
ᘭة الصحᘌة : التغذ ᡧ ᢕᣌفيتامᗷ ةᘭ12ب  الأطعمة الغن 
  
  

  اللحوم:  
 ᡧ ᢕᣌدة لفيتامᘭخاصة اللحوم 12ب مصادر ج ،

  .الحمراء والدواجن والأسماك

 

 
  منتجات الألᘘان: 

 ᡧ ᢕᣌفيتام ᣢحتوي عᘌ ᡧ ᢔᣌوالل ᡧ ᢔᣌب والجᘭالحل   
  12ب

  
  البᘭض:  

 ᡧ ᢕᣌفيتامᗷ ᢝ ᡧᣎد وغᘭ12 بمصدر ج   

  
  الᘘقولᘭات: 

مثل العدس والفاصولᘭا السوداء والحمص،  
ᣢات أقل عᘭᜓمᗷ 12   ب تحتوي .  

  
 


