
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
مو��دوص    مار�ح   2  �یٔ�ا�د�علا    ما�ط� لا

�یٔ�ا�د�ع  �ما�ط� عا� 	�ا  ءا� %ٔ�$  �هلوا� 	�  +*� كم��  �ی	�لا  	همعطٔ�,ا  	ٮ�مولعملا  ە�ده  ح�صو	� 
.مو��دوصلا �ںم  مار�ح  یلع 2  رص	�	��� 

مو��دوص    مار�ح   2  �یٔ�ا�د�علا    ما�ط� لا    �ںع    �	ە�د� �
دو�حوم وهو  .مس�حلا  لٔ�اوس  	ه���راوم  یلع  دع�س��  �ی��دعم  رص� ع  وه  مو��دوصلا 

�ی	�لا 	ه��لكلا  	ه��مكلا  رص	�	�	�س  �یٔ�ا�د�علا ، ما�ط� لا  ا�ده  �ی�;  .اً� ��ر	�	�  	همعطٔ�,ا  لك  �ی�; 
ؤ$ 2000 مار�ح ، یلع 2  	ٮا��ور%سملا  ؤ$  	ٮ�,وكٔ�ملا  �ی�;  مو��دوصلا  �ںم  �هلوا� 	�	� 

یلع 2300 	ەدحاولا  	ەر���عصلا  حلملا  	ه	�علم  �ىو	�ح	�  .اً��مو��  م�حلم )  ) مار�ح��للم
.اً��مو�� 	ه��مكلا  ە�ده  �ںم  ل	ٔ;$  لوا� 	�  +*��لع  �ں��ع	���س  ا�دل  مو��دوصلا ، �ںم  م�حلم 

: Fح�لع ءا� %ٔ�$  �یٔ�ا�د�علا  ما�ط� لا  ا�ده  عا� 	�ا  �ںكم�� 
�Gل	�لا �صرم 

ع��	�رملا مدلا  ط�ع�ص 
یلكلا �صارمٔ$ 

د� كلا �ا�طو ٔK� روهد	� 
( �ں��	;�سلا مرو	�  ل%�م   ) مس�حلا �ی�;  ء�ملا  سا� 	�حا  �ںع  Fح	�ا� لا  دٔ�ا�رلا  �ں�رولا 

	ه� لعملا    	ه���د�عٔ�,ا    یلع    	ه��ودمُلا    مو��دوصلا    ر��دا	�م    مه�;
�ںكم�� .	ه� لعمُلا  	ه���د�عٔ�,ا  یلع  	ه��ودملا  مو��دوصلا  ر��دا	�م  �یلا	�لا  لود�حلا  �ںم�ص	��� 
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.مو��دوصلا �ںم  ل	ٔ;$  رد	;  لوا� 	�  یلع  ر��دا	�ملا  ە�ده  ی� عم  مه�;  +Oدع�س��  �ںٔ$ 
ە�ده �ںم  مو��  لك  �هلوا� 	�  +*� كم��  �ی	�لا  صصحلا  ددع   ��ں��م�ص	�� اً�ص�ٔ�$  ا� م	; 

�.ه� یصوملا  �یمو��لا   �+�Oله	�س�,ا� ا�ده  �ڡرعُ��و  .	ه���د�عٔ�,ا 
مو��دوصلا    راد	�م ی� عملا �یمو��لا    +�Oله	�س�,ا

�ه�   یصوملا
” مو��دوصلا �ںم  لٍا�ح  لكل“ مو��دوصلا  �ںم  م�حلم  �ںم 5  ل	ٔ;$ 

م�عط 	هصح 
دودحم ر���ع 

” حلملا �ںم  لٍا�ح  لكل“ مو��دوصلا  �ںم  م�حلم  �ںم 5  ل	ٔ;$ 
م�عط 	هصح 

دودحم ر���ع 

�ص���ح� م “
” مو��دوصلا

لكل مو��دوصلا  �ںم  ل	ٔ;$  ؤ$  م�حلم   140
م�عط 	هصح 

صصح یلع 4  رص	�	��� 
اً��مو��

�ص���ح� م مو��دوص  “
” 	ه��ا�علل

لكل مو��دوصلا  �ںم  ل	ٔ;$  ؤ$  م�حلم   35
م�عط 	هصح 

دودحم ر���ع 

ىر�حٔ�,ا    مو��دوصلا    ر��دا	�م
	ه���د�عٔ�,ا یلع  �ه��لع  رو%�علا  �ںكم��  �ی	�لا  ىر�حٔ�,ا  مو��دوصلا  ر��دا	�م   ��صع� �یل��  �م���; 

