
0 | P a g e  
 

 اىٖٞئخ اىؼبٍخ ىيَغزشفٞبد ٗاىَؼبٕذ اىزؼيَٞٞخ

 خاىَؼٖذ اىقٍٜ٘ ىيزغزٝ

 قغٌ اىزغزٝخ الإميْٞٞنٞخ

 

َُغْشِفِٞ ُ لا ٝسُِتُّ اىْ لا رغُْشِفُ٘ا ئَِّّٔ َٗ اشْشَثُ٘ا  َٗ مُيُ٘ا  َٗ غْدِذٍ  ٍَ ٌْ ػِْذَ مُوِّ  ًَ خُزُٗا صِْٝزَنَُ  (31 -)الأػشاف"َِ "ٝبَ ثَِْٜ آدَ

 والصيام التغذية
 اىزغزٗٙ ىنبفخ فئبد اىَدزَغ اىظسٜ اى٘ػْٜب ٕ٘ ّشش ٕذفُ 

 اىَسز٘ٙ:

 اىغيَٞخ فٜ سٍؼبُ اىزغزٝخ

 الأؽفبه ٗاىظٞبً

 اىَغِْٞ ٗاىظٞبً

 رغزٝخ اىسبٍو فٚ سٍؼبُ 

 فٚ سٍؼبُ رغزٝخ اىَشػغ

 رغزٝخ ٍشػٜ اىغَْخ أثْبء اىظٞبً

 ئسشبداد ىَشػٚ اىغنشٛ

 ػغؾ اىذً اسرفبعئسشبداد ىَشػٚ 

 ظٞبًٍشٝغ اىنيٜ ٗاى

 ٍشٝغ اىنجذ ٗاىظٞبً

 ٍششٗثبد سٍؼبّٞخ 

 

        .د.فشدٗط عيَٞبُأ  أ.د.ئَٝبُ اىدبثشٙ              

 

 

 ثبّٞخاىطجؼخ اى

 ً 2020ٕـ       1441
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  :اىنزٞت أػذ ٕزا

 أّضجى ثلأؽفجي ٚثّضشجًٜ ثٌضغي٠ز ثلإو١ٕ١ٍى١ز        .د.فشدٗط عيَٞبُأ   

ثٌّظ٠ٌز ٌٍضغي٠ز  ػؼٛ ثٌّؾٍِ ثٌؼٍّٝ ٌٍَِجٌز     

 ثلإو١ٕ١ٍى١ز

 : ٗشبسك فٚ الإػذاد

 ثّضشجًٜ ِْجػو صغي٠ز  د.اىغٞذ ٍسَ٘د زَبد

 ثّضشجًٜ ِْجػو صغي٠ز  ه.ٕ٘جهٜ ؽجدٌ ش١قز

       ثّضشجًٜ ِْجػو صغي٠ز         ه.٘ذز ّؼ١و ػذو ثٌق١ٍُ

 ١ًٍِ صغي٠ز  ِقّوه. صغ٠ٌو وّجي ثٌو٠ٓ 

 غي٠زأمظجةٝ ص  ِٕجً ِظطفٝ ٠ٍوثْ.أ        

           أمظجةٝ صغي٠ز  أوٌَ فّوثْ ّجٌُس.أ.

 

 ٍذٝش اىَؼٖذ اىقٍ٘ٚ ىيزغزٝخ

 أّضجى ثٌى١ّ١جء ثٌق٠ٛ١ز ثٌطذ١ز   أ.د.ئَٝبُ اىدبثشٙ              

 ًٚة١ِ لُْ ثٌضغي٠ز ثلإو١ٕ١ٍى١ز
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 اىزغزٝخ اىغيَٞخ فٜ سٍؼبُ

 ػ١ٍٕج ١ٌقٌِٕج دً ١ٌؼٍّٕج و١  الله ِٚج فٌػُٗ فٌع الله ط١جَ شٌٙ ًِؼجْ ػٍٝ وً دجٌغ ِؼجفٝ ، 

 ٔقجفع ػٍٝ أؽْجِٕج. ٚٔغيٜ أًٚثفٕج 

صش١ٌ ثلأدقجط ثٌقو٠غز إٌٝ أ١ّ٘ز ثٌظ١جَ فٝ ثٌٛلج٠ز ِٓ ثٌؼو٠و ِٓ أٌِثع ثٌؼظٌ ِغً ثٌّْٕز  

فٚ رق٘ٝخ ٚأ٠ؼج  ٚدؼغ ثلأًٚثَ ٚهْ٘ٛ ثٌىذوٚثًصفجع  ػغؾ ثٌوَ ٚثًصفجع هْ٘ٛ ثٌوَ ٚثٌْىٌٜ 

 .اىدٖبص اىَْبػٚ

وجْ  ث  ىوٌٚٔٛػٗ ؛ ٌِثػجر أْ ثلافض١جؽجس ثٌغيثة١ز ث١ِٛ١ٌز صنضٍ  ِٓ شنض لأمٌ فْخ ّٕٗ   ٠ؾخ

 ٠ٕٚذغٝ ثلا٘ضّجَ دّّجًّز ثٌٕشجؽ ثٌذؤٝ ، ٔشجؽٗ ثٌذؤٝ .ٝ ٚ أ٠ؼج أَ أٔغ

  .ٚصؼضذٌ طلار ثٌضٌث٠ٚـ ٠ًجػز ًٚف١ز ٚدو١ٔز أ٠ؼج  

 :ثؼغ الإسشبداد اىغشٝؼخ 

 ٌّفٝ ثلإػوثه ٚوذجً ثٌْٓ  َٕي ٚإشٌثن ثلأؽفجي ثٌّقجفظز ػٍٝ إػوثه ثٌطؼجَ دج. 

  ٚصؾٕخ ثٌضق١ٌّ. أٚػٍٝ ثٌذنجً ٚثٌٍْكأِغً ثٌشٝ فٝ ثٌفٌْ ثّضنوثَ ؽٌق ؽٙٝ طق١ز 

  ٍٝدى١ّجس ِؼضوٌز . جسأْ صىْٛ ثٌٛؽذثٌقٌص ػ 

  صقضٜٛ ػٍٝ وجفز ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز ِٓ ثٌذٌٚص١ٕجس ٚثٌوْ٘ٛ ثٌظق١ز  دق١ظإػوثه ثٌٛؽذجس

 وٙز.ٚثٌٕش٠ٛجس ِٓ ثٌقذٛح ثٌىجٍِز ِغ ثلا٘ضّجَ دجٌنؼٌٚثس ٚثٌفج

  ٓأوٛثح ِٓ ث١ٌّجٖ فٝ ثٌفضٌر د١ٓ ثلإفطجً ثٌْقًٛ. 8شٌح ِج لا ٠مً ػ 

 .ُّؼور دجٌَّٕي  صٕجٚي ثٌّشٌٚدجس ٚثٌؼظجةٌ ثٌ

  ٗشٌٙ ًِؼجْ فٌطز لاوضْجح ػجهثس غيثة١ز طق١ز ِغً ثلا٘ضّجَ دضٕجٚي ثٌنؼٌٚثس ٚثٌفٛثو

 ٚصم١ًٍ ثٌْىٌ ٚثٌٍّـ ٚثٌوْ٘ٛ ٚثلإِضٕجع ػٓ ثٌضوم١ٓ.

 غ ثٌٍْٛ دجٌضغي٠ز ث١ٌٍّْز ٚثٌٕشجؽ ثٌذؤٝ ثٌّٕجّخ، ِّٕٚٛع ػًّ أٜ ثٌظ١جَ فٌطز ٌنف

 ًؽ١ُ ٠ؼضّو ػٍٝ أٔٛثع ِؼ١ٕز ِٓ ثٌّؾّٛػجس ثٌغيثة١ز ٠ّٕٚغ ِؾّٛػجس أمٌٜ. 

 ِقضٛث٘ج ِٓ  و١ّز ثٌْؼٌثس ٚ ثلا٘ضّجَ دمٌثءر ثٌٍّظمجس ثٌضغي٠ٚز ػٍٝ ثلأؽؼّز ثٌّغٍفز ٌّؼٌفز

 .ّىٛٔجس ثلأمٌٜ إْ ٚؽوسثٌوْ٘ٛ ٚٔٛػٙج ٚو١ّز ثٌذٌٚص١ٓ ٚثٌظٛه٠َٛ ٚثلأ١ٌجف ٚثٌ

 ٌٝإؽؼجَ ثٌطؼجَ ِٓ أؽًّ ثٌمٌدجس إٌٝ الله صؼج. 

 اىظٞبً ػجبدح ٍش أمو ثضٝبدح
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  فٜ سٍؼبُ: اىطؼبًاىظسٞسخ ىزْبٗه  خاىطشٝق

ً دجلإفطجًػٍٝ ل١ًٍ ِٓ ثلأغي٠ز ثٌْى٠ٌز ٍّٙز ثٌٙؼُ ؼؾّ ػ١ٍٕج ثْ ُٔ  :ٍغ أراُ اىَغشة

ٟ صؼطٟ ٚثلاِضظجص ِغً ثٌضٌّ ٚثٌٍذٓ ٚثٌّجء ِغ ل١ًٍ ِٓ ثٌشًٛدز ثٌوثفتز ٚثٌض

شؼًٛث ٠ٌّؼج دجلاًصٛثء عُ ٔأمي ثّضٌثفز ٌظلار ثٌّغٌح ٔضٕجٚي دؼو٘ج ٚؽذز 

  .ثلإفطجً

 :فطبسٗخجخ الإ

صقضٜٛ ػٍٝ وجفز ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز  ٍز٘اصّخاى٘خجخ ٠ؾخ أْ صىْٛ 

