
 المَرَضيةّ ةن َداب َال

 منأکبرُ مؤشرُكتلةُالجسمیکونُ،ُأو40ُ أکبرُمنُمؤشرُكتلةُالجسمیکونُالحالةُحیثُتلكُعلىُأنهاُُالمفرطة (السمنة)البدانةُفُرُ عت ُ

وارتفاعُضغطُالدمُ 2یمكنُأنُتكونُهذهُداءُالسكريُمنُالنوعُ. نةلبداعانيُمنُأمراضُمصاحبةُمرتبطةُباانُالمرءُیإذاُك 35

حالاتُفيُ .شدیدُفيُالمفاصلُالحاملةُللوزنُألمو( توقفُالتنفسُاللیلي) يالنومُوانقطاعُالنفسوالكبدُالدهني،ُ وارتفاعُالكولیسترول

 .30 بحیثُیصلُإلیقدُیكونُحدُمؤشرُكتلةُالجسمُأقل،ُفالشدید،ُ 2داءُالسكريُمنُالنوعُالمعاناةُمنُ

المفرطةُإلىُانخفاضُجودةُالحیاةُوتقصیرُُالبدانةتؤديُ. ووزن،ُولكنهاُمرضُمزمنُتدریجيُرقامألیستُمجردُهيُالمفرطةُُالبدانة

 .المفرطةُللبدانة شاملوبالتاليُهناكُسببُوجیهُلتقدیمُعلاجُ. العمرُالمتوقعمتوسطُ

وعادةُُعتدلامیکونُلكنُفقدانُالوزنُیعتبرُالعلاجُغیرُالجراحيُمعُتغییرُالنظامُالغذائيُوالنشاطُالبدنيُعلاجًاُأساسیاًُمهمًاُللسمنة،ُو

یمكنُتحقیقُفقدانُالوزنُالدائمُالمعتدلُلدىُ. (jojo-slanking) الیویوُحمیةبُهذاُالنوعُمنُالعلاجُیسمىوماُیكونُمؤقتاًُأیضًا،ُ

 .SaxendaوMysimbaُُ کـأدویةُجدیدةُُبإستخدامبعضُالمرضىُ

ُدانةللبةُیجراحلعلاجات ال،ُیمكنُفقطُلوفيُالوقتُالحاليالمفرطة،ُهناكُحاجةُإلىُخسارةُكبیرةُودائمةُللوزن،ُُالبدانةفيُحالاتُ

 .توفیرُذلك

،ُبالإضافةُإلىُتوفیرُتراجعُكاملُأوُجزئيُللأمراضُُ٪30وزنُالجسمُبحواليُيُللبدانةُعلیُتقلیلُجراحالعلاجُال یساعدیمكنُأنُ

 .لعمرُالمتوقعاالمصاحبة،ُوإطالةُمتوسطُ

منُأجلُالحفاظُعلىُهذاُ. بشكلُجیدُكزنوالسمنةُالمرضیةُعلىُإنقاصُمنُُسیساعدكُأنتُالذيُتعاني للبدانةيُجراحالعلاجُال

رُفيُتغییإجراءُعني،ُمنُبینُأمورُأخرى،ُوهذاُیة،ُیعاداتُالمعیشالمنُالمهمُأیضًاُتغییرُفإنهُالتخفیضُفيُالوزنُبمرورُالوقت،ُ

 .الغذائيُوزیادةُالنشاطُالبدنيالنظامُ

 ةبدانالعلاج جراحةَ
المفرطةُوالذینُیرغبونُفيُإنقاصُالوزن،ُولكنهمُلمُینجحواُُالبدانةعلىُالأشخاصُالذینُیعانونُمنُعلاجُالبدانةُجراحةُعرضُت ُقدُ

 .بعدُمحاولاتُمتكررةفيُذلكُ

 :علاجُالبدانةهناكُثلاثةُأنواعُأساسیةُمنُجراحاتُ

 