عاو�ٔ��,ا �ںم  ل	ٔ;$  حلم  یلع  رصا� علا  ە�ده  یلع  �ىو	�ح	�  �م��ر  .�ها� عمو  	ه� لعملا 
�.�ه� مو��دوصلا  �صا���ح��ا  �ںم�ص��   ,� ا�ده  �ںكلو  �هل ، 	ەدا	�عملا 

” مو��دوصلا    �ص���ح� م  “
م�عط 	هصح  لكل  ل	ٔ;�,ا  یلع  % 25 �	ه� س� � ل	ٔ;$  مو��دوص  یلع  Fح	�� ملا  �ىو	�ح�� 

.هل دا	�عملا   �عو� لا� ً	ه��را	�م 

” ����K��ح    حلم   “ ؤ$ ”  ����K��ح    مو��دوص  “
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م�عط 	هصح  لكل  ل	ٔ;�,ا  یلع   % 50 �	ه� س� � ل	ٔ;$  مو��دوص  یلع  Fح	�� ملا  �ىو	�ح�� 
.هل دا	�عملا   �عو� لا� ً	ه��را	�م 

” �ڡا�صم    حلم    ��ںود�  ”، “  حلمم    ر���ع  “
ل�حلا  �	هع��� ط� �ه	��حل�عم  م	�	�  �م���;  حلم ،  ��ںود� 	ٮا�ح	�� ملا  ە�ده  	ه�حل�عم  	Gم	� 

(. 	ه��د�علا 	ٮا%سمر	�ملا  ل��ا	�م  	هحلمملا  ر���ع  	ٮا%سمر	�ملا  ل%�م   ) �حلملا�
.مو��دوصلا ؤ$  حلملا  �ںم  	ه��ٔ�ا�د�علا  	ەد�ملا  ول�ح  ا�ده  �ںم�ص��  �,و 

	ه��و�د�ع	�لا    �ا	�حلأX	    	ٮا	�صلم    	ەءار	;
	ه� لعملا 	ٮا��ور%سملاو  	همعطٔ�,ا  �ںم  هلوا� 	�	�  �ى�دلا  مو��دوصلا  �Gل�عٔ$   ��Y�ٔ	ی�

یلع �ڡرع	�لل  	ه��و�د�ع	�لا  �ا	�حلا ٔX	 	ٮا	�صلم  	ەءار	;  مهملا  �ںم�;  ا�دلو  	ەر�صحمُلاو ،
�ںم هلوا� 	�	�  �ى�دلا  مو��دوصلا  �ںم  �ںم 75 % �ٮر	���  �م   ��Y�ٔ	ی� .مو��دوصلا  ىو	�حم 

	همعطٔ�,ا �ںم  ر��%�كلا  �ںٔ$  �ںم  م�عرلا  یلعو  .مع�طملا  	ه���د�عٔ$و  	ه� لعملا  	ه���د�عٔ�,ا 
.ع��	�رم مو��دوصلا  �ںم  �هاو	�حم  لا�ر��  �ل�;  	ٯا�دملا ، 	هحلمم  	Gس��ل  	ه� لعملا 

.رٔ��ط��لاو �ر� �حلاو  �ٮو� حلا  لم%س	�و  	هل%�مٔ�,ا   ��صع� +Oا� هو 
�	ەدحو� امًود  اً�حردم  مو��دوصلا  ىو	�حم  �ںوك��  	ه��و�د�ع	�لا ، �ا	�حلا ٔX	 	Xصلم  �ی�; 

، 	ٮا��ور%سملا ؤ$  م�عطلا  �ںم  �ں��	�صح  	Gلوا� 	�  ا�دٕ$  .م�عط  	هصح  لكل  مار�ح��للملا 
	ه��عا�صم +*��لع  �ںٔ$  �ی� ع��  ا�دهو  .مو��دوصلا  ىو	�حم  �Kع�ص  یلع  لصح	�   ;�Yٕ��*+

