المرحلة القادمة و وضع البرنامج الغييذائي المناسييب للحفيياظ

على صحتك والتغلب على المعوقات التي قد تواجهك أثناء رحلة العلج. 

ًا وكيفية التعامييل معهييا للتقليييل ميين تأثيرهييا ًا أكثر العراض الجانبية شيوع  سنتناول لحق
 على حالة التغذية قدر المكان. ل تتردد في تجربة الحلول المقترحية كلهيا حيتى تتوصيل
 إلى أكثرها فعالييية بالنسييبة إليييك. قييم بإستشييارة أخصييائي التغذييية العلجييية إذا مييا دعييت
 الحاجة إلى ذلك وحاور أفراد أسرتك وأصدقائك و وضح لهم مدى إحتياجك لييدعمهم فييي

هذه الفترة. 

الغثيان: 

 يعتبر الغثييان مين العيراض الجانبيية الشيائعة بعيد إجيراء العمليية الجراحيية أو العلج
 الكيماوي أو العلج بالشعة ، ويؤدي الغثيان إلى عدم الرغبيية فييي تنيياول الطعييام والييذي
 ينتج عنه عدم حصول الجسم على المواد الغذائية الضرورية. وإليييك ببعييض المقترحييات

التالية قد تكون مفيدة: 

أطلب من طبيبك أن يصف لك بعض الدوية  التي قد تقلل الشعور بالغثيان.
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 إذا كانت مشكلة الغثيان تصادفك في الصباح فإجعل بعييض الطعميية الجافيية فييي متنيياول
 ييدك مثيل البسييكويت الهيض – الخييبز المحميص – البقصييميات، وإبيدأ فيي تناولهييا قبيل

مغادرة السرير. 

 تناول الطعمة الخفيفة على المعدة مثل الخبز المحمص ، البسكويت العيادي ، الزبيادي ،
الفواكه الطرية، العصائر، وغيرها من الطعمة ذات النكهات المعتدلة. 

 وجبات). 6 – 5تناول كميات بسيطة من ومتكررة من الطعام ( •
يستحسن شرب السوائل بين الوجبات وليس معها أو بعدها مباشرة. •
تجنب الكلت المقلية والدسمة. •
 يفضل التقليل من البهارات والطعمة ذات النكهات واليروائح القويية كلميا•

أمكن. 
 تجنب الطعمة الغنية بالسييكر مثييل الحلويييات الييتي قييد تزيييد ميين الشييعور•

بالغثيان.
 الغذية السائلة والخفيفة سواء الباردة أو الفاترة (معتدلة السييخونة) تعتييبر•

ًا فييي هييذه المرحليية مثييل الشييوربة – العصييائر – الحليييب بييأنواعه – ًل مناسييب  ح
الكسترد – الجيلتين....الخ. 

إشرب السوائل بين الوجبات وليس أثناء تناولك لها. •
 إذا كييانت رائحيية الطعييام تزعجييك. حيياول تجربيية الصييناف الجيياهزة•

 والباردة، مثل سلطة الفواكه – الفاكهة المعلبة – الزبادي بالفاكهة – السندويشييات
الباردة – الكعك...الخ. 

 للتقليييل ميين فييرص فقييدان الييوزن إحييرص علييى تنيياول الصييناف الغنييية•
 بالسعرات الحرارية والمواد البروتينييية أو شييرب المغييذيات الموصييوفة ميين قبييل

الطبيب المعالج. 
 حاول البتعاد عن الروائح النفاذة والمزعجة مثل رائحيية الطبييخ ، ودخييان•

السجائر ورائحة العطر. 
 ينصح بعدم تناول الطعمة المفضلة لديك وأنت تشعر بالغثيان لن ذلك قد•

يتسبب في عدم رغبتك بتناوله بشكل دائم. 
الحرص على البقاء في غرفة جديدة التهوية. •
ينصح بعدم الستلقاء على الظهر مباشرة بعد تناول الطعام. •
 إذا كنت تصيياب بالغثيييان إثنيياء تلقيييك العلج بفضييل المتنيياع عيين تنيياول•

الطعام في حدود ساعة إلى ساعتين. 
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التقيؤ: 

ًا فإتبع التالي:  إذا كان الشعور بالغثيان يصاحبه تقيؤ

 أطلب من طبيبك أن يصف لك بعض الدوية التي قد تقلل الشعور بالتقيؤ.•
ًا. • لتتناول أي شئ حتى يتوقف التقيؤ تمام
 عندما تشييعر بتحسيين تنيياول السييوائل مثييل الميياء، والعصييائر، والشييوربة•

المصفاة. 

ًا ًا (ملعقة صغيرة) كل عشر دقائق، وتزاد الكمييية تييدريجي  ينصح بالبدء بكمية قليلة جد
حسب القدرة على التحمل. 

ًا على تحمل السوائل ، يمكنك التدرج في إضافة أصييناف•  إذا أصبحت قادر
 أخرى من السوائل الكثر سماكة، ثم التحول إلى الطعميية اللينيية، وميين ثييم البييدء

ًا إذا كنت تصاب بالغثيان أثناء تلقيك العلج.  بتناول الطعام العادي تدريجي

  :   المساك

 قد يحدث المساك نتيجة تناول بعض الدوية او بسبب عدم تناول كمية كافية من اللياف
ًل ينصح بالتي: والسوائل. لعلج المساك وتجنب حدوثه مستقب

الكثار من تناول اللياف: 
 اللياف هي نوع من الغذاء الذي ل يمكن للنسان هضمه . فهييي تميير ميين خلل الجهيياز
ًا وسييهل الخييروج.  الهضمي إلى المعاء حيييث تمتييص الميياء. وبهييذا تجعييل الييبراز ناعميي

ويمكنك عمل التي لتزيد من كمية اللياف في طعامك: 

إستبدل الخبز البيض بالخبز السمر(النخالة). •
تناول حبوب الفطار المحتوبة على النخالة مرات أكثر. •
الكثار من تناول السلطة مع وبين الوجبات.•
 أحرص على تناول الفواكه مع وبين الوجبات ، ويفضل تناولهييا بقشييورها•

كلما أمكن. 
ًا ما بين الوجبات. • ًا مناسب ًا لللياف وطعام ًا جيد الفواكه المجففة مصدر
ًا لللييياف. أحييرص علييى• ًا جيييد  التين والبرقوق (غوجيية) تعتييبران مصييدر

تناولهما طازجتين أو أشرب عصيرهما.
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 إذا كنت تصاب بالغثيان أثناء تلقيك العلج إشرب كمية وافية من السييوائل لضييمان عمييل
المعاء بصورة جيدة. 

