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یبدأ البرنامج من ثاني یوم بعد العملیة

بامکانك اتباع البرنامج التالي لیساعدك علی العودة الی الطعام الطبیعي بالتدریج

ملعقة واحدة کورن 
فلیکس مع حلیب 

خالي دسم

حبة تمر مع فنجان 
قهوة

کوب شوربة خضار مع 
قطع دجاج صغیرة جدا 

(وتمضغ جیدا)

فنجان شاي مع ربع 
تفاحة

کمیة بسیطة من الخبز 
مع لبنة قلیلة الدسم

ملعقة واحدة شوفان 
مع کوب حلیب خالي 

دسم

کوب عصیر تفاح صافي 
بدون اضافة سکر 

ملعقة اکل ارز مع 
صلصة خضار و قطعة 

دجاج

3 حبات عنب مع فنجان 
شاي اخضر

سلطة تونا مهروسة مع 
قطعة خبزة محمصة

بیاض بیض مسلوق 
(وتمضغ جیدا)

ملعقة أکل معکرونة مع 3 حبات عنب 
صلصة خضار و لحمة 

مفرومة

6 حبات لوز ني (و 
تمضغ جید)

قطعة صغیرة من الخبز 
مع القلیل من الحمص

قطعة شابورة مع کوب 
حلیب خالي دسم و 

حبتین تمر

خضار مشکلة مشویة کوب زهورات دافئ
بالفرن مع قطع دجاج 
صغیرة  (وتمضغ جیدا) 

حبة فواکة متوسطة 
الحجم مهروس

شاي بالحلیب قلیل 
دسم

وم
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العشاء قبل النوموجبة خفیفةالغداءوجبة خفیفةالافطار
 ب 3 ساعات

1
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4

نصف موزة مع ملعقة 
شوفان و کوب حلیب 

خالي دسم (تمضغ جیدا)

قطعة فواکة متوسطة 
الحجم مع فنجان قهوة 

سادة

ملعقة أکل أرز مع صلصة 
خضار و قطعة لحم 

صغیرة (وتمضغ جیدا)

حبتین بسکوت سادة 
مع فنجان شاي خفیف 

سکر 

شابورة مع جینة بیضاء 
خفیفة ملح  (وتمضغ 

جیدا)

5
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یقوم المرکز بالتواصل الدائم مع الرابطة العالمیة لجراحة السمنة (IFSO)، والتي تقوم بدورها بمراجعة کافة المراحل العلاجیة 
والضوابط  المعاییر  الإجراءت مع  تلك  تطابق  وتقییم مدى  الی سنتین،  و لمدة تصل  لکل مریض علی حدة  الطبیة  والمتابعة 

المعتمدة من قبل الرابطة. نرجوا منکم التواصل الدائم مع المرکز وتحدیث بیاناتکم.

لا تتردد بالاتصال بنا للاستفسار عن أي شيء 

یعتبر مرکز الدکتور محمد خریس من أشهر المراکز الرائدة  والمتمیزة في الشرق الأوسط في مجال جراحات السمنة المفرطة وعلاج 
التمیز  شهادة  علی  حصل  وقد  دولة).   45 من  (أکثر  العالم  أنحاء  جمیع  من  المرکز  هذا  المرضی  یزور  حیث   ، والتغذیة  السمنة 

.IFSO والاعتمادیة العالمیة من الرابطة الدولیة لجراحة السمنة

... تم انشاؤه  الرائد مستشفی الکندي الواقع في عمان- الاردن  نجري عملیاتنا في الصرح الطبي 
حدیثا ، ویحتوي علی اکبر مرکز لجراحة السمنة في المنطقة و الأکثر حداثة و تطورا  و تجهیزا.

ملاحظات هامة: 
- هذا البرنامج یبدأ بعد عملیة قص المعدة بیوم. 

- یمنع استخدام البصل, الثوم, الزیت, الماجي و الفلفل الاسود في الشوربات طول فترة ال 35 یوم. 
- الابتعاد عن عصائر الحمضیات: البرتقال , اللیمون لمدة 35 یوم لانها تسبب حموضة بالمعدة. 

- یمنع تناول الأکل الصلب مثل اللحم و الدجاج و الخبز و التمر و المعکرونة و السلطة طول فترة ال 35 یوم.  
- الابتعاد عن المشروبات الغازیة لمدة سنة بعد العملیة لانها توسع المعدة. 

- الابتعاد عن الشطة و الحار لمدة 4 اشهر من العملیة.
- الاندومي و المقالي ممنوعین 6 اشهر من العملیة.