ثٌل (  --ٍّطز مؼٌثء  –مؼٌٚثس ِط١ٙز  – دٌٚص١ٕجس –)ٔش٠ٛجس 

فؼً ص٠ٍٛؼٙج ػٍٝ فْخ ثفض١جػ وً فٌه. ٠ٚ ثنَٞبد ٍؼزذىخٌٚىٓ 

 .ٍشرِٞ

 فطبس ٗاىغس٘سثِٞ الإ

فٝ ثٌفضٌر ِج د١ٓ  اىَبءأوٛثح ِٓ  ٠8ؾخ ثلا٘ضّجَ دضٕجٚي ِجلا ٠مً ػٓ 

 ثلإفطجً ٚثٌْقًٛ

 -ثٌؾجَ٘ر ثٌّقلار دجٌْىٌ ثٌغج٠ٍز ٚثٌّشٌٚدجس صؾٕخ  ثٌّشٌٚدجس 

ٚثٌضٟ صؤهٜ  ٚثٌٕىٙجس ثلأٌٛثْ ثٌظٕجػ١ز ثٌّٛثه ثٌقجفظزثٌّؼجف إ١ٌٙج ٚ

 ثٌطذ١ؼ١ز . ٚثٌّشٌٚدجس ٚثّضذوثٌٙج دجٌؼظجةٌ  -ٌشؼًٛ دجٌؼطشإٌٝ ث

  ٠فؼً صٕجٚي ثٌفٛثوٗ ثٌطجٍؽز أٚثٌّؾففز

ٚلا ِجٔغ ِٓ صٕجٚي ثٌق٠ٍٛجس ثٌٌِؼج١ٔز ٌٚىٓ دى١ّز د١ْطز ػٍٝ أْ ٠ٌثػٝ 

ٚىٌه دضم١ًٍ ثّضنوثَ ثٌوْ٘ٛ ٚ و١ّجس ثٌْىٌ  صذجع ثٌطٌق ثٌظق١ز فٟ إػوثه٘جث

وٙز ٌٍض١٠َٓ ٚإػطجء ثٌّيثق ثٌقٍٛ دولا ِٓ ثّضنوثَ ٠ٚفؼً ثّضنوثَ لطغ ثٌفج

 ثٌى٠ٌّز أٚ ثٌش١ىٛلاصز

 ٠ّىٓ صٕجٚي دؼغ ثٌّىٌْثس أٚ ثٌفٛي ثٌْٛهثٔٝ أٚ ثٌضٌِِ أٚ ثٌقّض

  .دج١ٌٍّْٛ

 ٗخجخ اىغس٘س

صأم١ٌ ٚؽذز ثٌْقًٛإٌٝ لذ١ً ثٌفؾٌ ػٍٝ أْ صقضٜٛ ػٍٝ ثلأغي٠ز ثٌضٝ صؼطٟ ثلإفْجُ دجٌشذغ  ٠فؼً

ِٚٓ أِغٍز ٘يٖ ثلأغي٠ز ثٌذم١ٌٛجس ٚأشٌٙ٘ج ثٌفٛي ثٌّوِِ ٚثٌٍذٓ ِٕٚضؾجصٗ ِٓ ،ؽ٠ٍٛز  ٚثلاِضلاء ٌفضٌر

ثٌَدجهٜ ٚثلأؽذجْ ٚأ٠ؼج ثٌذ١غ ِٕٚضؾجصٗ ٚثٌذطجؽِ أٚ ثٌذطجؽج ٚثٌنذَ ثٌذٍوٞ ِغ ِىٛٔجس ثٌٍْطز 

ػٓ  دجٌّجء ٚثلأ١ٌجف فؼلا   ثٌنؼٌثء ِغً ثٌن١جً ٚثٌنِ ٚثٌنؼٌٚثس ثًٌٛل١ز ثلأمٌٜ ثٌغ١ٕز

  ٘ج ثٌؼجٌٟ ِٓ ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز ثٌٙجِز.ِقضٛث
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فٝ ٚثٌّىٌْثس وّج ٠ؾخ صؾٕخ ثلأؽؼّز ثٌّم١ٍز ٚثٌق٠ٍٛجس ٚثٌّنٍلاس 

 .لأٙج صؤهٞ ثٌٟ ثٌؼطش ٚ ثٌؾفجف ملاي ّجػجس ثٌظ١جَ ٚؽذز ثٌْقًٛ

إٌٝ ٠ٍجهر  ثٌشجٜ ٚثٌمٙٛر فٝ ثٌْقًٛ ٌٙج صأع١ٌ ِٕذٗ ٚصؤهٜ أْ وّج

 .ْقًٛف١ؾخ صؾٕذٙج فٝ ثٌ إهًثً ثٌذٛي 

 

ُّ "رغسَ   فٚ اىغس٘س ثشمخ" شٗا فا

 

 َّ٘رج ّظبً غزائٚ طسٚ فٚ سٍؼبُ

 

 :  ػْذ اٟراُ

                            فذجس صٌّ 5-3وٛح ٌذٓ + 

  الإفطبس ) ثؼذ طلاح اىَغشة(:
 ِلاػك وذ١ٌر( 4-3)شًٛدز ٌْجْ ػظفًٛ طغ١ٌ ؽذك 

 

ز ٌقُ ِضّٛطز أٚ ؽذك فجط١ٌٛج هؽجؽز أٚلطؼ 1/4+ ِلاػك وذ١ٌر(  9) ؽذك أًٍ ِضّٛؾ 

 ِلاػك وذ١ٌر( 6-5)  مز طق١ز٠ِضّٛؾ + ؽذك ٍّطز مؼٌثء + ؽذك مؼجً ِطٟٙ دطٌ

 

 

  عبػبد: 3ثؼذ 
ففٕز ِٓ ثٌفٛي أٚ /عٌّر فجوٙزأٚ)وٕجفز أٚدْذّٛز أٚ ٠ٌْ٘ٗ أٚ لطج٠ ...( طغ١ٌر لطؼز ف٠ٍٛجس 

 ١ّْٛ ٚثٌىّْٛ./ أٚفّض ثٌشجَ أٚ ثٌفٛي ثٌٕجدش دجٌٍ ٚ ثٌّىٌْثسأثٌْٛهثٔٝ 

  

 ٗخجخ اىغس٘س ) قجٞو اىفدش( :
+ لطؼز ؽذٕز د٠َش ث٠ٌَضْٛ أٚ  ِلاػك وذ١ٌر( 4-3)فٛيطغ١ٌ + ؽذك  طغ١ٌ ًغ١  مذَ دٍوٜ

 ز+ وٛح ٍدجهٜ أٚ ٌذٓ ًثةخ + عٌّر فجوٙ د١ؼز ٍِْٛلز  + ٍّطز مؼٌثء 

س د١ٓ ثلإفطجً ٠ٚؾخ ص٠ٍٛؼُٙ ػٍٝ ِوثً ثٌْجػج ام٘اة ٍبء ّظٞف ػيٚ الاقو 8 شٌح فٛثٌٟ

 ٚثٌْقًٛ
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الأغزٝخ  -

 اىذعَخ

 اىسي٘ٝبد-

اىدج٘ة 

اىنبٍيخ 

 ٍْٗزدبرٖب

اىَششٗثبد 

اىغبصٝخ 

 اىَظْؼخ ٗ

اىيسً٘  الافطبس اىظسٞر

أٗالأعَبك  

 أٗاىجق٘ىٞبد 

 ٗاىجٞغ أ

 ٗاىغنشاىَير 

ٗالأغزٝخ 

 اىَظْؼخ

رْبٗه 

ػيٚ قذس 

 اززٞبخل

 رأخٞش اىغس٘س

 

ئَٕبه ٗخجخ 

 اىغس٘س أٗ

ششة َٕبه ئ

 اىَبء

اىيجِ 

اىضثبدٛ /

أٗالاخجبُ /

 اىطجٞؼٞخ

الأغزٝخ اىزٚ رؼطٜ رْبٗه ٗ

ٍثو ) اىجق٘ىٞبد  الازغبط ثبىشجغ 

ٗاىجٞغ ٍغ اىخجض اىجيذٛ 

د اىطبصخخ  ٗاىيجِ ٗاىخؼشٗا

 ٍْٗزدبرٔ ( ٗلا رْغٚ ششة اىَبء

أم٘اة ٍ٘صػخ ثِٞ الإفطبس  8-10

 ٗاىغس٘س 

مع  تمرعند اذان المغرب : 

 ةئاو شوربة داف راو عصي لبن

وجبة بعد صلاة المغرب:

وعلى قدر  افطار متوازنة

  من  كاحتياج

 ٗردْت 
اىخؼشٗاد 

اىطبصخخ  

 ٗاىفبمٖخ 

اىذُٕ٘ 

اىظسٞخ ٍثو 

اىضثذ اىجيذٙ 

  ٗصٝذ اىضٝزُ٘ 

ضٝ٘د اى

اىَٖذسخخ 

 ٗاىَشخشِٝ

 

 ردْت
الصيام 

 اىظسٜ
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  ؽفبه ٗاىظٞبًالأ

  ٍٝاىجبىغ فقؾط١جَ ثٌشٌٙ وجِلا ِفٌٚع ػ.                    

  ْٛ٠ّىٓ ثٌذوء فٟ صو٠ًخ ثٌطفً ػٍٝ ثٌظ١جَ دشٌؽ أْ ٠ى

أٌِثع ّٛء ثٌضغي٠ز أٚ  ِٓ لا ٠ؼجٔٝاىطفو ثظسخ خٞذح 

ٚثًصفجع أ ٜٕز ِغً أٌِثع ثٌىٍٝ ٚثٌْىٌأٌِثع َِِ

 ػغؾ ثٌوَ.

 ١ِٛ٠ج صذوأ ِٓ ل١ٍٍز فؼً أْ ٔذوأ دظ١جَ  ّجػجس ٠ؾخ صو٠ًخ ثٌطفً ػٍٝ ثٌظ١جَ ٌّوه لظ١ٌر ِٚٓ ثلأ

 ثٌؼظٌ ٚفضٝ آىثْ ثٌّغٌح فضٝ ٠شؼٌ ثٌطفً دجٌفٌفز ػٕو إفطجًٖ ّٚؾ ثلأٌّر.

 ٚي ثٌطؼجَ دش١ٙز ؽ١ورِشجًوز ثٌطفً فٟ إػوثه لجةّز ثٌطؼجَ صشؾؼُٙ ػٍٝ صٕج. 

 ثًر ثٌؾٛ.فٌفً أعٕجء ثٌظ١جَ ِغ ثًصفجع هًؽز صؾٕخ مٌٚػ  ثٌط 

 ِثٌّقذذز ٌلأؽفجي ث٠َ١ٌّّٓ ثططقجدُٙ ٌٍظلار ٛصؼضذٌ طلار ثٌضٌث٠ٚـ ٠ًجػز ٌٌٍٚؿ ٚثٌذوْ ِٚٓ ثلأ ً

 فٝ ًِؼجْ.

