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الوجبات السريعةالوجبات السريعة
المفاهيم الرئيسة:

.ájQGôëdG äGô©°ùdG -
 .QGô°VC’G -

 »a »ë°U QhO ¬d OôØdG ¬dhÉæàj AGòZ πc ¢ù«∏a ,¿É°ùfE’G áë°U øY ∫hC’G ∫hDƒ°ùªdG ájò¨àdG ó©oJ
.áæª°ù∏d á°ù«FôdG ÜÉÑ°SC’G øe ó©oj ácôëdG á∏b ™e á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ kÓãªa ,¬ª°ùL

 ¢ùWÉ£ÑdG ,(ôLôÑdG) ºë∏dG ôFÉ£°T :πãe ,ô«°üb âbh »a É¡ªjó≤Jh Égô« q°†ëJ ºàj »àdG ájòZC’G
(7) πµ°T ,ïdEG....,ÉeQhÉ°ûdG ,(óà°ShôÑdG) ô sªëªdG êÉLódG ,Gõà«ÑdG ,á«∏≤ªdG



 
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(7) πµ°T
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 ,É¡Jô°SC’ AGó¨dG áÑLh OGóYEG ™£à°ùJ ºd áÑ©àe ¬JódGh óLƒa ,™FÉL ƒgh ¬à°SQóe øe π©°ûe ™LQ         
 É k°VôY Ωó≤J »àdG á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ºYÉ£e óMCG øe AGó¨dG ΩÉ©W Ö∏£j ¿CG É¡«∏Y π©°ûe ìôàbÉa
 π«°UƒàdG ôÑY áÑLƒdG QÉ°†MEG qºàa ,ΩÓYE’G πFÉ°Sh »a ¢Vô oY Éªc äÉÑLƒdG ™e áeó≤e ÉjGó¡d Ék«éjhôJ
 !õ«ªe º©Wh á¡µf ¬d …òdG ΩÉ©£dG Gòg qòdCG Ée :º¡eC’ AÉæHC’G ∫Ébh á∏FÉ©dG OGôaCG É¡dhÉæJh ,™jô°ùdG
 ;¬«dEG Ögòæ∏a ,á«∏°ùe ÉkHÉ©dCG ¬«a s¿CG á°UÉN ,º©£ªdG πNGO iôNCG Iôe áÑLƒdG ∫hÉæàf ¿CG ≈æªàfh øµdh

.™àªªdG âbƒdG »°†≤fh òjò∏dG ΩÉ©£dG ∫hÉæàæd
äÉÑLƒdG ºYÉ£e ≈∏Y ∫ÉÑbE’G IOÉjR ≈dEG äOCG »àdG ÜÉÑ°SC’G É¡æe èàæà°SG ,á≤HÉ°ùdG á°ü≤∏d ∂JAGôb ó©H

.á©jô°ùdG
..................................................................................         ...........................................................................
..................................................................................   ...........................................................................            






...................................................................................................................................................:á`̀eó`̀≤`̀ª`̀dG äÉÑLƒdG -CG

.............................................................................................................................. :º©£ª∏d ¿ÓYE’Gh ájÉYódG -Ü

............................................................................................................................. :º©£ªdG πNGO ÜòédG πeGƒY -`L



 É¡JÓªµe ™«ªéH á©jô°ùdG  äÉÑLƒdG     
 á«dÉ©dG  ájQGôëdG  äGô©°ùdÉH  G kó`̀L  á«æZ
 º°ùédG  »`̀a  ™jô°ùdG  øjõîà∏d  á∏HÉ≤dG

.á«ægO äÉ≤ÑW áÄ«g ≈∏Y

١٧١٧

:ø««JB’G ø«dGDƒ°ùdG ∂°ùØf âdCÉ°S πg á©jô°ùdG äÉÑLƒ∏d ∂dhÉæJ πÑb
 Iôàa Ióªéeh áXƒØëe É¡fCG ká°UÉN ,G kó«L πNGódG øe áª©WC’G »¡W ºJ πg-

?á∏jƒ``W á«æeR
?É¡«a IOƒLƒªdG ¿ƒgódG áÑ°ùf ≈∏Y( kÓãe ô«ªëàdG) áª©WC’G »¡W á≤jôW ô«KCÉJ Ée-