 لتر من السوائل في اليوم والماء هو أهم المصادر. 2إشرب حوالي 
 يمكن لبعض التمارين الرياضية الخفيفة مثل المشي المساعدة على جعل المعيياء تتحييرك

والتخلص من الفضلت. 
إستشر طبيبك قبل تناول أي نوع من الملينات. 

السهال والمغص: 

 قد يحييدث السييهال نتيجية للعلج المتبيع مثيل العلج الكيمييائي أو الشييعاعي، أو نتيجية
ًا أو إستمر لعدة أيام فييإنه قييد يسييبب  لضطرابات الجهاز الهضمي. إذا كان السهال شديد

الصابة بالجفاف، لذا ينصح بمراجعة الطبيب.
بعض المقترحات التي قد تساعدك على التخفيف من السهال: 

 وجبات). 6 – 5تناول كميات بسيطة ومتكررة من الطعام ( •
 تجنييب الطعميية الييتي تهيييج الجهيياز الهضييمي وتسييبب المغييص مثييل•

المشروبات الغازية والبقوليات والطعمة المتبلة والطعمة الدسمة والدهنية. 
قلل من الطعمة ذات اللياف في وجبات الطعام. •
 أكييثر ميين تنيياول الطعميية القليليية فييي محتواهييا ميين اللييياف مثييل الخييبز•

 البيض ، والرز البيض، والموز ، والبطيياطس، والخضييروات المهروسيية بعييد
إزالة قشرتها، والزبادي، والفواكه المهروسة بعد إزالة قشرتها. 

تجنب الحليب ومشتقاته. •
أكثر من شرب السوائل خلل اليوم لتعويض الماء المفقود أثناء السهال. •
ًا ، فيفضييل إراحيية الجهيياز الهضييمي بالمتنيياع عيين•  إذا كان السهال شديد

  سياعة، والكتفياء بشيرب ميا يعيادل ليترين أو أكيثر مين24تنياول الطعيام لميدة 
السوائل المصفاة مثل: الماء، العصائر المصفاة ، الحساء المصفى ، الجيلي. 

 في اليوم التالي وعندما تتراجع العراض، يمكنك إضييافة أنييواع جديييدة إلييى طعامييك
 ولكن بالتدريح ، راقب قدرتك على تحمل الطعمة الجديدة، وتجنب تلك التي تشعرك

بعدم الرتياح، خاصة الطعمة الغنية باللياف، والحليب ومشتقاته.  
ًا ، وتستعيد عافيتك ، إبييدأ بالتدريييج بإضييافة•  عندما تتراجع العراض تمام

 الحليب ومشتقاته، والخضروات والفواكه الطازجة والطعمة الغنية باللياف، مع
مراقبة قدرتك على تحملها. 
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جفاف الفم: 

 قد تشعر بالجفاف في فمك، وذلك بسبب ضعف في قدرة الغدد اللعابية على إفراز اللعاب
 بشكل طبيعي كأحد العراض الجانبية للعلج المتبع أو للحالية الصيحية ذاتهيا. للحيد مين

هذه المشكلة جرب النصائح التالية: 

ًا. • إغسل فمك بمغسول فم مناسب أو بالماء الدافئ والملح عدة مرات يومي
 إشرب كميات بسيطة ميين الميياء والسييوائل بشييكل مسييتمر ، وأثنيياء تنيياول•

الطعام. 
 إمضغ اللبان أو قم بميص السيكاكر أو مكعبيات الشيربت والعصيير ، بيين•

الحين والخر. 
تناول الطعمة الطرية والباردة مثل الفواكه المعلبة والكسترد والمحلبية. •
تناول الطعام اللين أو أضف الصلصات إلى طعامك لجعله أكثر طراوة. •
 إغمس قطع الطعام الصلب كالبسكويت أو الخبز في الحليب أو الشاي قبييل•

تناولها. 
حاول تقطيع الطعام إلى قطع صغيرة ليسهل مضغها. •
إستخدم مرطب الشفاه لترطيب شفتيك. •

تقرحات الفم أو الحلق: 

 كما هو الحال في جفاف الفم ، فإن إلتهاب الفم أو الحلق قيد يحييدثان بسيبب العلج المتبييع
 أو بسبب بعض أنواع العدوى ، إستشر طبيبك ليصف لك بعض الدوييية الييتي قييد تخفييف
 من اللم وتعالج التقرحات وتجعل من عملية المضييغ والبلييع عملييية متعبيية ومؤلميية. غيين
 حسن إختيييارك لنييوع الطعييام المتنيياول والمحافظيية علييى صييحة فمييك يخففييان ميين اللييم

ويسهلن عملية المضغ والبلع. 

ًا. • إغسل فمك بغسول فم مناسب أو بالماء الدافئ والملح عدة مرات يومي
إستعمل ماصة لشرب السوائل. •
تجنب كثرة التوابل والحمضيات والطعمة المالحة. •
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 تناول الطعمة الطرية والباردة مثل الفواكه المعلبة واليسكريم والكسييترد•
والمحلبية. 

 تناول الطعام اللين كالشوربة ، البطاطا المهروسيية ، الفاكهيية المهروسيية ،•
البيض المخفوق أو أضف الصلصات إلى طعامك لجعله أكثر طراوة. 

 تجنب الطعيام الصيلب أو الخشين مثييل التوسيت أو الخضييروات والفييواكه•
الطازجة ، لنها قد تخدش الفم أو الحلق الملتهبين. 

