
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

مويدوص مارج  يئاذغلا 2  ماظنلا 
يئاذغ ماظن  عابتا  ءانثأ  اهلوانت  كنكمي  يتلا  ةمعطلأا  تامولعملا  هذه  حضوت 

.مويدوصلا نم  مارج  لىع 2  رصتقي 

مويدوص مارج  يئاذغلا 2  ماظنلا  نع  ةذبن 
دوجوم وهو  .مسجلا  لئاوس  ةنزاوم  لىع  دعاسي  يندعم  رصنع  وه  مويدوصلا 

يتلا ةيلكلا  ةيمكلا  رصتقتس  يئاذغلا ، ماظنلا  اذه  يف  .اًبيرقت  ةمعطلأا  لك  يف 
وأ 2000 مارج ، لىع 2  تابورشملا  وأ  تلاوكأملا  يف  مويدوصلا  نم  اهلوانتت 

لىع 2300 ةدحاولا  ةريغصلا  حلملا  ةقعلم  يوتحت  .ايًموي  مجلم )  ) مارجيللم
.ايًموي ةيمكلا  هذه  نم  لقأ  لوانت  كيلع  نيعتيس  اذل  مويدوصلا ، نم  مجلم 

: جلاع ءانثأ  يئاذغلا  ماظنلا  اذه  عابتا  نكمي 

بلقلا ضرم 
عفترملا مدلا  طغض 

لىكلا ضارمأ 
دبكلا فئاظو  روهدت 

( نيقاسلا مروت  لثم   ) مسجلا يف  ءاملا  سابتحا  نع  جتانلا  دئازلا  نزولا 

ةيذغلأا ىلع  ةنودمُلا  مويدوصلا  ريداقم  مهف 
ةبلعملا
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نكمي .ةبلعمُلا  ةيذغلأا  لىع  ةنودملا  مويدوصلا  ريداقم  يلاتلا  لودجلا  نمضتي 
.مويدوصلا نم  لقأ  ردق  لوانت  لىع  ريداقملا  هذه  ىنعم  مهف  كدعاسي  نأ 

هذه نم  موي  لك  اهلوانت  كنكمي  يتلا  صصحلا  ددع  نيمضتب  اضًيأ  انمق 
.هب ىصوملا  يمويلا  كلاهتسلااب  اذه  فرعُيو  .ةيذغلأا 

مويدوصلا    رادقم ىنعملا يمويلا    كلاهتسلاا
هب   ىصوملا

نم لٍاخ  “
” مويدوصلا

لكل مويدوصلا  نم  مجلم  نم 5  لقأ 
ماعط ةصح 

دودحم ريغ 

” حلملا نم  لٍاخ  لكل“ مويدوصلا  نم  غلم  نم 5  لقأ 
ماعط ةصح 

دودحم ريغ 

ضفخنم “
” مويدوصلا

لكل مويدوصلا  نم  لقأ  وأ  مجلم   140
ماعط ةصح 

صصح لىع 4  رصتقي 
ايًموي

ضفخنم مويدوص  “
” ةياغلل

لكل مويدوصلا  نم  لقأ  وأ  مجلم   35
ماعط ةصح 

دودحم ريغ 

ىرخلأا مويدوصلا  ريداقم 
ةيذغلأا لىع  اهيلع  روثعلا  نكمي  يتلا  ىرخلأا  مويدوصلا  ريداقم  ضعب  يلي  اميف 

عاونلأا نم  لقأ  حلم  لىع  رصانعلا  هذه  لىع  يوتحت  امبر  .اهانعمو  ةبلعملا 
.اهب مويدوصلا  ضافخنا  نمضي  اذه لا  نكلو  اهل ، ةداتعملا 

” مويدوصلا    ضفخنم  “

ماعط ةصح  لكل  لقلأا  لىع  ةبسنب 25 % لقأ  مويدوص  لىع  جتنملا  يوتحي 
.هل داتعملا  عونلاب  ةًنراقم 