.�ں����ع�صل 	هصح  لك  �ی�;  مو��دوصلا  	ه��مك 
	ه� 	;ارمل 	ەد���ح  	ه	���رط  اً�ص�ٔ�$  مو��دوصلل  	ه��مو��لا  	هم��	�لا   �	ه� س� �ںم  	X	�ح	�لا  ر� 	�ع��و 

.اً��مو�� �علم  �ںع 2400  مو��دوصلل  	ه��مو��لا  	هم��	�لا  �ص���ح� 	�  .مو��دوصلا  +�Oله	�سا 
�ص���ح� م ءا�د�علا  +*ل�د  ر� 	�ع���;  ل	ٔ;$ ، ؤ$  	ه��مو��لا 5 % 	هم��	�لا   �	ه� س� ��ك �G	 ا�دٕ$ 

ع��	�رم ر� 	�ع���;  �ںم 20 ،% ر%�كٔ$  	ه��مو��لا  	هم��	�لا   �	ه� س� ��ك �G	 ا�دٕ$و  .مو��دوصلا 
ؤ$ م�عطلا  �ںم  	ەدحاو  	هصح  �ںم  ر%�كٔ$  لوا� 	�	�  	�G ك  ا�دٕ$   $�ٔ�*+ رك�د	�  .مو��دوصلا 
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.مو��دوصلل 	ه��مو��لا  	هم��	�لا   �	ه� س� 	ه��عا�صمل  +*ل�دك  Fحا	�ح	�س�;  	ٮا��ور%سملا ،
�ں����لا	�لا 	ه��و�د�ع	�لا  �ا	�حلا ٔX	 �ی	�صلم  �ی�;  مو��دوصلا  ىو	�حم  لوح  	ەرٔ�اد  	Gع�صوُ 

م��	�لا 	ه� س��و  مار�ح��للملا   �	ٮادحو� مو��دوصلا  	ەدها%سم  +*� كم��  لك%سلا 1 .) ر�ط��ا  )
�ںم یلع 37 % �ىد�علا  Fحا�حدلا  ء�سح  �ىو	�ح��  .	هصح  لكل  مو��دوصلل  	ه��مو��لا 

عو� لا �ىو	�ح��و  .	هع��	�رم   �	ه� س� �یهو  م�حلم ،)  890  ) مو��دوصلل 	ه��مو��لا  	هم��	�لا 
.ل�ص�ٔ;�,ا را���حلا  هلع�ح��  �م  م�حلم ،)  140 % ) یلع 6 مو��دوصلا  �ص���ح� م 

	ه��و�د�ع	�لا �ا	�حلا ٔX	 	ٮا	�صلم  �ی�;  مو��دوصلا  ىو	�حم  لك%سلا 1 .

مو��دوصلا    +�Oله	�سا    ل��ل	�	�ل    �حٔ��ص�
ل�ر� ملا    �ی�;    م�عطلا    لوا� 	�

.	ەدٔ��ملا یلع  ؤ$  ەر���صح	�  ءا� %ٔ�$  م�عطلا  یلٕ$  حلملا  	ه�;ا�صٕ$  ��G �ح	� 
�یمسل� لا ل�حلا  ؤ$  Fح�ر�طلا  �ںوم��للا  ر��صع  ؤ$  لص� لا  ؤ$  مو%�لا  	ه�;ا�صٕ$  �ٮر�ح 
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	ه�;ا�صٕ$ �ںود  �ںم  م�عطلل  	ههك� لا  ����Kص��س  ا�ده�;  .	ٮ�طلسلاو  	ٮاور�ص�حلا  یلٕ$ 
.مو��دوصلا

�ںوم��للا ر��صع  ؤ$  �یمسل� لا   �ل�حلا� +�Oمسٔ�,ا  ؤ$  Fحا�حدلا  ؤ$  موحللا   �ل��� 	�	�� م	; 
.ىر�حٔ�,ا ل��او	�لا  ؤ$  ل��� �ح���رلا  ؤ$  مو%�لا  ؤ$ 

.�هلوا� 	� ل� 	;  	ٮاور�ص�حلاو  	ٮا��لو	�� لاو  	ه��و	�لا  ل%�م  	ه� لعملا  	همعطٔ�,ا  لس�عا 
.مو��دوصلا  ��صع�   	هلا�رٕ$ ا�ده  �ںYٔ%س  �ںم�; 

