
1	
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 المقدمة:

 

ن . یرى ة المرضى على فقدان الوزعملیة استئصال المعدة جزئیاً ھي طریقة فعالة لمساعد
كل ناجح بش المدى البعید. غیر أن فقدانھالبعض أن ذلك یساعد على تخفیض الوزن على 

ة.یعتمد علیك في اتخاذ القرارات الغذائیة الصحیحة وتكثیف النشاطات البدنی  

دك في الدلیل الذي بین یدیك سوف یأخذك في مراحل ما بعد العملیة خطوة بخطوة لیساع
یب على في نمط الأكل والشرب بعد عملیة تكمیم المعدة كما سیجاتخاذ التغییرات المھمة 

سارات إلى قرأ ھذا الدلیل كاملاً قبل العملیة وتتوجھ بالأسئلة والاستفأسئلتك. نرجو أن ت
 الطاقم الطبي لدیك.

وافقة بالعملیة.لإجابة على جمیع أسئلتك قبل التوقیع على نموذج المیجب أن تتأكد أنھ تمت ا  

 

 

 كیف تساعدك عملیة تكمیم المعدة على خسارة الوزن؟  

یلة فقط ولن كمیات قلببمقدورك أن تتناول وجبة صغیرة وفي المرحلة الأولى بعد العملیة ، 
تطیع ھذه العوامل قد تتغیر مع الوقت، كذلك الجسم لن یس تشعر بالجوع على الأغلب.

ة المھمة.امتصاص بعض الطعام الذي تناولتھ مما یعني قد تخسر بعض العناصر الغذائی  

لنا أصبحت عادة أو لأننا جعلأنھا بل  ،دراك أننا لا نأكل دائماً بسبب الجوعمن المھم الإ
 ً  ھذا "الجوع عند الشعور بالضجر أو الضیق أو حتى عندما نكون سعداء. الطعام ملاذاً

ان الوزن العاطفي" لن یزول بعد العملیة فیجب أن تتغلب علیھ إن أردت النجاح في فقد
  .الزائد
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 ماذا یجب أن آكل بعد العملیة؟

 

اعھا جیداً. في تخطي العوارض بعد العملیة لذا علیك اتبالنصائح التالیة سوف تساعدك 
 خطيبالت تتعجل یجب ألامھما شعرت بالإلحاح ھناك أربعة مراحل. علیك الالتزام بھا و

. من الضروري الإلتزام لمساعدة جسمك للحصول على ترتیبإلى مراحل أخرى دون 
جراحة.ضمي للتعافي من الالعناصر الغذائیة المھمة بینما تلتئم الجروح في الجھاز الھ  

على الأقل أسبوع في كل مرحلة.  أسبوع في كل مرحلة لكن 2إلى  1ننصح أن تمضي 
فكل شخص  بالعملیة واقام آخریناتبع نفسك وجسمك وإحساسك، لا تحاول تقلید أو متابعة 

ضعة أیام یختلف عن غیره. إذا كنت متقدماً وأحسست بالتعب، عد إلى المرحلة السابقة لب
 أخرى. یجب أن تھدف إلى تناول الطعام العادي بعد شھرین من العملیة.

 

یوم و علیك تناول الكالس،عندما یسمح لك الجراح أنھ یمكنك الشرب  فورًا بعد العملیة
:ینات /المعادن لتبدأ المرحلة الأولىمكملات الفیتام  

 

 المرحلة الأولى (1 إلى 2 أسبوع بعد العملیة)

 

ھا كل المشروبات یجب أن تكون مخفوقة جیداً (سلسة دون تكتلات) أي یسھل شرب  -
 بالقشة (المصاصة).

رشفة  إبدأ بأخذ رشفات صغیرة، إذا أحسست بالراحة یمكنك زیادة الكمیة تدریجیاً في -
 واحدة لكن إحذر أن تبتلع كمیات كبیرة قد تؤدي للتقیؤ.

لتر من  1½ إلى  1لتر من السوائل، منھا  2½ لتجنب الجفاف، اجعل ھدفك شرب  -
 السوائل المغذیة (انظر أدناه).