” فيفخ    حلم   “ وأ ”  فيفخ    مويدوص  “
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ماعط ةصح  لكل  لقلأا  لىع  ةبسنب 50 %  لقأ  مويدوص  لىع  جتنملا  يوتحي 
.هل داتعملا  عونلاب  ةًنراقم 

” فاضم    حلم    نودب  ”، “ حلمم    ريغ  “

لاحلا ةعيبطب  اهتجلاعم  متت  اميف  حلم ، نودب  تاجتنملا  هذه  ةجلاعم  تمت 
(. ةيداعلا تاشمرقملا  لباقم  ةحلمملا  ريغ  تاشمرقملا  لثم   ) حلملاب

.مويدوصلا وأ  حلملا  نم  ةيئاذغلا  ةداملا  ولخ  اذه  نمضي  لاو 

ةيوذغتلا قئاقحلا  تاقصلم  ةءارق 
ةبلعملا تابورشملاو  ةمعطلأا  نم  هلوانتت  يذلا  مويدوصلا  بلغأ  يتأي 

لىع فرعتلل  ةيوذغتلا  قئاقحلا  تاقصلم  ةءارق  مهملا  نمف  اذلو  ةرضحمُلاو ،
نم هلوانتت  يذلا  مويدوصلا  نم  نم 75 % برقي  ام  يتأي  .مويدوصلا  ىوتحم 

ةمعطلأا نم  ريثكلا  نأ  نم  مغرلا  لىعو  .معاطملا  ةيذغأو  ةبلعملا  ةيذغلأا 
كانهو .عفترم  مويدوصلا  نم  اهاوتحم  لازي  لاف  قاذملا ، ةحلمم  تسيل  ةبلعملا 

.رئاطفلاو زبخلاو  بوبحلا  لمشتو  ةلثملأا  ضعب 

ةدحوب امًود  اجًردم  مويدوصلا  ىوتحم  نوكي  ةيوذغتلا ، قئاقحلا  قصلم  يف 
، تابورشملا وأ  ماعطلا  نم  نيتصح  تلوانت  اذإ  .ماعط  ةصح  لكل  مارجيللملا 

ةفعاضم كيلع  نأ  ينعي  اذهو  .مويدوصلا  ىوتحم  فعض  لىع  لصحت  كنإف 
.نيفعضل ةصح  لك  يف  مويدوصلا  ةيمك 

ةبقارمل ةديج  ةقيرط  اضًيأ  مويدوصلل  ةيمويلا  ةميقلا  ةبسن  نم  ققحتلا  ربتعيو 
.ايًموي غلم  نع 2400  مويدوصلل  ةيمويلا  ةميقلا  ضفخنت  .مويدوصلا  كلاهتسا 

ضفخنم ءاذغلا  كلذ  ربتعيف  لقأ ، وأ  ةيمويلا 5 % ةميقلا  ةبسن  تناك  اذإ 
عفترم ربتعيف  نم 20 ،% رثكأ  ةيمويلا  ةميقلا  ةبسن  تناك  اذإو  .مويدوصلا 

وأ ماعطلا  نم  ةدحاو  ةصح  نم  رثكأ  لوانتت  تنك  اذإ  كنأ  ركذت  .مويدوصلا 
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.مويدوصلل ةيمويلا  ةميقلا  ةبسن  ةفعاضمل  كلذك  جاتحتسف  تابورشملا ،

نييلاتلا ةيوذغتلا  قئاقحلا  يقصلم  يف  مويدوصلا  ىوتحم  لوح  ةرئاد  تعضوُ 
ميقلا ةبسنو  مارجيللملا  تادحوب  مويدوصلا  ةدهاشم  كنكمي  لكشلا 1 .) رظنا  )
نم لىع 37 % يداعلا  جاجدلا  ءاسح  يوتحي  .ةصح  لكل  مويدوصلل  ةيمويلا 

عونلا يوتحيو  .ةعفترم  ةبسن  يهو  مجلم ،)  890  ) مويدوصلل ةيمويلا  ةميقلا 
.لضفلأا رايخلا  هلعجي  ام  مجلم ،)  140 % ) لىع 6 مويدوصلا  ضفخنم 

ةيوذغتلا قئاقحلا  تاقصلم  يف  مويدوصلا  ىوتحم  لكشلا 1 .