	ەر�حلا 	هصلصلا  ؤ$  ر�حلا  ل��ل��لا  مد�ح	�سا�;  	ه����رحلا ، 	همعطٔ�,ا  �Gح	�  	�G ك  ا�دٕ$ 
�ںٔ�, 	ەر�حلا  	هصلصلا  �ںم  	ەر���عص  	ه��مك  ط	��;  مد�ح	�سا  .م�عطلا  ل��� 	�	�ل 

ر�حلا ل��ل��لا  	ٯوحسم  	ه�;ا�صٕ$  اً�ص�ٔ�$  +*� كم��و  .ع��	�رم  مو��دوصلا  �ںم  �هاو	�حم 
.م�عطلا یلٕ$  حلملا  �ںم  �یلا�حلا 

Lawry’s ل%�م Mrs. Dash و حلملا  �ںم  	ه��لا�حلا  ل��او	�لا  	ٮ�طل�ح  �ٮر�ح 
.Salt-Free 17 Seasoning

.ل�ر� ملا Fحرا�ح  م�عطلا  لوا� 	�  �ںم   �ً�,د� ل�ر� ملا  �ی�;  ر%�كٔ$  	ٮا� �حولا   ��یهط� م	; 
.�یٔ�ا�د�علا  �+*ما�ط� �ی�;  مو��دوصلا  راد	�م  �ی�;  مكح	�لا  ع��ط	�س	�  	ه	���رطلا  ە�ده��و 

: 	ٮا��صولا ە�ده  �ٮر�ح  ؤ$  	ه��وحطملا  ل��او	�لا  �ںم  صا�حلا  +*�ح���رم  ع� صا 
حلملا    �ںم    	ه��لا�حلا    	ه� ���حعلا    	هطل�حلا

مو%�لا 	ٯوحسم  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   2
��K��حملا �ں�ح��رلا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   1

��K��حملا و��ا�ح��رؤ�,ا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   1
�ںوم��للا ر��صع  ؤ$   ) �ںوم��للا ر%س	;  	ٯوحسم  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   1

( ��K��حملا
	ه����طللا    ل��او	�لا    	هطل�ح

®®
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��K��حملا ر	�ع�رلا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   2
	ه�����حملا 	ه��م��رملا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   1

��K��حملا �ىر�م�رورلا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   1
��K��حملا %سو	;در� لا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم   2

م%� .ادً���ح  �هطل�حاو  م�عطلا  	ه� حطم  �ی�;  �ں��	���صولا  �ںم  ٍ�ىٔ$  	ٮا��وكم  ع�ص 
.�هددح�� اً	�صلم  �ه��لع  ع�صو  	ه���حا�ح�ر  	ه��و�ح  �ی�;  ط��ل�ح  لك  �ط��حا 

	ٯوس	�لا    �حٔ��ص�
.�هلوا� 	�	� �ی	�لا  	ٮا��ور%سملاو  	همعطٔ�,ا  یلع  	ه���د�ع	�لا  	ٮا	�صلم  ٔ$ر	;ا 

�ںم رد	;  ل	ٔ;$  یلع  	ه��وح	�ملا  	ٮا�ح	�� ملا  ر	��حاو  	ٮا	�صلملا   ��ں��� �ںرا	; 
.م�عط 	هصح  لكل  مو��دوصلا 

�ٮو� حلاو 	ه�ح�ر�طلا ، 	ٮاور�ص�حلاو  هكاو��لا  ل%�م  	ه�حل�عملا ، ر���ع  	همعطٔ�,ا  ر	��حا 
، لو��لا  ) 	ٮا��لو	�� لاو �ی� � لا ،) �ررٔ�,او  او� ��كلا ، ر��ع%سلا ، �ںا�;و%سلا ،  ) 	هلم�كلا

.مو��دوصلا 	ه�ص���ح� م   ��ه	�ع��� ط� 	همعطٔ�,ا  ە�ده�;  سدعلاو .) ء�,�را� لا ،
مو��دوص 	ه��مك  یلع  اً� لا�ع  	ه�;ا�صم  	ٮ�صلص   ��ںود� 	ەدم�حملا  	همعطٔ�,ا  �ىو	�ح	� 

صح�; یلع  صرحا  .	ه�;ا�صم  	ٮ�صلص  یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا  +*ل	�  �ںم  ل	ٔ;$ 
�.د��دح	�لا� مو��دوصلا  ىو	�حم  یلع  �ڡرع	�لل  	ه���د�ع	�لا  	Xصلم 

