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االسررططانن قاوومةمل نصائح  
1-  االمعددلل ضمنن االصحي االووززنن على االمحافظظة 

.االإمكانن بقددرر االططبیيعي  
2-  لمددةة االرریياضة مماررسة أأوو للجسمم االیيوومیية االحرركة 

.االططلقق االھهووااء في وویيفضلل ددقیيقھه أأقلھها  
3  موواادد وواالمحتوويي االمصنع االغذذااء منن أأمكنن ما االتقلیيلل -

 وواالمشررووباتت االسرریيعة االووجباتت ووتجنبب حافظظة
.االططاقة مشررووباتت ووكذذلكك سكرراالغنیية بال  

4  قلیيلة وواالأغذذیية االعشبیية االأغذذیية تناوولل -
  االكاملة االحبووبب مثلل) االنشا( االكرربووھھھهیيددررااتت
 ووتجنبب وواالبقوولیياتت االمجمووعة االكررنبیية ووخضررووااتت
 االسكرریية وواالفووااكھه االبیيضض االططحیينن منتجاتت
.االأبیيضض وواالأررزز وواالبططاططا  

5  االبقرر لحمم(  االحمررااء االلحوومم تناوولل منن االتقلیيلل -
 االعلبة االلحوومم تناوولل عنن وواالابتعادد) ووغیيررھھھها وواالغنمم

وواالسجقق. االمررتددیيلا وواالمصنعة مثلل  
6 وواالتددخیينن االكحوولیية االمشررووباتت عنن االابتعادد - 	  
7  االملحیية االمأكوولاتت ووكذذلكك االملح منن االتقلیيلل -

وواالمقلیية وواالمشوویية  
8  منن كاملة االغذذاائیية بالعناصرر االغنیية االاططعمة تناوولل -

 ووتجنبب ناتتووبررووتیي ووفیيتامیيناتت معددنیية أأملاحح
ووكبسوولاتت حبووبب شكلل على االتززوودد منھها  

9  ددةةمل االططبیيعیية االررضاعة ااعتمادد محاوولة..  مھهاتتللأ -
أأخررىى بأغذذیية االتززوویيدد قبلل شھهوورر ستت  

10  وواالإررشاددااتت االنصائح إإتباعع,  االسررططانن ررضىمل -
ررضضماال إإنتشارر منن وواالتقلیيلل للشفاء  

	  