 فطجً دْجػض١ٓ أِج فٝ فجٌز ِّجًّز ثٌطفً ٌٍضّج٠ًٓ ث٠ٌٌجػ١ز،فئِج أْ صىْٛ ِذىٌر أِٚضأمٌر دؼو ثلإ

 ػٍٝ ثلالً ِغ صؾٕخ ثٌضّج٠ًٓ ث٠ٌٌجػ١ز ثٌؼ١ٕفز أعٕجء ّجػجس ثٌظ١جَ.

 .ٌَٕٛ٠ؾخ أْ ٠قظً ثٌطفً ػٍٝ ّجػجس وجف١ز ِٓ ث 

  .فٝ فجي شؼًٛ ثٌطفً دجٌؼطش ثٌشو٠و أٚثٌٙذٛؽ لادو ِٓ إٔٙجء ثٌظ١جَ فًٛث 

 ًٌٞٚثٌؾذٓ ٚثٌَدجهٞ ، لإفض١جػ  ثفضٛثء ٚؽذضٟ ثٌْقًٛٚثلافطجً ػٍٝ ثلأٌذجْ ِٕٚضؾجصٙج ِغً: ِٓ ثٌؼ

 ؽُْ ثٌطفً فٟ ٘يٖ ثٌْٓ ٌٍىج١ٌَْٛ ٚثٌذٌٚص١ٓ ٌذٕجء ثٌؾُْ ٚثٌؼظجَ ٚثلإّجْ.

 .ًٛ٠ٛطٝ دضٕجٚي ثٌطفً و١ّز وجف١ز ِٓ ثٌْٛثةً مجطز ثٌّجء ٚثٌؼظجةٌثٌطذ١ؼ١ز د١ٓ ثلإفطجً ٚثٌْق 

  جوٙز ٚثٌؼظجةٌ ثٌطذ١ؼ١ز.ٚثّضذوثٌٙج دجٌف ثٌّشٌٚدجس ثٌغج٠ٍز ٚثٌّؼٍذزٚ ثٌق٠ٍٛجسفٝ  صؾٕخ ثلإفٌثؽ 

 ٌٌظقز  ؼ٠ًٌٚزٚؽذجس ثٌطفً ٠ؾخ أْ صىْٛ طق١ز ِضٛثٍٔز  صقضٛٞ ػٍٝ ؽ١ّغ ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز ث

 .)ثؼذ رقَٖٞٞب ٍِ أخظبئٚ اىزغزٝخ( ىؼَشٓ ٍٗدٖ٘دٓثٌطفً ٚدجٌْؼٌثس ثٌّٕجّذز 

 ٚؽذجس ِضٛثٍٔز ) إفطجً ّٚقًٛ ٚٚؽذز د١ّٕٙج ػٍٝ ثلألً(. 3ٌثػٝ فظٛي ثٌطفً ػٍٝ ٠ 

  .٠ٕظـ دضٕجٚي ٚؽذجس طق١ز ِغً ثٌفٛي ثٌْٛهثٔٝ أٚ ثٌّىٌْثس أٚ ثٌفجوٙز د١ٓ ثٌٛؽذجس 
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 ( ْ٠فؼً صٕجٌٚٙج … لطج٠   –وٕجفز لطؼز طغ١ٌر ف٠ٍٛجس ًِؼج )إٌل

ّجػجس  وٛؽذز مف١فز  ١ٌِٚ فٟ ثٌْقًٛ فضٝ  3دؼو ٚؽذز ثلإفطجً ح 

فٝ  لا صْذخ ثٌؼطش ٌٍطفً فٟ ث١ٌَٛ ثٌضجٌٟ ِغ ٌِثػجر ػوَ ثلإفٌثؽ

 .    ثّضذوثٌٙج دجٌفجوٙز لوً ثلإِىجْ صٕجٌٚٙج ٚ

  ثٌّشٌٚدجس ثٌٌِؼج١ٔز ثٌطذ١ؼ١ز ل١ٍٍز ثٌْىٌ ِغً ) شٌثح لٌّ ثٌو٠ٓ ــ

ثٌنٌٚح ــ ثٌؼٌلُْٛ ــ ثٌضٌّ ثٌٕٙوٜ ــ ثٌىٌوو٠ٗ ( أفؼً ِٓ ثٌّشٌٚدجس ثٌغج٠ٍز ٚثٌؾجَ٘ر ثٌضٝ لو 

وض١ً ثٌق١ٍخ دجٌفٛثوٗ أٚ ثٌٍّه وٛ صٕجٚيؽفجي ٚلو ٠فُؼً ثلأصْذخ ثٌؼطش ٚثٌىغ١ٌ ِٓ ثٌّشجوً ثٌظق١ز.

 ٌشجَ دج١ٌٍّْٛ.ّض ثفأٚأٚ ٍّطز فٛثوٗ ه ش١

إٌٝ لذ١ً ثٌفؾٌ. ٠ٌٚثػٝ أْ صىْٛ ثٌٛؽذز ِضٛثٍٔز ٚصقضٜٛ ػٍٝ ؽ١ّغ  ٝإخش اىغس٘س ٗخجخ اىغس٘س:

ثلأٌذجْ ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز ِغ ثلا٘ضّجَ دضٕجٚي و١ّز ِٕجّذز ِٓ ثٌذٌٚص١ٓ  )وجٌفٛي ثٌّوِِ ٚثٌذ١غ(ٚ

ِٕٚضؾجصٙج ٚأّ٘ٙج ثٌَدجهٜ  وّج ٠ٌثػٝ صٕجٚي ثٌنذَٚثٌنؼٌٚثس ِغً ثٌن١جً ٚػوَ إغفجي صٕجٚي ث١ٌّجٖ . 

 ٌضفجهٞ ثٌشؼًٛ دجٌؼطش ملاي فضٌر ثٌظ١جَ . أٚ ثٌّنٍلاس أٚثٌق٠ٍٛجس وّج ٠ؾخ صؾٕخ ثلأؽؼّز ثٌٍّّقز

 ٚؽذز مف١فز ِضٛثٍٔز   2-٠1ضٕجٚي ثٌطفً  ٍبثِٞ الافطبس ٗاىغس٘س :

ػٍٝ ػوه ِٓ ثٌضٌّثس ِغ ثٌق١ٍخ أٚ ثٌٍذٓ ثٌٌثةخ أٚ ػظ١ٌ فجوٙز ؽذ١ؼٟ عُ ٝؼدو ثبلإفطبس الإفطبس: 

 صٕجٚي ثٌشًٛدز ثٌوثفتز ِغ صؾٕخ شٌح ثٌّجء ثٌّغٍؼ ػٕو ثلافطجً ٌضفجهٜ ثلاطجدز دؼٌْ ثٌٙؼُ.

اىخؼشٗاد ٍِ أى٘اُ ٍخزيفخ ػيٚ خَظ رسز٘ٙ  خزاثخ ٗٝدت أُ رنُ٘ ٗخجخ الإفطبس ٍز٘اصّخ

 اىؼْبطش اىغزائٞخمبفخ يجٚ اززٞبخبد اىطفو ٍِ رُ ٗ ٗاىفبمٖخ

  

  

 ى٘ ػبٝض ػؼَل شذٝذ، ٝجقٚ اىيجِ ٍغ اىشَظ ثبىزأمٞذ
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 ً اىَغِْٞ ٗاىظٞب

ثٌيٜ ٠ظٌ ػٍٝ  ٠ؾخ ِضجدؼز ثٌقجٌز ثٌظق١ز ٌٍّْٓ

ثٌظ١جَ ٌِٚثػجر ثٌقجٌز ثٌٕف١ْز ٌٗ ِغ ص١ٙتز ؽٛ 

ٚػّجْ فظٌٛٗ ػٍٝ  وٍّج أِىٓ ػجةٍٝ ِذٙؼ

الإسشبداد ثصذجع ِغ  ثٌْٛثةًٚإفض١جؽجصٗ ِٓ ثٌغيثء 

 زبىٞخ:اى

 ٓصؼؾ١ً ثلإفطجً ٠ٚفؼً  ثٌضٌّ ٚثٌٍذ.  

 . ثٌقٌص ػٍٝ صٕجٚي ٚؽذجس غيثة١ز ِضىجٍِز صقضٛٞ ػٍٝ ؽ١ّغ ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز 

 صم١ُْ ثٌٛؽذجس إٌٝ ػور ٚؽذجس طغ١ٌر ثٌقؾُ ػج١ٌز ثٌْؼٌثس.  

 ٠ٌثػٝ أْ ٠موَ  ثٌطؼجَ  فٝ طًٛر ش١ٙز ٠ٕٚجّخ لوًر ثٌّْٓ ػٍٝ ثٌّؼغ ٚثٌذٍغ. 

 ٚي و١ّز وجف١ز ِٓ ثٌذٌٚص١ٓ.ثٌقٌص ػٍٝ صٕج 

 .ثٌقٌص ػٍٝ صٕجٚي ثلأؽؼّز ثٌغ١ٕز دجلأ١ٌجف ِغً ثٌنؼجً ٚثٌفٛثوٗ ٚثٌقذٛح ثٌىجٍِز 

 ٓ(10)ص  12ح ٌِثػجر صٕجٚي ثلأؽؼّز ثٌغ١ٕز دجٌقو٠و ٚثٌىج١ٌَْٛ ٚ ف١ضج١ِ. 

 ٓفٝ ثٌْقًٛ.مجطز  ٚثٌّوًر ٌٍذٛي ِغً ثٌشجٜ ٚثٌمٙٛر ٚثٌىٛلا صؾٕخ ثٌّشٌٚدجس ثٌغ١ٕز دجٌىجف١١ 

 ّّز ٚثٌّم١ٍزصؾٕخ ثلأؽؼّز ثٌو. 

 ٚثٌْى٠ٌجس ؽؼّز ثٌٍّّقزصؾٕخ ثلأ.  

