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 جرام

 .حصص 7

 (%1) جم 0.1 مشبعة ونسبتها دهون

 (%3 ( جم 0 متحولة دهون ،
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انفصال  مثل الأسرية، البيئة اضطراب-بالنفس الثقة فقدان :الأكل باضطراب الإصابة أسباب

 التحدث-المراهقين  عند الذاتي التقدير تعزيز ولةمحا :هي منها الحد سبل.التنمر -لأبوين 

الطرق  من يعد لا الطعام تناول أن المراهقين تذكير-الصحي  الغذاء أهمية عن المراهقين مع

 المشاعر تحطم أو الضغوط لمواجهة السليمة
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 الوزن زيادة

 العصبي الشره
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 التقويم

 . الحرارية؟ السعرات من الشخص احتياج مقدار تحديد في المؤثرة العوامل ما

 .البدني النشاط مستوى الصحية، الحالة الوزن، الطول، النوع، العمر،

 الغذائية؟ البطاقة مكونات عدد

 تعليمات – الحساسية بيانات – التحذيرية العبارات – الغذائية الحقائق قائمة – المكونات قائمة – المنتج اسم

 .التحضير –التخزين –الاستخدام

 . الغذائية؟ الحمية لإنجاح رقط ثلاث اقترح

 .المنزل في المعدة الوجبات تناول على الحرص •

 .بالبخار الطبخ أو الشواء :مثل الحرارية السعرات من تزيد لا طهي طرق اختيار •

 .المشبعة الدهون استهلاك خفض •

 الأكل؟ باضطرابات للإصابة عوامل ثلاث عدد

 .عنهم الآخرين بآراء المراهقين اهتمام – الأقران تأثير – الإعلام وسائل تأثير

 تفكير ناقد

 تناولها؟ أو شرائها قبل للمنتجات الغذائية القيم معرفة إلى تحتاج لماذا

 .صحي غذائي لنظام التخطيط في لمساعدتنا

 النفسية؟ الصحية المشكلات ضمن الأكل اضطرابات تصنف لماذا

 .الأكل الإصابة باضطرابات عوامل أهم أحد هي الثقة نوالإكتئاب وفقدا كالقلق -غالبا – النفسية المشكلات لأن
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