”. �ڡا�صم حلم   ��ںود�  “ �ه��لع �ںودمُلا  	ه� لعمُلا  	ٮاور�ص�حلا  ر	��حا 
د	; �یه�;   �.+*ل�د� ����G طلا  +*ل  حمس��  مل  �م  حلملا   �لٔ�اد� ماد�ح	�سا  ��G �ح	� 

�ں�����صملا صا�ح%سٔ�لل  اًر�صم  �ںوك��  �م��ر  �ى�دلا  مو��سا	�و� لا ، یلع  �ىو	�ح	� 
.�ىولكلا ل%س��لا  ل%�م  	ه� ��عم ،  ��Yٔصارم�

یلع رص	�	�	�   �%��Gح� �هلوا� 	�	�  �ی	�لا  م��رك  س�ٓ��,او  �ىدا���رلاو  ���Gلحلا  	ه��مك   ;	��wد
	ه��ل�ع 	ه��مك  یلع  �ىو	�ح	�  	همعطٔ�,ا  ە�ده�;  .اً��مو��  	ٮ�ص��ؤ$ )  8  ) صصح  3
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.مو��دوصلا �ںم   �اً��� س�
.�ع� ��دو� لا ىولح  	ٮا�ح	�� م  یلع  م�عطلا  	ٮا	�صلم  صح�;  یلع  صرحا 

.مو��دوصلا �ںم  ادً�ح  	ەر��� ك  	ه��مك  یلع  �ىو	�ح��  �ه�صع� �; 
ؤ$ 	ٮا%سمر	�ملا  ل%�م  	هحلمملا ، ر���ع  	ه�������حلا  	ٮا� �حولا  ءار%س  یلع  صرحا 

�ا	;رلأX	. ؤ$  	ٮارسكملا 
مع�طملا    �ی�;    م�عطلا    لوا� 	�

ما��	�لا +*� كم��  �ی	�لا  رومٔ�,ا   ��صع� +Oا� ه�;  مع�طملا ، �ی�;  م�عطلا  لوا� 	�	�  	�G ك  ا�دٕ$ 
.+*م�عط �ی�;  مو��دوصلا  	ه��مك  ل��ل	�	�ل   ��ه�

ً	هصا�حو  �مو��دوصلا� 	ه��� �ع  مع�طملا  	ٮا��ور%سمو  	ٮ�,وكٔ�م  �ںم  ر��%�كلا  ر� 	�ع	� 
.	هل� 	�ملا 	همعطٔ�,او  ل��او	�لاو  	ٮ�صلصلاو  	ٯرملا  ل%�م  	ٮار�ه� لا ،

، 	ٮا�;ا�صٕ�,ا ە�ده   ��ںود� +*	�ا� �حو  �Gلطا  ل�ر� ملا ، Fحرا�ح  م�عطلا  لوا� 	�  د� ع 
.اً� ��ا�ح �هع�صو  �Gلطا  ؤ$ 

.	ەر�صحمُلا ل��او	�لا  �ںم   �ً�,د� ل�حلاو   �	���Gرلا� 	ٮ�طلسلا   �ل��� 	�	�� م	; 
.ع��	�رم مو��دوص  ىو	�حم  	ٮا�د  	ٮا�ح	�� م  ؤ$  حلم   ��ںود� +*م�عط  ل��� 	�	�  �Gلطا 

	ه��ٔ�ا�د�ع 	ٮ�مولعم   �ر���;و	�� ر%�كٔ$  ؤ$  اعًر�;  �ه��دل 20  �ی	�لا  مع�طملا  لس�لس  م�ر	�ل	� 
	ه��لكلا �ںوهدلاو  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  لم%س	�و  �همٔ�او	; ، رصا� ع  لوح    	ه��و	�كم

.مو��دوصلاو �ں��	�ور� لاو  	ٮا��ركسلاو   ��ںوهدلا� 	هصا�حلا  	ه��رارحلا  	ٮارعسلاو 
	ەدو�حوملا 	ٮا���لعٕ�,ا  ؤ$  	ٮا	�صلملا  یلع  	ٮ�مولعملا  ە�ده  یلع  ع�لط�,ا  +*� كم��و 

