


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


https://hulul.online/


 فيتامين أ
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 نقص السوائل والجفاف عدم شرب كمية كافية من الماء

. مجموعة أطعمة الطاقة )الكربوهيدرات(2  

.مجموعة أطعمة الوقاية من الأمراض ) الفيتامينات(7  
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 لحم

 خبز

 لحم وأرز

وجبة عالية الدهون حيث تحتوي أطعمة 

وأطعمة جاهزة.مقلية   
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المعكرونة بالشاميل –المايونيز   

 القشرة

 البياض )الزلال(

 الصفار )المح(
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 صالحة

 غير صالحة
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 كي لا يتعرض للكسر ولا يفسد
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إنضاج الطعام بغمره في الماء وتعريضه لدرجات حرارة مختلفة الشدة 

 .تبعاً لنوع الطعام
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 اللبن

 العدس

 الفول ، الدجاج

 زيت الذرة 

 زيت الزيتون

المربى، التفاح 

القمح، البسبوسة 

البطاطس، حمص 

معكرونة، الموز 

 ،التمر

 

التفاح، اللبن 

،الموز، العدس، 

البرتقال، الخس ، 

 الفليفلة ، البازلاء
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ئحة غير المسام وتؤثر في طعم حتى لا تنفذ الرا

ضبيال . 
نتيجة لتبخر ماء الزلال عبر مسام القشرة مما يخفف وزنها وهذا هو سبب 

 فسادها
بنفاذ الماء إلى  حرة البيضة غلاف كلسي ذو مسام يسملأن قش

 .الداخل

 متكاملة

متكاملة غير  

 غير متكاملة

 متكاملة

 غير متكاملة
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