
 

 

 

ٕذ٘ اساذذفي حذذٜ دٞذذفن ا ّهذفُ ذ ٕٗذذ٘ اىذذاٛ ٝذذاطا حذٜ اَٞذذغ ّ ذذف ف ٔ اذذ٘ا   اىغذاا  اىغذاا 

ٍذف –أٗ اىخفراٞة ذ ٗىِ ٝجذ  اىنْهذٔ أُ اىغذاا   اىداخيٞة

ىذذٌ ٝذذنٌ  ْذذفٗه اى ؼذذفً  ٕذذ٘ ٍدٞذذد ريَذذف ٝرذذهخ  ذذفر   ا

ي اٝقذذذة حذذذذٞذة ٗحذذذذٞهة ذ حَذذذف ٕذذذٜ  ذذذا  اىنغاٝهذذذة 

اىٞذذدِٝ  ٝجذذ  لهذذو  ذذا  اىنغاٝذذة اىرذذذٞة .اىرذذذٞهة

 ْفٗه  .يفىَف  ٗاىرفيُ٘ قهو اىجي٘ي ػيٚ ٍفئدن اى ؼفً

طلاطة ٗاهفت ٍذِ اى ؼذفً ٍٝ٘ٞذففذ حنيٖذف  ذاٗرٛ ىْ ذف  

 .اىؼقو ٗاىهدُ

ٝ ذذنا  حذذٜ اىنغاٝذذة اىرذذذٞذة ىجهذذٌ ا ّهذذفُ  

 ٗٗقفٝنٔ ٍِ اسٍااض  ٘حا ٍف ٝيٜ:
اىغاائٞذة اىنذٜ  أُ ٝنُ٘ اى ؼفً ٍنْ٘ػفف حٜ ٍنّ٘ف ٔ ٍٗنزّفف حٜ ٍف ٝ٘حآ ٍِ اىؼْفحذا .1

ٝذنفاٖذذذف اهذذذٌ ا ّهذذذفُ ٍذذذِ ػْفحذذذا  ّنذذذفد اى فقذذذة ياىنايٕ٘ٞذذذدرات ٗاىهاٗ ْٞذذذفت 

 ٗاىدُٕ٘( ٗاىدٞنفٍْٞفت ٗاسٍلاح اىَؼدّٞة.

ٝذنفد اهٌ اى خص اىهيٌٞ  ىٚ دذ٘اىٜ اذااً ٗادذد ٍذِ اىهذاٗ ِٞ ىنذو مٞيذ٘اااً ¯  .2

اَفك ٗاىهٞض   اهمفىيذً٘ يأّ٘اػٖف ٗاسىهفُ ٗ ٍِ ٗزّٔ ذٗٝ٘حآ اسلاٝة اىهاٗ ْٞٞة

 .ٗياٗر اىهق٘ه حٜ اى ؼفً 

 مثذذفر ٍذذِ  ْذذفٗه اسلاٝذذة اىغْٞذذة يفسىٞذذف  مذذفىذه٘و ٍذذغ للاحٖذذف ٗيذذاٗر اىهقذذ٘ه ا .3

ٗاىخضذذذذذااٗات اى٘رقٞذذذذذة ىلااذذذذذندف ن ٍذذذذذِ 

   أطٞاا ٖف اى٘قفئٞة  د اىؼدٝد ٍذِ اسٍذااض

 ٍثو ار دفع  ُٕ٘ اىدً ٗاىن٘ىهناٗه .

ٝدضذذو  ْذذفٗه اىخهذذز اىَذضذذا ٍذذِ دهذذ٘و  .4

ياىخهذذذذز  َذذذذخ اىنفٍذذذذو يٍذذذذغ ق ذذذذ٘رٕف (اىق

اساذذذذَا( ػذذذذِ اىخهذذذذز اسيذذذذٞض  ر دذذذذفع 

ٍذنذذ٘آ ٍذذِ اسىٞذذف  اىغاائٞذذة ٗاىدٞنفٍْٞذذفت 

  ٗاسٍلاح اىَؼدّٞة اىضاٗرٝة ىيجهٌ .
اُ ىلااذندف ن   اؼو  هق اي ة اىخضااٗات ٗطَفر اىد٘امٔ حٜ اى ؼفً اىٞذٍٜ٘ ىنّذ  .5