 ( sleeve-gastrektomi تكمیمُالمعدة) Gastric sleeve المعدة(  تصغیر)تكمیمُجراحةُ •

 En-anastomose gastric bypass (mini-gastric ( ذو الوصلة الواحدة)المصغر المعدة  عملیة تحویل مسار •

bypass, OAGB) 

 (RYGBالمجازةُالمعدیة،ُ)  Gastric bypass المجازةُالمعدي •

 

،ُحیثُنقومُكبضعُشقوقُصغیرةُفيُجدارُبطنُفتحهذاُیعنيُ. علیُشکلُجراحةُبتنظیرُالبطن الجراحیةُالعملیاتیتمُتنفیذُكلُهذهُ

 .عبرهاُوكامیراُدقیقةُبإدخالُأدواتُجراحیة

 

 تكميمَالمعدة

 
فإنكُهذاُیجعلُالمعدةُأقلُحجمًا،ُوبالتاليُ. منُالمعدةُ٪80ماُیقربُمنُُاستئصالیتمُفیهاُالتيُ علاجُالبدانةهيُنوعُمنُجراحاتُ

نظراُو. لاُیتمُإعادةُتوصیلُالأمعاءأنهُحیثُمنُتكمیمُالمعدةُعنُجراحةُالمجازةُجراحةُختلفُت. تشعرُبالشبعُبشكلُأسرع

 .التدخلُالجراحيلاُیمكنُعكسُفإنهُستئصالُجزءُمنُالمعدة،ُلإ

 

 

 



  Mini-gastric bypass المعدة المصغرعملية تحویل مسار 

صنعُبالجراحُُمنُخلالُقیام،ُیتمُتصغیرُالمعدةُ(one-anastomosis gastric bypass)= تحویل مسار المعدة المصغر فيُعملیةُ

 .وصلهُبالأمعاءُالدقیقةمن ثم یقوم بمنُمعدتكُالأصلیةُو( مل 100حواليُ)جیبُ

   Gastric bypass المجازةَالمعدية

یتمُُعلاجُالبدانةُهيُنوعُمنُجراحاتُ  Y (=  roux-en-Y gastric bypass)علیُشکلُحرفُ  Gastric bypass المجازةُالمعدیة

 منُخلالُصنعُجیبُالجراحُالمعدةُرغ ُ صجراحةُالمجازةُالمعدیة،ُیُفي. بالمائةُوإعادةُتوصیلُالأمعاء 95فیهاُتصغیرُالمعدةُبنسبةُ

علیكُتناولُوجباتُصغیرةُُهُیجبالمعدةُالصغیرةُأنتعنيُ. منُمعدتكُالأصلیةُویوصلهُبالأمعاءُالدقیقة( مل 30-20حواليُ)

 .ومتكررة،ُوأنكُستتحملُالدهونُوالسكرُبشكلُأقلُمنُذيُقبل

 

 الخارجيةَقبلَالجراحةَةالعيادَمحادثاتَفي

الخضوعُلفحوصاتُإضافیةُمثلُتنظیرُأیضًاُیتعینُعلىُمعظمُالمرضىُ. العملیةإجراء معُالجراحُقبلُللتحدثُتحصلُعلىُموعدُ

مُعادةُماُیتمُإجراءُتنظیرُالمعدةُفيُنفسُیو. الأشعةُالسینیةُأوُفحوصاتُالقلبُوالرئةإجراءُفحصُالمعدة،ُوبالنسبةُللبعضُأیضًاُ

رةُهاتفیةُللحصولُعلىُنظرةُعامةُحولُالأدویةُهذهُاستشاو. للتحدثُمعُصیدليُموعدالكُأیضًاُُحددی ُس. ةیالجراحالعملیةُ

ثةُبالأدویةُوالمكملاتُالغذائیةُالتيُتستخدمهاُبانتظامُوحسبُالحاجةُقبلُد ُقائمةُمحُإعدادقمُب. المعادنُالتيُتستخدمها/والفیتامینات

ماُإذاُكانتُُالطبیبعلیكُإبلاغُُمعُطبیبُالتخدیرُقبلُالعملیة،ُیجب( فیدیو)لمرضىُالخارجیینُافيُاستشارةُو. موعدُمعُالصیدليال