الغازیة.تجنب المشروبات  -  

ة عن بالإمكان شرب الشاي و القھوة والعصائر والماء إلخ..لكن لا یجب أن تكون بدیل -
  السوائل المغذیة بل إضافة إلیھا.
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 السوائل والمشروبات المغذیة:

ملعقة من مسحوق  2إلى  1حلیب مدعم منزوع الدسم أو شبھ منزوع الدسم . یضاف  -
مل. 200الحلیب (البودرة) لكل كوب   

Build-Up, Complan   (أو أي بدائل مناسبة)  یرجى ملاحظة أن ھذه المكملات ،
 .مناسبة لمرضى السكر بالكمیات المذكورة أدناه

- Slimfast  

ملعقة كبیرة من مسحوق  2إلى  1الشوربة (المعلبة أو المحضرة منزلیاً) مضاف إلیھا  - 
 الحلیب منزوع الدسم.

-   Smoothie حلیب) یفضل أن تكون محضرة منزلیاً حیث أن (فاكھة مخلوطة مع
 المتوافرة تجاریاً بھا نسب عالیة من السكر.

 كوب صغیر یومیاً). 2إلى  1عصیر الفواكھ الغیر محلى (اقتصر على  -

 مثال خطة غذائیة: 

 مل Smoothie ،200الفطور : فاكھة مخلوطة مع حلیب 

 مل 200الضحى: عصیر فاكھة 

 2أو كوب حلیب منزوع الدسم (مضاف Complan/Build-Up الغذاء: مكملات مثل 
 مل) 200ملعقة كبیرة من بودرة الحلیب إلى 

 مل Slimfast200 بعد الظھر: 

 مل 200العشاء: الشوربة 

 مل Build-Up or Complan  200المساء: 

 والعصیر بین الوجبات)(بالاضافة للشاي/القھوة الخالیة من السكر 

 أكل مخلوط ناعم (بیوریھ) أسابیع بعد العملیة) 4 إلى 3المرحلة الثانیة (

من المھم تجنب الكتل (قطع كبیرة) في ھذه المرحلة.یجب أن تتأكد أن الطعام  -
 ا. ویفضل أن یكون القوام شبیھ باللبن الرائب.مطحون جیدً 

بیرة من التالي كل ملعقة ك 2إلى  1حاول أن تتناول  وجبات یومیاً. 6إلى  4تناول  -
 من الوقت خلال الیوم. بضع ساعات
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 4ثم زدھا تدریجیاً عندما تشعر بالارتیاح (كل وجبة في ملعقة كبیرة  2إلى  1دأ إب -
 ملاعق كبیرة كحد أقصى).

 امضغ جیداً وكل ببطء. توقف عندما تشعر بالشبع. -
 على الأقل بعد الوجبة قبل شرب أي شيء.دقیقة  30لا تشرب مع الوجبات. انتظر  -
البروتین في كل وجبة. وذلك لأن البروتین ضروري في  تأكد من وجود مصدر -

 إلتئام الجروح.
لتر من الحلیب یومیاً. استخدمھ بدل الماء في خلط الطعام لزیادة قیمتھ ½ إشرب  -

 الغذائیة.

 مثال خطة غذائیة:

  Fromage Fraisلبن منزوع الدسم/جبنة قلیلة الدسم  الفطور:

         Weetbix أو رطبReady Brek أو Smoothie  الفواكھ مخلوطة مع
 اللبن محضرة منزلیاً.

 فواكھ مخلوطة معلبة (غیر محلاةَ)الضحى: 

  Fromage Fraisلبن منزوع الدسم/جبنة قلیلة الدسم            

 Angel Delights كاسترد غیر محلَى          

 الغذاء: إختر من التالي:

المنزوع الدسم في حالة عدم إحتوائھ على شوربة سمیكة (مضاف إلیھ بودرة الحلیب  -
 لحم، سمك، دجاج أو عدس)

فاصولیا مطبوخة مخلوطة وبطاطا مھروسة أو سمك مطحون في صلصة مع بطاطا  -
مھروسة أو یخنة اللحم/الدجاج/السمك مع الخضروات (تكون كل ھذه المكونات 