 .ًٛثلإ٘ضّجَ دضٕجٚي ثٌْٛثةً ٚمجطز ثٌّجء فٝ ثٌفضٌر د١ٓ ثلإفطجً ٚثٌْق 

  ػٍٝ صٕجٚي ثلأه٠ٚز ثٌضٝ ٠ظفٙج ثٌطذ١خ إْ ٚؽوس.ثٌّقجفظز 

 ٚثّضشجًر ثٌطذ١خ ػٕو ظًٙٛ أٞ ػٌع طقٟ ؽجًا  ٝدت أُ ٝز٘قف اىَغِ ػِ اىظٞبً ف٘سا

ٌّؼضجهر ه٠ٚضٗ ثأثٚ فوٚط صؼجًع د١ٓ  ِغً ثٌوٚمز أٚ ثٌؾفجف، أٚ ٘ذٛؽ فجه فٝ ثٌؼغؾ أٚثٌْىٌ

 .ٚ ّجػجس ثٌظ١جَ
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 رغزٝخ اىسبٍو فٚ سٍؼبُ 

 فأّ ْٝجغٚ ػيٖٞب ٍشاػبح ئرا عَر اىطجٞت ىيغٞذح اىسبٍو  ثبىظٞبً

 ىيسفبظ ػيٚ طسزٖب ٗطسخ اىدِْٞ:الأرٚ 

  3-2ػوه ٚد١ّٕٙج  ثلإفطجً ٚثٌْقًٛ)٠فؼً صم١ُْ ٚؽذز ثلإفطجًإٌٝ ػور ٚؽذجس طغ١ٌر 

 ثلأوً ٠ؤهٞ إٌٝ ػٌْ ثٌٙؼُ ٚػ١ك ثٌضٕفِ ػٕو ثٌقجًِز و١ّلأْ ثلإوغجً ِٓ  (ٚؽذجس مف١فٗ 

  ًٍْزدبد اىسج٘ة ِٓ ثلأفؼً  صٕجٚي ثلأؽؼّز ثٌضٟ صٕضؼ ثٌطجلز دذؾء مجطز فٟ ثٌْقًِٛغ

 .اىنبٍيخ ٍثو اىخجض الأعَشٗاىش٘فبُ ٗاىجق٘ىٞبد

  ٠َِو إٌٝ فٝ ثلأشٌٙ ثلأم١ٌر أْ ثٌقجًِ صقضجػ ثلا٘ضّجَ دٕٛػ١ز ٚو١ّز ثٌغيثء ِغ ٌِثػجر ِٓ

  .، ٚىٌه ٌّػز ّٔٛ ثٌؾ١ٕٓ فٝ ٘يٖ ثٌفضٌر ثٌقًّلذً ثفض١جؽجصٙج ثٌطذ١ؼ١ز ثٌطجلز  ػٓ 

  إصذجع أٞ ٔظجَ غيثةٟ لإٔمجص ثٌٍْٛ ملاي فضٌر ثٌقًّ  ػو٠َؾخ. 

 أػشاع ٔٗ ٠نشٝ ػٍٝ ثٌقجًِ ِٓ ئػٕوِج ٠ىْٛ ًِؼجْ ملاي أ٠جَ ثٌظ١  ثٌقجًر ثٌط٠ٍٛز ف

ثٌّذىٌر  ه دٛي هثوٓ ثٌٍْٛ ِٓ ػلاِجس ثٌؾفجفٚلو ٠ىْٛ ثٌشؼًٛ دجٌؼطش أٚ ٚؽٛ اىدفبف

ىزا ٝدت ، ثلأػٌثع ثلأمٌٜ ِغً ثٌوٚمز ٚثٌظوثع ٚثٌضؼخ ٚؽفجف ثٌفُ  ٚلو صشًّ دؼغ

 .الإفطبس ٗاىغس٘س ثِٞىزش فٚ اىًٞ٘ ٍ٘صػخ  3اىسفبظ ػيٚ رْبٗه مَٞخ ٍِ اىَبء لارقو ػِ 

 ٍْٝٔذز ػج١ٌز ِٓ ثٌّجء ِغً  ٚويٌه ثلأؽؼّز ثٌضٟ صقضٛٞ ػٍٝ رْبٗه اىغ٘ائو ٠ؾخ ثٌقفجظ ػ

 .ثٌفٛثوٗ ٚثٌنؼٌٚثس مجطز ثًٌٛل١ز ٚثٌشًٛدز فٟ ٚؽذجس "ثٌْقًٛ" ٚ "ثلإفطجً" 

 َ١ؾخ ػ١ٍٙج أْ صفطٌ ِغ صٕجٚي ف إىث شؼٌس ثٌٌّأر ثٌقجًِ دجٌوٚثً أٚ ثٌضؼخ أعٕجء ثٌظ١ج

ِٓ ثٌفجلو  ٌضؼ٠ٛغ ثٌفجلو ِٓ ثٌْىٌ ٚثٌْٛثةً ( ٚٚؽذز مف١فز ِجٌقز )ٌضؼ٠ٛغ ِشٌٚح فٍٛ)

 ثٌظٛه٠َٛ( ٚثلاصظجي دجٌطذ١خ.

   ًصؾٕخ ثلإؽٙجه ٚثٌؼًّ فٟ هًؽجس ثٌقٌثًر ثٌٌّصفؼز ٌّٕغ فموثْ و١ّز وذ١ٌر ِٓ ّٛثة

  .ثٌؾُْ

  ػوَ ثلافٌثؽ فٟ صٕجٚي ثٌق٠ٍٛجس. 

  ثٌّشٌٚدجس ثٌضٟ لو صؤهٞ ثٌٝ  ثٔنفجع ػغؾ ثٌوَ ِغً ثٌقٌص ػٕو صٕجٚي ثلأػشجح مجطز

 .صْذخ ثًصفجع ػغؾ ثٌوَ ِغً ثٌؼٌلُْٛٚ ثٌّشٌٚدجس ثٌضٝ لو أثٌىٌوو٠ٗ 

 

 الأمو ٍش ثنَٞزٔ دٓ ثزْ٘ػٔ ٗفبٝذرٔ
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 سشص ػيٚ رْبٗىٖب:اىسبٍو أُ راىغٞذح ػيٚ أؽؼَخ ٝدت 

 ػٍٝ ثٌذنجً فز ثٌّشٛ ثٌْذجٔلِغً  ثٌطجٍؽز  ثٌنؼٌٚثس:ٍثو الأؽؼَخ اىغْٞخ ثسَغ اىف٘ىٞل

ثٌّىٌْثس ٚثٌذيًٚ ٚ  ,ثٌّؾففز ذجٍلاءٚثٌ ٚثٌفجط١ٌٛجٚثٌٍْظز ثٌنؼٌثء  ثٌنؼٌثء ٌٍّٛم١زٚث

 .ٌٚقُ ثٌذمٌ ٚثٌىذور ٚثٌذمٛي ثلأفٛوجهٚ ٚ ثٌذٌٚوٍٝ ٚثٌنٌشٛف ٚؽ١ٕٓ ثٌمّـ 

  ِٕٚضؾجس ثلأٌذجْ.ثٌٍقَٛ، ثٌذ١غ،ثٌّْه  :ٍثو 12الأؽؼَخ اىغْٞخ ثفٞزبٍِٞ ة 

 ٌظقز ػظجَ ثلأَ ّٚٔٛ ػظجَ ػ٘ٛٚ ٘ٛثٌضؼٌع ٌٍشِّ د ىفٞزبٍِٞذس اٍِٟ اىَظ ًٌٜٚ

 ثٌّْه ٚثٌذ١غ ٚأ٠ؼج ثٌٍذٓ:ٍثو  الأؽؼَخ اىغْٞخ ثفٞزبٍِٞ دثزْبٗه ٚويٌه ٠ٕظـ  ثٌؾ١ٕٓ.

 .اىَذػَخ ثبىفٞزبٍِٞٚثٌّشٌٚدجس  ثلأمٌٜ

 ً٘ٞثٌىٌٔخ ثٌٍّٛم١ز ٚ ِغًٌٍذٓ ِٕٚضؾجصٗ، ثٌنؼٌثٚثس ثًٌٛل١ز ث:ٍثو الأؽؼَخ اىغْٞخ ثبىنبىغ

 .ٚثٌذمٛي ِغً ثٌٍٛد١ج ٚثٌفٛي ٚثٌفجط١ٌٛجٚثٌُّْْ ٚثٌض١ٓ ثٌّؾف   ٚثٌّىٌْثس ٚثٌٍٍٛ ٚثٌْذجٔل

 ثٌذم١ٌٛجس ٚثٌنؼٌٚثس ثًٌٛل١ز  :ثٌٍقَٛ ثٌقٌّثء ٚثٌىذو ٚأ٠ؼجٍثو الأؽؼَخ اىغْٞخ ثبىسذٝذ

ػجر إػجفز ِظوً ِغ ٌِث ثٌنؼٌثء هثوٕز ثٌٍْٛ ٚثٌفٛثوٗ ثٌّؾففز ِغً ثٌض١ٓ ٚثٌذٍـ ٚثٌَد١خ

 .ثِضظجص ثٌقو٠و وٝ صْجػو ػٌٍٝلأؽؼّز ثٌٕذجص١ز  ٌف١ضج١ِٓ ػ ِغً ث١ٌٍّْٛ أٚثٌفٍفً ثلأٌٛثْ

 ٚثٌضٝ ٠ظفٙج ثٌطذ١خ اىَنَلاد اىغزائٞخ اىخبطخ  ٍشاػبح رْبٗه. 

 زدْجٖب : ر اىسبٍو أُاىغٞذح ػيٚ  أؽؼَخ ٝدت

 ٍثو: ٕ٘جن أؽؼّز ِؼ١ٕز صقضجػ ثٌقجًِ إٌٝ صؾٕذٙج ٌْلاِز ثٌؾ١ٕٓ

  ٌيٌه ٠ؾخ ؽٟٙ ثٌٍقَٛ ؽ١وث ٠ّىٓ أْ صقًّ دىض٠ٌ١ج ٌِّػز أٚؽف١ٍ١جس ِؼو٠ز َطٖٞخاىاىيسً٘ غٞش. 

 ِٖٚغً أؽذجق ثٌْٛشٟ ٚ ثٌّقجًثٌغ١ٌ ِطٙٝ. اىغَل غٞش مبٍو اىط 

  ٞٛػٍٝ ثٌَةذك ثٌيٞ ٠ّىٓ أْ ٠ؼٌ ثٌؾٙجٍ ثٌؼظذٟ ٌٍؾ١ٕٓ. اىزّ٘خلو  صقض 

 ًئلا ئرا رٌ غيٞٔ أٗؽٖٖٞب خٞذا ٚثلأؽؼّز ثٌضٟ ٠قضٛٞ ػ١ٍٙج اىسيٞت اىخب. 

 ًأٚ ثٌّطذٛك ؽَة١جٚويٌه ثٌّٕضؾجس ثٌضٟ صقضٛٞ ػٍٝ ثٌذ١غ ث١ٌٕب ِغً ثٌّج١ٔٛ٠َ ٚدؼغ  اىجٞغ اىخب

 أٔٛثع ث٠٢ِ و٠ٌُ. 