 .لحساسیةإذا کنت تعاني من ا وماةُسابقةُیجراححصلتُخلالُعملیةُهناكُحوادثُ

 

 :هيَالتحضيرالنصائحَالجيدةَفيَمرحلةَ

 طُلكیفیةُتنفیذُالتغییراتطُ خ

 .صغیرةوتدرب علی تناول وجبات تناولُالطعامُبانتظامُوببطء،ُوامضغُطعامكُجیداًُ •

قبلُالعملیة،ُوخططُلمواصلةُالعیشُمنُوزنكُكجمُأوُأكثرُ 5لتفقدُ" knekkebrødkuren الخبزُالمقرمشحمیةُ"استخدمُ •

 .لبقیةُحیاتكُوفقاُلهذەُالحمیة

 .أفضلُلیاقةمستوىُنشاطكُللحصولُعلىُُمنُد ُز •

وجودُفيُالمعدةُإلىُتدفقُیحتاجُالجرحُالم. العملیةُبعدأسابیعُ 4 لفترةوالعملیةُأسابیعُقبلُ 6-4 رُمنُالمهمُألاُتدخنُفيُآخ •

( snus)عوطُالسوهذاُینطبقُأیضًاُعلىُ. نوصیكُباغتنامُالفرصةُللإقلاعُعنُالتدخینُللأبد. الدمُالغنيُبالأكسجینُللشفاء

 .والسجائرُالإلكترونیةُوماُشابهُذلك

 

 

 

 

 



 النظامَالغذائيَقبلَالجراحة

سعرةُحراریةُ 1000بنسبةُنظامُغذائيُمنخفضُالسعراتُالحراریةُبُنصحی ُ. كجمُقبلُالجراحة 10-5نصحُبتخفیضُالوزنُبمقدارُی ُ 

 (.انظرُالملحق)إنقاصُالوزنُجلُأسابیعُلأ 4-2لمدةُ

 الاستعداداتَفيَالمنزل

الكریمُأوُمزیلُالعرقُأوُالمكیاجُأوُالعطورُأوُطلاءُالأظافرُأوُماُُتضع/يلاُتضع. لعملیةالسابقةُلفيُاللیلةُتستحم /يیجبُأنُتستحم

حزمُهذەُت ُ،ُوحبذاُلوُالنعال،ُوالملابسُالفضفاضةُالتيُلاُتشدُكثیرًاُعلىُالمعدةمعكُأحضرُ. یجبُقصُالأظافر. بعدُالاستحمامُشابه

 .حقیبةُبعجلاتفيُُالأشیاء

منُدءاُبیجبُأنُتصومُ. ةیالجراحُالسابقُللعملیةیجبُألاُتكونُمصاباًُبالحمىُأوُمصاباًُبعدوىُفيُالجهازُالتنفسيُفيُالأسبوعُ

حتىُساعةُواحدةُقبلُموعدُُةائلُالصافیوالس/ ة،ُولكنُیمكنكُشربُالماءُیجراحعملیةُالساعةُفيُالیومُالسابقُلل 24 الساعة

 .إلىُالمستشفىُهُمعهمأخذCPAPُ يُالمستمرالضغطُالهوائيُالإیجابجهاز  یجبُعلىُالمرضىُالذینُیستخدمون. الحضور

 

 بعدَالعملية
،ُالسائلبعدُساعتینُمنُالعملیة،ُیمكنكُمحاولةُشربُقلیلُمنُ. الجراحةُإجراءُمنُالمهمُأنُتنهضُمنُالسریرُوتتحركُمنذُیوم

 .الماءشربُالبدءُبُوینبغي

 

 .كبنفسُبأنُتقودُالسیارةصحُی نلاُ(. جرةالأسیارةُُیتمُتغطیةُمصاریفلنُ)بنفسكُإلیُالبیتُیمكنكُترتیبُرحلةُالعودةُ

 