حاول تقطيع الطعام إلى قطع صغيرة ليسهل مضغها. •
إستخدم الخلط لجعل الطعام أكثر ليونة. •
نظف أسنانك بفرشاة أسنان ناعمة ، مثل تلك الخاصة بأسنان الطفال. •

تغير نكهة الطعام

ًا لنوع العلج المتبييع . فقييد تصييبح بعييض الطعميية  تتفاوت التغيرات في مذاق الطعام تبع
 وخاصة تليك الغنيية بيالبروتين ذات طعييم معييدني، أو المفضييلة ليديك ، وكيل شيئ تفعلييه

لتحسين مذاق الطعام الذي تتناوله سوف يقوي شهيتك. 

ًا• ًا وإحرص على بقائه نظيفيي  إغسل فمك بغسول فم مناسب عدة مرات يومي
ًا.  دائم

 شرب السوائل بشكل مستمر يساعد على التقليل من الطعم غير المرغييوب•
فيه في الفم ويمكنك إستخدام الماصة في ذلك. 

 إنقع اللحييوم فييي الليميون أو الخييل أو التوابييل أو أي نييوع مين الصلصيات•
المناسبة قبل طهيه ، لكسابه مزيد من النكهة. 

 نوع في التوابل والعشاب المستخدمة في الطهي وخاصة القوية أو النفاذة•
منها، لضفاء مزيد من النكهة إلى الطعام. 

 تناول البروتين من مصادره المختلفية مثيل الييدجاج ، والسيمك ،ومنتجيات•
الحليب، والجبن ، والبيض. 

 إذا لم تكن تتبع حمية غذائية قليليية الملييح ، فييإن إضييافة الملييح إلييى الطعييام•
تؤدي إلى تحسين نكهته. 

 مضغ اللبان والسكاكر يساعد في التغلب علييى الطعييم الغييير مرغييوب فيييه•
في الفم. 

ًل من الطعام الساخن. • الطعام البارد يكون عادة أكثر تقب
الفاكهة الطازجة وعصيرها يساعدان على إضفاء نكهة جيدة في الفم. •
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 إجعل وجبتك شهية المنظر وجذابة وتناولها فييي مكييان جيييد التهوييية ومييع•
المحببين إليك. 

صعوبة المضغ والبلع: 

 إن القاعدة الذهبية للتغلب على هيذه المشيكلة هيي أن تتنياول طعاميك المفضيل ميع عميل
  ).  2  . راجع ملحق (بعض الضافات لجعله أكثر طراوة أو ليونة 

السوائل والطعام اللين بشكل عام يكونان أكثر سهولة في البلع. •
 أضف مزيد ميين الصلصييات والحسيياء إلييى طعامييك المفضييل لكييي يسييهل•

تناوله. 
قم بتقطيع الطعام إلى قطع صغيرة قبل تناوله. •
 يمكنك غمس الطعام الصلب في أحد أنواع السوائل مثل الحليب أو الشاي.•
 إذا توفر الخلط الكهربائي فيمكنيك إسيتخدامه لتحضيير طعاميك المفضيل•

بصورة أكثر طراوة وسيولة. 

الغازات والرياح : 

 تحدث الغازات عند تناول بعض أنواع الطعمة او بسييبب إبتلع كمييية ميين الهييواء أثنيياء
تناول الطعام. النصائح التالية قد تشعرك ببعض التحسن: 

ًا. • تناول طعامك وشرابك ببطئ وأحرص على أن يكون فمك مغلق
ًا قبل بلعه. • أمضغ طعامك جيد
 تجنب مضغ اللبان لنه يييؤدي إلييى إدخييال مزيييد ميين الهييواء إلييى الجهيياز•

الهضمي. 
ًل. • بعض التمرينات الرياضية الخفيفة كالمشي يساعد على الرتياح قلي
ًا مع كوب صغير من الماء قد•  إشرب ملعقتين شاي من ماء النعناع مخلوط

يشعرك بالرتياح.
إبتعد عن الطعمة التي تسبب لك الغازات. •

ًا قد تسبب الغازات أو الشعور بالمغص، حاول البتعاد عنها ، أو  الطعمة المذكورة لحق
التقليل منها قدر المكان: 

 التفيياح – البطيييخ – الكييرز – الييتين – النارجيييل – العييدس – الحمييص – الفييول – فييول
 الصويا – اللوبيية – الييبروكلي – القرنييبيط – الملفييوف – البصييل – الكرفييس – الفجييل –
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 البقيل – الباذنجيان – المكسيرات – الحلييب – اللبين – النخالية – الشيعير – المشيروبات
الغازية – الخميرة – العسل. 

فقدان الشهية : 

ًا بيين مرضيى السيرطان. فقيد  إن فقدان الشهية هي مين أكيثر العيراض الجانبيية شييوع
 تحدث نتيجة للمرض أو بسبب العلج المتبع أو تأثير الورم نفسه أو الحاليية النفسييية الييتي
 يعاني منها المريض. المقترحات التالية قييد تسيياعد فييي زيييادة الرغبيية فييي تنيياول الطعييام

وتجعل منها عملية أكثر متعة: 

ًا). • تناول وجبات صغيرة بشكل مستمر قدر المكان ( كل ساعتين تقريب
ًا من الراحة بعد الوجبة. • ًا. خذ قسط تناول طعامك ببطئ وإمضغه جيد
 نوع في وجباتك. جرب أطعميية جديييدة ومختلفيية فييي الطعييم أوفييي طريقيية•

التحضير. 
 إحرص على أن تتناول طعامك في مكان جيد التهوية ومييع أفييراد عائلتييك•

وأصدقائك. 
إجعل وجبتك شهية المنظر وجذابة بقدر ما هي شهية الطعم ولذيذة. •
 إجعل من بعيض الطعمية الجياهزة فيي متنياول ييدك بشيكل مسيتمر مثيل•

 المكسييرات –  الفاكهيية (طازجيية ، معلبيية ، مجففيية) – الزبييادي – البسييكويت –
الكيك الجاهز....الخ. 