 لخضار.بالجبنة وصلصة ا مھروسة جیداً بدون تكتلات) أو معكرونة مطحونة

 بعد الظھر: انظر : الضحى

 العشاء: انظر: الغذاء
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 ) طعام ناعم الملمس6إلى  5المرحلة الثالثة (الأسبوع 

 قوام الطعام یجب أن یكون مھروس، یمكن أن یؤكل بالملعقة أو الشوكة. -

 یمكن السماح بوجود التكتلات، مھم لك أن تمضغ جیداً وببطء. -

 وجبات رئیسیة إضافة إلى وجبة خفیفة) 3یومیاً (أو  4و 3 قلل عدد الوجبات إلى بین -
وجبات رئیسیة  3وتجنب الطعام بین ھذه الوجبات. یمكنك أن تضع روتین یومي یشمل  ل

وجبات خفیفة (حبة فاكھة)حتى لو لم تكن تشعر بالجوع ببدایة ھذه الأوقات.  2إلى  1و 
 بعید.سیساعدك ذلك على خسارة الوزن الزائد على المدى ال

 استمر في عدم الشرب أثناء تناول الوجبات. -

 إلخ..) لأنھ یمكنك تناول طعام عادي. Slimfastبالإمكان عدم إضافة (حلیب، عصیر ،  -

 من التالي: 1إختر أفكار وجبات رئیسیة: 

 ) مع حلیب منزوع أو شبھ منزوع الدسم. Muesliرقائق الإفطار (ما عدا كوب ¾  -

 كبیرة بیض مخفوقملاعق  4إلى  3 -

 ملاعق كبیرة فاصولیا مطبوخة 4إلى  3 -

الدیك الرومي) المفروم مثل فطیرة الراعي (فطیرة لحم أو  (اللحم ملاعق كبیرة 4إلى  3 -
 مع طبقة من البطاطا المھروسة)، صلصة البولونیز.

 ملاعق كبیرة من السمك مع الصلصة. 4إلى  3 -

التحضیر مثل اللازانیا، معكرونة بالجبنة، قرنبیط سریعة  الملمس وجبات ناعمة -
 ...بالجبنة

، ممكن أیضاً: الكسكس أو لوقت طویل) مطھوة جیداً (معكرونة ال في ھذه الوجبات تكون
 البطاطا المھروسة و الخضراوات المطھوة بشكل جید (المعلبة عادة تكون ناعمة الملمس)

 أفكار وجبات خفیفة: 

 Fromageبودینج الأرز (أرز بالحلیب بدون محلي)، اللبن الرائب، جبنة قلیلة الدسم 
Frais  ،جبن قریش، كاسترد/كریم مخفوق خالي من السكر.، فواكھ معلبة أو مخلوطة 
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 ) طعام طبیعي:8إلى  6المرحلة الرابعة (الأسبوع 

وجبات خفیفة  2 إلى 1وجبات رئیسیة یومیاً و  3یجب أن یكون ھدفك أن تتناول  -
 ، وأن تكون حصص الطعام بحجم صحن شاي صغیر وذلك على مدى طویل.صغیرة

   الوجبات الخفیفة مغذیة وصحیة، مثال حبة فاكھة أو لبن رائب. تكون بین الوجبات. -

سوائل مدعمة بالسعرات الحراریة أو بروتینات إضافیة. أیضاً لا لا تحتاج إلى أن تزید  -
 . Slimfastتحتاج لزیادة الحلیب أو بودرة الحلیب المنزوع الدسم،عصیر فواكھ أو 

 الجوع والشھیة:

قد لا تشعر بالجوع نظراً لإختلاف معدل الھرمونات في جسمك نتیجة للعملیة، غیر أنھ من 
یومیاً لأنك بحاجة للعناصر الغذائیة. قد تفضل أن تتخطى وجبات  3الضروري أن تتناول 

لكن ذلك یؤدي إلى  وجبة لعدم الجوع اعتقادأ أن ذلك یساعدك على خسارة الوزن بسرعة
سوء التغذیة أو تطویر عادات غذائیة غیر مفیدة. من أعراض سوء التغذیة حصول تساقط 

 .ائیةالشعر وھذه علامة على وجود نقص عام في العناصر الغذ

لھذا السبب، یجب أن تتناول غذاء صحي متوازن على المدى الطویل بعد إجراء الجراحة. 
إذا وجدت صعوبة في إنھاء الوجبة یمكنك البدء بالبروتین الموجود، ثم الكربوھیدرات 

 وبعدھا الخضروات.