 .يومًاَبعدَالجراحة 14تناولَالأقراصَوالكبسولاتَلأولَ

 .فتحُقبلُتناولهاال/ تقسیمالسحقُأوُقابلةُللیجبُأنُتكونُالأقراصُوالكبسولاتُالتيُیزیدُحجمهاُعنُحبةُالبازلاءُ

 

 

 النظامَالغذائيَبعدَالجراحة

،ُجراحیةالعملیةُالفيُیومُ. صلابةُمناسبةیتألف من أطعمة ذات الأولىُبعدُالجراحة،ُیوصىُباتباعُنظامُغذائيُُفيُالأسابیعُالأربعة

یمكنكُتناولُالماءُوالسوائلُالصافیةُفقط،ُولكنُفيُالیومُالأولُبعدُالعملیة،ُیمكنكُتناولُالمشروباتُالغذائیةُالغنیةُبالبروتینُ

 (.حملتصعیدُتدریجيُوفقاًُللت) ومنتجاتُالألبانُالسائلةُوالشوربات

/ تلُكقمُبتصفیتهاُمنُالُ،شفاطة مشروباتیسمحُبتناولهاُبواسطةُقوامُسوائلُذاتُ)ائلُوالسُیتکونُمنُنظامُغذائي: الأسبوعَالأول

 (.قطعال

/ تلُكمُبتصفیتهاُمنُالقملعقةُالشاي،ُیسمحُبتناولهاُبواسطةُقوامُذاتُأغدیةُ)یتکونُمنُأطعمةُلزجةُالقوامُظامُغذائيُن: 2الأسبوعَ

 (.قطعال

عُماُتتناولهُ بنةُجمثلُالجبنُقلیلُالدسم،ُو)غنیةُبالأطعمةُالغنیةُبالبروتینُولتکنُهذەُالحصصُحصصُصغیرةُیومیاً،ُ 8-6 علیوز  

أوُمسحوقُ/ ،ُوُ( والزباديskyrُ،ُوالبیضُوالسكیرُ styrk ستیركالدسم،ُوالحلیبُقلیلُالدسم،ُوحلیبُُةقلیل( kesam)الكسامُ

ُلیإیومیاًُخلالُأولُأسبوعینُلتلبیةُالحاجةُ( صیدلیةمنُال)ی نصحُبتناولُمشروبُغذائيُغنيُبالبروتینُ(. الصیدلیةمنُ)البروتینُ

 .اتالبروتین

الصلبةُمثلُ/ ،ُتجنبُالقطعُالكاملةُعجونالم/سوهرمقوامُالأطعمةُلهاُ) ةمهروسیتکونُمنُأطعمةُُنظامُغذائيُ: 3الأسبوعَ

/ loffضُالخبزُالأبیمثلُُيالبروكلي،ُوتجنبُالأطعمةُذاتُالقوامُالعجین/البرتقالتلكُالتيُمصدرهاُالمكسرات،ُوتجنبُالألیافُمثلُ

 (.الوافل/ boller المحلی الكعك

 /اللحومُ،ُسهلةُالهضمیوصیُبتناولُأطعمةُعملیةُتدریجیة،ُهذە " )النظامُالغذائيُالعادي"انتقالُتدریجيُإلىُ: الأسبوعَالرابع

المحمص،ُوالصلصةُ/ قرمش،ُوالخضرواتُالمطبوخة،ُوالخبزُالمالطعامشوكةُُتقطیعهاُبواسطةالطیورُالتيُیمكنُلحومُ/ الأسماكُ

 (.الخالیةُمنُالدهون

وجباتُغنیةُ 4یقلُعنُُیجبُإعطاءُالأولویةُلماُلا. ستظلُمحدودةُللغایةوالکمیةُونوعُالطعامُُأنُالقوامالنظامُالغذائيُالعاديُیُبیعن

ةُبالبروتینُتشملُالأطعمةُالغنی. كتلةُالعضلاتُفيُعملیةُفقدانُالوزنلُغیرُالضروريفقدانُالیومیاًُبعدُالجراحةُلتجنبُُاتبالبروتین