ًا عنييك ، إذا كييانت رائحيية الطعييام•  أطلب من أحد أقربائك أن يطبييخ عوضيي
المطبوخ تشعرك بالتعب. 

ًا أكييثر ميين الطعييام السيياخن فييي هييذه• ًا ما يكون الطعام البارد مستساغ  غالب
المرحلة. 

ل تشرب السوائل مع الوجبة ، لن ذلك يعجل من إحساسك بالشبع. •

  عندما تكون شهيتك للطعام قليلة حاول إختيييار الطعميية ذات السييعرات الحراريييةتذكر:
  عندما تتحسيين شييهيتك  ).  1  ، راجع ملحق رقم (العالية، لتحصل على قدر أكبر من الطاقة

 وتقبل على الطعام بشكل طبيعي، ويصبح وزنك فييي إزدييياد ، فإبييدأ فييي تنيياول الطعميية
ذات السعرات الحرارية المعتدلة. 

زيادة الوزن: 

 قد يلحظ مريض السرطان حدوث زيادة ملحوظة في وزنه، والذي يكون لسببين و هما:
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 زيادة تجمع السوائل في الجسم بسبب بعض أدوية العلج التي تعمل علييى•
 حبس السوائل داخييل الجسييم. فييي هييذه الحاليية علييى المريييض مراجعيية أخصييائي
 التغذية العلجية ليصف له حمية قليلة الملييح لن الملييح يزيييد ميين حبييس السييوائل

داخل الجسم. 
 زيادة الشهية وتناول كمييية كييبيرة ميين الطعييام. فييي هييذه الحاليية ل ينصييح•

 بإتباع برنامج غذائي صارم لتخفيف الوزن ، وإنما ينصح بتطييبيق أسييس التغذييية
 السليمة ، والتقليل من الطعمة الغنية بالسعرات الحرارييية ، ومزاوليية التمرينييات

الرياضية حسب ما تسمح به الحالة الصحية. 

مشاكل السنان واللثة: 

 بعض علجات الورام فد تتسبب في حدوث تسوس السنان وغيرها من مشاكل السنان
واالثة. إن تغيير بعض العادات الغذائية المتبعة قد يساعد في حل مشاكل السنان. 

 راجييع طييبيب السيينان الخيياص بييك بشييكل مسييتمر ليصييف لييك العلج•
المناسب. 

 إستخدم فرشاة أسنان ناعمة ، أطلب من طبيب السنان ليصف لييك فرشيياة•
السنان ومعجون السنان المناسبين. 

ًا بعييد تنيياول الطعييام، خاصيية إذا•  نظييف أسيينانك بالفرشيياة والمعجييون جيييد
تناولت الحلويات والسكريات. 

 إذا كنت تعاني من إلتهاب الفم أو اللثة ، إسيتخدم الميياء اليدافئ للمضمضية•
عدة مرات في اليوم. 

تجنب الطعمة التي تلتصق بالفم أو اللثة. •
قلل من تناول الحلويات والسكريات. •

عدم تحمل اللكتوز: 

 عدم تحمل اللكتوز مصطلح على الحالة التي يكون فيها الجسم غير قادر علييى هضييم أو
إمتصاص سكر الحليب والذي يسمى باللكتوز . 

يوجد اللكتوز في الحليب ومنتجاته والطعمة المضاف إليها الحليب. 
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 قد يحيدث هيذا العيرض بسيبب اليورم نفسيه أو بسيبب أحيد أنيواع العلج اليتي تسيتهدف
ًا هي الشعور بالغازات والمغييص والسييهال.  الجهاز الهضمي. من أكثر العراض شيوع
ًا ما تكون مؤقتة تنتهي بإنتهاء العلج المسبب لهييا. وقييد  إن حالة عدم تحمل اللكتوز غالب
 تكون دائمة في بعض الحالت، المر الذي يتطلب إحداث بعض التغييييرات فييي العييادات

الغذائية المتبعة. 
 عند إصابتك بحالة عدم تحمل اللكتوز ينصح بتجنب الحليب ومشتقاته وجميييع الطعميية
 المضاف إليها. وبما أن الحليب يعتبر من المصادر المهمة للعنصيير الييبروتين، تأكييد ميين

أنك تتناول القدر الكافي من هذه المادة من مصادرها الغذائية الخرى. 

نقص المناعة المؤقتة (النيوتروبينيا): 

 إن مرضى الورام معرضين لحاليية نقييص مييؤقت للمناعيية أو مييا يعييرف بالنيوتروبينيييا.
 وهي نقص في عيدد كرييات اليدم البيضياء (النييوتروفيلز) المسيؤولة عين القضياء عليى

الجراثيم ومنع الصابة باللتهابات والعدوى. 
 متى ما أصيب المريض بهييذه الحاليية فيجييب عليييه إتبيياع تعليمييات خاصيية لتقليييل فييرص

إصابته بالعدوى، والتي تتلخص في التالي: 

 تجنب الزحيام والختلط بأشيخاص لييديهم أعييراض مرضيية معدييية مثيل•
الزكام.

 المحافظة على نظافيية الجسييم وغسييل اليييدين بشييكل مسييتمر، خاصيية قبييل•
تناول أو إعداد الطعام. 

غسل الفم بفرشاة أسنان ناعمة مع مضمضة مطهرة للفم. •
 التخلييص ميين الزهييور والنباتييات الطبيعييية فييي الغرفيية الييتي يجلييس فيهييا•

المريض لمكانية إحتوائها على بكتريا وفطريات. 
البتعاد عن الحيوانات بكل أنواعها. •
يفضل غسل ملبس المريض منفصلة عن الملبس الخرى.•
.   )  3  راجع ملحق (اللتزام بالنظام الغذائي المذكور في الجدول المرفق . •
ًا. • تناول الطعمة المطبوخة جيد
 يفضل تناول الطعام في أوهية بلستيكية أو ورقييية خاصيية بييالمريض مييع•

ضرورة رميها بعد الستخدام. 
 التأكد من تاريخ الصلحية للطعمة المعلبة قبل تناولها مع مراعيياة غسييل•

العلبة قبل فتحها. 
ًا أو مييأخوذة ميين علييب• ًا منفييرد  يفضل أن تكون جميع الطعمة مغلفة تغليفيي

ًا.  فتحت حديث
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ًا أو معلبة أو مغلفيية فييي•  تخزن الطعمة المتبقية سواء كانت مطبوخة حديث
 أوعية محكمة الغلق وتحفظ مباشرة في الثلجيية، أو الفريييزر ، وتتنيياول خلل

  ساعة فقط. إبتعد عن الطعمة اليتي أعييد تسيخينها أو الييتي أخييذت مين عليب24
فتحت في وقت سابق. 

