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الغذاء الكامل الغذاء الكامل 
والمتوازنوالمتوازن
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:»JB’G ´ƒæªdG AGò¨dG ∫hÉæJ ≥jôW øY ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y ∂ª°ùL π°üëj
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 øY áfRGƒàeh á∏eÉc á«FGòZ äÉÑLh øjƒµJ Éææµªj
:á«FGò¨dG á∏îædG êPƒªf ≥jôW

(6) πµ°T

 »a á së∏ oªdG  áLÉëdG  øe É kbÓ£fG  (á«ë°üdG  á«FGò¨dG  á∏îædG)»FGò¨dG  π«dódG  º«ª°üJ ºJ       
 ;Év«eƒj ¬dhÉæàj Éªd »ë°Uh …hò¨J ∑ƒ∏°ùd áØ∏àîªdG ¬JÉÄØH …Oƒ©°ùdG ™ªàéªdG á«YƒJh ¬«LƒJ
 ,OGôaCÓd É vjhò¨J G kó°Tôeh É k¡ uLƒe ¿ƒµjh ,ájò¨àdÉH ábÓ©dG äGP ¢VGôeC’G QÉ°ûàfG øe óë∏d ∂dPh
 øe ™HÉf ÖdÉb πµ°T »a á«eƒ«dG É¡°ü°üMh á«°SÉ°SC’G á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG  ™°Vh ∂dP Ö∏£J óbh

.á«∏ëªdG áÄ«ÑdG
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 -1
 ™jRƒJ ºJ

 ∞©°S ≈∏Y á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG
 G kAóH äÉYƒªéªdG ºéM Ö°ùM á∏îædG

 πãªJ »àdG ôÑcC’G ≈gh ∞©°ùdG IóYÉb øe
 áYƒªée É¡«∏J ºK ,õÑîdGh ÜƒÑëdG áYƒªée
 áYƒªée É¡«∏Jh  ,¬cGƒØdG áYƒªéeh QÉ°†îdG

 Ωƒë∏dG áYƒªéeh  ,¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏ëdG
 á∏îædG áªb »a ógÉ°ûf ºK ,äÉ«dƒ≤ÑdGh

.äÉjôµ°ùdGh äƒjõdG

 G kAóH äÉYƒªéªdG ºéM Ö°ùM á∏îædG


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 -4
 á«ªgC’ IQÉ°TE’G

 ™e »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe
 ™ªàéªdG äÉÄa åëd ;»FGò¨dG ¿RGƒàdG

 á≤«bO60-30  »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe ≈∏Y
.á«ë°üdG ádÉëdG Ö°ùM hCG Ék«eƒj

 -2
 ¢ü°üëdG ™jRƒJ

 á«FGò¨dG äÉYƒªéª∏d á«FGò¨dG
 áYƒªée πc øe ¢ü°üëdG QGó≤eh

.á∏îædG ¥É°S »a â©°Vh

-5
 í°Vƒj ¿É«H OGóYEG

 ≈°UƒªdG á«FGò¨dG á°üëdG
 ∞∏àîe »a óMGƒdG Ωƒ«dG ∫ÓN É¡H

 º«ª°üJ »a IOƒLƒªdGh ádhÉæàªdG äÉÑLƒdG
 .á«FGò¨dG á∏îædG

(14 áëØ°U  ≥aôŸG ∫hó÷G Ö°ùM)

-3
 AÉªdG áaÉ°VEG

 á©«Ñ£d kGô¶f ;á∏îæ∏d
 ñÉæªdG äGP ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG

 ∫hÉæJ ≈dEG êÉàëj …òdG ,QÉëdG …hGôë°üdG
.á«aÉc äÉ«ªµH AÉªdG

 äƒjõdG OƒLh ∫ój GPÉe ≈∏Y
?á«FGò¨dG á∏îædG áªb »a äÉjôµ°ùdGh

...........................................................................................