لدسمُاوالجبنُقلیلُُ(الإقط)ةُکوتاجُوالأسماكُوالدواجنُوالبیضُوالحلیبُالخاليُمنُالدسمُوالبیولاُواللبنُوجبنُالصافیةاللحومُ

ناولُتبالإضافةُإلىُذلك،ُیوصىُب. وجباتُصغیرةُومتكررة،ُوامضغُطعامكُجیداًُوببطءُواستمعُلجسمكتناولُركزُعلىُ. والبقولیات
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ندُتناولكُعأعطُالأولویةُللمشروباتُالغنیةُبالبروتینُ. ت شربُبینُالوجباتُیجبُأنُلترُمنُالسوائلُیومیاً،ُوالتي 2-1.5ماُلاُیقلُعنُ

 .لماءلمُائل،ُثوسلل

 

 :جراحةُإنقاصُالوزنإجراءُیوصىُباستخدامُمكملاتُالفیتامیناتُوالمعادنُالتالیةُبعدُ

 فيُالیومNycoplus multiُ نیكوبلسُملتيُقرص 1 •

 فيُالیوم 800IE/ مجمُ Caligran forte 1000يُكالیجرانُفورتُقرص 1 •

 فيُالیومFerromaxُ فیروماكسُقرص 1 •

 .كلُشهرینB12ُمجمُ 1 تحتويُعلیُحقنة 1 •

 ملُمنُزیتُكبدُسمكُالقدُیومیاً 5أوُ( Møllers doubleمثلُ)  Omega  3كبسولتانُمنُأومیجاُ •

 .بعدُالعملیة 3سبوعُبتناولُالمکملاتُفيُالأیمكنكُالبدءُ. بینُالوجباتُولمدىُالحیاةالمکملاتُتؤخذُهذهُ

 

 النشاطَالبدني

التركیزُأولاًُنوصیكُب. فوائدُصحیةُكبیرةزیادةُمستوىُالنشاطُل،ُكماُأنُنفسیةیمكنُأنُیؤثرُالنشاطُالبدنيُعلىُصحتكُالجسدیةُوال

القیامُُذاهُیمكنُأنُیكون. تقومُبهاُخلالُالیومُتتطلبُنشاطاُوالتيُالصغیرةُالتي جمیعُالأشیاءُالذيُهوعلىُزیادةُالنشاطُالیومي،ُو

زیادةُالنشاطُالیومي،ُیمكنك،ُعلىُسبیلُالمثال،ُالوقوفُبدلاًُمنُل. بالأعمالُالمنزلیةُأوُجزُالعشبُأوُتقطیعُالخشب،ُوماُإلىُذلك

فسُفيُنو.  الجلوسُحیثُتتاحُلكُالفرصة،ُوالبدءُفيُصعودُالسلالمُبدلاًُمنُاستخدامُالمصعد،ُوالذهابُإلىُالمتجرُوماُإلىُذلك

 .لجلوسفيُوضعیةُاأقلُُاوقتأنُتستخدمُ،ُوسکوناالوقت،ُیمكنكُالتركیزُعلىُأنُتكونُأقلُ

 .التمرینثمُیمكنكُالبدءُفيُالتخطیطُلمزیدُمنُ

 :نوصیكُبممارسةُنوعینُمنُالتمارین

 .تمارینُاللیاقةالرئتین،ُسعةُزیدُمنُقدرةُالقلبُوتحیثُُمرینالت •

 . تدریبُالقوةُ،حیثُتقومُبزیادةُقوةُالعضلاتُمرینالت •

علىُُهذاُلمساعدتك. جسمكُعلىُمستوىُالنشاطُالمتزایدُاعتیادشیئاُفشیئاُمعُتزیدُمنُالنشاطُأنُوُنشاطُخفیفمنُالمهمُأنُتبدأُب

 .العللُالناجمةُعنُالإجهادتجنبُ

تبذلُذلكُالقدرُمنُالجهدُُهذاُیعنيُأن. منُخلالُممارسةُالنشاطُبكثافةُمعتدلةُ(kondisjonstrening)اللیاقةُیمكنكُممارسةُتمارینُ