 إستخدم المايكرويف لذابة الطعمة المجمييدة أو وضييعها فييي الثلجيية فييي•
وقت مسبق. لتضعها تذوب في درجة حرارة الغرفة. 

إبتعد عن أطعمة المطاعم قدر المكان. •

)1ملحق (
مقترحات لضفاء المزيد من السعرات الحرارية والبروتينات إلى طعامك اليومي

الحليب المدعم: •
 أضف ثلث ملعق طعييام ميين الحليييب المجفييف إلييى لييتر ميين الحليييب السييائل الكامييل
 الدسم ، ثم إستخدم هييذا الحليييب المييدعم علييى مييدى اليييوم فييي أي ميين الوصييفات الييتي
 تتطلب الحليب في إعدادها مثل الكسترد، الشوربة ، الكعك ، حبوب الفطييار (الكييورن

فلكس)، الشاي ....الخ. 

الشوربة: •
 أضف البقوليات مثل العدس والبازلء، قطع صغيرة من اللحم أو الييدجاج، المعكرونيية،
 الخضييروات، أو البطيياطس المهروسيية للشييوربة. كمييا يمكيين إضييافة كييل ميين الجبيين
 المبشور ، الكريمة الحامضة ، كريمة الخفييق، الزبييدة أو المييارجرين لزيييادة السييعرات

وإضفاء مزيد من النكهة. 

البطاطس والخضروات: •
 إختر الخضروات المحببيية إليييك وحضييرها بطريقتييك المختييارة . إضييف الزبييد ، الجبيين
 المبشور ، الكريمة ، صلصييتك المحببيية (الصلصيية البيضيياء أو البنييية) والمحضييرة ميين
 الحليب المدعم إلى طبق الخضروات. تناول طبق السلطة الخضراء مع تتبيلتك المفضلة.
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 كما إن طبق البطاطس المهروس يعتبر إختيار جيد في حاليية قليية الشييهية. يمكنييك إعييداده
ًا.   بإستخدام أي من الصناف المذكورة آنف

السندويشات: •
 عند إعداد السندويشييات بييإختلف حشييوتها ، إحييرص علييى دهيين شييريحة الخييبز بطبقيية
 سميكة حسب إختيييارك ميين الجبيين أو الزبييد أو زبييدة الفييول السييوداني أو المييارجرين أو

المايونيز أو العسل أو المربى. 

حبوب الفطار:•
 تناول حبوب الفطار بإختلف أنواعها. إختر تلك المغلفة بالسكر أو الكاكاو أو العسيل أو
 أضف الكريمة لتحصل على سعرات حرارية إضافية. يفضل تناولها مع الحليب المييدعم.

إذا كنت ترغب في الحصول على المزيد من اللياف فإختر حبوب الفطار بالنخالة. 

الحليب: •
 إشييرب الحليييب المييدعم ، أو الحليييب ذو النكهييات. كمييا يمكيين إعييداد مخفييوق الحليييب

باليسكريم (ملك شيك)، أو الحليب بالفاكهة. 

الكسترد: •
 يفضل إعداده بإستخدام الحليب المدعم لزيادة السعرات الحرارية والبروتين في الكسترد،
 يمكن إضافة الكريمة، أو الجيلي، أو الفاكهة،أو الكيك أو البسكويت. كما يمكنييك إسييتبدال

بودرة الكسترد بطحين الرز، الكريم كراميل ، طحين النشا ، أو الفالودة.

الفاكهة: •
 تناول الفاكهة الطازجة منفردة كوجبة بينية أو على شكل سلطة فاكهة. أضييف اليسييكريم
 أو الكريمة أو عصير الفاكهة لتحصل على سعرات حرارية إضافية . كما يمكنك إستبدال

الفاكهة الطازجة بعصيرها على إختلف النكهات أو بالفاكهة المجففة أو المعلبة. 

البيض: •
 تنيياول الييبيض المحضيير بالطريقيية المفضييلة إليييك. أضييف الزبييد أو الجبيين أو الحليييب
 للحصول على مزييد مين اليبروتين والسييعرات الحراريية. أضيف الييبيض المسيلوق إليى
 أطباق السلطة أو إستعمله كحشو للسندويش. إجعييل ميين الييبيض الطييازج أحييد المكونييات
 الساسية عند تحضير طبق الكريم كراميييل والكسييترد والبطيياطس المهروسيية وصلصيية

البشاميل. 
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 تذكر أن السكر ، والعسل ، والكريمة ، و الجبن ، والزبدة ، تزودك بمزيد من السسسعرات
ًا. فأحرص على إضافتها إلى ما تتناول من أطباق.  الحرارية. كما أنها تجعل طعامك لذيذ

)2ملحق (
مقترحات لطعمة لينة وسائلة سهلة البلع

  الكسترد: •
 يعد الكسترد بالطريقة المعتادة. .1
لكي يكون أكثر سيولة تقلل كمية الكسترد أو تضاف كمية أكثر من الحليب السائل. .2
ُا. .3 يخلط الكسترد بعد تحضيره بالخلط الكهربائي حتى يصبح أكثر سيولة وتجانس

 للتنويع وزيييادة القيميية الغذائييية والسييعرات الحرارييية للكسييترد المحضيير، يمكيين عمييل.4
التي: 

