
  

  

  اليوم الأول
  الكمية  الطعام  عدد الحصص المسموح بها

الحبو
  ب

الخضا
  ر

الفاآه
المكسرا  اللحوم  الألبان  ة

  ت
الدهو
  الحلويات  ن

  الفطور
            1 2/1      كوب  1  عصير تفاح

حبوب النخالة 
  الجاهزة للأكل

                1  كوب  3/2

  2  زبيب
ملعقة 
            2/1      طعام

حليب منزوع 
  الدسم

          1        كوب  1

  1  خبز بر
شريحة 
أو ثمن 
  رغيف

1                

ملعقة   1 2/1  مارجرين لين
    1 2/1              شاي

  الغذاء
صدر دجاج بدون 

  جلد
        1          غرام  90

          1        كوب  1  لبن قليل الدسم
ورق   2  خس

              2/1    آبير
              2/1    شرائح  2  طماطم

ملعقة   1  زيت زيتون
    1              شاي

                2  آوب  1  رز
            1      متوسطة  1  تفاح

  العشاء
صلصة طماطم 

  )كشنة(
              1 2/1    آوب  3/4

                2  آوب  1  مكرونة
ملاعق   4  جبنة بارميزان

          1        طعام
              1    آوب  2/1  فاصولياء

                      سلطة سبانخ
              1    آوب  1  سبانخ نيئه
                4/1  آوب  4/1  فطر نئ

مكعبات خبر 
  محمص

ملعقة   2
                4/1  طعام

متبل سلطة ايطالي 
ملعقة   2  قليل الدسم

                  طعام

                  متوسطة  1  خبز
                  آوب  2/1  زبادي قليل الدسم

  وجبة خفيفة
            1 2/1      آوب  1  عصير برتقال

            1 2/1      آبير  1  موز
  0  3 2/1  0  1  3 2/1  6  4 4/3  7 4/1      المجموع

  
  لأولفي اليوم ا

  ملغم  458  مغنسيوم      1995  سعرات حرارية
  ملغم  4254  بوتاسيوم    غم  50  الدهون 

  ملغم  3127  صوديوم    ملغم  124  الكوليسترول
  ملغم  1384  كالسيوم    غم  15  دهون مشبعة
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  اليوم الثاني
  الكمية  الطعام  عدد الحصص المسموح بها

الحبو
  ب

الخضا
  ر

الفاآه
المكسرا  اللحوم  الألبان  ة

  ت
الدهو
  الحلويات  ن

  الفطور
            1      كوب  4/3  عصير خوخ

                1  كوب  2/1  حريرة شوفان

  1  خبز بر
شريحة 
أو ثمن 
  رغيف

1                

ملعقة   1  مارجرين لين
    1              شاي

حليب منزوع 
  الدسم

          1        كوب  1

            1      متوسطة  1  موز
  الغذاء

لحم غنم بدون 
  دهن 

        3/4          غم  60

                1 2/1  آوب  1 2/1  رز
بطاطس 
  مسلوقة

              2    كوب  1

لبن قليل 
  الدسم

          1        آوب  1

خس، : سلطة 
طماطم ، فلفل 

  أخضر
              1 2/1    آوب  1 2/1

متبل سلطة 
  قليل الدسم

ملعقة   2
    3/1              شاي

            1 2/1      آوب  1  عصير عنب
  العشاء

سمك مشوي 
  بالليمون

          1        غم  90

                1  آوب   2/1  بنيرز 
              1 2/1    آوب   1 2/1  سلطة بقول
متبل سلطة 

  ايطالي
ملعقة   4

    3/2              شاي

                1  متوسطة  1  خبز
ملعقة   1  مارجرين لين

    1          1    شاي
سبانخ 
  مطبوخة

            1    4/1  آوب  2/1

  وجبة خفيفة
            1      متوسطة  1  برتقال

            1      آوب  4/1  فواكه مجففة
  0  3  1  1 3/4  2  5 2/1  6  5 2/1      المجموع

  
  في اليوم الثاني

  ملغم  456  مغنسيوم      2055  سعرات حرارية
  ملغم  4404  بوتاسيوم    غم  50  الدهون 

  ملغم  2579  صوديوم    ملغم  180  الكوليسترول
  ملغم  1076  كالسيوم    غم  17  دهون مشبعة
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  اليوم الثالث
  الكمية  الطعام  وح بهاعدد الحصص المسم

