
سان  ة عند الا   التغذ
ناول ات  اليوم: سان الا  ي   ثلاث وج

  اح اح ( عادة عند الساعة    فطور الص :  الص
  الثامنة)

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

ة للطّفل و الشّيخ و  س فا ستحسن أن ال الأو    : لمجت  ض
عد الزوال.  عة  ة  الرا احا والثان ة ص    العا

 
  سا 

ّ
ل الش اح طفل قل ناول فطور الص انا ي ل فأح ة للأ ه

 ّ ل إ أ ل  الصّ عند  ولا  أ انا لا  كت  العشاء وأح اح و
لمجة  المساء.  لة عند الغداء و   أ

حة قائلة :     قدّمت له أمّه نص

له ا ولدي  "  - كإنّ ما تأ عط ك ل الطاقة و    ـلا 
شاط ط سان وال اليوم ال ات  حتاج ل  فالإ ثلاث وج

. لل   إضافة اليوم      مجت
ب و  تحتاج لتن  ـا ولدي  سنّ - ث من الحل اول ال

ساعدك ع النمو ل )  ، زدة ، قشدة مشتقاته ( ج ،  و  ف 
ة الاسنا  . ن و العظامصلا



  

ضا لل - ة   والخ غلال تحتاج أ ف غن
  تح جسمك من الأمراض. الفيتامينات ال 

 
س ال - ة لسلامة    ـمك حوم و السّ ل لا ت ورّ ف 

 الجسم. 
ات صحّ  - دة .   ـصحّتك) لتكون   (متنوّعةة متوازنة تناول وج ّ   ج
ة ن - ّ ة أساس اح فهو وج س فطور الصّ عد ساعات  نلا ت اولها 

لة من النوم  ع( ط  . )والج

  

م  ا ر  ح ول لا  ل   طفل أ أ ل فهو  د الأ   مواع

    . ل الأوقات

حة قال  قدّم   :   ئلاه والده نص

 
ّ
ة الث ات الغذائ الوج م  ّ ال دها  لاثة  ا ب مكنك مواع إضافة   و

اح و  فقط لمجت ة. عند  الأخرىواحدة  الصّ   الظه

السّ ا ولدي  ات ف أصل الأمراض  ةمنة لا تك من الحل   وصع
  .  الحركة

ّ المأ ا ولدي  اتعة ولات ال و ة  والم عّ  والعصائر الغازّ ة الغ طب
 
ّ
  . ل منها فتجنّبها أو أقل ضارة

ل   ل الأ كـ ق د عدهاغسل  صاب  تح لا    و
   الأمراض. 

ف أسنانكـلا  س تنظ   والمعجونالفرشاة  ت
سوّس ّ ال    . ح لا تصاب أسنانكـ 