مويدوصلا كلاهتسا  ليلقتل  حئاصن 
لزنملا يف  ماعطلا  لوانت 

.ةدئاملا لىع  وأ  هريضحت  ءانثأ  ماعطلا  لىإ  حلملا  ةفاضإ  بنجت 
لىإ يمسلبلا  لخلا  وأ  جزاطلا  نوميللا  ريصع  وأ  لصبلا  وأ  موثلا  ةفاضإ  برج 
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ةفاضإ نود  نم  ماعطلل  ةهكنلا  فيضيس  اذهف  .تاطلسلاو  تاورضخلا 
.مويدوصلا

نوميللا ريصع  وأ  يمسلبلا  لخلاب  كامسلأا  وأ  جاجدلا  وأ  موحللا  ليبتتب  مق 
.ىرخلأا لباوتلا  وأ  ليبجنزلا  وأ  موثلا  وأ 

.اهلوانت لبق  تاورضخلاو  تايلوقبلاو  ةنوتلا  لثم  ةبلعملا  ةمعطلأا  لسغا 
.مويدوصلا ضعب    ةلازإ اذه  نأش  نمف 

ةراحلا ةصلصلا  وأ  راحلا  لفلفلا  مدختساف  ةفيرحلا ، ةمعطلأا  بحت  تنك  اذإ 
نلأ ةراحلا  ةصلصلا  نم  ةريغص  ةيمك  طقف  مدختسا  .ماعطلا  ليبتتل 

راحلا لفلفلا  قوحسم  ةفاضإ  اضًيأ  كنكميو  .عفترم  مويدوصلا  نم  اهاوتحم 
.ماعطلا لىإ  حلملا  نم  يلاخلا 

Lawry’s لثم Mrs. Dash و حلملا  نم  ةيلاخلا  لباوتلا  تاطلخ  برج 
.Salt-Free 17 Seasoning

.لزنملا جراخ  ماعطلا  لوانت  نم  ًلادب  لزنملا  يف  رثكأ  تابجولا  يهطب  مق 
.يئاذغلا كماظن  يف  مويدوصلا  رادقم  يف  مكحتلا  عيطتست  ةقيرطلا  هذهبو 

: تافصولا هذه  برج  وأ  ةنوحطملا  لباوتلا  نم  صاخلا  كجيزم  عنصا 
حلملا    نم   ةيلاخلا    ةبيجعلا    ةطلخلا

موثلا قوحسم  نم  ةريغص  ةقعلم   2
ففجملا ناحيرلا  نم  ةريغص  ةقعلم   1

ففجملا وناجيرولأا  نم  ةريغص  ةقعلم   1
نوميللا ريصع  وأ   ) نوميللا رشق  قوحسم  نم  ةريغص  ةقعلم   1

( ففجملا
ةفيطللا    لباوتلا    ةطلخ

®®
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ففجملا رتعزلا  نم  ةريغص  ةقعلم   2
ةففجملا ةيميرملا  نم  ةريغص  ةقعلم   1

ففجملا يرامزورلا  نم  ةريغص  ةقعلم   1
ففجملا شوقدربلا  نم  ةريغص  ةقعلم   2

مث .ادًيج  اهطلخاو  ماعطلا  ةنحطم  يف  نيتفصولا  نم  يٍأ  تانوكم  عض 
.اهددحي اقًصلم  اهيلع  عضو  ةيجاجز  ةيواح  يف  طيلخ  لك  ظفحا 

قوستلا حئاصن 

.اهلوانتت يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  لىع  ةيذغتلا  تاقصلم  أرقا 
نم ردق  لقأ  لىع  ةيوحتملا  تاجتنملا  رتخاو  تاقصلملا  نيب  نراق 

.ماعط ةصح  لكل  مويدوصلا 
بوبحلاو ةجزاطلا ، تاورضخلاو  هكاوفلا  لثم  ةجلاعملا ، ريغ  ةمعطلأا  رتخا 