لاائٞذةذ مَذف   ذغو اىخضذااٗات ٍَف  ٘حآ ٍِ حٞنفٍْٞذفت ٗػْفحذا ٍؼدّٞذة ٗأىٞذف  

 .ٗخفحة اى٘رقٞة ٍْٖف ٗاىخٞفر دٞزاف حٜ اىَؼدن حنقيو اى ؼ٘ر يفىج٘ع 
ٝدضو  ْفٗه اساَفك ٍان ٗاددن أٗ ٍا ِٞ حٜ اى ؼذفً اساذه٘ػٜ ػ٘ ذفف ػذِ اىيذذٌ  .6

ٗاىذذدافد ىلااذذندف ن ٍذذِ اىَزاٝذذف اى٘قفئٞذذة ٗاىؼلااٞذذة ىةدَذذفض اىدْٕٞذذة ػدٝذذدن ػذذدً 

اىَ٘ا٘ ن ي٘حان حٜ زٝ٘ ٖذف  ذد ار دذفع اىذدُٕ٘ اىثلاطٞذة  3جف اىن هغ ٍِ ّ٘ع أٍٗٞ

 ٗاىن٘ىهناٗه حٜ اىدً .

 جْذذ   ْذذفٗه اسلاٝذذة اىَذن٘ٝذذة ػيذذٚ ّهذذ  ٍا دؼذذة ٍذذِ  .7

اىذٞذذ٘اّٜ ٗاىذذدُٕ٘  ٍامذذ  اىنل٘ىهذذلناٗه ٍلذذلثو اىهذذَِ

ىنجْذذذذ  ار دذذذذفع  امٞذذذذز  ٗحذذذذدفر اىهذذذذٞض .اىذٞ٘اّٞذذذذة 

سٗػٞذذة ا اىن٘ىهذذناٗه حللذذلٜ اىذذدً طذذٌ  ااذذهٔ ػيذذٚ اذذدار

 .اىلدٍ٘ٝة حٜ اىجهٌ

  أافاٞفت اىنغاٝة اىهيَٞة

 ا ػنداه
اىذاٍذفُ ٍذِ أ ؼَذة ٍؼْٞذة حفىجهذٌ ٝذنذفد اىذٚ  ذ٘ازُ ٍذف يذِٞ مذو اىؼْفحذا  ا ػنداه   ٝؼْٜ

ا مثذذفر ٍذذِ اس ؼَذذة  ا ػنذذداه ٝؼْذذٜ اىنقيٞذذو ٍذذِ اس ؼَذذة لٞذذا اىرذذذٞهة ٗ اىغاائٞذذة. ٗىنذذِذ

 :اه يإ هفع اىنفىٜا ػند اىرذٞة. َٗٝنِ   هٞق ٍدًٖ٘

 معينة عدم حظر تناول أطعمة. 

 كل وجبة تقليل حصة الطعام في . 

  ْفٗه اى ؼفً ي اٝقة حذٞذة
 الآخرين كلما أمكن تناول الطعام مع . 
 تناول الطعام ببطء. 
 الجوع فقط تناول الطعام في حالة . 
 الإفطار لا تفوت وجبة. 