 ٚثٌىٛلاثٌْٕىجف١ٗ ِٚغً ثٌمٙٛر ثبد اىَْجٖخ ٗاىَشش. 

 .الأؽؼَخ اىَسف٘ظخ ٗاىَظْؼخ 

  ٍبمِ اىزذخِٞػذً اىز٘اخذ فٚ أوّج أْ ػٍٝ ثٌقجًِ ٌِثػجر . 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%86%D8%AE
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%86%D8%AE
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%84%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D9%84%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A8%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A8%D8%AF
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 َّ٘رج ىْظبً غزائٚ  ىيسبٍو أثْبء اىظٞبً

 صٌّثس   +  وٛح ٌذٓ ِقٍٝ دٍّؼمز وذ١ٌٖ ػًْ أد١غ 3:   ثؼذ آراُ اىَغشة

ؽذك شًٛدز ٌْجْ ػظفًٛ  + ؽذك ٍّطز مؼٌثء ِشىً + لطؼز ٌقُ ِضّٛطز  ثؼذ طلاح اىَغشة : 

 + ؽذك أًٍ ِضّٛؾ + عٌّر فجوٙز 

 عٌّر فجوٙز 2ٍّطز مؼٌثء ِشىً + ًغ١  مذَ دٍوٜ + ؽذك شًٛدز ػوُ + ؽذك  :أٗ

 ثؼذ طلاح اىزشاٗٝر :

ؽذك طغ١ٌ ِىؼذجس دط١ل أٚ عٌّر ٗخجخ خفٞفٔ أٗىٚ : 

 فجوٙز  أٚ وٛح ػظ١ٌ ؽجٍػ

لطؼز وٕجفز أٚ دْذّٛٗ ِضّٛطز أٚ  ٗخجٔ خفٞفٔ ثبّٞٔ :

ِغً ثٌٍّٙذ١ز أٚ ثٌذ١ٍٍز أٚ  أٞ ِٓ ثٌق٠ٍٛجس ثٌّظٕؼٗ ١ٌَِٕج

 ذٓثلأًٍ دجٌٍ

)ػٍٝ أْ صىْٛ ثٌّىٌْثس ِٓ ِظجهً ِٛعٛلز ٌؼّجْ  اىَنغشاد غٞش اىََيسخف٘ه ع٘داّٚ أٗٗأ

 مٍٛ٘ج ِٓ ثٌفط٠ٌجس(.

  دج١ٌّْٛ ٚثٌىّْٛ أٚ صٌِِ ِٕذش أٚفّض ثٌشجَ  أٗ ف٘ه ّبثذ

         اىغس٘س: 

 8+ ؽذك فٛي ِضّٛؾ أٗلطؼز ؽذٓ ل٠ٌش وذ١ٌٖ + د١ؼٗ ٍِْٛلٗ 

  دٍوٜ + وٛح وذ١ٌ ٍدجهٜ ثٚ وٛح ًغ١+ ل١ًٍ ثٌٍّـ فذجس ٠ٍضْٛ

 ٌذٓ+ ٍِؼمز وذ١ٌٖ ػًْ أد١غ

  

 

 

 ششة اىَٞٔ ػشٗسح ٍش سفبٕٞٔ



12 | P a g e  
 

 سشبداد  اىزغزٝخ اىغيَٞخ ىيَشأح اىَشػغ فٜ سٍؼبُئ

لا ٝغَر ثبىظٞبً ىيَشأح اىَشػغ سػبػخ ؽجٞؼٞخ فٚ اىشٖ٘س 

 اىغذ الأٗىٚ ىيشػٞغ. 

ٍشاػبح ػيٖٞب فاُ ئرا عَر اىطجٞت ىيغٞذح اىَشػغ ثبىظٞبً ٗ

 الأرٚ

 ضٕجٚي ٚؽذجس ِضٛثٍٔز دق١ظ صفٝ دجلافض١جؽجسثلا٘ضّجَ د 

ِغ  ،فٝ ثٌفضٌر د١ٓ ثلافطجً ٚثٌْقًٛث١ِٛ١ٌز ٍِٛػز ثٌغيثة١ز 

 ّؼٌ فٌثًٜ ٠ٍجهر ػٍٝ ثفض١جؽجصٙج ثٌطذ١ؼ١ز لذً 500أْ ثٌٌّػغ صقضجػ إٌٝ فٛثٌٝ ٌِثػجر 

 ٚثٌٌػجػز. ثٌقًّ

 ٚثٌق٠ٍٛجس ثٌوّّز زصؾٕخ ثلأغي٠. 

 زثٌطجٍؽ ثٌنؼٌ ٚثٌفٛثوٗ ثلإ٘ضّجَ دضٕجٚي. 

 ػٕو هًؽز فٌثًر ِٕنفؼز ٚدى١ّز ل١ٍٍز ِٓ ثٌّجء ٌلإفضفجظ دأوذٌ  ٠فؼً ؽٙٝ ثٌنؼٌٚثس

 .ثٌيثةذٗ فٟ ثٌّجءٚثلأِلاؿ ثٌّؼو١ٔز  ثٌف١ضج١ِٕجس لوً ِٓ 

 َدشٌح ثٌْٛثةً وجٌّجء ٚثٌق١ٍخ ٚثٌؼظجةٌ ثٌطذ١ؼ١ٗ . ثلإ٘ضّج 

 ٌه ثٌىٌٔخ ٚثٌمٌٔذ١ؾ ٚثٌٍفش صؾٕخ صٕجٚي ثلاغي٠ز ٔفجىر ثٌٌثةقز وجٌذظً ٚثٌغَٛ ثٌٕٝء ٚوي

 ف١ظ ثٔٙج لو صْذخ ثٌضمٍظجس ٌٍطفً ثٌٌػ١غ.

 . ٖٛٙصؾٕخ ثلإفٌثؽ فٝ صٕجٚي ثٌّشٌٚدجس ثٌّٕذٙٗ وجٌشجٞ ٚثٌم 

 .صؾٕخ  صٕجٚي ثلأؽؼّز ثٌق٠ٌفز ٚثلأؽؼّز ثٌٍّّقز ٚثٌّقفٛظز 

 .ٗصؾٕخ  صٕجٚي ثلاه٠ٚز ٚثٌّؼجهثس ثٌق٠ٛ١ٗ دوْٚ ثّضشجًر ؽذ١ 

 ٓثٌضوم١ٓ. صؾٕخ ثٌضوم١ٓ ٚأِجو 

 .ثلاِضٕجع ػٓ ثٌىق١ٌٛجس دجٔٛثػٙج 

  ّٓجػجس ِغ  8ثٌقظٛي ػٍٝ لوً وجفٟ ِٓ ثٌٌثفٗ ٚ ثٌَٕٛ فلا صمً ّجػجس ثٌَٕٛ ١ِٛ٠ج ػ

 صؾٕخ أٞ ػٛثًِ صغ١ٌ ثٌمٍك أٚثٌضٛصٌ.

 

 أطر ٜأميل طر رؼٞشٛ اخزبس
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علشان نأكل 

في   صح

 رمضان 

 لا

لكثرة الملح 
 والمخللات 

 لا

لإَٕبه ششة 

 اىَبء

 لا

لإَٕبه ٗخجخ 

 اىغس٘س

 لا

للمشروبات 

 المصنعة الغازية و

 لا

للمعلبات والاغذية 

 المحفوظة 

 لا

للأغذية الدسمة 

 وكثرة الحلويات
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 رغزٝخ ٍشػٜ اىغَْخ أثْبء اىظٞبً 

ِٓ ثٌذٌٚص١ٓ ٚثٌوْ٘ٛ  صٕجٚي و١ّجس ٍثةور ػٓ فجؽز ثٌؾُْ

ِغ لٍز ثٌٕشجؽ ثٌذؤٝ ٠ٕضؼ ػٕٗ صٌثوُ  ٚثٌىٌد١٘ٛوًثس

 ثٌوْ٘ٛ فٟ ثٌؾُْ ٠ٚؤهٞ إٌٟ ٠ٍجهر ثٌٍْٛ ٚثٌّْٕز.

ٚصؼضذٌ ثٌّْٕز ٟ٘ ثٌْذخ ثٌٌة١ْٝ ٌىغ١ٌ ِٓ أٌِثع 

 ثٌؼظٌ ِغً ثًصفجع  ػغؾ ثٌوَ ٚهْ٘ٛ ثٌوَ ٚثٌْىٌٜ.

ٚىٌه دجصذجع ٔظجَ غيثةٝ ِٕجّخ ٚٔشجؽ دؤٝ ٚثٌظ١جَ فٌطز ٌفمو دؼغ و١ٍٛثس ِٓ ثٌٍْٛ ثٌَثةو 

 ٚٔظجَ ِؼ١شز طقٝ دؼ١وث ػٓ  ثٌٍّٛعجس  .

 اد ىَشػٜ اىغَْخ:ئسشبد

  ًٚصأم١ٌ ثٌْقًٛثٌضؼؾ١ً دجلإفطج . 

 ٓصم١ُْ  ٚؽذز ثلإفطجً ػٍٟ ٌِص١. 

  ٚؽذضٝ ثلإفطجً ٚ ثٌْقًٛ ثٌظق١ز ٠ؾخ أْ صقضٛٞ ػٍٟ وجفز ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز ِٓ ٔش٠ٛجس

 .فجوٙز ٚثٌنؼٌثسٌِٓ ث ج١ِٕجس ٚأ١ٌجفٚدٌٚص١ٕجس ف١ض

   ِغً صؾٕخ ثٌّشٌٚدجس ٚثلأؽؼّز ٚثٌق٠ٍٛجس ثٌضٟ صقضٛٞ ػٍٟ ْٔذز ػج١ٌز ِٓ ثٌْى٠ٌجس

 ٠ٍجهر فٟ ثٌٍْٛ.صؤهٜ إٌٝ ث١ٌّجٖ ثٌغج٠ٍز ٚثٌؼظجةٌ ثٌّقلار دىغٌر لأٔٙج 

 .ثٌذٌٚص١ٓ ٠ؼطٝ إفْجّج دجٌشذغ ، ٌيث ٠فُؼً ثٌذوء دضٕجٌٚٗ ِغ ثٌنؼٌٚثس 

 َدضٕجٚي أؽؼّز غ١ٕز دجلأ١ٌجف ٚثٌضٟ صْجػو ػٍٟ ثٌشؼًٛ دجٌشذغ ٌفضٌر أؽٛي ٚػوَ  ثلإ٘ضّج

 ثٌنؼٌٚثس ٚثٌفجوٙز . ٚثٌشؼًٛ دجٌؼطش ِغً ثٌذم١ٌٛجس 

 ٓثٌٌثةخ مجطز فٝ ٚؽذز ثٌْقًٛ ثٌقٌص ػٍٟ صٕجٚي ثٌَدجهٞ أٚ ثٌٍذ . 