، لوفلا  ) تايلوقبلاو ينبلا ،) زرلأاو  اونيكلا ، ريعشلا ، نافوشلا ،  ) ةلماكلا
.مويدوصلا ةضفخنم  اهتعيبطب  ةمعطلأا  هذهف  سدعلاو .) ءلازابلا ،

مويدوص ةيمك  لىع  اًبلاغ  ةفاضم  تاصلص  نودب  ةدمجملا  ةمعطلأا  يوتحت 
صحف لىع  صرحا  .ةفاضم  تاصلص  لىع  يوتحت  يتلا  كلت  نم  لقأ 

.ديدحتلاب مويدوصلا  ىوتحم  لىع  فرعتلل  ةيذغتلا  قصلم 
”. فاضم حلم  نودب   “ اهيلع نودمُلا  ةبلعمُلا  تاورضخلا  رتخا 

دق يهف  .كلذب  بيبطلا  كل  حمسي  مل  ام  حلملا  لئادب  مادختسا  بنجت 
نيباصملا صاخشلأل  اًرضم  نوكي  امبر  يذلا  مويساتوبلا ، لىع  يوتحت 

.يولكلا لشفلا  لثم  ةنيعم ، ضارمأب 
لىع رصتقت  ثيحب  اهلوانتت  يتلا  ميرك  سيلآاو  يدابزلاو  بيلحلا  ةيمك  دِّيق 

ةيلاع ةيمك  لىع  يوتحت  ةمعطلأا  هذهف  .ايًموي  تاصنوأ )  8  ) صصح  3
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.مويدوصلا نم  ايًبسن 
.غنيدوبلا ىولح  تاجتنم  لىع  ماعطلا  تاقصلم  صحف  لىع  صرحا 

.مويدوصلا نم  ادًج  ةريبك  ةيمك  لىع  يوتحي  اهضعبف 
وأ تاشمرقملا  لثم  ةحلمملا ، ريغ  ةفيفخلا  تابجولا  ءارش  لىع  صرحا 

.قئاقرلا وأ  تارسكملا 

معاطملا يف  ماعطلا  لوانت 
مايقلا كنكمي  يتلا  روملأا  ضعب  كانهف  معاطملا ، يف  ماعطلا  لوانتت  تنك  اذإ 

.كماعط يف  مويدوصلا  ةيمك  ليلقتل  اهب 

ةًصاخو مويدوصلاب  ةينغ  معاطملا  تابورشمو  تلاوكأم  نم  ريثكلا  ربتعت 
.ةلبتملا ةمعطلأاو  لباوتلاو  تاصلصلاو  قرملا  لثم  تاراهبلا ،

، تافاضلإا هذه  نودب  كتابجو  بلطا  لزنملا ، جراخ  ماعطلا  لوانت  دنع 
.اًبناج اهعضو  بلطا  وأ 

.ةرضحمُلا لباوتلا  نم  ًلادب  لخلاو  تيزلاب  تاطلسلا  ليبتتب  مق 
.عفترم مويدوص  ىوتحم  تاذ  تاجتنم  وأ  حلم  نودب  كماعط  ليبتت  بلطا 

ةيئاذغ تامولعم  ريفوتب  رثكأ  وأ  اعًرف  اهيدل 20  يتلا  معاطملا  لسلاس  مزتلت 
ةيلكلا نوهدلاو  ةيرارحلا  تارعسلا  لمشتو  اهمئاوق ، رصانع  لوح    ةبوتكم

.مويدوصلاو نيتوربلاو  تايركسلاو  نوهدلاب  ةصاخلا  ةيرارحلا  تارعسلاو 
ةدوجوملا تانلاعلإا  وأ  تاقصلملا  لىع  تامولعملا  هذه  لىع  علاطلاا  كنكميو 

عفدلا ذفانم  لىع  ةينلاعلإا  تاقاطبلا  وأ  تاملاعلا  وأ  ماعطلا  يناوص  لىع 
.كاشكلأا وأ  تاروشنملا  وأ  رجتملاب 

