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

�أخب��ر طبيبك �أو ممر�ضت��ك �إذا ما بد�أت 	•
في فقدان الوزن.
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تغيرات ال�شهية 
للطعام

جرب الخطوات التالية لت�سهيل عملية 
الأكل:

حدد مواعيد و�أنظمة لتناول الطعام.
تناول القليل من الطعام حتى �إن لم تكن ت�شعر بالجوع.

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

ج���رب �أنواعً���ا جديدة م���ن الطعام لت�س���اعدك على 	•
الحفاظ على اهتمامك بالطعام.

تن���اول الطع���ام مع لاأه���ل �أو لاأ�ص���دقاء، �أو �ش���اهد 	•
التلفاز في �أثناء تناول الطعام.

�أو 	• الحراري���ة  بال�س���عرات  الغني���ة  لاأطعم���ة  اخت���ر 
البروتين���ات مث���ل المدرجة في القائم���ة على خلفية 

هذه ال�صفحة.

ا��سأل طبيبك �أو ممر�ض���تك عن التوابل التي تح�سن 	•
من مذاق الطعام.

�إذا كان مذاق الطعام ي�شبه المعادن، فتناول الطعام 	•
ب�شوكة �أو ملعقة بلا�ستيكية.

كن ن�شطًا
قد ي�ساعدك الن�شاط على ال�شعور بالجوع.

تم�ش قليلًا كل يوم.	•

تح���دث م���ع الطبي���ب �أو الممر�ض���ة ع���ن التماري���ن 	•
الريا�ضية التي قد ت�ساعدك.

تناول ال�سوائل
�إن الح�صول على قدر كافٍ من ال�سوائل �أمر مهم للغاية، 
ولكن لا تتناول الكثير من ال�سوائل خلال تناول الطعام.

تناول الع�ص���ائر الممزوجة باللبن �أو الح�س���اء �سهلة 	•
البلع.

راقب الكميات التي ت�أكلها وت�شربها كل يوم. ومن ثم 	•
تحدث مع طبيبك �أو ممر�ض���تك لتعرف ما �إذا كنت 

تتناول قدرًا كافيًا من الطعام وال�شراب.

�أنه من  لأيام طويلة. وقد وجدت  بالجوع  �أ�شعر  "قد لا 
لاأ�س���هل �أن �أتناول خم�س وجبات كل يوم بدلًا من تناول 
ث�ل�اث وجبات كبي���رة. �أخبرتن���ي ممر�ض���تي عن بع�ض 
لاأطعمة التي من �ش����أنها م�س���اعدتي على الحفاظ على 

قوتي".

ما تغيرات ال�شهية للطعام؟ 
هناك نوعان �شائعان من التغيرات قد تلاحظهما وهما 
ال�ش���عور ب�أنك غير جائع �أو �أن م���ذاق بع�ض لاأطعمة قد 

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

الرئي�سية الم�شروباتالح�ساء الوجبات 
والوجبات الخفيفة

الإ�ضافاتالحلويات

• ح�ساء الكريمة	
• ح�������س���اء ال���ع���د����س 	

والفـا�ــصوليــا )مـثل 
الكبدي  �أو  لاأ���س��ود 
�أو  ال���م���ن���ق���ط  �أو 

لاأحمر(.

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

التح�ضير. 
• ال������ع�������������ص������ائ������ر 	

الممزوجة باللبن.
• لبن كامل الد�سم.	

• الدجاج.	
• والفا�صوليا 	 العد�س 

�أو  لاأ����س���ود  )م��ث��ل 
المنقط  �أو  الكبدي 

�أو لاأحمر(.
• البي�ض.	
• لاأ�سماك.	
• ال�����م�����ك�����������س�����رات 	

وال���ح���ب���وب و���ص��د�أ 
الحنطة.

• الكا�سترد.	
• المثلجات.	
• فطائر المافن.	
• البودينج.	
• �أو 	 )�سادة  الزبادي 

بالفانيليا(.

• �أو 	 ال�سمن  �أو  الزبد 
ال���زي���ت ال��م�����ض��اف 

للطعام.
• �أو 	 لاأبي�ض  الجبن 

�أو  الكريمي  الجبن 
الكريمة الحم�ضية.

• بع�ض بدائل الطعام 	
ال�سائلة.

• زب�������������دة ال�����ف�����ول 	
ال�سوداني.

• الحليب 	 م�����س��ح��وق 
م�����������ض�����اف �إل�������ى 

الطعام.

ا�س�أل طبيبك �أو ممر�ضتك عن الأطعمة والم�شروبات التي تنا�سبك.

�أ�سئلة لتطرحها على طبيبك �أو ممر�ضتك:
 ما الم�شكلات التي يجب �أن �أت�صل بك حال حدوثها؟ .1

 ما لاأطعمة التي يجب �أن �أتناولها؟ .2
 �هل توجد �أية م�شروبات غنية بالبروتينات �أو الفيتامينات التي قد ت�ساعدني؟ .3

 ما كمية الماء �أو غيره من ال�سوائل التي يجب �أن �أتناولها كل يوم؟ .4
 �ما التمارين الريا�ضية التي �ست�ساعدني على ا�ستعادة �شهيتي للطعام؟ .5