õÑîdGh ÜƒÑëdG áYƒªée ™≤J : rπu∏Y
.á«FGò¨dG á∏îædG ∞©°S IóYÉb »a
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 á«FGò¨dG á∏îædG äÉYƒªée øe Ék«eƒj É¡µ∏¡à°ùJ »àdG ¢ü°üëdG á«ªc ¿QÉbh ∑nAGòZ ÖbGQ
:»JB’G ∫hóédG »a áë°VƒªdG

 äÉ`̀jô`̀µ`̀°`̀ù`̀dGh äƒ`̀`̀jõ`̀`̀dG ¢`̀ü`̀°`̀ü`̀M qπ`̀`≤`̀`J

.áª©WC’G »bÉH »a ÉgOƒLƒd

 Ö°ùëH ∞∏àîJ á«FGò¨dG ¢ü°üëdG OóY ¿CG

.ájôª©dG á∏MôªdGh ¢ùæédGh •É°ûædG
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
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




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



























 



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
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ô```cò``Jô```cò``J

https://hulul.online/
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 ™LGô``ªdG ó``MCÉH É kæ«``©à°ùe  rø u«H  ,áÑ°SÉæªdG  á«ª∏©dG á«FGò```¨dG á``≤«``≤ëdG É¡```à``æ`ª````°†J  »``àdG

.ájB’G

:(Ü) •É`°ûf

 ø`̀`e G kOó````````````````Y ìô````````à````````bG

 á`̀`jƒ`̀`Yƒ`̀`à`̀`dG Ö`̀`̀«`̀ `̀dÉ`̀ `̀ °`̀ `̀SC’G

 ô°ûf »`̀`a ó`̀YÉ`̀°`̀ù`̀J  »`̀`à`̀ `dG

 á«FGò¨dG  á∏îædG  êPƒªf

 »`̀ `̀a á``````«``````ë``````°``````ü``````dG

.™ªàéªdG

.21-20 :á©bGƒdG IQƒ°S (1)

بیضة مسلوق + كوب لبن قلیل الدسم + ثمرة خیار + قطعة جبن خالي الدسم + 
ز نصف رغیف خب

أرز + فراخ مشویة + سلطة
۲ ثمرة فاكھة + عبوة زبادي

یجب تناول الفاكھة اولا قبل اللحوم 
حیث ان الفاكھة سھلة الھضم 
یمتصھا الجسم بسھولة بعكس 

اللحوم

https://hulul.online/
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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



 



(7) πµ°T

بسبب تناول الوجبات السریعة

سوء تغذیة

https://hulul.online/
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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

https://hulul.online/
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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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»°üî°ûdG  ∂`̀`̀jCGQ  pó```HG .á©jô°ùdG äÉÑLƒdG »a




 ∂àYƒªée ™``e ¿hÉ``©àdÉH

 á``∏îædG êPƒ``ªæd ´ƒ``LôdÉHh

 äÉMôà≤e Gƒe uób ,á«FGò¨dG

 á``«FGò¨dG á``ª«≤dG ™``aôd

 á©jô``°ùdG º``µJÉÑLƒd

 .á∏°†ØªdG

ج شاورما الدجا
اللحم المشوي

وجبات تحتوي على نسبة 
عالیة من الدھون وبالتالي 
تسبب السمنة وعدم اللیاقة 

البدنیة، تؤثر سلبا على 
صحتي الجسدیة والنفسیة

https://hulul.online/
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الـمُضافات الغذائيةالـمُضافات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

.á¶aÉëdG OGƒªdG -
.Ió°ùcC’G äGOÉ°†e-



         

   

:±ó¡H áª©WCÓd ±É°†oJ á«YÉæ°U hCG á«©«ÑW á«FÉ«ª«c OGƒe



 ø`̀`e É`````¡`````¶`````Ø`````M-1
 OÉ```°ùØdG  π`````````````eGƒ```Yh  çƒ```∏``````àdG

.á``«`FÉ`«ª`«µdGh á```jƒ«ëdG
 äÉjô£Ø∏d IOÉ°†e OGƒe áaÉ°VEG :∫Éãe
 Ió°ùcCG ™æe IOÉeh ,õÑîdG áYÉæ°U óæY

.ïtfõàdG    øe  É¡¶Øëd ;äƒjõdG

 øe  É````¡æ«`````°ùëJ  -2
.(¥GòªdG ,¿ƒ∏dG ,πµ°ûdG) :å«M

 á«YÉ`æ°üdG ¿Gƒ`````````dC’G á````aÉ`°VEG :∫Éãe 
 ∫ÉÑbEÓd ;äÉjƒ∏ëdG ≈dEG  äÉ```````¡µ```æ``ªdGh

