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   النᘘاتᘭة:  الأغذᘌة
  الأشجار:  و  مصدرᒯا النᘘاتات 

 ᡧᣆس و  : الخᙏقدوᘘمثل الفلفل و الطماطم و الصلق و ال
  الᘘطاطا و اللفت و الفجل : 

 . ᢝᣦ عنᣆ مهم للحيᗫᖔة وال شاط  -
اوات تᗫᖂد  - ᡧᣆمناعةمن  الخ  ᢝ

ᡨᣛالدم، الجسم وتن
  وت شط الذاᜧرة.   وتᗫᖂل السموم من الجسم

وات الورقᘭة ع᛿ ᣢمᘭة من  - ᡧᣆتحتوي الخ
 .  النᘘاتᘭة المقاومة للأمراض الفيتامينات والمعادن 

وات الورقᘭة عᣢ ال᜻ثᢕᣂ من  - ᡧᣆضا الخᘌتحتوي ا
ة  ᡫᣄᛞنضارة ال ᣢالحفاظ ع ᣢساعد عᛒ الماء مما

 . شعر وجمال ال
  
التفاح و العنب و الاجاص و الموز و الفراولة و  : الغلال 

تقال )  ᢔᣂمون و الᘭالقوارص ( الل  
تحتوي أᘌضا عᣢ حصة ᒯامة من الفيتامينات و  

ورᗫة لل شاط و الحيᗫᖔة  ᡧᣆات الᗫᖁالمعادن و السك .   

  
  القمح و الشعᢕᣂ و الحنطة :   الحبوب: 

 ᗷالᗖᖁ᜻وᘭᒯدرات ت  -
᠍
 غنᘭا

᠍
عتᢔᣂ الحبوب ᚽشᜓل عام مصدرا

 ᣢالحصول ع ᢝ
ᡧᣚ حتاجها الجسمᘌ ᢝ

ᡨᣎدة الᘭالمف
 الطاقة. 

-  ᢝᣦسجة الجسمᙏا وأᘌبناء خلا ᢝ
ᡧᣚ ᢝᣑمصدر ص 

᠍
 . أᘌضا

-  ᢝᣒمكون أسا᛿ الأرز والذرة والقمح᛿ ستخدم الحبوبᘻ
   .  للطعام



  : الᘘقولᘭات 
 ᘻ اᘭة الفول والفاصولᘘح ᣢات عᘭقولᘘشتمل ال

   العدسو والᘘازلاء والحمص واللᘭᗖᖔا وفول الصᗫᖔا 
ᘌجب أن نحرص عᣢ تناولها مع الحبوب  -

 فهناك 
᠍
خمسمائة ضعف من  أᡵᣂᜧ الᝣاملة يومᘭا

ᢝ من الᘘقولᘭات تختلف 
ᡧᣚ  أشᜓالها وتركيبها

 ᢝ
᡽ᣍالغذا  

᠍
والᘘعض ᛒسميها (لحم الفقراء) نظرا

ᢝ لرخص ثمنها وتوافرᒯا 
ᡧᣚ قاع الأرضᗷ معظم . 

ᢝ الᘘقول مفᘭدة جدا  -
ᡧᣚ  سجة الجسمᙏبناء أ

ᢝ وᘻشᢕᣂ أحدث الأᗷحاث 
ᡧᣚ  اتᘭقولᘘازلاء والᘘا والᘭة أن إضافة الفاصولᘌمجال التغذ

ᙏغذاء الإ ᣠإ 
᠍
ᢝ سان ᘻساᒯم عموما

ᡧᣚ  الأزمات والمشᜓلاتᗷ ةᗷل تعرض القلب للإصاᘭتقل
 وتحافظ عᣢ صحة وسلامة القلب

᠍
  . القلبᘭة عموما

 
  الحيوانᘭة: غذᘌة الأ 

       والإᗷل والخرفان والارانب والضأن لحوم الماعز  
   والدجاجوالحمام 

، الفيتامينات  - ᡧ ᢕᣌوت ᢔᣂد للᘭإن اللحوم مصدر ج
 ᢝ

ᡧᣚ ةᘭوالأملاح المعدن . ᢝ
᡽ᣍنظامك الغذا   

 من لح  -
ً
م الدجاج، اللحم، لحم الضأن إن ᛿لا

 ᡧ ᢕᣌوت ᢔᣂالᗷ ᢝ
ᡧᣎقر غᘘولحم ال . 

  يؤذي الجسم لأنهاللحوم  تناوللا ᘌجب الاᜧثار من  -
  بᘭض الدجاج و الᘘط و الاوز و الحمام  البᘭض: 

وتᚏنات مصدر ᒯام للتغذᘌة   ᢔᣂالᗷ ء ᢝᣢالمتوازنة فهو م
ورᗫة لبناء الأᙏسجة.  ᡧᣆال  

  حلᘭب الᘘقر و الماعز و الاᗷل  : الحلᘭب 
-  ᢝ

ᡧᣚ م أنواع الغذاءᒯب من أقدم وأᘭالحل ᢔᣂعتᘌ
 . العالم

ᗷ ᢝالᝣالسيوم المفᘭد الحلᘭب  -
ᡧᣎللعظامغ.  