ع�;دلا �د�;ا� م  یلع  	ه�����لعٕ�,ا  	ٮا	;�ط� لا  ؤ$  	ٮ�م�لعلا  ؤ$  م�عطلا  �ی��اوص  یلع 
.+Oا%سكٔ�,ا ؤ$  	ٮارو%س� ملا  ؤ$   �ر�ح	�ملا�

ە�ده دحٔ$  �ی�;  م�عطلا  لوا� 	�  د� ع  	ه��و�د�ع	�لا  	ٮ�مولعملا  یلع  �ڡرع	�لا  �Gلطا 
ل� 	; �ر	���ٕ�,ا �G	 یلع  	ه��و�د�ع	�لا  �ا	�حلا ٔX	 یلع  ع�لط�,ا  اً�ص�ٔ�$  +*� كم��و  .مع�طملا 
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	ٮا��ور%سملاو 	همعطٔ�,ا  را��	��حا  یلع  ا�ده  +Oدع�س��  �ںٔ$  �ںكم��  .معطملا  یلٕ$  ه�حو	�لا 
.	ه��حصلا

�مو��دوصلا�    	ه��� �علا    	همعطٔ�,ا
ءا� %ٔ�$ 	همعطٔ�,ا  ە�ده  +�Oله	�سا   ;	��wد  �.مو��دوصلا� 	ه��� �علا   �	همعطٔ�,ا� 	همٔ�ا	;  �یل��  �م���; 

، 	ه��و�د�ع	�لا �ا	�حلا ٔX	 	ٮا	�صلم  	ەءار	;  د� ع   ;�Yٕ��*+ .�یٔ�ا�د�علا  ما�ط� لا  ا�ده  عا� 	�ا 
	ٮا�ح	�� ملا ە�ده  �ںم  د��دعلا  ر�;و	�	�  .مو��دوصلا  �ںم  �هاو	�حم   �	ه��مك� �Yٔحا��	�	�س 

.عاو�ٔ��,ا ە�ده  +�Oله	�سا  لو�ح  +*ل�دلو  مو��دوصلا ، 	ه�ص���ح� م   ��Y�عاو�ٔ
	هعوم�حم
	همعطٔ�,ا

�هك�له	�سا    ��G �ح	�    ؤ$   د����	�	�    ��Gح��    مو��دوصلا    	هع��	�رم    رصا� ع

	ٮا�ح	�� م
�ںا� لٔ�,ا

���Gلحلا 	ەد���ر 
Swiss Miss ل%�م 	ه��رو��لا ، و�ك�كلا  	ٮ�طل�ح 

	ه� � �حلاو �ںولو�;ور��و  ا	����;  	ه� � �حو  ءا	;ر�رلاو  	ه��ك��رمٔ�,ا  	ه� � �حلا  �ںا� �حٔ�,ا :
	ه�ص���ح� م  ��Y�عاو�ٔ �ںك	�  مل  �م  %س��ر	�لا ، 	ه� � �حلاو  ماد��ٕ$و  	ه��رس��وسلا 

.مو��دوصلا
موحللا
+�Oمسٔ�,او

موحللاو 	ه� لعملاو  	هلل�حملاو  	ه�����حملاو  	ەدد	�ملاو  	ه� �حدملا  موحللا 
	ەدم�حملا 	ه�حل�عملا 

	ه�����حملاو �یم�لسلاو  	ه�طو��حملا  موحللا  ل%�م  	ەدرا� لا  موحللا  حٔ�ار%س 
طو�ع�صملا �ىر	�� لا  محللاو  دد	�ملا  محللاو  	�Xحسلاو  ر	�رو��ك��ار��لاو 

�ىد�علا صمحملا  �یمورلا  +*��دلاو 
ر%سوكلا موحل 

�ںوملسلاو 	ه� لعملا  	ه��و	�لاو  	ه�;و%س�ٔ��,او  را���;�كلاو  �ں��درسلاو  	ه�ح��رلا 
�ں�حدملا

�را��ل	�لا ءا%سعو  	ەدم�حملا  	ٮ�ل� 	�ملا 
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	ٮا��و%س� لا
�ر� �حلاو