ًا. .1 خلط الكسترد بعد تخضيره مع الجيلي المعد مسبق
إضافة الكريمة (كيمر أو قشدة أو كريمة الخفق) إلى الكسترد بعد تحضيره. .2
إضافة الفواكه المعلبة أو المطبوخة إلى الكسترد وخلطه بالخلط ويقدم بارد. .3
إضافة الكيك السادة إلى الكسترد وخلطه بالخلط ويقدم بارد. .4

يطبق المر نفسه على محلبية الرز والنشا والكريم كراميل..5
 يستبدل السكر بييالمحلى الصييناعي الخييالي ميين السييعرات الحرارييية فييي حاليية مريييض.6

السكر. 
 يمكن الستعاضة عن الكسترد المعد في المنزل بالكسترد ، والمحلبية ، والكريييم كراميييل.7

الجاهز، ثم خلطه في الخلط الكهربائي إذا رغب بقوام أكثر سيولة. 
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  الحليب المخفوق (ملك شيك): •
 يحضر الحليب المخفوق بخلط الحليب العادي أو الحليب ذو النكهيية مييع أي ميين المكونييات

ًا:  التالية في الخلط الكهربائي ويقدم بارد
حليب + آيسكريم. .1
حليب + آيسكريم + فاكهة (موز ، فراولة ، مانجو ، فاكهة معلبة). .2
حليب + آيسكريم + فاكهة +كريمة (كريمة الخفق أو القشدة أو الكيمر). .3
حليب + آيسكريم + كريمة ( كريمة الخفق أو القشدة أو الكيمر). .4
حليب + فاكهة + كريمة. .5
حليب + فاكهة. .6

  البطاطس: •
تسلق البطاطس ثم تهرس مع الحليب السائل وقليل من الزبدة أو المارجرين. 

 يخلط في الخلط الكهربائي مع زيادة مقدار الحليب السائل إذا رغب في قوام أكثر ليونة.

  الشوربة: •
 تحضيير الشييوربة بالطريقيية المعتييادة وبإسييتخدام المكونييات المرغييوب فيهييا ويفضييل خلييط

ًا لسهولة البلع.  الشوربة في الخلط الكهربائي بعد إعدادها حتى تصبح أكثر تجانس

تستخدم المكونات التالية في إعداد الشوربة حسب الرغبة للحصييول علييى قيميية غذائييية 
جيدة: 

 دجاج مسلوق ومفروم – جزر مسلوق – بطيياطس مسييلوقة – كوسيية مسييلوقة – طميياطم
 مهروسة من غير القشرة – كريمة الخفق – كريمة حامضيية – شييوفان – حليييب سييائل -
زبدة – جبن شيدر مبشور – شعيرية – معكرونة مسلوقة – أرز مسلوق – نشا طحين. 

  باريج: •
يحضر الباريج بالطريقة التالية:

، حليييب سييائل + شييوفان + سييكر او محلييى صييناعي 
يخلط مع بعض ويطبخ على نار هادئة حتى يغلظ ويثخن قوام الخليط. 

 .يرفع من على النار وتضاف الكريمة لزيادة السعرات الحرارية
 .يخلط بالخلط الكهربائي ويقدم وهو ساخن أو بارد

  المضروبة أو الهريسة:•
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 تحضر المضروبة أو الهريسة بالطريقة المعتادة ثم تخلط بالخلط الكهربائي لتصييبح أكييثر
ًا.  سيولة وتجانس

 .يفضل سلق الدجاج وفرمه قبل إضافته إلى المكونات
 .يمكن إعداد المضروبة و الهريسة بالدجاج أو باللحم حسب الرغبة
 .يمكن إعداد المضروبة بالرز أو بالجريش أو بحب الهريس حسب الرغبة

  طبق الحبوب بالحليب: •
يخلط مسحوق الحبوب بالحليب الجاهز مع كمية وافرة من الحليب السائل البارد. .1
يمكن إستخدام مسحوق الحبوب بالحليب من شكرات مختلفة مثل: .2

سيريلك – ميلوبا – فارليز – صحة. 
  مشروب الحليب: •

 يخلط الحليب البارد أو الساخن حسب الرغبة مع أي من المنتجييات التالييية: هييورلكس – أو
 فييالتين – نسييكويك – نيدوسييوبركيد..... وغيرهييا ميين المنتجييات المشييابهة المتييوفرة فييي

السواق. 

  حبوب الفطار (الكورن فليكس): •
 توضع الكمية المطلوبة من حبييوب الفطييار فييي طبييق وتضيياف كمييية.1

 وافرة من الحليب البييارد أو السيياخن حسييب الرغبيية، وتييترك لفييترة وجيييزة حييتى تلييين
الحبوب. 

 يمكن طحن حبوب الفطار المنقوعة في الحليب في الخلط الكهربائي.2
لتصبح أكثر سيولة. 

تستخدم حبوب الفطار بإختلف النكهات والشركات المتوفرة. .3

  البقصمات والبسكويت: •
 يوضع البقصمات أو البسكويت فييي طبييق ويضيياف الحليييب البييارد أو.1

الساخن حسب الرغبة ويترك لفترة وجيزة حتى يصبح لين. 
 يفضل إستخدام البسكويت أو البقصيمات الخياص بالطفيال لنيه أكيثر.2

طراوة عند إضافة الحليب. 
 يمكن طحن البسكويت أو البقصمات قبل إضافة الحليب إذا رغييب فييي.3

قوام أكثر ليونة. 
 يمكن خلط البقصييمات أو البسييكويت المنقييوع فييي الحليييب فييي الخلط.4

الكهربائي ليصبح أكثر سيولة. 
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  الزبادي أو اللبن:•
 إختر نوع أو اللبن الذي ترغب فيه سواء كان ذو نكهة أصلية من دون.1

إضافات أو ذو نكهات مختلفة أو أضيفت إليه بعض أنواع الفاكهة. 
 للحصول علييى قييوام أكييثر سيييولة للزبييادي يمكيين خفقييه بالشييوكة قبييل.2

تناوله. 

  العصائر: •
 يمكنك إختيار ما ترغب إليه من أنواع العصائر الجاهزة أو المحضييرة فييي المنييزل حسييب

الرغبة. كما يمكنك التنويع بين عصائر الفاكهة أو الخضروات. 