 ِ ػغؾ صؾٕخ صٕجٚي ثٌّنٍلاس ملاي ٚؽذز ثٌْقًٛ فضٟ لا صْذخ ثٌشؼًٛ دجٌؼطش ٚصٌفغ ٓ

 ثٌوَ.

 ٌِّغً ثٌشجٞ ٚثٌمٙٛر لأٙج صْذخ ثٌشؼًٛ دجٌؼطش . شٌٚدجس ثٌّوًر ٌٍذٛيثلإللاي ِٓ ث 

 . صؾٕخ ثلأؽؼّز ثٌوّّز ٚثٌغ١ٕز دجٌوْ٘ٛ ٚثٌّم١ٍجس ٚثٌّْذىجس 

 ٍِٛػز فٝ ثٌفضٌر د١ٓ ثلإفطجً  وٛح ِجء 12-8وغجً ِٓ شٌح ث١ٌّجٖ دق١ظ لا صمً ػٓ  ثلإ

 ٚثٌْقًٛ. 

 صحٌة التى تعتمد على نوع أو نوعٌن فقط من الغذاء )الأنظمة  تجنب الأنظمة الغٌر

 الكمٌائٌة(.

  ٟطلار  لذً ثٌّغٌح أٚ دؼو٠ٕذغٟ ػٍٟ ٠ٌِغ ثٌّْٕز ِّجًّز ث٠ٌٌجػز ٚ أدْطٙج ثٌّش

 .ثٌضٌث٠ٚـ

 ٌد الوجبات ،والمضغ الجٌد إتباع العادات السلٌمة فى تناول الطعام مثل المحافظة على مواع

 لاطعمة عالٌة القٌمة الغذائٌة.واختٌار اللطعام، 

 و ػيٚ أد اززٞبخبرل رسبفع ػيٚ ٗصّل ٗرغزَزغ ثسٞبرلمُ 
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 ُئسشبداد ىَشػٚ اىغنشٛ اىَغَ٘ذ ىٌٖ ثبىظٞبً فٜ شٖش سٍؼب

 ظً٘ ٍِ ػذٍٔ .أُ ٝاىطجٞت اىَخزض ٕ٘ ٍِ ٝقشس ئٍنبّٞخ اىَشٝغ 

 .  ٗ ْٝجغٚ ػيٚ اىطجٞت اىسشص ػيٚ ٍشاػبح اىسبىخ اىظسٞخ ىنو ٍشٝغ قجو أُ ْٝظسٔ ثبىظً٘

فضٝ  ٚلجس ثٌّؾٙٛه ثٌذؤٟأ٠ضٕجّخ ِغ ّجػجس ثٌظ١جَ ٚ ؼلاػ دّج٠ؼوي ؽٌػجس ثٌأٝؼب ػيٚ اىطجٞت أُ 

 .ٌٗ ٠ضؾٕخ أٜ ِؼجػفجس لو صقوط

دً لو ٠ْجػو ثٌظ١جَ ِغ ثصذجع ثلإًشجهثس  دؼغ ٌِػٝ ثٌْىٌٞ ٠ّىُٕٙ ثٌظ١جَ هْٚ أٞ ِشجوًٕ٘جن 

، أٚ ُٚ٘ ثٌٌّػٝ ِٓ ثٌٕٛع ثٌغجٟٔ ثٌّؼضّوْٚ ػٍٝ ثٌٕظجَ ثٌغيثةٟ فمؾ ث١ٌٍّْز ػٍٝ صقْٓ ثٌقجٌز

  .ثٌّؼضّوْٚ ػٍٝ ثلألٌثص ٚفجٌضُٙ ثٌظق١ز ِْضمٌر

 :أٍب اىَشػٚ اىزِٝ ْٝظسُ٘ ثؼذً اىظٞبً، فٌٖ

ٚثٌي٠ٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ صىٌثً ثٔنفجػجس  ٌِػٝ ثٌْىٌٞ ِٓ ثٌٕٛع ثلأٚي ثٌّؼضّوْٚ ػٍٝ ثثلإ١ٌْٛٔٓ -

  ثٌْىٌ أٚ ثٌغ١ذٛدٗ ثٌى١ض١ٔٛٗ 

أٚ  لإ١ٌْٛٔٓ أوغٌِٓ ٌِص١ٓ فٝ ث٠َٛ١ٌقضجؽْٛ ؽٌػز ث ٌِٚػٝ ثٌْىٌٞ ِٓ ثٌٕٛع ثٌغجٟٔ ثٌي٠ٓ -

 ٚثٌفشً ثٌىٍٛٞأ،ٚثٌؾٍطز ثٌوِجغ١زأ٠ؼجْٔٛ ِٓ ِؼجػفجس ِغً، ثٌيدقز ثٌظو٠ًز، 

 300 ) ّىٌ ثٌوَ أٚ ثٔنفجع   ثًصفجعًدضىٌث الأخٞشح الأشٖش اىثلاثخثٌي٠ٓ صؼٌػٛث فٝ ٚثٌٌّػٝ  -

 (.أٚ ألًٍِؾُ/ ه١ْ٠ٍضٌ 70أوغٌأٚ  أٚ ٍِؾُ/ ه١ْ٠ٍضٌ

 وذجً ثٌْٓ.ثٌقٛثًِ ٚ ٌِػٝ ثٌْىٌٞ ِٓ -

 أُ ٝشاػٚ ٍب ٝيٚ :ٙ ػيٚ ٍشٝغ اىغنش

  ٠ؾخ ثّضشجًر ثٌطذ١خ لذً ًِؼجْ دفضٌر وجف١ز ٚىٌه

ٚصقو٠و ٔٛع ٚؽٌػز ثٌؼلاػ  ٌضقو٠و ثٌموًر ػٍٟ ثٌظ١جَ

 .ثٌّٕجّخ أعٕجء ثٌظ١جَ

  ٚأٍٗيدٌ/ دٝغٞيزش 70ٝدت ئّٖبء اىظٞبً ف٘ساً ػْذ اىٖج٘ؽ اىسبد فٜ ٍغز٘ٙ اىغنش فٜ اىذً ئى ، 

ٕٜ )طذاع، ئصدٗاج ٗاّخفبع اىغنشاىشؼ٘س ثأػشاع أٗ    ٍيدٌ/ دٝغٞيزش 300اسرفبػٔ ئىٚ 

شخ ثبلأؽشاف، ػاىشؤٝخ، اػطشاة اىشؤٝخ، ريؼثٌ فٚ اىنلاً، اػطشاة اى٘ػٚ، اىؼشق اىضائذ،س

اىشؼ٘س ثضٝبدح فٚ ػشثبد اىقيت، ٗفٚ اىسبلاد اىشذٝذح قذ ٝسذس رشْدبد أٗ غٞج٘ثخ(  ٗػيٚ 

ٍيؼقخ عنش، أٗ أقشاص خي٘م٘ص، ثٌ ٝزْبٗه ٗخجخ  3-2ُ ٝزْبٗه ف٘سا ػظٞش ف٘امٔ، أٗ اىَشٝغ أ

 ثؼذ سثغ عبػخ ئرا اعزقش ٍغز٘ٙ اىغنش. ٍز٘اصّخ مبٍيخ

 .ٌّ٠ؾخ ِضجدؼز ِْضٜٛ ثٌْىٌ فٟ ثٌوَ ٚل١جّٗ دشىً ِْض 
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   .ٌٍْٛثٌقٌص ػٍٝ ػوَ ٠ٍجهر ث 

 ٌٜفًّ دطجلز صؼ٠ٌ  ِىضٛح ف١ٙج "أٔج ٠ٌِغ دجٌْى". 

 فٚ سٍؼبُ : ٙاىزغزٝخ اىغيَٞخ ىَشٝغ اىغنش

  2-1فطبس ٗعس٘س ٗئقجو اىظٞبً ،ٍغ رقغَٖٞب ئىٜ اىغزائٞخ أثْبء اىظٞبً ٕٚ ٍثيٖب الاززٞبخبد 

  .ثِٞ الإفطبس ٗاىغس٘س خفٞفخ خ ٗخجخ ثْٞٞ

  أٚ ثٌّشٌٚدجس اىَبءم٘ة ٍِ  ٍغرَشاد  3-1ضٕجٚي ِٓ دىثْ ثٌّغٌح أفًٛ الإفطبسرؼدٞو 

طذ١ؼ١ز ثٌغ١ٌ ِقلار ِغً ثٌىٌوو٠ز أٚ ثٌشًٛدز ل١ٍٍز ثٌوُّ عُ طلار ثٌّغٌح لأْ صٌن ثٌٌِؼج١ٔز ثٌ

 فوٚط ثًصفجع ِفجؽب فٟ ّىٌ ثٌوَ. ٠ّٕغٌٍٙؼُ ثٌؾ١و ٚ رفجطً ٍِٕٟ ٠ؤً٘ ثٌّؼو

 ًِغ ٚثٌذوء دضٕجٚي ثٌذٌٚص١ٓ ٚثٌنؼٌٚثس ػوَ صٕجٚي و١ّجس وذ١ٌر ِٓ ثٌطؼجَ ملاي ٚؽذز ثلإفطج

 ػذؾ و١ّز ثٌٕش٠ٛجس.

 ؼً أْ صىْٛ ثٌٛؽذز ثٌذ١ٕ١ز ِٓ ثٌفجوٙز أٚ ففٕز طغ١ٌر ِٓ ثٌّىٌْثس ثٌغ١ٌ ٠ف

 ثٌْٛهثٟٔ أٚ ِٕضؾجس ثلاٌذجْ  دولا ِٓ ثٌق٠ٍٛجس. أٍِّٚقز ٚغ١ٌ ِقّظز 

  ٌضفجهٜ ثٌؾفجف ١ِٛ٠ج ٍِٛػز د١ٓ ثلإفطجً ٚثٌْقًٛ م٘ة ٍِ اىَٞبٓ 12-8الإزَبً ثزْبٗه. 

