
  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 
  

 

 

اىجَٖ٘سٝـــــت اىجضائشٝــــت اىذَٝقشاغٞــــت اىشؼبٞــــت 

 ٗصاسة اىخجــــــاسة

 مديرية التجارة لولاية البويرة

 

  صحخل فٜ غزائل 

مديرية التجارة لولاية البويرة 
 مكتب ترقية الجودة و العلاقات مع الحركات الجمعوية 

 بمساعدة الأستاذ زنوش مختص في التغذية
 .  البويرة، حي حسيني، أكتوبر17نهج 

 01 83 83 026:  الهاتف

www.dcwbouira.dz 
 

 

 :الفواكه مثل تناول 
التٌن المجفف والتٌن 

 الطازج والبطٌخ
  ....والخوخ

 

تناول كمٌات أكثر 

 من الأسماك 

 

اجعل للطعام نكهات 

بالنعناع والأعشاب 

وغٌرها من التوابل 

 .بدلا من الملح

 

اقرأ المحتوى 

الأصلً على موقع 

 :كل ٌوم معلومة طبٌة
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اقرأ المحتوى 

الأصلً على موقع 

اختر الوجبات غٌر 
 المالحة

 

:  مثلالخضرواتتناول 
 ,الفلفل, الباذنجان, السلق

 ...البطاطس والطماطم

رغبتك في تناول  قاوم

 !ملح الطعام 

 

تناول البروتٌن مع كل 

وجبة غذائٌة، حتى لا 

 .تشعر بالجوع

أضف الأعشاب و التوابل 

مثل  إلى الأطعمة

 ..القرنفل,القرفة,الحلبة,

 

حدد ٌوماً تسمح لنفسك 

 فٌه بتناول بعض الحلوى

حتى لا تشعر بالحرمان 

 لكن بكمٌة معقولة

 كلما لا تشتري الحلوى

، فإذا لم رغبت فً ذلك

 .تقم بشرائها لن تتناولها

 

قاوم الرغبة في تناول 

 !السكر 
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 الملح

ٝخنُ٘ اىَيح اىَخؼاسف ػيٞٔ أٛ ٍيح اىطؼاً بشنو أعاعٜ ٍِ مي٘سٝذ اىص٘دًٝ٘ ٗ ٝغخخذً 

ػادة لاظافت اىْنٖت ٗ اىطؼٌ ىيؼذٝذ ٍِ الأغزٝت أٗ ىحفظٖا بالإظافت إىٚ ٗج٘دٓ مَنُ٘ غبٞؼٜ 

 .ىيؼذٝذ ٍْٖا 

 

 ف٘ائذ اىَيح 

 َْٝغ حذٗد قص٘س اىغذة اىذسقٞت ٗ رىل لاحخ٘ائٔ ػيٚ ٍادة اىٞ٘د 

 .ٝحافع ػيٚ اىعغػ اىششٝاّٜ ظَِ اىحذٗد اىطبٞؼٞت  

 .ٝحافع اىَيح ػيٚ ّظافت اىفٌ ٗ الأعْاُ 

 .ٝيؼب دٗسا ٍَٖا فٜ حْظٌٞ ح٘اصُ اىغ٘ائو فٜ اىجغٌ 

 .ظشٗسٛ ىْقو الإشاساث اىؼصبٞت ٗ ىخقيص اىؼعلاث 

 أظشاس اىَيح ٗ اىص٘دًٝ٘ ػيٚ اىصحت

 .اسحفاع ظغػ اىذً اىزٛ ٝغبب أٍشاض اىقيب ٗ اىغنخاث ٗ اىجيطاث اىذٍاغٞت ٗ اىقيبٞت 

 اٍشاض اىنيٚ ٗ رىل بخشنو حصٚ اىنيٚ ٗ ٍشض اىفشو اىني٘ٛ 

 .اٍشاض اىجٖاص اىٖعَٜ ٗ خاصت اىقشحت اىَؼذٝت 

ٕشاشت اىؼعاً ار اُ صٝادة اىص٘دًٝ٘ فٜ اىجغٌ ٝؤرش ػيٚ ح٘اصُ اىَؼادُ خاصت اىناىغًٞ٘  

 .ٗ ٍْغ اٍخصاصٔ فٜ اىجغٌ

 

 

 

 