�ڡا�صملا حلملا  	ٮا�د  	ٮا%سمر	�ملاو  �ا��للاو ٔK� �ر� �حلا 
ادوصلا �ر� �ح 

	هم��	�لا �ںم  �ںم 20 % ر%�كٔ$  یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا  لكٔ�لل  	ە�رها�حلا  �ٮو� حلا 
مو��دوصلل 	ه��مو��لا 

ا�ر	���� لا
	هحلمملا 	ٮا%سمر	�ملاو  �ا	;رلا ٔX	

	ٮاور�ص�حلا
رٔ��صعو
	ٮاور�ص�حلا

�	ٮا���مطر� �ی�;  	ە�Yٔ عملا  ؤ$  	ه� لعملا  	ٮاور�ص�حلا  رٔ��صعو  	ٮاور�ص�حلا 
	ٮ�لل�حملا
�ںو	����رلا

لل�حملا �ڡو��لملا 
مط�مطلا ر��صع 

مط�مطلا �ںو�حعمو  	ه��د�علا  مط�مطلا  	هصلص 
	ەد���رلا 	ٮ�صلص  �ی�;  	ەدم�حملا  	ٮاور�ص�حلا 

�ىرو��لاو �Gلعمُلا  ء�سحلا 
ر	�� لا محل  ء�سح  ؤ$  	ٯرملا 

	ٮار�ه� لا 	ٮا�حا�ح�ر �ی�;  	ە�Yٔ عملا  	ٮ�طلسلا  ل��او	� 
ؤ$ لص� لا  سوم�ع  ل%�م  ، �	ٮ�ل��حلا� 	هصا�حلا  در��لل  	هل��ا	�لا  	همعطٔ�,ا 

�ںهدلل 	هل��ا	�لا  �ںا� �حٔ�,او  �ڡو%سر�حلا 
سوم�علا

	ه� لعملا 	ٮ�صلصلاو  محللا  	ٮا	;رم 
	ٮا�حا�ح�ر �ی�;  	ە�Yٔ عملا  	ٮ�طلسلا  ل��او	� 

ر�حلا ل��ل��لا  	هصلصو  ر��ا%سر	�سرو  	هصلصو  ا��وصلا  	هصلص 
�ٮا%س	��كلا �ںم  	ەدحاو  	ەر��� ك  	ه	�علم  �ںم  ر%�كٔ$ 

حلملا یلع  	ه��و	�حملا  ىر�حٔ�,ا  ل��او	�لاو  مو%�لا  حلمو  لص� لا  حلم 
را	�را	�لا 	هصلص 

�یهطلا  ��د��� �
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	ٮا	;ر��	�م ە�ده �ںم  ٍ�ىٔ$  ��G �ح	�ل  	ه� لعملا  	همعطٔ�,ا  یلع  	ه��ودملا  	ٮا��وكملا  صح�;ا 
: 	ٮا��وكملا

( مو��دوصلا  �	ٮا��و��رك���  ) �ر� �حلا ادوصو  �ر� �حلا  	ٯوحسم 
، مو��دوصلا 	ٮا��سو�;و  مو��دوصلا ،  �	ٮار	�� ل%�م  	ه�ط�;�حلا ، داوملا 

مو��دوصلا 	ٮاو�ر� ��و 
مو��دوصلا �ىد�حٔ$  	ٮ�ما	�ول�ح  ل%�م  	ههك� لا ، 	ٮا� سحم 

مو��دوصلا �ں��ركس  ل%�م  	ه��ٔ�ا�د�علا ، 	ٮا��لحمُلا 
یلع �ڡرع	�لل  	Xصلملا  صح�;ا   ) 	ه�صومحلل 	ەدا�صملا  صار	ٔ;�,ا   ��صع�

( مو��دوصلا ىو	�حم 

	ه���ح�دوم� لا    	همٔ�ا	�لا
یلع مو��دوصلا  �ںم  �هاو	�حم  رص	�	���  	ٮا� �حو  	ه��لا	�لا  	ه���ح�دوم� لا  	همٔ�ا	�لا  �ںم�ص	�	� 

.مار�ح  2
	ه� �حولا �ٮار%سلا    ؤ$   م�عطلا مو��دوصلا    	ه��مك

( �علم  )
ر�ط�;ٕ�,ا    	ه� �حو لا	�	�ر� لا ر��صع  �ںم  	ٮ�ص��ؤ$   40

	ه	;ولسم  �60	ه�ص���
	هع� سلا �ٮو� حلا  �ر� �ح  �ںم  �260ںا	�ح��ر%س 

	هحلمملا ر���ع  	ەد���رلا  �ںم  	ەر���عص  0	ه	�علم 
�یل���حلا ؤ$  ی��رملا  �ںم  	ەر��� ك  	ه	�علم   110

