
تن��اول الق��در الكاف��ي م��ن الطع��ام الذي 	•
ي�ساعدك على الحفاظ على قوتك.

اأخب��ر طبيبك اأو ممر�ست��ك اإذا ما بداأت 	•
في فقدان الوزن.
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تغيرات ال�شهية 
للطعام

جرب الخطوات التالية لت�سهيل عملية 
الأكل:

حدد مواعيد واأنظمة لتناول الطعام.
تناول �لقليل من �لطعام حتى �إن لم تكن ت�شعر بالجوع.

قد ي�ش���اعدك عل���ى �أن تتناول خم�س �أو �ش���ت وجبات 	•
�شغيرة في �ليوم بدلًا من تناول ثلاث وجبات كبيرة.

ج���رب �أنو�عً���ا جديدة م���ن �لطعام لت�ش���اعدك على 	•
�لحفاظ على �هتمامك بالطعام.

تن���اول �لطع���ام مع �لاأه���ل �أو �لاأ�ش���دقاء، �أو �ش���اهد 	•
�لتلفاز في �أثناء تناول �لطعام.

�أو 	• �لحر�ري���ة  بال�ش���عر�ت  �لغني���ة  �لاأطعم���ة  �خت���ر 
�لبروتين���ات مث���ل �لمدرجة في �لقائم���ة على خلفية 

هذه �ل�شفحة.

��شاأل طبيبك �أو ممر�ش���تك عن �لتو�بل �لتي تح�شن 	•
من مذ�ق �لطعام.

�إذ� كان مذ�ق �لطعام ي�شبه �لمعادن، فتناول �لطعام 	•
ب�شوكة �أو ملعقة بلا�شتيكية.

كن ن�سطًا
قد ي�شاعدك �لن�شاط على �ل�شعور بالجوع.

تم�س قليلًا كل يوم.	•

تح���دث م���ع �لطبي���ب �أو �لممر�ش���ة ع���ن �لتماري���ن 	•
�لريا�شية �لتي قد ت�شاعدك.

تناول ال�سوائل
�إن �لح�شول على قدر كافٍ من �ل�شو�ئل �أمر مهم للغاية، 
ولكن لا تتناول �لكثير من �ل�شو�ئل خلال تناول �لطعام.

تناول �لع�ش���ائر �لممزوجة باللبن �أو �لح�ش���اء �شهلة 	•
�لبلع.

ر�قب �لكميات �لتي تاأكلها وت�شربها كل يوم. ومن ثم 	•
تحدث مع طبيبك �أو ممر�ش���تك لتعرف ما �إذ� كنت 

تتناول قدرً� كافيًا من �لطعام و�ل�شر�ب.

�أنه من  لاأيام طويلة. وقد وجدت  بالجوع  �أ�شعر  "قد لا 
�لاأ�ش���هل �أن �أتناول خم�س وجبات كل يوم بدلًا من تناول 
ث���لاث وجبات كبي���رة. �أخبرتن���ي ممر�ش���تي عن بع�س 
�لاأطعمة �لتي من �ش���اأنها م�ش���اعدتي على �لحفاظ على 

قوتي".

ما تغيرات ال�سهية للطعام؟ 
هناك نوعان �شائعان من �لتغير�ت قد تلاحظهما وهما 
�ل�ش���عور باأنك غير جائع �أو �أن م���ذ�ق بع�س �لاأطعمة قد 

تغير.
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�لتعامل مع �لاأعر��س �لجانبية للعلاج �لكيميائي: تغيرات ال�سهية للطعام

احتفظ بهذه القائمة على باب ثلاجتك
تناول الكثير من الأطعمة التالية الغنية بال�سعرات الحرارية والبروتينات

الرئي�سية الم�سروباتالح�ساء الوجبات 
والوجبات الخفيفة

الإ�سافاتالحلويات

• ح�شاء �لكريمة	
• ح�������ش���اء �ل���ع���د����س 	

و�لف�ا�ش��ولي��ا )م�ثل 
�لكبدي  �أو  �لاأ���ش��ود 
�أو  �ل���م���ن���ق���ط  �أو 

�لاأحمر(.

• ب��ع�����س م�����ش��روب��ات 	
�لاإف����ط����ار ���ش��ري��ع��ة 

�لتح�شير. 
• �ل������ع�������������ش������ائ������ر 	

�لممزوجة باللبن.
• لبن كامل �لد�شم.	

• �لدجاج.	
• و�لفا�شوليا 	 �لعد�س 

�أو  �لاأ����ش���ود  )م��ث��ل 
�لمنقط  �أو  �لكبدي 

�أو �لاأحمر(.
• �لبي�س.	
• �لاأ�شماك.	
• �ل�����م�����ك�����������ش�����ر�ت 	

و�ل���ح���ب���وب و���ش��د�أ 
�لحنطة.

• �لكا�شترد.	
• �لمثلجات.	
• فطائر �لمافن.	
• �لبودينج.	
• �أو 	 )�شادة  �لزبادي 

بالفانيليا(.

• �أو 	 �ل�شمن  �أو  �لزبد 
�ل���زي���ت �ل��م�����ش��اف 

للطعام.
• �أو 	 �لاأبي�س  �لجبن 

�أو  �لكريمي  �لجبن 
�لكريمة �لحم�شية.

• بع�س بد�ئل �لطعام 	
�ل�شائلة.

• زب�������������دة �ل�����ف�����ول 	
�ل�شود�ني.

• �لحليب 	 م�����ش��ح��وق 
م�����������ش�����اف �إل�������ى 

�لطعام.

ا�ساأل طبيبك اأو ممر�ستك عن الأطعمة والم�سروبات التي تنا�سبك.

اأ�سئلة لتطرحها على طبيبك اأو ممر�ستك:
1. ما �لم�شكلات �لتي يجب �أن �أت�شل بك حال حدوثها؟

2. ما �لاأطعمة �لتي يجب �أن �أتناولها؟
3.  هل توجد �أية م�شروبات غنية بالبروتينات �أو �لفيتامينات �لتي قد ت�شاعدني؟

4. ما كمية �لماء �أو غيره من �ل�شو�ئل �لتي يجب �أن �أتناولها كل يوم؟
5.  ما �لتمارين �لريا�شية �لتي �شت�شاعدني على ��شتعادة �شهيتي للطعام؟