 (اىذُٕ٘)اىَ٘اد اىذعَت 
، ٗ ح٘فش الأحَاض اىذْٕٞت الأعاعٞت اىخٜ لا (فخاٍِٞ  أ ٗ د )اىذُٕ٘ ٍصذس ىيطاقت ٗ بؼط اىفٞخاٍْٞاث 

ٝغخطٞغ اىجغٌ حنْٖ٘ٝا إلا أُ الإفشاغ فٜ حْاٗىٖا  ٝغبب صٝادة اى٘صُ ٗ اسحفاع ٍغخ٘ٙ اىن٘ىغخشٗه فٜ 

 .اىذً ٗمزا أٍشاض اىقيب 

 
  كيف نقلل من تناول المواد الدسمة

  3اىخقيٞو ٍِ حْاٗه اىذُٕ٘ اىَشبؼت ٗ اعخبذاىٖا باىذُٕ٘ غٞش اىَشبؼت اىغْٞت بالاٍٗبغا ٗ 

الأعَاك، اىَنغشاث ، صٝج اىضٝخُ٘ ٗ ػباد : الأحَاض اىذْٕٞت الأعاعٞت ٗ اىخٜ ح٘جذ فٜ 

 .اىشَظ بؼط اىف٘امٔ ٗ اىخعشٗاث 

  اخخٞاس الأغؼَت الأقو دْٕا ٗ رىل بَقاسّت ٍيصقاث اى٘عٌ ػْذ اىششاء. 

  ُٕ٘حْاٗه ٍشخقاث اىحيٞب ٍْخفعت اىذ. 

 ،ٝفعو اىش٘اء أٗ اىغيق أٗ اىطبخ ػيٚ اىبخاس بذلا ٍِ قيٜ أٗ ححَٞص الأغزٝت  

  ً٘اىخخيص ٍِ اىذُٕ٘ اىَشئٞت ٗ اىجيذ قبو غٖٜ اىيح. 

  ٍِ اىخقيٞو ٍِ اعخؼَاه اىضٝج ػْذ اىطبخ ٗرىل بقٞاعٔ بَيؼقت غؼاً بذلا ٍِ عنبٔ ٍباششة

 .اىقاسٗسة

مو اىَ٘اد اىغزائٞت ٍفٞذة ىصحت اىجغٌ إلا أُ اىنَٞاث اىضائذة ػِ اىحذ حخغبب بأظشاس حصٞب 

 . اى٘ظائف اىحٞ٘ٝت اىخٜ حقً٘ بٖا أػعاء اىجغٌ اىَخخيفت ٗ قذ حنُ٘ خطٞشة فٜ بؼط الأحٞاُ

 اىغنش  

اىغنش ٕ٘ ٍشمب ىٔ ػذة أّ٘اع حٞذ ح٘جذ اىغنشٝاث اىبغٞطت ٍزو اىغي٘م٘ص ٗ اىفشٗمخ٘ص اىخٜ 

 ...(عنش اىطؼاً)ّجذٕا فٜ اىف٘امٔ ٗ اىغلامخ٘ص اىَ٘ج٘د فٜ اىحيٞب ٗاىغنشٗص 

 .......اىبق٘ىٞاث ٗ اىزسة, اىبطاغا,اىخبض ٗ اىغنشٝاث اىَؼقذة ماىْشاء اىخٜ ّجذٕا فٜ

 
 

  

  

 ف٘ائذ اىغنش

 .اىغنش ٍصذس ىيطاقت اىخٜ ٝحخاجٖا اىجغٌ ٍِ اجو حأدٝت ٗظائفٔ اىحٞ٘ٝت 

  .اىغنش غزاء ىيذٍاؽ إر ٝحخاجٔ ىغذ حاجخٔ اىنبٞشة ٍِ اىطاقت اىلاصٍت ىؼَئ 

 .اىغنش ظشٗسٛ ىؼَو اىقيب ٗ اىؼعلاث 

 أظشاس اىغنش

 :ٝؤدٛ إىٚ  إُ  الإفشاغ فٜ حْاٗه اىغنشٝاث اىَخخيفت

 .احخَاه الإصابت بَشض اىغنشٛ  

 .اسحفاع ّغبت اىن٘ىغخشٗه اىغٜء فٜ اىذً 

 .حذٗد أٍشاض اىقيب ٗ الأٗػٞت 

 .حشامٌ اىذُٕ٘ ٍَا ٝغبب اىغَْت ٗ أٍشاض اىنبذ 

 .أٍشاض اىيزت ٗ حغ٘ط الأعْاُ 

 

 