.É¡«∏Y  Ió°ùcCG ™æe IOÉeh ,õÑîdG áYÉæ°U óæY Ió°ùcCG ™æe IOÉeh ,õÑîdG áYÉæ°U óæY
.ïtfõàdG    øe  É¡¶Øëd ;äƒjõdG

.É¡«∏Y
 á``ª«≤dG õ``jõ©J -3

.É`````¡`````d á``````«FGò``````¨dG
 í``∏ªdG ≈``dEG  Oƒ``«dG á``aÉ°VEG  :∫É``ãe  
.á«FGò`¨dG á``ª«≤dG õ`jõ`©àd;…ô`î°üdG

.ïtfõàdG    øe  É¡¶Øëd ;äƒjõdG

(8) πµ°T

(9) πµ°T(10) πµ°T

(11) πµ°T
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 äÉ¨Ñ°üdG  ™«ªL  πª°ûJ
 Iõ«ªe  É`̀ kfGƒ`̀dCG  É¡FÉ£YE’  ;á`̀jò`̀ZC’G  ≈`̀dEG  ±É°†oJ  »àdG  á«YÉæ°üdGh  á«©«Ñ£dG
 äÉ¨Ñ°üdGh .ø«µ∏¡à°ùªdG áÑZQ ≈∏Y ¬H ôKDƒJ ÉkHGòL G kô¡¶e ∂dòH É¡Ñ°ùµoàa

.á«JÉÑf QOÉ°üe øe òNDƒJ á«©«Ñ£dG
......................................................................................... :∂dòd πãe

 ájhÉª«c QOÉ``°üe øe òNDƒàa á``«YÉæ°üdG äÉ``¨Ñ°üdG É``eCG
 á``∏bh ,É``¡JÉÑK Ió``e ∫ƒ``£d G kô``¶f Iô``ãµH Ωóîà``°ùoJ »``gh
 äÉ``LQO  Oó``©J  ¿Éµ``eEG  ™``e  á``«gGõdG  É``¡fGƒdCGh  ,É``¡àØ∏µJ

.áeóîà°ùªdG ¿GƒdC’G

:áfƒ∏e OGƒe :k’hCG:áfƒ∏e OGƒe :k’hCG.(E 150):πãe ,(199 -100 ) øe ΩÉbQC’G ¬©ÑàJ (E) ÉgõeQ
 ¿ƒ```````````````°ü``à``îªdG ≥````Ø````JG
 OÉ````````````````````ëJ’G ∫hO »````````````a
 ≈```````````````````∏````Y  »````````````````HhQhC’G
  OGƒ`̀ª`̀dG AÉ``ª``°``SCG ó`̀«`̀Mƒ`̀J
 äÉ````éàæª∏d  á`̀aÉ`̀°`̀†`̀ª`̀dG
 ;IRÉ`̀ ``̀ ``̀é`̀ª`̀dGh á`̀«`̀FGò`̀¨`̀dG
 É¡«∏Y ±ô```©àdG ádƒ`¡``°ùd
 OGƒªdG √òg âfÉcCG  AGƒ°S
 á``````````````«©````«ÑW áaÉ``````°†`ªdG
 ∂```````````````dPh á«YÉ```````````æ°U ΩCG
 º````````````K (E) ±ôM ™``°VƒH
 ≈∏Y ∫óJ áæ`````«©e ΩÉ````bQCG
 á``````````````aÉ``````````°†ªdG  IOÉ``````ªdG
 ™``«ªL  ø`̀``̀``̀``̀e  IRÉ`̀`é`̀`ª`̀`dG
.»`̀`HhQhC’G  OÉëJ’G  ∫hO

 ¿ƒ```````````````°ü``à``îªdG ≥````Ø````JG

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

    
................................................  ,...............................................  ,.....................................................

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

......................................................................................................................................