هذه دحأ  يف  ماعطلا  لوانت  دنع  ةيوذغتلا  تامولعملا  لىع  فرعتلا  بلطا 
لبق تنرتنلإا  لىع  ةيوذغتلا  قئاقحلا  لىع  علاطلاا  اضًيأ  كنكميو  .معاطملا 
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تابورشملاو ةمعطلأا  رايتخا  لىع  اذه  كدعاسي  نأ  نكمي  .معطملا  لىإ  هجوتلا 
.ةيحصلا

مويدوصلاب ةينغلا  ةمعطلأا 
ءانثأ ةمعطلأا  هذه  كلاهتسا  دِّيق  .مويدوصلاب  ةينغلا  ةمعطلأاب  ةمئاق  يلي  اميف 

، ةيوذغتلا قئاقحلا  تاقصلم  ةءارق  دنع  كنإف  .يئاذغلا  ماظنلا  اذه  عابتا 
تاجتنملا هذه  نم  ديدعلا  رفوتت  .مويدوصلا  نم  اهاوتحم  ةيمكب  أجافتتس 

.عاونلأا هذه  كلاهتسا  لواح  كلذلو  مويدوصلا ، ةضفخنم  عاونأب 

ةعومجم
ةمعطلأا

اهكلاهتسا    بنجت    وأ   دييقت    بجي    مويدوصلا    ةعفترم    رصانع

تاجتنم
نابللأا

بيلحلا ةدبز 
Swiss Miss لثم ةيروفلا ، واكاكلا  تاطلخ 

ةنبجلاو نولوفوربو  اتيف  ةنبجو  ءاقرزلاو  ةيكيرملأا  ةنبجلا  نابجلأا :
ةضفخنم عاونأب  نكت  مل  ام  شيرقلا ، ةنبجلاو  ماديإو  ةيرسيوسلا 

.مويدوصلا
موحللا
كامسلأاو

موحللاو ةبلعملاو  ةللخملاو  ةففجملاو  ةددقملاو  ةنخدملا  موحللا 
ةدمجملا ةجلاعملا 

ةففجملاو يملاسلاو  ةظوفحملا  موحللا  لثم  ةدرابلا  موحللا  حئارش 
طوغضملا يرقبلا  محللاو  ددقملا  محللاو  قجسلاو  رتروفكنارفلاو 

يداعلا صمحملا  يمورلا  كيدلاو 
رشوكلا موحل 

نوملسلاو ةبلعملا  ةنوتلاو  ةفوشنلأاو  رايفاكلاو  نيدرسلاو  ةجنرلا 
نخدملا

زافلتلا ءاشعو  ةدمجملا  تلابقملا 
تايوشنلا
زبخلاو

فاضملا حلملا  تاذ  تاشمرقملاو  فئافللاو  زبخلا 
ادوصلا زبخ 
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ةميقلا نم  نم 20 % رثكأ  لىع  يوتحت  يتلا  لكلأل  ةزهاجلا  بوبحلا 
مويدوصلل ةيمويلا 

ازتيبلا
ةحلمملا تاشمرقملاو  قئاقرلا 

تاورضخلا
رئاصعو
تاورضخلا

تانامطرب يف  ةأبعملا  وأ  ةبلعملا  تاورضخلا  رئاصعو  تاورضخلا 
تلالخملا
نوتيزلا

للخملا فوفلملا 
مطامطلا ريصع 

مطامطلا نوجعمو  ةيداعلا  مطامطلا  ةصلص 
ةدبزلا تاصلص  يف  ةدمجملا  تاورضخلا 

يروفلاو بلعمُلا  ءاسحلا 
رقبلا محل  ءاسح  وأ  قرملا 

تاراهبلا تاجاجز يف  ةأبعملا  تاطلسلا  لباوت 
وأ لصبلا  سومغ  لثم  تلافحلاب ، ةصاخلا  درفلل  ةلباقلا  ةمعطلأا 

