
 

 

   صحّتك: من أجل نصائح 

ي  كᘭف
ّ

  نᙬناوله؟ᙏستفᘭد من الطّعام الذ

وᗖات الغازᗫة  وامتنع عنتناول طعاما صحᘭّا  - ᡫᣄة المᘌوالأغذ
ᘘة. 

᠓
  المعل

ᢝ اختᘭار طعامك  -
ᡧᣚ ق

ّ
متوازنة تكون وجبتك  وحاول أندق

 . وᙏشاطك لسنّك وافᘭة وملائمة

ᢝ راحة تامةو بᘘطء و عناᘌة  و ا امضغ الطعام جᘭد -
ᡧᣚ  لا ᡨᣎح

  .  ترᒯق معدتك

ᢝ مواعᘭد الأᝏل نتظا -
ᡧᣚ ات مᘘالوج ᡧ ᢕᣌئا بᚏناول شᙬالثلاث و لا ت

  لمجة الصᘘاح و المساء حᡨᣎ لا تصاب ᗷالᘘدانة. الرئᛳسᘭة و 

أثناء الأᝏل أو مشاᒯدة التلفاز و الحاسوب ع عن القراءة امتن -
 ᢝمᘭة الطعام فتأᝏل أᡵᣂᜧ من اللازم . 

ᡧᣚ لا تفرط ᡨᣎح  

ة   ستحمّ ᘻ لا  - ᡫᣃاᘘل مᝏعد الأᗷ ة الهضمᘭّعطّل عملᘌ لأنّ ذلك
  و الامتصاص. 

والجراثᘭم الغᘘار  ومحفوظا منᘌجب أن ᘌكون الطّعام نظᘭفا  -
 ّᡨᣎا من الأمراض.  ح ᢕᣂنتجنّب كث  

  
 


