
  الأغذᘌةمصادر 
  

 ᢝ
ᡧᣍة من مصدر حيواᘌأغذ : 

•  
᠓
 حوم الحمراء مثل: لحوم الᘘقر و الغنمالل

•  
᠓
 البᘭضاء مثل: الدواجن و الطيور حومالل

  

  البᘭض •

  
  الأسماك •

  

  مشتقاته الحلᘭب و

  
2.  ᢝ

ᡨᣍاᘘة من مصدر نᘌأغذ :  
وات • ᡧᣆالخ  

  الفواᜧه •

  

  الحبوب مثل: الأرز و القمح و الذرة

  
  الفاصولᘭا الᘘقول مثل: العدس و

 

                 المكᣄات مثل:           
  الفستق و الجوز و اللوز

  
  ᗷذور الᘘطيخ  –الشمس  الᘘذور مثل: دوار •

  
  
  



 التغذᘌة السلᘭمة
ᢝ مصادر الأغذᘌة و اتᘘاع حصص يومᘭّ لᘭم ᘌعتمد عᣢ التّ الغذاء السّ  نّ إ

ᡧᣚ ــــعᗫᖔلا ن ᡨᣎة معتدلة ح
 ُᘌسانُ ــــᙏأمراض صاب الاᗷ  ّة سوء  التᘌو منها : غذ  

  
ᢝ الوزن و سᙫبها الأ الᘘدانة 

ᡧᣚ ادة المفرطةᗫᖂل أي الᝏ
ᢝ جسم الاᙏسان و الᘘدانة 

ᡧᣚ م الشحومᝏو ترا ᢕᣂث᜻ال
  الاخرى. مراض مرض ᘌجرّ وراءه ال᜻ثᢕᣂ من الأ 

  
ᘌ  ᢝقوم

ᡧᣚ ات محدودةᘭᜓمᗖن الفائض وᗫᖂالجسم بتخ
  .الحاجةالᘘ᜻د و العضلات ᛿مصدر للطاقة وقت 

ما يᗫᖂد عن قدرة الᘘ᜻د و العضلات لتخᗫᖂن الفائض 
 
᠍
ᢝ الوزن و الᘘدانة يتحول اᣠ دᒯون مسᘘᙫا

ᡧᣚ ادةᗫز.   

  
 

 
ᡧ د الهزال  ᢕᣌب نقص فيتامᛞسᚽ ساح᜻و فقر الدم و ال 

  
  

عᣢ الاᙏسان أن ᘌحافظ عᣢ نفس أوقات تناوله 

   للطعام. 

    

ᢝ تناول السكᗫᖁات إᘻ ᣠسوس الأسنان 
ᡧᣚ ادةᗫᖂتؤدي ال

  .عند الأطفال خاصة و

  
  

ᢝ تناول السكᗫᖁات يؤدي إᣠ ظهور مرض 
ᡧᣚ افᣃالإ

   السكر

  
  