- العلکة: بعد شهر من العملیة. 
- الالتزام فقط بالمسموح به بالبرنامج مع الاخذ بعین الاعتبار التعلیمات التالیة: 

      تناول شيء من الموجود کل ساعة الی ساعتین عند شعورك بالجوع.
      اشرب ببطء و علی رشفات لتفادي المغص.

      شرب کمیات کافیة من الماء الدافيء خلال الیوم (ما یعادل 6 الی 8 أکواب).

 للتواصل مع التغـذیة
یخصص فرع مرکز الدکتور الموجود رسمیا والمعتمد في 10هارلي ستریت في لندن - بریطانیا وقتا دائما من کل شهر

وذلك لاجراء عملیات السمنة ولتلبیة طلبات مرضاه القادمین من لندن وبریطانیا وجمیع دول اوروبا والوطن العربي.

تناول جمیع المجموعات الغذائیة الأساسیة:

- النشویات: الخبز، الأرز، البرغل، الفریکة، البطاطا، (یفضل الخبز الأسمر علی الأبیض). عل ان لا تکثر منهم خلال الیوم. 
-الفواکه : بجمیع أنواعها، یفضل تناولها مقشرة،مقطعة قطع صغیرة، أو علی شکل کوکتیل علی أن لا تزید عن کوبین من العصیر الطبیعي 

یومیا غیر محلاة.
- الخضروات: جمیع الخضروات بأنواعها،یفضل تناولها مقشرة ومقطعة قطع صغیرة. اذا لزم طبخها, نفضل ان تکون مشویة او مسلوقة او 

مطبوخة علی البخار
-اللحوم: یمکن تناول جمیع أنواع اللحوم،اللحم الأحمر قلیل الدهن،الدجاج،السمك.(حاول أن تکون قطع صغیرة جدا لیسهل بلعها).

-الألبان و ألاجبان : کوبین من الحلیب خالي الدسم أو اللبن العیران أو الشنینه یومیا. و بامکانك تناول الأجبان القلیلة الدسم و الخفیفة الملح. 
و الابتعاد عن الاجبان السائلة و الاجبان الدسمة و الصفراء لتفادي ثبات / زیادة الوزن.  

البقولیات: جمیع أنواع البقولیات یمکن تناولها،بمعدل مرتین الی ثلاث مرات أسبوعیا.-
الدهنیات: یمکن الاعتماد علی زیت الزیتون،زیت الکانولا،زیت دوار الشمس.علی أن لا تتجاوز ملعقتین کبار یومیا. تناول 6 حبات لوز أو 4 أنصاف 

جوز أو 6 حبات کاشو أو 10 حبات فول سوداني یومیا.

مهم جدا:  - علینا التقلیل قدر الامکان من الدهنیات المضافة الي أي طعام یتم تحضیره.
                -الابتعاد عن الدهنیات الصلبة مثل السمنة والزبدة.

- الأطعمة الحرة الأخرى: 
الساخنة  الدسمة،والشکولاته، المشروبات  العربیة  والحلویات  الشاورما، المقالي)،  (البرغر،  الجاهز مثل  الطعام  الامکان عن  الابتعاد قدر  یفضل 

سریعة التحضیر,والشبس والموالح بشکل عام.
- السکر الأبیض: حاول ان لا تزید کمیة السکر عن ملعقتین  الی ثلاث ملاعق صغار کحد أقصی خلال الیوم الواحد، ویمکن استبدال السکر الأبیض 

بالمحلیات الصناعیة أو العسل الطبیعي.

بعض التعلیمات التي یجب التقید بها بعد مرور 35 یوم من العملیة:
1. المضغ الجید وتناول الطعام ببطئ (20دقیقة لکل وجبة)

2. تناول 8-5 وجبات صغیرة وبأوقات متعددة خلال الیوم (کل ساعة و نصف الی ساعتین)
3. الابتعاد عن عادة شرب السوائل أثناء تناول الطعام (ترك نصف ساعة بین الاکل و الشرب)

4. ممارسة الریاضة بشکل منتظم لما لها من دور في نزول الوزن.
5. التوقف عن تناول الطعام مباشرة عند الشعور بالشبع – حجم المعدة 250مل. 

6. أن تکون اخر وجبة قبل النوم ب 3 ساعات. 
7. یجب الالتزام بالأدویة الموصوفة لك من قبل الطبیب.

الریاضة: 
ینصح بالمشي من ثاني یوم بعد العملیة لمدة 

نصف ساعة الی ساعة یومیا. 
-السباحة  مسموحة بعد اسبوع من العملیة.