یمكنُأنُو. دقیقةُفيُالأسبوع 150 لمدةُبهذهُالطریقةُمرنالتوصیاتُهيُأنُتت. بشکلُخفیفُظهركُفيوتتعرقُتصبح لاهثا بحیثُ

 .والسباحةُوالمشاركةُفيُالتدریبُالمنظمُوماُإلىُذلكُةیكونُهذاُعلىُسبیلُالمثالُالمشيُوركوبُالدراج

نكُتریدُإنقاصُالوزنُنظرًاُلأ. بشكلُخاصُبالتزامنُمعُجراحةُإنقاصُالوزن( styrketrening)تمارینُالقوةُممارسةُنصحُبی ُ

ُ،مرورُالزمنبتكونُقادرًاُعلىُزیادةُقوةُالعضلاتُُلکيلمواجهةُهذا،ُو. بسرعة،ُفمنُالمرجحُأیضًاُأنُتفقدُبعضُكتلةُالعضلات

https://helse- أنظر. أیامُفيُالأسبوع 3-2 منُنوصیكُبممارسةُتمارینُالقوة

bergen.no/seksjon/voss/Documents/Fysioterapi%20etter%20fedmeoperasjon.pdf رابطُُللوصولُإلی

 .القوةُتدریبلبرنامجُ

 وصاتَالطبيةالاستدعاءَإلیَالفح

 5 بعدین،ُسنتبعدُ،ُبعدُعامُواحد،ُمنُالعملیةُالخارجیةُبعدُشهرینُةالعیادُللفحوصاتُفيسیتمُاستدعاؤكُللاستشاراتُالهاتفیةُأوُ

ي،ُعندماُتأتيُلإجراءُفحصُطب. الثابتُالعامُوستتمُعندُالطبیبسنویةُستکونُفماُتبقىُمنُالمتابعةُأماُ. سنوات 10 بعدسنوات،ُو

 .عیناتُدملأنهُستؤخذُمنكُعلیكُأنُتصومُیجبُ

الاتصالُبناُأوُبطبیبكُُكُ یجبُعلیفحاملاً،ُُتُ إذاُأصبحو. يلبحقبلُأنُتعلىُالأقلُُةسن 2-1لمدةُیوصىُبالانتظارُ،ُالعملیةُإجراءُبعد

 Haukeland) هاوكلاندُالجامعيُمستشفیفيُُالنساء عیادة إشرافعلىُمتابعةُعنُكثب،ُعادةًُتحتُُینالعام،ُحتىُتحصل

Universitetssykehus). 

 

 سعرةَحراريةKnekkebrødkur  »1000َحميةَالخبزَالمقرمش»

 

https://helse-bergen.no/seksjon/voss/Documents/Fysioterapi%20etter%20fedmeoperasjon.pdf
https://helse-bergen.no/seksjon/voss/Documents/Fysioterapi%20etter%20fedmeoperasjon.pdf


 :فطارلإوجبةَا

 معُإضافات( المفتاحُعلامةُثقب علیه)خشنُالمقرمشُرغیفینُمنُالخبزُال •

 (جم 100)فاكهةُحبةُواحدةُمنُال/ دیسیلترُمنُعصیرُالبرتقالُ 1.5 •

 غیرُمحددةبكمیاتُ( باستثناءُالأفوكادو)الماءُوالخضرواتُ •

 أذاُأحببتُشايُبدونُسكرُوحلیب/ قهوةُوربماُ •

 

 :غداءال

 معُإضافات( المفتاح علامةُثقبعلیهُ)رغیفینُمنُالخبزُالمقرمشُالخشنُ •

 دیسیلترُمنُالحلیبُمنزوعُالدسم 1.5 •

 غیرُمحددةبكمیاتُ( باستثناءُالأفوكادو)الماءُوالخضرواتُ •

 أذاُأحببت شايُبدونُسكرُوحلیب/ قهوةُُوربما •

 

