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 ة؟السعرات الحراري ةلزياد ةغذائيالنصائح ماهي ال

 ةإضافتغميس للبسكوت أو  ةاستخدام الأجبان كصلص .1

 ةالحامض ةوالكريم) تشيدر ، موزاريلا (  ةجبان المبشورالأ

 . ةكالباستا والبطاطس المخبوز ةللأطعم

 ةالخفيف ةتخدام حليب قليل الدسم او الكريماس ةمحاول .2

 .كبديل للماء اثناء تحضير الطعام 

  ةوالبطاطس المخبوز ةللشورب ةوالكريم الحليب ةبودر ةاضاف .3

 .الدسم  ةاستخدام منتجات الألبان كامل .4

 .البانكيك والوافل  ةبيض لوصف ةضافإ .5

  



 ة؟السعرات الحراري ةلزياد ةغذائيالنصائح ماهي ال

 ة.للأطعم ةضافه اللحوم المفرومإ .6

 ةيسكريم وسلطكالآ ةالمكسرات والحبوب للأطعمة ضافإ .7

 .الفواكه

و إضافته لمخفوق أالفول السوداني مع الخبز  ةتناول زبد .8

 .(للملك شيكالحليب )

 ة.البقوليات للسلط ةضافإ .9

 .والباستا  ةالكاجو المطحون للشورب ةضافإ .10

و زيت زيتون بعد الإنتهاء من تحضير أ ةضافه زبدإ .11

 . ةالأطعم

  



 ة؟السعرات الحراري ةلزياد ةغذائيالنصائح ماهي ال

  ة.الرئيسي ةالحشو ةقبل إضاف ةخبز بالزبددهن ال .12

  .للحلويات ةالمخفوق ةالكريم ةضافإ .13

ضير حلت ةالجاهز ةات السلطاستخدام المايونيز وصلص .14

  .تغميس للخضروات ةكصلص وأالفطائر 

  .العسل للحلويات والفطائر ةضافإ .15

اختيار  ةبشكل مستمر ومحاول ةبات الخفيفتوفير الوج .16

الحجم كالمكسرات ب ةبالسعرات والقليل ةالوجبات العالي

  ة.المجفف اكهةوالف

  ة.ومستمر ةوجبات متعدد .17

  ة.شرب السوائل مع الوجبات الرئيسي تجنب .18
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 والتدقيق: لإعدادا

العلاجية  أخصائيين قسم التغذيةمراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل  تم اعداد و

. بمستشفى الملك فهد الجامعي  
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