  الفاكهة: •
 في حالة الفاكهة اللينة مثل الموز – المانجو – الكيوي – الخوخ يمكن تناولها بعد هرسها.1

بالشوكة أو بإستخدام الخلط الكهربائي. 
 لعمل صلصة الفاكهة بإستخدام التفاح- الكمثرى – المشمش. تزال قشرة الفاكهة ما عييدى.2

ًا بإضييافة مقييدار بسيييط ميين ًا صغيرة ثم تطبخ على نار هييادئة جييد  المشمش وتقطع قطع
الماء مع تغطية الوعاء. بعد أن تلين الفاكهة تهرس بالشوكة أو بالخلط الكهربائي. 

وتقدم ساخنة أو باردة حسب الرغبة. 

  الحليب:•
 تناول ما يناسبك من أنواع الحليب المتوفرة سواء كان حليب عييادي أو.1

حليب ذو نكهات مختلفة. 
 يمكنك التنويع بين تناول الحليب السائل أو الحليب البييودرة وذلييك بعييد.2

خلطه مع الكمية المناسبة من الماء. 
 يمكن إضافة ثلث ملعق من الحليب البودرة إلييى كييوب ميين الحليييب.3

السائل قبل تناوله إذا رغبت في زيادة كمية السعرات المتناولة. 
 لتغيير نكهة الحليب العادي يمكن إضافة بعض المنكهات مثل: شييربت.4

الورد – مسحوق الكاكاو – روح الفانيل. 
 للحصول على حليب بنكهة الزعفران يمكن غلي الحليب على النار مع.5

مقدار بسيط من الهيل والزعفران. 

)3ملحق (
جدول يبين كيفية إختيار الطعام المناسب في فترة نقص المناعة المؤقتة
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 أصييييييييناف
الطعام

النواع الممنوعةالنواع المسموحة

اللبان

الخضروات

 جميع أنواع الحليب المبستر ومنتجاته ميين
زبادي ولبن وأجبان.

 الجبان المغلفيية أوا لمعلبيية المصيينوعة-
من الحليب المبستر.

 اليسيييكريم المغليييف المصييينوع مييين-
 الحليب المبستر (يستخرج من الفريييزر

قبل الكل مباشرة).
 "جميع الصناف السابق ذكرها يجييب أن
ًا وبيييالحجم ًا منفيييرد  تكيييون مغلفييية تغليفييي

الصغير"

 جميع الخضروات المطبوخة سواء كانت-
طازجة أو مثلجة أو معلبة. 

 جميع أنواع البهييارات والعشيياب الييتي-
أضيفت أثناء طبخ الطعام. 

 جمييييع أنيييواع عصيييير الخضيييروات-
المعلبة. 

 الخضييروات الطازجيية تغسييل بالميياء-
والصابون قبل طبخها.  

 الطعمة المعلبة يجييب أن تكييون مغلفيية-
ًا وبالحجم الصغير. ًا منفرد تغليف

 جميييييع أنييييواع الفييييواكه المعلبيييية أو-

 جميع أنواع الحليب غير المبستر ومنتجيياته ميين
زبادي ولبن وأجبان.

 الجبييييان المحتوبيييية علييييى المكسييييرات أو-
 الخضروات غير المطبوخة مثل الفلفل البارد

أو الزيتون أو المخلل. 
الجبان غير المغلفة التي تباع بالكيلو. -
 اليسكريم الذي تعرض لدرجة حرارة الغرفة-

أو الذي بدأ في الذوبان. 

جميع أنواع الخضروات غير المطبوخة. -
 جمييييييع أنيييييواع السيييييلطات-

الطازجة.
 جمييييع أنيييواع البهيييارات والعشييياب الغيييير-

مطبوخة والتي تضاف بعد طبخ الطعام. 
 جميييييييع أنييييييواع عصييييييائر-

 الخضييييييييروات الطازجيييييييية
 والمحضيييرة فيييي المنيييزل أو

المطعم. 
 الطعميية المحتوييية علييى خضييروات غييير-

مطبوخة. 
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الفواكه

المطبوخة. 
 جميييييع أنييييواع عصييييير-

الفاكهة المعلبة. 
 الفاكهة ذات القشرة السميكة بعد غسييلها-

ًا بالميياء والصييابون وبعييد تقشيييرها  جيد
 قبييل الكييل مباشييرة بيييد نظيفيية، مثييل

البرتقال والموز والبطيخ. 
 الطعميية المعلبيية يجييب أن تكييون مغلفيية-

ًا وبالحجم الصغير. ًا منفرد تغليف

 جميييع أنييواع الفاكهيية الطازجيية مييا عييدى-
المسموح بها. 

 جميع أنواع الفاكهة المجففيية أو-
المثلجة.

 جميييع أنييواع عصييير الفاكهيية-
الطازجة والمحضرة في المنزل أو المطعم. 

 الطعمة المحتوبية عليى فاكهية-
غير مطبوخة. 

النواع الممنوعةالنواع المسموحةأصناف الطعام

 الخييبز ومنتجييات
الحبوب

جميع أنواع الخبز والمعجنات المغلفة.-
 البسكويت والكيك السادة المغلف أو المحضيير-

في المنزل. 
يحفظ في وعاء محكم الغلق في الثلجة. 

 - البطاطس والرز والمعكرونة وأنواع الحبييوب
الخرى المطبوخة.

- حبوب الفطار الجاهزة والمغلفة.

 الخبز والمعجنات التي تباع بييدون-
تغليف. 

سلطة المعكرونة أو البطاطس. -
 حبييوب الفطيييار المضيياف إليهيييا-

مكسرات أو فاكهة مجففة. 
 البسيييييكويت والكييييييك المحشيييييو-

 بالكريمييييية أو المضييييياف إلييييييه
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ًا  - الطعمة المغلفة يجب أن تكييون مغلفيية تغليفيي
ًا وبالحجم الصغير.  منفرد

 مكسييرات أو فاكهيية مجففيية بعييد
الطبخ. 