البسکلیت مسموحین بعد  و  الجري  و  -الهرولة 
شهر من العملیة.

الحدید,  رفع  مثل  الشاقة  الریاضیة  -التمارین 
الایروبیکس, تمارین البطن, السویدي مسموحة 

بعد 3 اشهر.

و  الملح  من  القلیل  الیها  مضاف  أکواب)  سمك).(2-3  مرقة  خضار,  دجاج,مرقة  لحمة،مرقة  (مرقة  تماما  الصافیة  الشوربات   -
الکمون. 

- العصائر: التفاح والجزر و البطیخ و الشمندر. (کوبین بالیوم) من الأفضل أن یکون عصیر طبیعي،وان کان صناعي یکون نصف 
کوب من العصیر و النصف الاخر ماء.

- السوائل الأخرى : أعشاب بأنواعها (یانسون،شومر،بابونج, نعناع)،شاي أخضر / أحمر – کمیة مفتوحة محلی بالمحلي الصناعي
- بامکانك شرب القهوة بعد مرور 3 ایام علی العملیة. علی ان تکون خالیة من الهیل و الزنجبیل و المسمار(القرنفل) و الزعفران 

طول فترة ال 35 یوم
او  التعب  ماء دافيء في حال  الواحد مذابة في کوب  بالیوم  ملعقتین صغیرتین  لغایة  السکر  و  العسل  استخدام  بامکانك   -

الخمول.

- الشوربات الکثیفة (الشوفان، العدس, الخضار المشکلة – مثل البطاطا, الجزر, الکوسا, القرع) – علی ان تکون مطحونة علی 
الخلاط (3-1 أکواب بالیوم)  مضاف الیها القلیل من الملح و  الکمون. 

- العصائر : التفاح والجزر و البطیخ و الشمندر والشمام و التوت الاحمر (کرانبیري) .(کوبین في الیوم الواحد).  من الأفضل أن یکون 
عصیر طبیعي ،وان کان صناعي یکون نصف کوب من العصیر و النصف الاخر ماء.

- الألبان والحلیب: لبن أکتیفیا أو المراعي (علی ان یکون خالي او قلیل دسم). اذا کنت تعاني من الغازات تجنب الحلیب. 
- بامکانك استبدال کوب من العصیر بصحن صغیر من المهلبیة او الکاستارد او الجلو مرتین بالاسبوع

- بامکانك شرب النسکافیه بحلیب خالي الدسم (فنجان بالیوم)
-السوائل الأخرى : أعشاب بأنواعها (یانسون،شومر،بابونج, نعناع)،شاي أخضر / أحمر – کمیة مفتوحة محلی بالمحلي الصناعي
او  التعب  ماء دافيء في حال  الواحد مذابة في کوب  بالیوم  ملعقتین صغیرتین  لغایة  السکر  و  العسل  استخدام  بامکانك   -

الخمول.

-الشوربات و العصائر: جمیع ما ذکر سابقا.
-الخضار : خضار مشویة بالفرن أو مسلوقة بماء و ثم مهروسة بالشوکة (مثل البطاطا, الجزر, الکوسا, باذنجان و شمندر) 

- البروتین: 
بامکانك تناول سمك مشوي , یکون طري و مطبوخ جیدا. و علیك مضغ اللقمة جیدا.

بامکانك تناول ملعقة صغیرة من اللبنة بدون خبز 
بامکانك اخذ بروتین سائل من الصیدلیة – علی ان تاخذ سکوب واحد بالیوم بعد المشي بربع ساعة. 

-الفواکة:  نصف تفاحة مقشرة و مبشورة او  نصف موزة مهروسة او کوکتیل بحلیب خالي الدسم علی الخلاط (المکونات: حلیب 
خالي دسم, موزة, ملعقة عسل)

النشویات: 
- الأرز (القلیل من الأرز ما یعادل ملعقتین اکل مع کمیة قلیلة من صوص بندورة (طبیخ: فاصولیا, بازیلا, بامیا تکون مهروسة) أو 

ملوخیة سائلة  (ناعمة)  أو لبن الزبادي). 
- کورن فلیکس أو شوفان مع الحلیب خالي دسم- یکون مهروس جیدا و بدون سکر (الکمیة: ملعقتین أکل)-

-شابورة مذابة بالحلیب (الکمیة: واحدة شابورة)
- البیض:  بامکانك تناول بیاض بیضة مسلوقة, مرة واحدة خلال ال 10 أیام الأخیرة
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تناول الطعام العاديبعد 35 یوم