نهدلل ةلباقلا  نابجلأاو  فوشرخلا 
سومغلا

ةبلعملا تاصلصلاو  محللا  تاقرم 
تاجاجز يف  ةأبعملا  تاطلسلا  لباوت 

راحلا لفلفلا  ةصلصو  رياشرتسرو  ةصلصو  ايوصلا  ةصلص 
باشتاكلا نم  ةدحاو  ةريبك  ةقعلم  نم  رثكأ 

حلملا لىع  ةيوتحملا  ىرخلأا  لباوتلاو  موثلا  حلمو  لصبلا  حلم 
راتراتلا ةصلص 

يهطلا ذيبن 
تاقرفتم هذه نم  يٍأ  بنجتل  ةبلعملا  ةمعطلأا  لىع  ةنودملا  تانوكملا  صحفا 

: تانوكملا

( مويدوصلا تانوبركيب   ) زبخلا ادوصو  زبخلا  قوحسم 
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، مويدوصلا تافسوفو  مويدوصلا ، تارتن  لثم  ةظفاحلا ، داوملا 
مويدوصلا تاوزنبو 

مويدوصلا يداحأ  تاماتولج  لثم  ةهكنلا ، تانسحم 
مويدوصلا نيركس  لثم  ةيئاذغلا ، تايلحمُلا 

لىع فرعتلل  قصلملا  صحفا   ) ةضومحلل ةداضملا  صارقلأا  ضعب 
( مويدوصلا ىوتحم 

ةيجذومنلا ةمئاقلا 
لىع مويدوصلا  نم  اهاوتحم  رصتقي  تابجو  ةيلاتلا  ةيجذومنلا  ةمئاقلا  نمضتت 

.مارج  2

ةبجولا بارشلا    وأ   ماعطلا مويدوصلا    ةيمك
( غلم  )

راطفلإا    ةبجو لاقتربلا ريصع  نم  تاصنوأ   40
ةقولسم 60ةضيب 

ةعبسلا بوبحلا  زبخ  نم  260ناتحيرش 
ةحلمملا ريغ  ةدبزلا  نم  ةريغص  0ةقعلم 
يليجلا وأ  ىبرملا  نم  ةريبك  ةقعلم   110

مسدلا ضفخنم  بيلحلا  نم  تاصنوأ   8120
ياش وأ  5ةوهق 

ءادغلا    ةبجو ةموسقملا ءلازابلا  ءاسح  نم  بوك   150
: يمورلا كيدلا  ةريطش 

( ةصوب  ½ 3  ) ةبلص 310ةفافل 
يمورلا كيدلا  ردص  نم  تاصنوأ   3

مويدوصلا ضفخنم 
465
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زينوياملا نم  ةريبك  ةقعلم   180
لدرخلا نم  ةريغص  65ةقعلم 

مطامطو 5سخ 
ةجزاط 0ةهكاف 

هكنملا وأ  يداعلا  راوفلا  ءاملا  نم  ةصنوأ   1215
ةريهظلا    ةبجو

ةفيفخلا
ماهارغ تاشمرقم  نم  عطق   4160

نودب ينادوسلا  لوفلا  ةدبز  نم  ةريبك  ةقعلم   2
فاضم حلم 

10

ءاشعلا    ةبجو يوشملا نوملسلا  كمس  نم  تاصنوأ   590
يلكوربلا نم  بوك  20فصن 
رزجلا نم  بوك  50فصن 

ينبلا زرلأا  نم  بوك  5فصن 
جلثملا ياشلا  نم  تاصنوأ   85

دمجملا يدابزلا  نم  بوك  65فصن 
ةيئاسم    ةبجو

ةفيفخ
ةحلمملا ريغ  تاشمرقملا  نم  ةصنوأ   1.575

ةجزاط 0ةهكاف 
مارجيللملاب    ةيلكلا    مويدوصلا    ةيمك 1925

لصاوتلا تامولعم 
ةيذغتلاو    ءاذغلا    ةرادإ

212-639-7312

11/12

tel:+1-212-639-7312


If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will

answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk

with another MSK provider. There is always a doctor or
nurse on call. If you’re not sure how to reach your

.healthcare provider, call 212-639-2000

www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 
.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل 

Gram Sodium Diet - Last updated on January 23, 2021-2
ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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