الحبو
  ب

الخضا
  ر

الفاآه
المكسرا  اللحوم  الألبان  ة

  ت
الدهو
  الحلويات  ن

  الفطور
            1 2/1      كوب  1  عصير برتقال
                1  كوب  3/4  رقائق الذرة

  1  خبز بر
شريحة 
أو ثمن 
  رغيف

1                

ملعقة   1  مارجرين لين
    1              شاي

حليب منزوع 
  الدسم

          1        كوب  1

  الغذاء
حم غنم بدون ل

  دسم 
        3/4          غم  60

لبن قليل 
  الدسم

          1        آوب  1

                2  آوب  1  رز
خس، : سلطة 

              1    آوب  1  طماطم 

            1      متوسطة  1  تفاح
  العشاء

كبسة دجاج 
    2/1    1      1  2  آوب  1 2/1  مع الرز 

              1    آوب   2/1  بازلاء
              1    متوسطة  1  خبز
            2      آوب  1  بطيخ

زبادي قليل 
          1        آوب  1  الدسم

  وجبة خفيفة
مشمش 
  مجفف

            1 2/1      آوب  3/1

      1            آوب  3/1  لوز
            1 2/1      آبير  1  برتقال

  0  1 2/1  1  1 3/4  3  7 2/1  3  7      المجموع

  
  
  
  
  
  
  

  
  في اليوم الثالث

  ملغم  469  مغنسيوم      1987  سعرات حرارية
  ملغم  4857  تاسيومبو    غم  53  الدهون 

  ملغم  2921  صوديوم    ملغم  153  الكوليسترول
  ملغم  1372  كالسيوم    غم  13  دهون مشبعة
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  اليوم الرابع
  الكمية  الطعام  عدد الحصص المسموح بها

الحبو
  ب

الخضا
  ر

الفاآه
المكسرا  اللحوم  الألبان  ة

  ت
الدهو
  الحلويات  ن

  الفطور
            1 2/1      كوب  1  عصير برتقال

ربع   شرائح  خبز
                2  خبز

ملعقة   2  مربى
  2                شاي

ملعقة   1  مارجرين لين
    1              شاي

حليب منزوع 
  الدسم

          1        كوب  1

  الغذاء
        2/1          غم  مح  سمك مشوي

  2  خبز بر
شرائح 
أو ربع 
  رغيف

2                

              2/1    كوب  2/1  خس
              4/1    آوب  4/1  طماطم

مايونيز قليل 
ملعقة   1  سمالد

    1              طعام

    3/1          4/1    عيدان  4  كرفس وجزر
              1 2/1    آوب  3/2  قرنبيط

لبن قليل 
  الدسم

          4/3        آوب   4/3

            4/3      آوب  2/1  عصير عنب
  العشاء

صدر دجاج 
  بدون جلد

          1        غم  90

                2  آوب  1  رز بني
              1    آوب   2/1  طماطم
              1    وبآ  2/1  فاصوليا
              4/3    آوب  2/1  سبانخ
                1  متوسطة  1  خبز

ملعقة   1  مارجرين لين
    1              شاي

زبادي قليل 
        1        4/1  آوب  1  الدسم

  وجبة خفيفة
      4/3            آوب  4/3  مكسرات
مشمش 
  مجفف

             1 2/1      آوب  2/1

                1  آوب  4/3  برتزل 
            1      متوسط  1  برتقال

  2  3  4/3  1 2/1  2 4/3  5 4/3  4 4/1  8      مجموعال

  
  في اليوم الرابع

  ملغم  506  مغنسيوم      2007  سعرات حرارية
  ملغم  4243  بوتاسيوم    غم  47  الدهون 

  ملغم  2074  صوديوم    ملغم  108  الكوليسترول
  ملغم  1391  كالسيوم    غم  11  دهون مشبعة
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  اليوم الخامس
  الكمية  الطعام  موح بهاعدد الحصص المس

