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لأننا نجوع أو لكي نستطیع الحیاة 
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ت الشعر : من خلال تناول طعام صحي و غني بالمعادن و الفیتامینا
الأظافر : من خلال تناول أطعمة صحیة ومتوازنة و شرب كمیات 

وفیرة من الماء 
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ذات قیمة غذائیة عالیة بالمقارنة بالمصادر النباتیة لأنھا تتكون من تركیبة متكاملة 
متوازنة من الأحماض الأمینیة 

الدجاج اللحوم         ۰.۸
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 الجلوكوز في الدم 
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تقلل من ارتفاع نسبة كولسترول الدم  و  یقلل ارتفاع الدم 

الكربوھیدرات و تنتج ٤۰۰ سعرة لكل ۱۰۰ جرام إذن كل جرام كربوھیدرات یحتوي 
على ٤ سعرة حراریة 

٤-٦
    القمح          الارز            التمر 
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الدھون مھمة في تنظیم مستوى الكولیسترول بالجسم  - لھا أھمیة لصحة الجلد و الحفاظ علیھ من 
الجفاف 

یدخل في تركیب جدر الخلایا و ضبط نفاذیتھا 
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حصى الكلى - النسیان - فقدان التوزان 

ینشط  وظائف الكلى - یخفف سوائل الجسم 
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ت  ج۱: ضروري لوظائف الأعصاب و أداء العضلا
ج۲- فقدان الشھیة و الإمساك و الشعور بالضیق و التعب 
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ھي حبوب لم ینزع عنھا إلا القشر الخارجي الغیر قابل للأكل مثل القمح والصویا
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عن طریق تناول وجبات غذائیة متكاملة تحتوي على 
الخضراوات أما ثمار الفاكھة فھي عنصر ھام وضروري 
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ء  الشخص البالغ : ۸۰۰مجم / یومیا : رجال و نسا
المرأة الحامل : ۱۰۰۰ مجم / یومیا 
المرأة المرضع : ۱۲۰۰مجم / یومیا 
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یعتبر من الأملاح المعدنیة الھامة لجسم الإنسان حیث یوجد في كل 
خلیة فھو یؤثر على عمل حوالي ۱۰۰ إنزیم تدخل في العملیات 

الحیویة للجسم ومنھا  الحفاظ على حاسة الشم و الذوق 
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ضعف وظیفة الكلیة و قصور الكلیة 
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أوضح لھا أھمیة البروتینات و یمكن تعویض ذلك بالبروتینات النباتیة 

الاھتمام بالكالسیوم للمساعدة على النمو 

ج۲- اختلال في تطور الإنسان الجسدي و العقلي - یقلل المناعة - عدم النمو السلیم 

الوجبات السریعة التي تحتوي على زیوت و دھون مشبعة 

بسبب الإفراط في تناول الدھون 

ون  ج٤- الابتعاد عن السمن الحیواني البلدي یفضل استخدام زیت زیت
ب  الابتعاد عن صفار البیض و الجمبري الاعتدال في تناول الحلی

الابتعاد عن الحلویات و تقلیل المكسرات و تناول الخبز الاسمر

 сТ ϞϮт дЪЮ м ϵϠАЮϜ м ϸтвϮϦЮϜ м РтУϮϦЮϜ м ϾϠ϶ЮϜ : ФϼА ϢϸЛϠ дмЪт :̼Ϭ
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ن د ج٦- فیتامی
ت  البروتینا

الدھون 
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لكي تعرفي أن تغذیتك سلیمة فانظري إلى المرأة 
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الإصابة بالسمنة المفرطة و زیادة نسبة الدھون 

الإصابة بالنحافة و مرض فقر الدم 
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 BMI= الوزن ( بالكیلة جرام ) ÷ الطول ( بالمتر مربع )
إذا كانت النتیجة أقل من ۲۰ فإن الوزن یكون دون طبیعي 

أذا كانت النتیجة بین ۲۰-۲٥ فإن الوزن یكون طبیعي 
أذا كانت النتیجة بین ۲٥-۳٥ فإن الوزن یكون زائد عن طبیعي 
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خبز - طبق صغیر فول مدمس بالزیت - كوب عصیر

خبز - طبق أرز صغیر - قطعة لحمة متوسطة 

خبز - قطعة جبن - نصف كوب لبن صغیر
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طھي الأطعمة بكمیات كبیرة من الزیت 
إما تقلیل الزیت أو الطھي بدونھ

تناول الطعام في وقت متأخر من اللیل
عدم فعل ذلك و یفضل تناول الطعام و عدم النوم مباشرة 
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العظام و المفاصل - داء السكري و ضعف البصر 

https://hulul.online/


مثل الحساء و عصائر الفاكھة و استخدام طرق الطھي المناسبة مثل السلق و 
الطھي في الفرن 
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تدني قدرات المفاصل و الأعضاء یؤدي إلى نقص الحركة - خسارة في الدور القیادي 
دة  في العمل و الأسرة و الشعور بالوح

الحلول : الحصول علة نوعیة من الحریة الشخصیة نتیجة تناقس المسؤولیات الوظیفیة 
و الأسریة 

تناول أغذیة غنیة بالألیاف الطبیعیة 
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إن ممارسة النشاطات البدنیة مفیدة لنا جمیعا و لكنھا أھم لمرضى السكري لأنھا تساعد 
على ضبط مستوى سكر في الدم 
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ذاء  تناول فصین من الثوم یومیا مع وجبة الغ
عدم التعرض للعصبیة و النرفزة و محاولة تبسیط الأمور
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حتى یزداد إیمانھا و تقر عینھا 

https://hulul.online/


https://hulul.online/


لأنھا تؤدي إلى ترسبات دھنیة على الكبد و ارتفاع في نسبة الكولیسترول في الدم 
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