1

 OÉ`̀°`̀ù`̀Ø`̀dG ™`̀æ`̀ª`̀d Ωó`̀î`̀à`̀°`̀ù`̀J
 :πãe ,ájòZC’G »a »Hhôµ«ªdG

.πîdG - í∏ªdG -ôµ°ùdG -1
.ájRÉ¨dG √É«ªdG »a Ωóîà°ùªdG ¿ƒHôµdG ó«°ùcCG »fÉK -2

.áØØéªdG ¬cGƒØdGh äGhô°†îdG »a Ωóîà°ùªdG âjôÑµdG ó«°ùcCG »fÉK -3
.áXƒØëªdG Ωƒë∏dGh ¿ÉÑLC’Gh äÉ«HôªdGh ôFÉ°ü©dG »a áeóîà°ùªdG ¢VÉªMC’G -4

 .Ωƒë∏dG ™«æ°üJ »a áeóîà°ùªdG äGôàædG ìÓeCGh äGhõ`æÑdG -5

:á¶aÉM OGƒe :Ék«fÉK:á¶aÉM OGƒe :Ék«fÉK.(E 209) :πãe ,(299-200) øe ΩÉbQC’G ¬©ÑàJ (E) ÉgõeQ

.áë°üdG ≈∏Y IQƒ£N á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ôãcCG ôÑà©J á¶aÉëdG OGƒªdG ¿CG
ô```cò``Jô```cò``J

(12) πµ°T

(13) πµ°T



الخضراوات والفواكھ

بعض العصائر - الحلویات لیس لھا قیمة صحیة
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 ™æe  hCG  ô«NCÉàd  Ωóîà°ùJ  OGƒ`̀e
 ™e ¿ƒgódG πYÉØJ øe  èàæj …òdG ï tfõàdG äÉeÓY Qƒ¡X
 ¿ƒgódG »a áÑFGòdG äÉæ«eÉà«ØdG »ªëJ É¡fCG Éªc ,AGƒ¡dG

.Ió°ùcC’G äGô«KCÉJ øe

:Ió°ùcC’G äGOÉ°†e :ÉkãdÉK:Ió°ùcC’G äGOÉ°†e :ÉkãdÉK.(E 340) :πãe ,(399-300) øe ΩÉbQC’G ¬©ÑàJ  (E) ÉgõeQ.(

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 ,áëFGQh  É kª©W  èàæªdG  íæªJ
 äÉeƒJƒ∏L IOÉeh É«∏«fÉØdGh  OQƒdG  AÉeh ¿ƒ°ùfÉ«dGh  áaô≤dG  :É¡æe
 √òg ™«ªLh ,êÉLódG ábôe äÉÑ©µe »a IOƒLƒªdG ΩƒjOƒ°üdG …OÉMCG
 äÉ«HôªdGh  iƒ∏ëdGh  äÉHhô°ûªdG  º©W  ø«°ùëàd  Ωóîà°ùoJ  OGƒªdG

.õHÉîªdG äÉéàæeh

:á¡uµæ oe OGƒe :É k©HGQ:á¡uµæ oe OGƒe :É k©HGQ

 á`̀«`̀FGò`̀¨`̀dG OGƒ`̀ `ª`̀ `dG ≈````dEG ±É`̀°`̀†`̀J
 ,¬JÉéàæeh  Ö«∏ë∏d  ±É°†oj  …ò``dG  (O)  ø«eÉà«a  :πãe  ,á«FGò¨dG  É¡àª«b  õjõ©àd
 áaÉ°VE’ÉH (Ü) ø«eÉà«a áYƒªéªH IRõ©ªdG ÜƒÑëdG äÉéàæeh õÑîdG ´GƒfCG º¶©eh

.iôNCG ¿OÉ©eh ójóëdG≈dEG

:áj uò¨e OGƒe :É k°ùeÉN:áj uò¨e OGƒe :É k°ùeÉN


 

´ƒædGá«©«ÑW  äÉaÉ°†eá«YÉæ°U  äÉaÉ°†e
.áfƒ∏e OGƒe

.á¶aÉM OGƒe
.Ió°ùcCG  äGOÉ°†e

.á¡uµæ oe OGƒe

.áj uò¨e OGƒe

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

2

:Ió°ùcC’G
 äGô```«```````¨``àdG ¢†````©```H
 á`````ª``````©`WCÓd çóëJ
 ¿ƒ```````````∏dG å```«`M ø`e
.á`````ëFGôdGh º©£dGh

(14) πµ°T

(15) πµ°T

(16) πµ°T

تؤخذ من مواد كیمائیةكلوروفیلات
البنزواتالملح

حمض الفیسفوریك
ماء الورد
لا یوجدفیتامین د

جلوتومات أحادي الصودیوم
propyle gallate
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.(á«°ùØæàdG) ájQó°üdG hCG ájó∏édG á«°SÉ°ùëdG Qƒ¡X 1

.∫ÉØWC’G óæY •É°ûædGh ácôëdG Iôãc 2

.á«fÉWô°S É keGQhCG É¡°†©H ÖÑ°ùj ób á«KGQh äGôØW çhóM 3

.º°ùédG »a á«ªjõfC’G á£°ûfC’G ¢†©Hh ïªdGh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG ≈∏Y ô«KCÉàdG 4

    


............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................



