
  التغذᘌة عند الاᙏسان 
ᢝ اليوم: ᙏسان الا  يᙬناول

ᡧᣚ اتᘘثلاث وج  

  احᘘاح ( عادة عند الساعة    فطور الصᘘالص ᢝ
ᡧᣚ :

  الثامنة)
   عند الزال ( منتصف النّهار)  طعام الغداء :  
  المساء   : عند طعام العشاء  

ᘌ  ᡧضᘭفا ᛒستحسن أن ᗖال سᘘة للطّفل و الشّيخ و  ᢕᣌلمجت :   ᢝ
ᡧᣚ ᣠالأو

ᢝ الراᗷعة ᗷعد الزوال. 
ᡧᣚ ةᘭاحا والثانᘘة ص ᡫᣃالعا   

 
 ᢝᣤسا  

ّ
هᘭة للأᝏل فأحᘭانا يᙬناول فطور الصᘘاح طفل قلᘭل الش

 ّᢻل إᝏأᘌ الصّ عند  ولا ᢝ
ᡧᣚ لᝏأᘌ انا لاᘭالعشاء وأح  ᢝ

ᡧᣛكتᗫاح وᘘ
ᢝ المساء. 

ᡧᣚ لمجةᗖلة عند الغداء وᝏأᗷ  

  قدّمت له أمّه نصᘭحة قائلة :  

ᢝ لᘭعطᘭكإنّ ما تأᝏله ᘌا ولدي  "  -
ᡧᣛكᘌ الطاقة و    ـلا

ثلاث وجᘘات  ᘌحتاج ل  فالإᙏسان وال اليوم ال شاط ط
ᢝ اليوم  

ᡧᣚإضافة   
᠑
. لل ᡧ ᢕᣌمجت   

- ّسن ᢝ
ᡧᣚ ا ولديᘌب و  تحتاج لتن  ـᘭمن الحل ᢕᣂثاول ال

 ، ᡧ ᢔᣌدة ، قشدة مشتقاته ( جᗖز ،  ( ᡧ ᢔᣌالنمو ل ᣢساعدك عᘻ ᢝᣧو  ف
 . ن و العظامصلاᗷة الاسنا



  

فᢝᣧ غنᘭة   والخᡧᣆ غلال تحتاج أᘌضا لل -
ᢝ تحᢝᣥ جسمك من الأمراض. ᗷالفيتامينات ال  ᡨᣎ 

 
 لا ت س ال -

᠓
ورᗫّة لسلامة    ـمك حوم و السّ ل ᡧᣅ ᢝᣧف

 الجسم. 
  جᘭّدة .   ـصحّتك) لتكون   (متنوّعةᘭة متوازنة تناول وجᘘات صحّ  -
- ᙬة نᘭّة أساسᘘاح فهو وجᘘّعد ساعات  نلا ت س فطور الصᗷ اولها

 . )والجᖔع( طᗫᖔلة من النوم 

  

م  اᢝᣤ ر  ᡨᣂحᘌ ول لاᜧطفل أ  ᢝ
ᡧᣚ لᝏأᘌ ل فهوᝏد الأᘭمواع  

    . ل الأوقات

  :   ئلاه والده نصᘭحة قال  قدّم

 
ّ
م ᗷالوجᘘات الغذائᘭة الث ᡧ ᡨᣂال ّ ᢝ ᡧᣎا بᘌ  دها  لاثةᘭمواع ᢝ

ᡧᣚمكنكᗫإضافة   و
ᡧ فقط لمجت ᢕᣌ اح وᘘّالص ᢝ

ᡧᣚ ة. عند  الأخرىواحدة ᢕᣂه
᠓

  الظ

  وصعᗖᖔةمنة لا تكᡵᣂ من الحلᗫᖔات فᢝᣧ أصل الأمراض السّ ᘌا ولدي 
  .  الحركة

وᗖاتᗫعة ᜧولات الᣄّ المأ ᘌا ولدي  ᡫᣄة  والمᗫّوالعصائر الغاز  ّᘭعᘭطب ᢕᣂة الغ
 
ّ
 ضارة

᠓
  . ل منها فتجنّبها أو أقل

صاب  تحᡨᣎ لا    وᗖعدهاغسل ᘌدᘌكـ قᘘل الأᝏل  
   ᗷالأمراض. 

  والمعجونᗷالفرشاة  ت س تنظᘭف أسنانكـلا 
   . حᡨᣎ لا تصاب أسنانكـ ᗷالᙬّسوّس


