
        

  التغذ	ة السل�مة 
  
 :الغذائ�ة الوج�ات *
ء معروف  لا !مكن أن �ستغ�� الإ�سان عن الطعام - (

  ، و هذا *(
CشAل منظم ول=س ي:ناول طعامه ل6 !ضمن الحفاظ ع2 صحته لا.د أن  -

   .عشواC  DEشAل

o ل فرد :ناول  !جب أن يK 
ّ

� عدد محد MNوج�ات ع2 مدار اليوم  6و  5د من الوج�ات ما ب .  
o  ة الأطعمة!جب أن !ختار�نوع  (

Wلضمان المحافظة ع2 وزنه :ناولها ي ال� (Zم  ومن المثا
َّ
ث

  .صحته

̂  المجموعات الغذائ�ة :  ح�W تضمن الحصول ع2) احت�اجاتك الأساس�ة من العنا
Zة نقسم لك الأطعمة إ�ة  الغذائ�الغذائ ̂ ثلاث مجموعات .حسب محتواها من العنا

 :ووظ�فتها
Zأطعمة الطاقة :  المجموعة الأو: 

ّ
  الجسم .الطاقة اللازمة للmشاط والحيjkة، مثل تمد

    

  الن�ات�ة الدهون    الدهون الحيوان�ة   السكjrات  الحبوب .أنواعها 

  :  وتجد!د خلا!ا الجسم، وs)  موs) المختصة .النّ و :أطعمة البناء:  المجموعة الثان�ة 

    
) مصادر 

�Eالحيوا � MNوت uvال   � MNوت uvمصادر ال  (
WEالن�ا.  

ورjة  وs) مصادر :أطعمة الوقا!ة: الثالثة  المجموعة �̂  (sة، و�الفيتامينات والأملاح المعدن
) الوقا!ة من الأمراض وزjادة مقاومة

�z  الجسم.   



      
اوات    العصائر   الفوا|ه  الخ}�

مجموعة من الثلاث  واحدا ع2 الأقل من Kلصنفا أن تختار عند ترك�ب وج�ة غذائ�ة !جب 
نة � Wvة م�ن وج�ة غذائ  ..السا.قة ح�W تكوِّ

) الا�لة الصح�ة Kل هذە
�z ة  يتوفر�العنا̂ الغذائ (sو : 

  عسل –حلjkات  –مرط�ات   سكjrات:   -
  زjت   –ز�دة   دهون:  -
 .  ب�ض  –قمح   : بروت�نات -
�  –!اغورت  –حل�ب  ال�السيوم:  - uNج  
 الغلال : الفيتاميناتالفوسفور و الحد!د و   -

قدرة م أ|�v هُ متوازنا  Kل ص�اح  فطورا صح�االذين ي:ناولون  الأطفال : الص�اح فطور  أهم�ة
) دراستهم

�z � Mvك Wvما   ع2 الKا و صح امتوازنكون أجسامهم ! نمو ان�. 
) اليوم أهمّ �اح طور الصّ �شAل ف 

�z ة�وج�ة غذائ .   

 

    

) ق�مته الغذائ�ة إعداد الطعامطرق                           
�z تؤثر: 

الخاطئة تفقدە ق�مته الغذائ�ة   وقد !كون طعامك ش�ه متوازن، إلا أن طjrقة إعدادە
   المطل�kة.. 



  غذائ�ة: نصائح  
 .الطب�ع�ة لا ت:نازل عن الأغذ!ة *

 . لا �ستخدم الأغذ!ة المضاف إليها مواد حافظة أو ملونة  * -
 .لا �ستخدم ال�jت المقدوح عند تغMv لونه * -

) ط�) الطعام *
�z من اللازم لا ت�الغ �v|أ.  

 .لا �ستخدم ال�jوت أو السمن المهدرج عند ط�) الطعام *
ة؛ لأن ذلك !قلل  ت:ناول الشاي أثناء الأ�ل أو .عدە لا * م�ا�(

 . امتصاص الحد!د 
ول * Wvة .ال�ول=س�لا ت:ناول الأطعمة الغن 
 و الملح فAلاهما قاتل صامت  تزد من Kم�ة السكjrات  لا *
)  لا *

�z ك عبواتتخزن الطعام�ة  .لاس:� 
ة قدر الإمAان *  .احرص ع2 تناول الطعام .عد الط�) م�ا�(
ة أفضل من مرات  * Mvات صغ�مA. احرص ع2 الأ�ل عدة مرات

 uv|ة أ�مAأقل و�. 
دة ع2 درجة  احرص ع2 * uvأوانٍ مغطاة وم (

�z حفظ الغذاء
 .م10أقل من 

الأل�اف الغذائ�ة والأغذ!ة الغن�ة  احرص ع2 تناول *
لتجنب هشاشة  لاح وال�السيوم منذ الصغر.الفيتامينات والأم

 .العظام

احرص ع2 التأ|د من تارjــــخ الصلاح�ة خاصة الأغذ!ة  *
والمغلفة، وكذلك تناول الأطعمة الطازجة أفضل من   المع�أة

  .المعل�ة أو المحفوظة
و�ات  احرص ع2 * ري عطشك .الماء دائما أفضل من أي م¡(

 . أخرى
 .احرص ع2 تناول الأغذ!ة الغن�ة .الفيتامينات والأملاح *
) وج�ة واحدة؛ لأن ذلك   احرص *

�z ع2 تناول الحبوب وال�قول معا
�  يؤدي إZ) رفع الق�مة الغذائ�ة MNوت uvلل. 

) لمدة احرص ع2 م *
)  60-30زاولة الjrاضة أو الم¤(

�z قة�دق  
   .يومال