جدیداً، إدخال جمیع أنواع قوام الطعام الآن، امضغ جیداً. وإذا كان الطعام أن تحاول یجب 
  ضع جزء صغیر وامضغھ جیداً جداً.
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 أھداف غذائیة لخسارة الوزن بعد العملیة:

وجبات خلال الیوم حتى لو لم تكن تشعر بالجوع. 3تناول  -  

ن رائب.ضع خططاً لوجبات خفیفة مغذیة بین الوجبات الرئیسیة مثل حبة فاكھة أو لب -  

على  بسیطة من الطعام في فمك في كل مرة وامضغ جیداً. اجلس امضغ ببطء: ضع لقمة -
مصادر إلھاء وضع من یدك الملعقة والسكینة بین كل لقمة.طاولة الطعام بدون   

عاج والتقیؤ.لا تأكل حتى الإمتلاء. الإفراط في تناول الطعام قد یمدد معدتك فیسبب الانز -  

لتر من  2الأقل بعد الوجبة. تأكد من شرب دقیقة على  30لا تشرب مع الوجبات. انتظر  -
 السوائل یومیاً.

تجنب المشروبات الغازیة. -  

اللحم،  مثل قطعھناك أطعمة تسبب الانزعاج لبعض الأشخاص بعد عملیة تكمیم المعدة  -
لبذور. الخبز الأبیض، الأرز، الفواكھ ذات نسبة ألیاف عالیة والخضراوات، المكسرات وا

ي مرحلة ه الأطعمة المذكورة سابقاً في البدایة ثم تدخلھا تدریجیاً ففعلیك أن تتجنب ھذ
لك عن  .الناس مختلفون في طبیعة أجسامھم، فیجب أن تعرف ما المناسبالطعام الطبیعي

 طریق المحاولة.

 نقاط أساسیة یجب تذكرھا:

 ھذه بعض النصائح التي تساعد على فقدان الوزن:

تقید دائماً بالحصص الصغیرة. -  

ناولت تذكر أن معدتك أصبحت صغیرة بحجم كأس البیضة، فلن یصیبك مكروه إذا ت -
 حصص صغیرة من الطعام.

تتجاوز ھذه المدة دقیقة، لا  30إلى  20وقت تناول الوجبة یجب أن یستغرق حوالي  -
امضغ جیداً قبل البلع.بالأكل البطيء و  

لا تأكل وتشرب في نفس الوقت. -  

ین الجوع ب، اشرب من السوائل كي تتأكد أنك لا تخلط بین الوجباتإذا احسست بالجوع  -
 والعطش.

إذا استمر الجوع، یمكنك التناول من الوجبات الخفیفة السابق ذكرھا.-  
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 السوائل:

ي تناول في خلال استمرارك في المراحل الغذائیة نحو الغذاء الصلب، علیك الاستمرار ف
½  ة) و، العصیر والشاي والقھوة (الغیر محلاَ لماءالسوائل. الخیارات المناسبة تتضمن: ا

تسبب  لتر من الحلیب منزوع وشبھ منزوع الدسم یومیاً. تجنب المشروبات الغازیة لأنھا
 عدم ارتیاح.

عتاداً لكن لا یجب أن تشرب أثناء تناول الطعام، قد تجد صعوبة في البدایة خاصة إذا كنت م
دقیقة بعد  30یؤدي للتقیؤ إن حصل ذلك. انتظر معدتك الآن لیست كبیرة للتحمل وقد 

 الوجبة قبل الشرب.

 أسئلة متكررة:

 ھل ھناك أطعمة علي تجنبھا بعد عملیة تكمیم المعدة؟

 قد تجد صعوبة في تحمل بعض أنواع الأطعمة، یختلف ذلك من شخص إلى آخر. 