 :ájQGôëdG äGô©°ùdG
 ºàjh  ,ΩÉ©£dG »a ábÉ£dG á«ªc ¢SÉ«b Ió`̀Mh     
 ióMEÉH  IOÉ`̀Y  á`̀jò`̀ZC’G  »`̀a  ábÉ£dG  á«ªc  í«°VƒJ
 ô©°S ƒ∏«c hCG (calories)äGô©°ùdG :á«JB’G äGQÉÑ©dG

. (kilocalories)…QGôM

تقدیم الھدایا - توفیر الألعاب المسلیة داخل المطاعم - 
إضافة نكھات ممیزة

لحوم مشویة - فراخ مشویة
تقدیم ھدایا - تخفیضات
توفیر الألعاب للأطفال
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

á«ë°üdGá«°ùØædGh á«YÉªàL’G

.¿ƒgódG øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëJ  ÜGOBG ≈`̀∏`̀Y AÉ`̀`æ`̀`HC’G Ö`̀jQó`̀J ¢`̀Uô`̀a qπ`̀≤`̀J
 .ΩÉ©£dG?GPÉªd ?º°ùédG ≈∏Y »Ñ∏°ùdG ÉgôKCG Ée   

 .ΩÉ©£dG í∏e øe Iô«Ñc á«ªc ≈∏Y …ƒàëJ äÉÑLƒdG ∫hÉæJ óæY á∏FÉ©dG OGôaCG ´ÉªàLG qπ≤j
.á°ù«FôdG ?∂dP »a Qô°†dG Ée

 äÉÑLƒdG ∫hÉæJ óæY á∏FÉ©dG OGôaCG ´ÉªàLG qπ≤j
?∂dòd »Ñ∏°ùdG ô«KCÉàdG Ée

  äÉ¡µæeh á¶`aÉ`M OGƒ`e ≈`∏Y …ƒ`àëJ
.á«YÉæ°U

 á`̀Ñ`̀MÉ`̀°`̀ü`̀ª`̀dG Qƒ`̀`°`̀`ü`̀`dGh ÜÉ`̀ `̀©`̀ `̀dC’G º`̀gÉ`̀°`̀ù`̀J
 ≈∏Y »Ñ∏°ùdG ô«KCÉàdG »a ∫ÉØWC’G äÉÑLƒd

.…ô°SC’G ¬©ªàéªH πØ£dG ábÓY
≈∏Y ∂dP ô«KCÉJ Ée
?á«FGò¨dG áª«≤dG  

 ¢ü≤æd ;á`̀`eÉ`̀`©`̀`dG  á`̀ë`̀°`̀ü`̀dG  ≈`̀∏`̀Y ô`̀ `KDƒ`̀ `J
   á`̀«`̀fó`̀©`̀ª`̀dG ìÓ``````````eC’Gh äÉ`̀`æ`̀`«`̀`eÉ`̀`à`̀`«`̀`Ø`̀`dG

.±É«dC’Gh

 äÉ`̀Ñ`̀Lƒ`̀dG ∫hÉ`̀ `æ`̀ `J ø`̀ `Y AÉ````æ````HC’G ±ô`̀°`̀ü`̀J
 äÉÑLƒdÉH  É¡dGóÑà°SGh  Ió«ØªdG  á«FGò¨dG

.á©jô°ùdG

 øe ¬`̀ª`̀jó`̀≤`̀J º`̀à`̀j É`̀e IOƒ`̀`̀L ¿É`̀ª`̀°`̀V Ωó`̀`Y
 ô``````«Z  ÉjÉ≤ÑH  É kWƒ∏îe  ¿ƒµj  ó≤a  ,Ωƒëd

.¿Gƒ«ëdG øe É¡«a ÜƒZôe

 ;Iô`̀°`̀SCÓ`̀d  á`̀jOÉ`̀ª`̀dG  ∞«dÉµàdG  ø`̀e ó`̀jõ`̀J
.áÑLƒdG øªK ´ÉØJQ’ G kô¶f

.ÉgOGóYEGh ÉgQÉ«àNG Éfó nLCG GPEG Ió«Øeh ájò¨e ¿ƒµJ á©jô°ùdG äÉÑLƒdG

:å«M øe ºYÉ£ªdG óMCG øe á©jô°S áÑLhh Év«dõæe Ió©e áÑLh ø«H ¿QÉb
............................................................................................................................................... :á«FGò¨dG áª«≤dG-CG
........................................................................................................................................... :á«ë°üdG áª«≤dG-Ü