الحبو
  ب

الخضا
  ر

الفاآه
المكسرا  اللحوم  الألبان  ة

  ت
الدهو
  الحلويات  ن

  الفطور
            1 2/1      كوب  1  عصير برتقال
زبادي قليل 

          1        آوب  1  الدسم

قرانولا 
  الفواكه

2    2                

حليب منزوع 
  الدسم

          1        كوب  1

            2/1      صغير  1  موز
  الغذاء

صدر دجاج 
  دبدون جل

          1        غم  90

  2  خبز بر
شرائح 
أو ربع 
  رغيف

2                

              2/1    كوب  2/1  خس
              4/1    آوب  4/1  طماطم

مايونيز قليل 
ملعقة   1  الدسم

    1              طعام

              4/1    عيدان  7  جزر
            1      متوسطة  1  برتقال

  العشاء
    4/3      1        غم  90  سمك مشوي

                2  آوب  1  رز بني
سبانخ 
              2    آوب   1  مطبوخة

              1    آوب  2/1  كوسة
                1  متوسطة  1  خبز

ملعقة   2  مارجرين لين
    2              شاي

            2      آوب  1  بطيخ
زبادي قليل 

  الدسم
          2/1        آوب  2/1

  وجبة خفيفة
      4/3            آوب  4/1  فول سوداني
مشمش 
  مجفف

             1 2/1      آوب  2/1

  0  3 4/3  4/3  2  2 2/1  6 2/1  4  7      المجموع

  
  في اليوم الخامس

  ملغم  575  مغنسيوم      2028  سعرات حرارية
  ملغم  5265  بوتاسيوم    غم  51  الدهون 

  ملغم  2411  صوديوم    ملغم  115  الكوليسترول
  ملغم  1364  كالسيوم    غم  9  دهون مشبعة
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  اليوم السادس
  الكمية  الطعام  عدد الحصص المسموح بها

بوالح
  ب

الخضا
  ر

الفاآه
المكسرا  اللحوم  الألبان  ة

  ت
الدهو
  الحلويات  ن

  الفطور
            1 2/1      كوب  1  عصير برتقال

حبوب 
  بالنخالة

                1  آوب  3/2

  1  خبز بر
شريحة 
أو ثمن 
  رغيف

1                

ملعقة   1  مارجرين لين 
    1              شاي

حليب منزوع 
  الدسم

          1        كوب  1

            2/1      صغير  1  موز
  الغذاء

صدر دجاج 
  بالمايونيز

    2    1          كوب  4/3

              2/1    آوب  2/1  طماطم
                1  صغير  1  خبز 
            1      متوسطة  1  تفاح

  العشاء
لحم غنم بدون 

  دسم
          1        غم  90

                1 2/1  آبيرة  1  خبز
بطاطس 
              2    متوسطة  1  مشوية

ملعقة   1  مارجرين لين
              1 2/1    شاي

    1              آوب  4/3  فاصوليا
            1      آوب   2/1  خوخ

زبادي قليل 
          1        آوب  1  الدسم

  وجبة خفيفة
      1            آوب  3/1  لوز

زبادي قليل 
            1      آوب  1  الدسم

              4/3    آوب  2/1  عصير برتقال
                      المجموع

  
  في اليوم السادس

  لغمم  508  مغنسيوم      2072  سعرات حرارية
  ملغم  4540  بوتاسيوم    غم  55  الدهون 

  ملغم  1602  صوديوم    ملغم  161  الكوليسترول
  ملغم  1320  كالسيوم    غم  12  دهون مشبعة
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  اليوم السابع
  الكمية  الطعام  عدد الحصص المسموح بها