 (جم 100)حبةُواحدةُمنُالفاكهةُ: بين الوجبات

 

 :عشاءالوجبةَ

 عرقُالشواءُأوُالقليبدونُُة،مقلی/  ةمخبوز/  ةمسلوق: طریقةُالطهي

سمكُ،ُالفرخ،ُسمكُبلوقالسمكُ،ُالسیثمثلُسمكُالقد،ُسمكُ) المطبوخةُجرامًاُمنُالأسماكُالخالیةُمنُالدهون 150 •

  (الحدوقسمكُالراهب،ُ

سمكُالرنجةُوالسلمونُالمرقطُوثعبانُالبحرُوسمكُمثلُالسلمونُوالماكریلُو) الدهنیةُالمطبوخةجرامُمنُالأسماكُ 70

 (الهلبوتُوالسردین

 (مثلُصدرُالدجاجُوالدیكُالروميُولحمُالخنزیرُواللحمُالبقري)جرامُمنُاللحومُالخالیةُمنُالدهونُالمطبوخةُ 120

 المعكرونةُالمطبوخةمنُحبةُبطاطسُصغیرةُأوُملعقتانُكبیرتانُمنُالأرزُالمطبوخُأوُ •

 غیرُمحدودةبكمیاتُ( باستثناءُالأفوكادو)الماءُوالخضرواتُ •

 

 :وجبةَالعشاءَالمتأخرة

 معُإضافات( المفتاحُعلیهُعلامةُثقب)منُالخبزُالمقرمشُالخشنُ رغیفین •

 دیسیلترُمنُالحلیبُمنزوعُالدسم 1.5 •

 غیرُمحددةبكمیاتُ( باستثناءُالأفوكادو)الماءُوالخضرواتُ •

 :إلىشايُبدونُسكرُوحلیبُبالإضافةُ/ قهوةُوربماُ •

،ُعصیرُخاليُمنُالسكرُ.(،ُإلخOlden،ُأولدنFarrisُسُیفار)علىُشكلُماءُأوُمیاهُمعدنیةُُعلیُالأقلُلترُمنُالسوائل 2 •

 رائقُشايُأوُمرق/ ،ُقهوةُ( ،ُإلخZERoh،ُزیروFun lightُفنُلایتُ)

 (Nycoplus multiمثلُ)قرصُمتعددُالفیتامیناتُوالمعادنُ 1 •

/  Møllers Dobbel مولرزُدوبیلُقرصینُمنعلىُسبیلُالمثالُ)فیتامینُدُمیکروجرامُ 10 الحاويُعلی 3مكملُأومیغاُ •

 (ملُمنُزیتُكبدُسمكُالقد 5

 أوُالقلي/ تستخدمُللخبزُالمقرمشُوُ -زیتُشايُمنُالملعقةُ 1/ منُالسمنُالخفیفُُشايملعقةُ 1 •

 

 

 "(:علامةَثقبَالمفتاح"ابحثَعنَ) الإضافات

 :الیومعلىُخبزُمقرمشُواحدُفيُ

 أوُالسردینُأوُالرنجةُأوُالتونةُالفلفل الطماطمُأوُالسلمونُالمدخنُأوُماكریلصلصةُملعقةُطعامُمنُالماكریلُفيُ 1 •

 :فيُالیومعلىُخبزُمقرمشُواحدُ

 (٪10)أوُالجبنُالأبیضُقلیلُالدسمُ( دسمُ٪6)الدسمُأوُالجبنُقلیلُالدسمُُةقلیلُةُکوتاججبن •

 :فيُالیومعلىُخبزُمقرمشُواحدُ

 الكبدُباتیه •

 :یمكنكُالاختیارُبین الأخرىُةالخبزُالمقرمشُالثلاثلأرغفةُ

مبون • دهون،ُجمبري،ُكابوریا،servelat 3٪ُُالسجقُالمجففُرومي،ُالدیكُشرائح الدجاج،ُبسطرمة،ُشرائحُالمطبوخ،ُُج 

 .سمك،ُبیضُوخضرواتالبودینجُ


