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 بشرة نضرة وردية اللون 

   مظهر متناسق 

 

-صحة غير جيدة  

 مظهر غير متناسق 

القدرة على التركيز فترة 

 طويلة  

 اصفرار البشرة  
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 الماء الفواكه والخضروات 

 النشويات 

 يجب تناولها بكميات كبيرة   يجب تناولها بكمية قليلة 
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 مسلوق + كوب لبن قليل الدسم +ثمرة خيار +قطعة جبن خالي الدسم +نصف رغيف خبز  بيضة 

 ارز + فراخ مشوية + سلطة  

ثمرة فاكهة +عبوة زبادي   2  

لا قبل  يجب تناول الفاكهة او 

ة  اللحوم حيث ان الفاكهة سهل

الهضم يمتصها الجسم بسهولة  

    بعكس اللحوم
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 بسبب تناول الوجبات السريعة  

 سوء التغذية  
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توفير الالعاب  –  تقديم الهدايا

  –المسلية داخل المطاعم 

 اضافة نكهات مميزة  

 توفير الالعاب للاطفال  

تخفيضات   – تقديم هدايا   

فراخ مشوية   – لحوم مشوية   
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 يتناولوها سريعا   السمنة 

 تسبب ارتفاع ضغط الدم  

 تسبب امراض خطيرة  

 التفكك الاسري  

 وجبة معدة منزليا 

عالية القيمة الغذائية لانها غنية بالفيتامينات  

 وتعمل علي رفع الصحة العامة للجسم 

 غير مرتفعة الثمن   

 وجبة سريعة 

قليلة القيمة الغذائية تحتوي على نسبة عالية 

 من الدهون التي تضرر الصحة 

    مرتفعة الثمن
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ارتفاع    –تسبب السمنة 

 نسبة الدهون في الدم  

 لا يوجد ترابط اسري  

مان الوجبات السريعة وترك  اد

   المعدة بالمنزل الوجبات 
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وجبات تحتوي على  

نسبة عالية من الدهون  

وبالتالي تسبب السمنة  

 وعدم الليالقة البدنية  

تؤثر سلبا على صحتي  

   الجسدية والنفسية

 شاورما الدجاج  

  اللحم المشوي
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 كالخضروات والفواكه  

 الحلويات   – بعض العصائر 

 ليس لها قيمة صحية  

https://hulul.online/


 الكلوروفيلات  

لملح ا   

 حمض الفيسفوريك 

 ماء الورد  

 فيتامين د 

 تؤخذ من مواد كيميائية 

 البنزوات  

Propyl gallate 

 جلوتامات احادي الصوديوم  

 لا يوجد  
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 عمل الاغذية في المنزل  

E300-399 E200-299 E100-199 
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 ضعف الصحة العامة  

 ضعف القدرة على التركيز  

   انتشار الاورام السرطانية

الوان صناعية   – عصير معلب 

 ومواد حافظة  

مواد حافظة   – جبن مطبوخ 

   ومضادات اكسدة
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يذهب للطبيب ليصف له دواء فاتح  

   للشهية

 تقليل الاطعمة المحفوظة  

عمل واجبات مماثلة  

لللواجبات السريعة في  

   المنزل 

 الخل   مواد حافظة  

 مكعبات مرقة الدجاج 

 فيتامين د 

 مواد منكهة  

 مواد مغذية  

مواد  

 كيميائية 

 طبيعية
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م

 المضافات تحفظ الاطعمة من الفساد  

ايضا تحتوي على مواد حافظة ومواد منكهة وهى مواد  هي 

 مضرة بالصحة  

 هذه الطريقة تقلل من قيمتها الغذائية ويزيد من سعراتها الحرارية  

https://hulul.online/


الفساد المضافات تحفظ الاطعمة من   

   هي ايضا تحتوي على مواد حافظة ومواد منكهة وكلاهما مضر 

 طريقة الطهي هذه تقلل من قيمتها الغذائية ويزيد من سعراتها الحرارية 

 لمنع التزنح  

 لسهولة التعرف عليها  

 لحفظه من التلوث  
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 للوجبات السريعة اضرار صحية كثيرة  
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 المعدنية  

 البروتينات
 الدهون 

 التحمير  

 الماء 

 المعدة سر الداء  
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