 جشٌر.صأم١ٌ ٚؽذز ثٌْقًٛ إٌٟ لذً أىثْ ثٌفؾٌ ِذ 

   صم١ًٍ صٕجٚي ثٌّشٌٚدجس ثٌّقض٠ٛز ػٍٝ ثٌىجف١١ٓ  ِغً ثٌشجٜ ٚثٌمٙٛر مجطز دؼو ِٕضظ

 .ث١ًٌٍ

 ٠ؾخ أْ صىْٛ ِضٛثٍٔز، ِغ صؾٕخ ثلأؽؼّز ىثس ثٌْؼٌثس ثٌقٌث٠ًز ثٌٌّصفؼز )ِغً  ٗخجخ اىغس٘س

 ٚ صؾٕخ ثلأؽؼّز ثٌٍّّقز ٌضفجهٞ ثٌؼطش. ثٌّم١ٍجس ٚثٌق٠ٍٛجس(

 ًٛػٍٟ ثلأؽؼّٗ ثٌضٟ صقضفع دجٌّجء ٚصؼًّ ػٍٟ ثلاًصٛثء ملاي ثٌظ١جَ  ٠ؾخ أْ صقضٜٛ ٚؽذز ثٌْق

ثٌذٌٚص١ٓ  نذَ ثلأٌّّ( ٚثٌؼج١ٌزٌ)ِغً ثٌنؼٌٚثس ( ٚثٌّٕنفؼز ثٌّؤشٌ ثٌْىٌٞ )ِغً ثٌفٛي ٚث

 . زِضّٛط ز) ِغً ثٌذ١غ ٚ ثٌؾذٓ ل١ًٍ ثٌٍّـ ٚ ثٌَدجهٞ( ٚ ويٌه ٠ّىٓ صٕجٚي عٌّر فجوٙ ثٌق١ٛثٟٔ

  ٝٔٚىٌه دؼو ثّضشجًر ثٌطذ١خ ،٠ىْٛ دؼو ّجػض١ٓ ِٓ ثلإفطجًٚث٠ٌٌجػز ِّجًّز ثٌٕشجؽ ثٌذو. 

  ٗ٠فؼً أمي لْؾ ِٓ ثٌٌثفز أعٕجء ثٌٕٙجً ٚصؾٕخ ثٌَٕٛ فٝ ثٌْجػجس ثلأم١ٌر ِٓ ثٌظ١جَ فضٝ ٠ضٕذ

 ث٠ٌٌّغ لأػٌثع ٔمض ثٌْىٌ فٝ دوث٠ضٙج.

 

 ئثؼذ ػِ اىسي٘اّٚ ٗطبزت اىفنٖبّٚ
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 فٜ شٖش سٍؼبُ ئسرفبع ػغؾ اىذًئسشبداد ىَشػٚ 

 

 ئٍنبّٞخ اىَشٝغ أُ ٝظً٘ ٍِ ػذٍٔ .اىطجٞت اىَخزض ٕ٘ ٍِ ٝقشس 

أه٠ٚز ؽ٠ٍٛز لاّضنوثَ ِٓ ثلأفؼً ٠ٌٌّغ إًصفجع ػغؾ ثٌوَ ثّضشجًر ثٌطذ١خ لذً شٌٙ ًِؼجْ 

 ثٌّفؼٛي ٠ّىٓ صٕجٌٚٙج ٌِر ٚثفور أٚ ٌِص١ٓ فٟ ث١ٌَٛ .

  :ارجبع الإسشبداد الأرٞخ ٍشػٜ اسرفبع ػغؾ اىذًػيٚ 

 ِضٛثٍٔز صٕجٚي ٚؽذجس. 

 ٌثٌطجٍؽز نؼٌٚثسثلا٘ضّجَ دضٕجٚي ث. 

  وجٍِز ثٌطجٍؽزصٕجٚي ثٌفجوٙز. 

  ِٕٓضؾجس ثلأٌذجْ ١ِٛ٠ج أٚصٕجٚي ثٌٍذ. 

 ًثمي و١ّز وجف١ز ِٓ ثٌّجء ٚثٌْٛثة. 

  ٟٙصم١ًٍ و١ّز ٍِـ ثٌطؼجَ فٟ ثٌط. 

 ػوَ ٚػغ ثٌّلافز ػٍٟ ثٌّجةور. 

  ثٌّقفٛظزصؾٕخ ثٌّؼٍذجس ٚثلأغي٠ز. 

 ٌثٌٍقَٛ ثٌّظٕؼزٚ ّنٍلاس ٚثٌظٛطجسصؾٕخ ثلأغي٠ز ػج١ٌز ثٌّقضٛٞ ِٓ ثٌظٛه٠َٛ ِغً ث. 

  ثّضؼّجي ث١ٌٍّْٛ ٚثٌنً ٚثٌضٛثدً دولا ِٓ ثٌٍّـ ػٍٟ ثٌٍْطجس. 

 صٕجٚي ثٌفٛي ثٌْٛهثٔٝ أٚ ثٌّىٌْثس ػٍٟ أْ صىْٛ غ١ٌ ٍِّقز أِٚقّظز. 

 ُْٛ٠ٚفؼً ِشٌٚح ثٌىٌوو٠ٗ ثٌّظٕغ ػٍٝ ثٌذجًه.. صؾٕخ شٌح ثٌؼٌل 

 ٚ ثٌىجف١١ٌّٓقض٠ٛز ػٍٝ ثٌّشٌٚدجس ثصؾٕخ ثلإوغجً ِٓ شٌح ثٌّٕذٙجس. 

 أمي هٚثء ثٌؼغؾ فٝ ثٌّٛثػ١و ثٌضٝ ٠مًٌ٘ج ثٌطذ١خ.  

  ٠ْٚضش١ٌ ثٌطذ١خ ف٘ساً  ٗٝفطشػٕو ثٌشؼًٛ دجٌٙذٛؽ ثٌقجه ٠ضُ  ل١جُ ثٌؼغؾ . 

 

 

 

 رؼجؾ ػغطلٗاػجؾ ٗصّل و ٍيسل قي
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 ٍشٝغ اىنيٜ ٗاىظٞبً

  ٍٟػًّ ثٌفقٛطجس ثٌّطٍٛدز لذً ثٌذوء فٝ ػٍٟ ٠ٌِغ ثٌى

ٌطذ١خ ػوَ ٚثىث ًأٜ ثٛثلأٌضَثَ دأٚثٌِ ثٌطذ١خ ، ثٌظ١جِ

ٌٚٗ فٝ ىٌه ًمظز ِٓ  ٌضَثَ دؼوَ ثٌظ١جَثلإ فؼ١ٍٗثٌظ١جَ 

 الله صؼجٌٝ.

  ٠ؾخ ثلاٌضَثَ دضٕجٚي ثلافض١جؽجس ثٌغيثة١ز ٚثصذجع ثلأّج١ٌخ

ثٌظق١قز ٌضغي٠ز ٌِػٝ ثٌىٍٝ ٚثٌضٝ ٠قوه٘ج ثٌطذ١خ صذؼج 

 ٌقجٌز وً ٠ٌِغ ػٍٝ فور.

  دجٌظ١جَ . لا ٠ّْـٌِػٝ ًٍثػز ثٌىٍٝ ٚ ٌِػٝ ثٌمظًٛ ثٌىٍٛٞ ثٌقجه ٌُٙ 

  ٌَِّٓفضٝ لاصوً٘ٛ فجٌز ثٌىٍٝ. دؼوَ ثٌظ١جَف١ٕظـ ثٌوًؽز ثٌغجٌغز فّج فٛق  ِٓأِج ٌِػٝ ثٌىٍٝ ث 

  ٌِػٝ ثٌغ١ًْ ف١ّىُٕٙ ثٌظ١جَ فٟ ثلأ٠جَ ثٌضٝ لا ٠غٍْْٛ ف١ٙج ٚىٌه دؼو ِٛثفمز ثٌطذ١خ ٌضقو٠و و١ّز

 .دجّضٌّثً ِضجدؼز فجٌضُٙ ثٌظق١زِغ  ثٌْٛثةً ثٌضٝ ٠ضٕجٌٚٛٔٙج 

  ث١ٌّجٖ و١ّجس وجف١ز ِٓ صٕجٚيٌِثػجر ٠ٌِغ فظٛثس ثٌىٍٟ ٠ّىٕٗ ثٌظ١جَ ٌٚىٓ ٠ؾخ. 

 .صؾٕخ ثٌّشٌٚدجس ثٌغج٠ٍز صّجِج 

 ًٛػٍٝ ٠ٌِغ ثٌىٍٝ ثٌقٌص ػٍٝ صٕٛع ؽؼجِٗ ث١ٌِٛٝ ٚصٛثٍٔٗ ٚػوَ إّ٘جي ٚؽذز ثٌْق. 

  ًٛفْخ هًؽز ٠نضٍ  ثفض١جػ ٠ٌِغ ثٌىٍٝ ِٓ ثٌذٌٚص١ٕجس ٚأِلاؿ ثٌظٛه٠َٛ ٚثٌذٛصج١َّٛ ٚثٌفّٛف

٠ٛؽو ثٌظٛه٠َٛ دْٕذز وذ١ٌر فٝ ٍِـ ثٌطؼجَ  ثلإطجدز ٚٔٛع ثٌؼلاػ ٚ ػ١ٍٗ ثصذجع ثًشجهثس ثٌطذ١خ.

فٝ دؼغ دٛفٌر ، ٠ٚٛؽو ثٌذٛصج١َّٛ  ٚثٌٛؽذجس ث٠ٌٌْؼز ثلأؽؼّز ثٌٍّّقز ٚثٌّقفٛظزٚفٝ ،

غً ثٌنؼٌٚثس ِغً )ثٌطّجؽُ، ثٌذطجؽِ، ثٌذج١ِز، ٚؽ١ّغ ثلأًٚثق ثٌنؼٌثء( ٚدؼغ ثٌفٛثوٗ ِ

)ثٌٍّٛ، ثٌذٌصمجي، ثٌّجٔؾٛ، ثٌضٌّ، ثٌّشّش ٚثٌنٛك ٚثٌشّجَ(، أِج ثٌفّٛفًٛ ف١ٛؽو فٝ ثٌذم١ٌٛجس، 

 .ٚثٌّشٌٚدجس ثٌغج٠ٍز، ٚثٌّىٌْثس ٚثٌق١ٍخ ِٚشضمجصٗ

  ٠َٛ ٚثٌذٛصج١َّٛ ٚثٌفّٛفًٛ ثٌّظٌؿ دٙج ِٓ لذً ثٌطذ١خٛهأِلاؿ ثٌظثٌْٛثةً ٚثلاٌضَثَ دى١ّز. 