 IAGôb ∫ÓN øe äÉaÉ°†ªdG √òg øe áÑ°ùf πbCG ≈∏Y ájƒàëªdG ájòZC’G AGô°T -1
.»FGò¨dG èàæªdG áÑ∏Y ≈∏Y IOƒLƒªdG ájOÉ°TQE’G ábÉ£ÑdG 

.G kQô°V ôãcC’G á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG äGP ájòZC’G ÖæéJ -2

 »a I qó©e áØ«ØN ájòZCÉH ¿GƒdC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ≈∏Y …ƒàëJ »àdG ájòZC’G ∫GóÑà°SG-3
.¿ÉµeE’G Qó≤H ∫õæªdG

 ∞«c
 »ªëj

 ∂∏¡à°ùªdG
 Qô°V øe ¬°ùØf

 äÉaÉ°†ªdG ¢†©H
?á«FGò¨dG

4

 IOÉ°†e -1
Ió°ùcCÓd

. . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . .

 IOÉe -2
á¶aÉM

. . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . .

 IOÉe -3
áfƒ∏e

. . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . .

عمل الأغذیة في المنزل
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


 ájòZC’G ¢†©H ô°üMG

 äÉaÉ°†e ≈∏Y ájƒàëªdG

 ºK ,∂dõæe »a á«FGòZ

 äÉaÉ°†ªdG √òg r∞uæ°U

.É¡Yƒf Ö°ùM

عصیر معلب - الوان صناعیة ومواد حافظة
جبن مطبوخ - مواد حافظة ومضادات اكسدة

ضعف الصحة العامة
ز ضعف القدرة على التركی
انتشار الاورام السرطانیة

https://hulul.online/


٢٦٢٦

  

 

.áæ«©e ¢VGôZC’ áª©WCÓd ±É°†J...................................hCG  ,á«YÉæ°U...................................:á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG -CG

 :á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ´GƒfCG øe -Ü

..................................................... -1:πãe..............................................

..................................................... -2:πãe..............................................

..................................................... -3:πãe..............................................

.............................................................................

.............................................................................

...........................................................................
.ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG ó≤ØH ÜÉ°üe ∂à∏FÉY OGôaCG óMCG -CG

.∂fRh »a á©jô°ùdG IOÉjõdG -Ü

 ≈∏Y á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ¿ƒ∏°†Øoj ∫õæªdG »a ∂JƒNEG -`L
 .á«dõæªdG áª©WC’G

.............................................................................

.............................................................................

...........................................................................

.............................................................................

.............................................................................

...........................................................................

یذھب للطبیب لیصف لھ 
دواء فاتح للشھیة

تقلیل الأطعمة المحفوظة

عمل واجبات مماثلة للواجبات 
السریعة في المنزل

طبیعیةمواد كیمیائیة 

مواد حافظة

مواد منكھة

مواد مغذیة

الخل

مكعبات مرقة الدجاج

فیتامین د 
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 áaÉ°VEG -3
 á¶aÉëdG OGƒªdG
.õÑîdG πªY óæY

المضافات تحفظ الاطعمة من الفساد

ھذه الطریقة تقلل من قیمتھا الغذائیة ویزید من سعراتھا الحراریة

ھي أیضاً تحتوي على مواد حافظة ومواد منكھة وھي مواد مضرة بالصحة

لمنع التزنح

لسھولة التعرف علیھا

لحفظھ من التلوث
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للوجبات السریعة 
أضرار صحیة كثیرة

https://hulul.online/


٢٩٢٩

 
     





  :IQOÉÑªdG √òg ±GógCG -CG
...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

:á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe óëdG »a IQOÉÑªdG √òg QhO -Ü
...................................................................................................................................... .............................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................................................

https://hulul.online/


٣٠٣٠

≈dhC’G IóMƒdG≈dhC’G IóMƒdG
á«ë°üdG á«YƒàdGá«ë°üdG á«YƒàdG
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