مسدلا �ص���ح� م  ���Gلحلا  �ںم  	ٮ�ص��ؤ$   8120
�ىا%س ؤ$  5	ەوه	; 

ءاد�علا    	ه� �حو 	هموس	�ملا ء�,�را� لا  ء�سح  �ںم  �ٮوك   150
: �یمورلا +*��دلا   	ەر��ط%س 
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( �	هصو�  ½ 3  ) 	ه� لص 310	ه�;ا��ل 
�یمورلا +*��دلا  ردص  �ںم  	ٮ�ص��ؤ$   3

مو��دوصلا �ص���ح� م 
465

�ر����و���ملا �ںم  	ەر��� ك  	ه	�علم   180
لدر�حلا �ںم  	ەر���عص  65	ه	�علم 

مط�مطو 5س�ح 
	ه�ح�ر�ط 0	ههكا�; 

هك� ملا ؤ$  �ىد�علا  راو��لا  ء�ملا  �ںم  	هص��ؤ$   1215
	ەر��ه�طلا    	ه� �حو

	ه�������حلا
م�هار�ع 	ٮا%سمر	�م  �ںم  عط	;   4160

��ںود� �ی��ادوسلا  لو��لا  	ەد���ر  �ںم  	ەر��� ك  	ه	�علم   2
�ڡا�صم حلم 

10

ءا%سعلا    	ه� �حو �ىو%سملا �ںوملسلا  +*مس  �ںم  	ٮ�ص��ؤ$   590
�یلكور� لا �ںم  �ٮوك   �K�20ص�
ر�ر�حلا �ںم  �ٮوك   �K�50ص�

�ی� � لا �ررٔ�,ا  �ںم  �ٮوك   �K�5ص�
Fحل%�ملا �ىا%سلا  �ںم  	ٮ�ص��ؤ$   85

دم�حملا �ىدا���رلا  �ںم  �ٮوك   �K�65ص�
	ه��ٔ��سم    	ه� �حو

	ه�������ح
	هحلمملا ر���ع  	ٮا%سمر	�ملا  �ںم  	هص��ؤ$   1.575

	ه�ح�ر�ط 0	ههكا�; 
�مار�ح��للملا�    	ه��لكلا    مو��دوصلا    	ه��مك 1925

لصاو	�لا    	ٮ�مولعم
	ه���د�ع	�لاو    ءا�د�علا    	ەرادٕ$
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212-639-7312

صا�حلا 	ه��حصلا  	ه���عرلا   �مد	�م� لص	�ا�;  ل�عاو%س ، ؤ$  	هلٔ سٔ$  +*��دل  ��ك �G	 ا�دٕ$ 
�ں��� %��,ا ما�ٔ�$   ��*+ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	��Xر�;  ءا�صعٔ$  دحٔ$  +*��لع  در��س   ��*+.
ە�ده �ڡ�ل�ح��و  اءً�سم  	هع�سلا 5  ی	�ح  احًا� ص  	هع�سلا 9  �ںم  	هعم�حلا  یلٕ$ 

�ں��ر�حٓ�,ا 	ه���عرلا  �یمد	�م  دحٔ$  عم  %ٮدح	�لا  ؤ$  	هل�سر  +Oر	�  +*� كم��  	ٮا	;ؤ�,ا ،
�ںك	� مل  ا�دٕ$  .	ه��وا� مُ  	ه�صرمم  ؤ$  �ٮوا� مُ  ����G ط  امًود  د�حاو	���  . MSK ركرم� �ی�; 

، ��*+ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  یلٕ$  لوصولا  	ه������ك   ��ںYٔ%س� ادًكYٔ	�م 
م	;ر 2000-639-212.  ��K	��ه� لص	�ا�; 

www.mskcc.org/pe كلٕ�,ا�	ور��ی� ع	;وملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه����ور	�كلٕ�,ا ا� 	�� 	�كم  �ی�;  %Gح� لل 

Gram Sodium Diet - Last updated on January 23, 2021-2
�ں�طرسلا Fح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م�ح 
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