الحبو
  ب

الخضا
  ر

الفاآه
المكسرا  اللحوم  الألبان  ة

  ت
الدهو
  الحلويات  ن

  الفطور
            1 2/1      كوب  1  عصير عنب

رقائق 
  بالنخالة

                1  آوب  4/3

            1      متوسطة  1  موز

  1  خبز بر
شريحة 
أو ثمن 
  رغيف

1                

ملعقة   1  مارجرين لبن 
    1              شاي

حليب منزوع 
  الدسم

          1        كوب  1

  الغذاء
        1          غم   90  سمك مشوي

  2  خبز بر
شريحة 
أو ثمن 
  رغيف

2                

              4/3    بآو  4/1  خس
مايونيز قليل 

ملعقة   2  الدسم
    3/2              شاي

عصير 
  مشمش

            1      آوب  4/3

            1      متوسطة  1  تفاح
  العشاء

مكرونة 
  بالخضار

          1    1  3  آوب  2

: سلطة سبانخ
سبانخ ، 
  طماطم 

              2 4/1    آوب  2 2/1

ملعقة   4  جبن بارميزان
          4/1        شاي

ملعقة   2  زيت زيتون
    2              شاي

ملعقة   1  خل
                  شاي

شريحة أو   1  خبز 
                1  ثمن رغيف

ملعقة   1  مارجرين لين 
    1              شاي

  وجبة خفيفة
ملعقة   2  لوز

      2/1            طعام 
            1 2/1      آوب  3/1  زبيب

زبادي قليل 
          1        آوب  1  الدسم

  0  4 3/2  2/1  1  4 2/1  6  4  8      المجموع

  
  وم السابعفي الي

  ملغم  506  مغنسيوم      1976  سعرات حرارية
  ملغم  4290  بوتاسيوم    غم  47  الدهون 

  ملغم  1911  صوديوم    ملغم  52  الكوليسترول
  ملغم  1248  كالسيوم    غم  10  دهون مشبعة
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  رول

  ملغم  1248  كالسيوم    غم  10  دهون مشبعة

� �
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إذا . الداش هي طريقة جديدة للاكل مدى الحياة        خطة  
ضللت طريقها لعدة أيام لا تجعل هذا عذراً يبعدك عن          

  . الوصول لهدفك وهو الصحة الطيبه 
  : عد إلى طريقك وسوف أريك كيف 

  : أسأل نفسك لماذا ضللت الطريق ] 1
هل كان هناك حفله ؟ هل كنت تحس بالضغط النفسي          

اول إيجاد السبب وأبدأ مـرة      من المنزل أو العمل ؟ ح     
  . أخرى بالحمية 

  : لا تقلق بسبب الزلات ] 2
  . الجميع يزل وخاصة عندما يحاولون تعلم شيء جديد

تعلم أن تغيير أسلوب حياتك هو عملية تستغرق وقتاً         
  . طويلاً 

  :لاتحاول القيام بأشياء كثيرة في وقت واحد] 3
إنـك تقـوم    غالباً عندما تحاول تغيير نظام حياتـك ف       

بتغيير أشياء كثيرة مرة واحدة ممـا يـؤدي للتعـب           
المفـروض  . والعودة بسرعة لأسلوب الحياة القديم      

. هو تغيير شيء واحد أو أثنين في المـرة الواحـدة    
التغيير البطيء،  . والتعود عليها ثم القيام بتغيير آخر       

  . ولكن الأكيد هو أحسن الطرق للنجاح 
  : على خطوات صغيرة حاول أن تجزء التحول ] 4

فهذا يساعد في تبسيط التحـول ، والوصـول إلـى           
  .الأهداف الكبيرة عن طريق تحقيق أهداف صغيرة 

  -:سجّل ما تأكل] 5
 ـ خلال اليوم يساعدك في إيجاد مك      ه ما تأكل  مراقبة ن م

 خلال اليوم ، وأين تناولته ،       هسجل ما تأكل  . المشكلة  
 بمفكـرة   احـتفظ . ماذا كنت تفعل وكيف كنت تشعر       

للمتابعة لعدة أيام قد تجد أنك تأكل أمام التلفاز أكثـر           
وبدون تفكير فتستطيع بالتالي تغيـر نـوع الطعـام          

وهـذه الطريقـة    . المتناول أثناء مشاهدة التلفزيون     
تساعدك أيضاً في معرفة ما إذا كنت تتنـاول كميـة           
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حـاول أن تتنـاول     . كافية من المجموعات الغذائية     
  . كهة أمام التلفاز الخضروات والفا

  : احتفل بالنجاح ] 6
احتفل عند وصولك لأهدافك وكافئ نفسك بمكافئـات        

  ) . غير الطعام ( معنوية ومادية 
� �
��o�8��:���:���%=��y���x����1א��g ��Xf|�א���� �

مناقشة هذه الحمية مع أخصائي التغذيـة أو طبيبـك          
 إذا كنـت تعـاني مـن        خاصةالمعالج قبل البدء بها     

مرضى فهنالك مثلاً  . اكل صحية أخرى غير الضغط    مش
 الكبـدي   فـشل  الكلوي أو ال   لفشل أو مرضى ا   السكر

سابقة الذكر  ال الحمية   إذ أن  . مختلفةيحتاجون حميه   
تصلح فقط للمرضى المصابين بارتفاع ضغط الـدم أو       

  . المصابين بالسمنة الشديدة وزيادة الدهون بالدم 
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