
 ᙏسانلإ ᗷال سᘘة ل السلᘭمة التغذᘌة أᒯمᘭة

  نا طعام 
ّ
ᢝ حᘭاتنا اليومᘭة فᜓلّ  اقةالطّ  لنا  ر يوف

ᡧᣚ نحتاجها ᢝ
ᡨᣎما نفعله  ال

،(ᘌحتاج للطاقة  ᢝ
ᡫᣓالم ، ᢕᣂض، التّفكᜧّة،العمال الأ  الرᘭّة، يومᗷتا᜻ال 

  الرّسم،
᠓
وري   عب ...) الل ᡧᣅ فالطعام ᢔᣂنك ᢝᣜ ما أننا نحتاج للطعام᛿

وري والطعام الصᢝᣑ النموّ  لعملᘭة ᡧᣅ  ة أجسامنا منᘌضا لوقاᘌأ
ᢝ الأمراض ᗷفضل الفيتامينات المختلفة 

ᡨᣎخاصةتوي عليها الغلال تح والمتنوعة ال ᡧᣆوالخ . 

 وقد ᘌصᚏبنا والعلل لذلك علينا اختᘭار طعامنا ᗷعناᘌة فالطعام الملوّث ᘌحمل معه الأمراض 
علينا أن نأᝏل ما ᘌكفينا من الطعام ᗷالقدر المناسب حسب أعمارنا فلا ᘌجب ᛿ما   ،ᗷالᙬسمّم

صاب ᗷالهزال أو  لᘭ᜻لا  ولا تفᗫᖁطإفراط 
ُ
  ᗷالسمنة. ن

ᡧ خ ᢔᣂبᘭةض بᘭلح  ةدᗖز   حا ᘘصلا ر و طف   

 الغداء صاجا سلطة  مقرونة

 العشاء ةز و م  سمكة  سلطة  
ّ ت ةمعطأ ᡧᣆ قأ نا لو احأ ، ا نتحّ ص 

᠓
 جتأ و أ ا هنم لل

ّ
 :  ا هبن

وᗖات الغازᗫة  ᡫᣄات أطعمة الشارع المᘭّس المقلᛞالشي 