اللحوم ومثائلها

 جمييييع أنيييواع اللحيييوم واليييدجاج والسيييمك-
ًا.  (الطازج أو المثلج أو المعلب) المطبوخ جيد

 جميييع أنييواع الصييداف والطعميية البحرييية-
ًا.  المطبوخة جيد

 جميييع أنييواع اللحييوم المصيينعة المغلفيية أو-
 المعلبيية المطبوخيية تأكييل بعييد فتييح الغلف أو

العلبة مباشرة. 
 سمك التونة المعلب يأكل بعد فتح العلبة مباشرة

أو يطبخ. 
 - السندويشييات أو المعجنييات المحشييوة بأحييد

ًا.  ًا منفرد الصناف السابقة والمغلفة تغليف

 جمييييع أنيييواع اللحيييوم واليييدجاج-
 والسييييمك الطييييازج أو المثلييييج أو
 المعلييب غييير المطبييوخ أو مطبييوخ

نصف إستواء. 
 جمييييييييع أنيييييييواع-

 الصيييييييييييييييداف
 والطعميية البحرييية

غير المطبوخة. 
 اللحيييييوم واليييييدجاج والسيييييماك-

 المدخنييية أو المجففييية أو المملحييية
غير المطبوخة.

 جمييييع أنيييواع اللحيييوم المصييينعة-
المغلفة أو المعلبة غير المطبوخة.

البيض
ًا. - البيض السليم والمطبوخ جيد
الطعمة المحتوبة على بيض مطبوخ.-

البيض الطازج غير المطبوخ. -
 البيض المطبوخ نصييف إسييتواء-

(بيض أبو عيون). 
 الطعميية والمشييروبات المحتوييية-

على بيض غير مطبوخ. 
البيض المكسور أوا لمشروخ.-
 

المكسرات
المكسرات المعلبة والمغلفة بعد التحميص. -
 الطعمة المحتوية على مكسرات مطبوخة مع-

المكونات.
ًا-  الطعمة المعلبة يجب أن تكييون مغلفيية تغليفيي

ًا وبالحجم الصغير.  منفرد

المكسرات الطازجة أو النيئة. -
 الطعميييية الييييتي إضيييييفت إليهييييا-

المكسرات بعد الطبخ. 
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النواع الممنوعةالنواع المسموحةأصناف الطعام

المشروبات

 
مياه الشرب المعبأة. -
 جميع أنييواع المشييروبات السييائلة المعبييأة ،-

 الباردة أو الساخنة والتي لتحتوي علييى أي
من الصناف الممنوعة. 

 جميييع أنييواع المشييروبات الجافيية (بييودرة)-
 الباردة أو الساخنة والمحضرة بالماء المغلي.

الشاي والقهوة المحضرة بالماء المغلي. -
 شييياي العشييياب المغليييف كيييل عليييى حيييدة-

والمحضر بالماء المغلي. 
 شراب الحليييب باليسييكريم المخفييوق بحيييث-

يشرب حال تحضيره. 
 المشيروبات المعبيأة يجيب أن تكيون مغلفية-

ًا وبالحجم الصغير.  ًا منفرد تغليف

مياه الشرب غير المعبأة. -
 المشروبات البيياردة الجافيية أو السييائلة-

المحضرة في المنزل مثل الشربت. 
 المشروبات الساخنة الجافيية أو السييائلة-

المحضرة بالماء البارد أو العادي. 
 الشيييييييياي والقهييييييييوة-

المحضرة بالماء البارد أو العادي.
 شييراب الحليييب باليسييكريم المخفييوق-

المحضر في المطعم. 

الدهون 
جميع أنواع الزيوت والدهون. -
الزبدة والمارجرين المحفوظ في الثلجة.-
 المييايونيز الجيياهز الخييالي ميين الييبيض-

بحيث يحفظ في الثلجة بعد فتح الزجاجة.
 صلصيية السييلطة الجيياهزة الخالييية ميين-

 البيض بحيييث تحفييظ فييي الثلجيية بعييد فتييح
الزجاجة.

ًا ًا منفيييرد  "يفضيييل النيييواع المغلفييية تغليفييي
وبالحجم الصغير".

 الصلصييات المطبوخيية مثييل-
 الصلصييييية البيضييييياء (الباشيييييميل) أو

 الزبييييدة والمييييارجرين-
 المحفيييييييوظ خيييييييارج

الثلجة.
المايونيز المحتوي على البيض.-
 صلصة السلطة المحضرة في المنييزل-

أو المحتوبة على البيض.
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الصلصة البنية. 
خلصة اللحم أو الدجاج المطبوخ. -

متفرقات

ًا-  مليييح – سيييكر – عسيييل (المغلفييية تغليفييي
ًا). منفرد

 مربييى – صلصيية الطميياطم (كاتشييب) –-
 صلصييية الصيييويا – خيييردل – مخللت –

زيتون. 
 (يحفظ في الثلجيية بعييد السييتخدام مباشييرة

ويفضل الحجام الصغيرة). 
 - الشوربات الجاهزة والمعلبة والمعدة بالميياء

المغلي.

- العسل الطبيعي (الذي يباع بالكيلو). 

النواع الممنوعةالنواع المسموحةأصناف الطعام

الحلويات
 الكيييك والبسييكويت بقطيييع الشيييوكولته
 والفطائر المعدة فييي المنييزل أو الجيياهزة

والمحفوظة في الثلجة. 

 الكسترد والمحلبية والكراميل والجلييي-

 الفطييييائر والحلويييييات المحشييييوة-
 بالكسييترد أو الكريييم والمحفوظيية

خارج الثلجة. 

 اليييدونات المحشيييو بيييالكريم أو-
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 المعد في المنزل والمحفوظ في الثلجة.
 الكسترد والمحلبية والكراميل والجلييي-

ًا والمحفييوظ ًا منفرد  الجاهز المغلف تغليف
في الثلجة. 

 الفطائر والكيييك والحلويييات المحشييورة-
 بالكسييترد أو الكريييم والمحفوظيية فييي

الثلجة. 

 الكسترد أو المربى.
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