رز، الناعم، أ من الأطعمة المعروفة التي تسبب الانزعاج: اللحم الجاف، الخبز الأبیض
ر الخضار والفاكھة ذات نسبة ألیاف عالیة والمجففة، الذرة الحلوة، المكسرات،البذو

، إذا حذر ب ھاوالحبوب. حاول تجنب ھذه المأكولات حتى تبدأ بتناول الطعام الصلب وتجرب
ول بضعة شعرت بالضیق، جرب مجدداً بعد بضعة أسابیع. ستحاول التكیف كثیراً في أ

تتغلب على الصعوبات وتدیر أمورك مع الوقت.أشھر حتى   

 ھل یمكنني شرب الكحول بعد عملیة تكمیم المعدة؟

یكون أسرع لا ینصح بشرب الكحول في أول شھرین بعد العملیة وتذكر ان تأثیر الكحول س
دة فعلك.من قبل. خذ الحذر أثناء القیادة لأنھ قد یؤثر ذلك على الحدود القانونیة وسرعة ر  

ة. ھذا فز الشھیالكحول بھ سعرات حراریة عالیة ولیس بھ قیمة غذائیة كما یح تذكر أن
 سبب آخر كي لا تشرب باستمرار.

 لماذا یجب علي أن أتجنب السكر والكثیر من الدھون بعد ذلك؟

 لمساعدتك في الحصول على غذاء صحي وفقدان الوزن على المدى الطویل.

 ھل سأحتاج للفیتامینات بعد العملیة؟
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ستطاع بدایة المراحل بعد العملیة، یفضل تناول المكملات حیث تكون الحصص الم في
ذه ھفي  مع استمرارك. تناولھا صغیرة جداً قد لا توفر كل العناصر الغذائیة اللازمة
 المراحل وانتظامك في الوجبات، لن تكون بحاجة للمكملات.

 مشاكل وحلول ممكنة:

 التقیؤ:

بعد العملیة، لكن إن حصل ذلك فمن المحتمل الآتي:لا یجب أن تشعر بالغثیان   

أكثرت الطعام -  

أكلت بسرعة -  

لم تمضغ جیداً  -  

شربت مع الطعام  -  

.اسأل نفسك إذا قمت بأي من ذلك وتجنبھ في المرة القادمة  

طبیب الجراح أو ال ةراجعم یرجى إن استمر شعور الغثیان ولا یمكن تفسیره بما سبق،
 العام.

:الإمساك  

½ لأقل إذا كنت تعاني من الإمساك فعلیك الإكثار من السوائل حیث یجب أن تشرب على ا
واكھ لتر یومیاً. حاول أن تختار من الطعام المحتوي على ألیاف كالحبوب الكاملة، الف 2

ول تخفف الإمساك. إذا استمر، فبإمكانك تنا والخضراوات. ممارسة الریاضة بانتظام
على ھیدروكسید الماغنیسیوم، الألیاف أو نبات السنَا.الملینات مثل المحتویة   

 ماذا تفعل لو علق الطعام؟

طعمة قد یحدث ذلك إن أكلت طعاماً صلباً جداً، أكلت بسرعة أو كثیراً أو تناولت إحدى الأ
ما تحل  التي تسبب الضیق. یسبب علق الطعام إحساساً بالانزعاج وربما للتقیؤ. عادة

كولا حیث  یمكنك أن تتناول رشفات صغیرة من الماء الفوار أو دایت المشكلة تلقائیاً لكن
أو  یمكن للغازات أن تزیح اللقمة العالقة. إن استمر مطولاً، یرجى الاتصال بالطبیب

 الطوارئ.
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   معلومات إضافیة:

 للحصول على معلومات إضافیة، زر المواقع التالیة:

The British Obesity Surgery Patient Association 

www.bospa.org 

Weight Loss Surgery Information 

www.wlsinfo.org.uk 

Weight Concern 

www.weightconcern.com 

 

 معلومات الاتصال: 

على:  إذا كان لدیك أي استفسار خاص بالحمیة بعد العملیة أو بالدلیل، الرجاء الاتصال  

 إخصائیة التغذیة / رولا غالي 

rolaghali@gmail.com 

0558457372 

 ً ال فیرجى الاتصال على طبیبك أو جراحك. في ح إذا كان استفسارك طبیاً أو جراحیا
 حدوث طارئ یرجى الاتصال بأقرب مركز طوارئ.
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