 زٝف ن  ْفٗه اىد٘امٔ ٗاىخضااٗات
ىد٘امٔ ٍِ أافاٞفت اىْظذفً اىخضااٗات ٗا

ا دهذذفي  اىغذذاائٜ اىرذذذٜذ حٖذذٜ  ؼ ذذٜ

هُ  . مَذذف أ يفى ذذهغ ٍذذغ اذذؼاات داارٝذذة أقذذوه

يفىدٞنفٍْٞذفتذ  اىخضااٗات ٗاىد٘امذٔ لْٞذة

اىَؼذذذذف ُذ ٍضذذذذف ات اسمهذذذذدن ٗاسىٞذذذذف  

دَفٝة  ىل اىغاائٞة. يف  فحة اىٚ أّٖف  ٘حا

ِ اسٍذااض ٗخفحذة ٍِ ا حفية يفىؼدٝد ٍ

درص ٍٝ٘ٞة ٍِ  5اىَيّ٘ة ٗ دفٗىٜ اىذر٘ه ػيٚ  أمثاٛ ٍِ  ْفٗه اىخضااٗات .اىها فُ

 .اىخضااٗات أٗ اىد٘امٔ

  ْفٗه اىنايٕ٘ٞدرات اىرذٞة
ٗاىذهذ٘و اىغْٞذة يفسىٞذف  ىيذرذ٘ه ػيذٚ  فقذة  ٘ٝيذة اسٍذد.  اخنفرٛ اىنايٕ٘ٞذدرات اىرذذٞة

اىذَفٝذة ٍذِ اىنَٞٞفئٞة اىْهف ٞة ٍٗضف ات اسمهذدنذ  هذفػد ػيذٚ  اىذه٘و اىنفٍية لْٞة يفىَ٘ا 

 أّ٘اع اىها فُذ ٍٗاض اىهنا. ٗقد أظٖات اىدراافت أُ اىْفي أٍااض اىقي  ٗيؼض

  ْفٗىٜ اىدُٕ٘ اىرذٞة
اٞدن ٍِ اىدُٕ٘ اىرذٞة ىنغاٝة اىذدٍفؽذ ٗاىقيذ ذ ٗاىخلاٝذفذ ٗمذاىل  اىجهٌ ٝذنفد  ىٚ ٍرف ر

ىٖذف إَٔٞذة  3اىغْٞة يفسدَفض اىدْٕٞة ٍثو اسٍٗٞجذف مَف أُ اس ؼَة  .اىجيدذ ٗاسظفحا اى ؼاذ

 .َٗٝنِ أُ  قيوه أٍااض اىقي  ٗاسٗػٞة اىدٍ٘ٝةذ ٗ ذههِ اىذفىة اىَزااٞة خفحة

 أسس التغذية السليمة لجسم الإنسان 
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 ا مثفر ٍِ اس ؼَة اىغْٞة يفىنفىهًٞ٘

اىغاائٞة اىائٞهٞة اىنٜ ٝذنفاٖف اىجهٌ ٍِ أاو اىهقف  يرذذة  اىنفىهًٞ٘ ٕ٘ ٗادد ٍِ اىؼْفحا

ٗاىْهذف ذ  حٜ يْف  منيذة اىؼظذفً ٍذدٙ اىذٞذفن ػْذد مذول ٍذِ اىااذفه ٖ٘ اىؼْرا اىائٞهٜٗق٘ن. ح

اسلاٝذة اىغْٞذة  اى٘ظفئف اىٖفٍة اسخذاٙ. ٝؼنهذا اىيذهِ ٍْٗنجف ذٔ ٍذِ إٔذٌ حضلا ػِ اىؼدٝد ٍِ

 .يفىنفىهًٞ٘ يف  فحة اىٚ اىخضااٗات اى٘رقٞة ٗاىدفح٘ىٞف

 اىذد ٍِ اىَيخ ٗاىهنا
هُ  اىهناٝفت ػفٍو أافاٜ حٜ اىؼدٝد ٍِ اىَ فمو اىرذٞة ٍثذو اىهذَْة ٍٗذاض اىهذنا. مَذف أ

اىٚ اخنلاه ٍهن٘ٙ اى فقة حٜ اىجهٌ ٍف يذِٞ اىذْقص ٗاىزٝذف ن. دذفٗىٜ   ْفٗه اىهناٝفت ٝا ٛ

اىهناٝفت اىرْفػٞة ٗا جٖٜ اىذٚ اىذرذ٘ه ػيذٚ دفانذل ٍذِ اىهذناٝفت ٍذِ  اىنقيٞو ٍِ  ْفٗه

  .خلاه  ْفٗه اىد٘امٔ

ْههة ىنْفٗه اىَيخذ حزٝف ن  ْذفٗه اس ؼَذة اىََيذذة ٝذا ٛ اىذٚ ادنهذفي اىَذف  اىذفىة ّدهٖف يفى

 .اىدً ٍَف ٝؼا ل  ر دفع  غط

 