..................................................................................................................................... :ájOÉ°üàb’G áª«≤dG-`L



ًالسمنة یتناولوھا سریعا

التفكك الأسريتسبب ارتفاع ضغط الدم

تسبب أمراض خطیرة

وجبة معدة منزلیا - عالیة القیمة الغذائیة لانھا غنیة بالفیتامینات وتعمل علي رفع الصحة 
ن العامة للجسم - غیر مرتفعة الثم

وجبة سریعة - قلیلة القیمة الغذائیة تحتوي على نسبة عالیة
من الدھون التي تضر الصحة - مرتفعة الثمن

https://hulul.online/
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 ºdÉ©dG QÉ£bCG ¢†©H »a hCG ,∂dƒM IƒNEG á©jô°ùdG ∂àÑLh ∫hÉæàH ™àªà°ùJ âfCGh
.ô≤ØdG Ió°T øe É kYƒL ¿hQƒ°†àj »eÓ°SE’G

 äÉÑLƒ∏d º¡°†aQ »a ºgô¶f á¡Lh Gƒª¡Øàjh º¡FÉHBG ∞bGƒe Gƒeôàëj ¿CG AÉæHC’G ≈∏Y »¨Ñæj
.º¡ª¡jÉe »g º¡FÉæHCG áë°U ¿C’ ;ájOÉ°üàb’G á«MÉædÉH ∂dP Gƒ£Hôj ’h ,á©jô°ùdG



 øe ÉgGƒàëe »a Iô«≤a É¡sfCG á°UÉN ,É¡«a ¿RGƒàdG ≥«≤ëàd ;Év«FGòZ á©jô°ùdG áÑLƒdG πjó©J
 áÑLƒdG  õjõ©Jh ,√ô«ªëJ øe k’ó`̀H  ôLôÑdG  …ƒ°T  :πãe ,á«fó©ªdG  ìÓ`̀`eC’Gh  äÉæ«eÉà«ØdG

.á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dÉH ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫GóÑà°SGh  ,äGhGô°†îdÉH
 áÑLƒdG  õjõ©Jh ,√ô«ªëJ øe k’ó`̀H  ôLôÑdG  …ƒ°T  :πãe ,á«fó©ªdG  ìÓ`̀`eC’Gh  äÉæ«eÉà«ØdG

.á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dÉH ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫GóÑà°SGh  ,äGhGô°†îdÉH

 á¡HÉ°ûe äÉÑLh qó©oJ ¿CÉc ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ºYÉ£ªH á«¡«aôàdG á«LQÉîdG áÑLƒdG §HQ ΩóY
 ≈∏Y hCG  qôÑdG  hCG  ∫õæªdG  á≤jóM »a á∏MôH ΩÉ«≤dG  ™e Ió«Øe á«FGòZ ô°UÉæY ≈∏Y ájƒàëe

.(∂àÄ«H ≈∏Y á¶aÉëªdG ôcòJ) ôëÑdG ÅWÉ°T

.á«dÉY á«FGòZ áª«b äGP á©jô°S á«dõæe äÉÑLh OGóYEG »a ΩC’G ácQÉ°ûe

 äGô©°ùdG ¥ôëd ;á©jô°ùdG áÑLƒdG ∫hÉæJ ó©H »°ûªdG :πãe ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¢†©H á°SQÉªe
.IóFGõdG ájQGôëdG.IóFGõdG ájQGôëdG

 äÉÑLƒdG √òg ¿CG AÉæHC’G ô«còJh É¡æe ¿ÉeôëdG ΩóY ™e ,¿ÉµeE’G Qób É¡dhÉæJ äGôe OóY π«∏≤J
.á«ë°U ô«Z äÉÑLh É¡fC’ §≤a ø«Jhô∏d âbDƒe ô°ùc

           
          


....................................................................................................................................................................... :Év«ë°U  -CG
.......................................................................................................................................................................  :Év«YÉªàLG -Ü
.....................................................................................................................................................................:É`̀ `̀ v«`̀ `̀ °`̀ `̀ù`̀ `̀Ø`̀ `̀f-``̀ `̀L



ô```cò``Jô```cò``J

ري لا یوجد ترابط أس
إدمان الوجبات السریعة وترك الوجبات المعدة بالمنزل

تسبب السمنة - ارتفاع نسبة الدھون في الدم

https://hulul.online/
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