 ٠ّىٓ صٕجٌٚٗ فٝ ٚؽذز ثٌْقًٛ ِغ ل١ًٍ ِٓ ثٌفٛي ثٌّمشًٛ.٠ؼضذٌ د١جع ثٌذ١غ دٌٚص١ٓ ِغج ٌٝ 

 ٌِثػجر و١ّز ثٌوْ٘ٛ ٚثٌْى٠ٌجس ثٌّٛؽٛهٖ فٟ ثٌق٠ٍٛجس ٚػوَ ثلاوغجً ِٕٙج لوً ثٌّْضطجع 

 صؾٕخ صٕجٚي ثٌّنٍلاس ٚثلأؽؼّز ثٌٍّّقز ٚثٌّقفٛظز لأفضٛثةٙج ػٍٟ و١ّز وذ١ٌر ِٓ ثٌٍّـ 

 ٙج ػٍٟ ثٌىغ١ٌ ِٓ ثٌّٛثه ثٌقجفظزصؾٕخ ثٌؼظجةٌ ثٌٍّٛٔٗ ثٌظٕجػ١ز لافضٛثة. 

 أعٕجء ثٌظ١جَ. ثٌنجًؽ١ز ػوَ ثٌضؼٌع ٌوًؽجس ثٌقٌثًر ثٌؼج١ٌز 

  ػٍٝ ث٠ٌٌّغ أْ ٠ضٛثطً دجّضٌّثً ِغ ثٌطذ١خ ٚأمظجةٝ ثٌضغي٠ز  فضٝ ٠ىْٛ ػٍٝ هًث٠ز دجلأؽؼّز

 ثٌضٟ ٠ّىٕٗ صٕجٌٚٙج ِّج ٠مًٍ ِٓ فوٚط ثٌّؼجػفجس ثٌّقضٍّز مجطز أعٕجء ثٌظ١جَ.

  ِٓ طؼٛدز فٟ  فًٛث  فٝ فجٌز ٚؽٛه صًَٛ فٟ ثٌؾُْ أٚ ثٌٛؽٗ،  ٌِثؽؼز ثٌطذ١خلادو

 .فموثْ ثٌش١ٙز أٚثلإفْجُ دجػطٌثح فٝ هًؽز ثٌٛػٟ هٚمز،  ثٌضٕفِ، 
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 ٍشٝغ اىنجذ ٗاىظٞبً

٠مًٌ ثٌطذ١خ ط١جَ ث٠ٌٌّغ ِٓ ػوِٗ ػٍٝ فْخ فجٌز ث٠ٌٌّغ 

ٕجن ٚهًؽز ثطجدز ثٌىذو ٚصقج١ٌٍٗ لأٔٗ فٝ دؼغ ثٌقجلاس ٠ىْٛ ٘

ث٠ٌٌّغ مجطز ٌّٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ  زمطًٛر ِٓ ثٌظ١جَ ػٍٝ طق

 .فجهرٌضٙجدجس ثأٚ  ّٛء ثٌضغي٠ز

 الإسشبداد اىغزائٞخ الأرٞخ: اىظٞبً ثؼذ اعزشبسح اىطجٞت فؼيٞٔ ٍشاػبح اىنجذ ٗئرا قشس ٍشٝغ

  .ًٛثٌضؼؾ١ً دجٌفطًٛ ٚ صأم١ٌ ثٌْق 

 ِْٙؼغٙج ٚ ثمضلاؽٙج دجٌٍؼجح صم١ُْ ثٌٛؽذجس ٌٛؽذجس طغ١ٌر ٚ ثٌٛؽذز ٌٍم١ّجس طغ١ٌر ٠ ً

 ١ًٌْٙ ًٌِٚ٘ج ٌٌٍّا ٚ ثٌّؼور .

 .أْ صىْٛ ثٌٛؽذجس ِضٛثٍٔز صقضٜٛ ػٍٝ وجفز ثٌؼٕجطٌ ثٌغيثة١ز 

  مجطز فٝ ( ثٌنذَ ثٌذٍوٞ ثٌيٞ ٠قضٜٛ ػٍٝ ثٌٌهر)ِغً  ثٌقذٛح ثٌىجٍِزثٌقٌص ػٍٝ صٕجٚي

 .ثٌمٌْٛٛ ٚ ؽٌه ثٌفؼلاس فٌوز  صٕش١ؾ  ػٍٝثٌْقًٛ ِّج ٠ْجػو 

 إػجفز ثٌٍّـ أعٕجء ؽٟٙ ثٌطؼجَ ٚ ٠ْضؼجع ػٕٗ دج١ٌٍّْٛ أٚ ثٌىّْٛ ٠ؾخ ػو َ 

  : ًثٌٍقَٛ  –ثٌٍقَٛ ثٌّقفٛظز  -صؾٕخ صٕجٚي ثلأؽؼّز ػج١ٌز ثٌّقضٜٛ ِٓ ثٌظٛه٠َٛ ِغ

 –ثٌّؼٍذجس –ثٌّنٍلاس ٚ ث٠ٌَضْٛ  –ثلأّّجن ثٌٍّّقز  –ثٌّظٕؼز وجٌلأشْٛ ٚ ثٌذْطٌِز 

 ثٌؾذٓ ثٌذ١ؼجء ثٌٍّّقز ٚ ثٌّش –ز )دى١ٕؼ دجٚهً ( ثٌّنذٍٛثس ثٌّؼجف ٌٙج ثٌّٛثه ثٌٌثفؼ

  ٠ٕظـ دضٕجٚي ثٌذٌٚص١ٕجس ثٌٕذجص١ز ِٓ ثٌذم١ٌٛجس ٚ ىٌه ٌض١َّ ثٌذمٛي دىٛٔٙج ِظوًث ؽ١وث ٌقّغ

 ثلأًؽ١ٕ١ٓ ثٌيٞ ٠ْجػو ثٌىذو ػٍٝ ثٌضنٍض ِٓ ثلأ١ِٔٛج .

  ملا٠ج ثٌىذو دّج صٕجٚي و١ّز وجف١ز ِٓ ثٌنؼٌٚثس ٚ ثٌفٛثوٗ ثٌطجٍؽز ٚثٌضٟ صْجػو ػٍٝ فّج٠ز

صقض٠ٛٗ ِٓ ثٌف١ضج١ِٕجس ٚ ِؼجهثس ثلأوْور ٚ أ١ٌجف غيثة١ز ٚ ثٌضٟ صؼًّ ػٍٝ ثِضظجص 

 ثٌوْ٘ٛ ثٌَثةور ٚ صقو ِٓ ثلإِْجن.

  .صٕجٚي ثٌشٌّ ٚ ثٌنٌشٛف لو ٠ْجػو ػٍٝ هػُ ٚظجة  ثٌىذو 

  ٚثلأؽؼّز ثٌّقض٠ٛز ػٍٝ ثلأٌٛثْ ثٌظٕجػ١زصؾٕخ ثلأؽؼّز ثٌؾجَ٘ر ٚ ثٌّطجػُ ث٠ٌٌْؼز. 

 صؾٕخ ثٌْى٠ٌجس ِغً ثٌؼظجةٌ ٚ ث١ٌّجٖ ثٌغج٠ٍٗ ٚ ثٌق٠ٍٛجس ٚ ثٌّق١ٍجس. 

 ثٌّنٍلاسٚثلاؽؼّز ثٌق٠ٌفز ٚ صؾٕخ  ثلاؽؼّز ثٌّقٌّر ٚثٌّم١ٍز ٚثٌّْذىز. 

 ّعٕجء ثٌطٙٝ ٚثٌضٕجٚيأج ٠ٙؾخ ثلا٘ضّجَ ثٌىجًِ دٕظجفز ثٌطؼجَ ٚصؼم١. 
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 َّ٘رج ّظبً غزائٜ ىَشٝغ مجذ فٜ سٍؼبُ

 اىَغشة الإفطبس : ػْذ أراُ

 فذجس   صٌّ   + ؽذك طغ١ٌ ِٓ ثٌشًٛدز ثٌوثفتز 3أٚ ؽجٍػ ػظ١ٌ غ١ٌوٛح ط

 زِلاػك ِىٌٚٔ 8ِلاػك أًٍأٚ 6ظ  ًغ١  مذَ دٍوٞ ثٚ ٔ:ثؼذ طلاح اىَغشة 

 ٚ دٌٚوٍٟ  ( أٚ فجط١ٌٛج مؼٌثء أمؼجً ِشىً ِطٟٙ ) ّذجٔل أٚ دج١ِز أٚ وّٛٗ  غ١ٌؽذك ط

هؽجػ ِشٛٞ أٚ  ١ٌر ٠ٍش ٠ٍضْٛ + لطؼز طغ١ٌرِؼٍمز طغ ؽذك ِضّٛؾ ٍّطز مؼٌثء ِشىٍز +

 .د١ؼز ٍِْٛق أٚ ش٠ٌقز  ّّه ِشٛٞ ثٚ فٟ ثٌفٌْ  2ٍِْٛق أٚ د١جع 

 فٛثوٗ  زؽجٍػ أٚ ؽذك ٍّط زعٌّر فجوٙٗ أٚ وٛح طغ١ٌ ػظ١ٌ فجوٙ -1ثِٞ الافطبس ٗاىغس٘س:

ٚ أطجؽِ ٍِْٛلز ٚ وٛح د١ٍٍز دجٌٍذٓ  أٚ وٛح ٍدجهٞ + عٌّر دأ ٚ أًٍ دجٌٍذٓأؽذك طغ١ٌ ٍِٙذ١ٗ  -2

  .ِلاػك شٛفجْ  3ٚ أٔظ  عٌّر دطجؽج ِش٠ٛز 

 ِج د١ٓ ثلإفطجً ٚثٌْقًٛ ػيٚ الأقوأوٛثح ١ِجٖ  8صٕجٚي  ٝشاػٚ

 اىغس٘س :

جٌنؼٌٚثس + د١ٍِٚش أٚ لطؼز ؽذٓ ل٠ٌش أٚ د١غ أؽذك طغ١ٌ فٛي ِوِِ دج٠ٌَش ٚ ثٌطق١ٕز 

 مجطز ثًٌٛل١جس ٚثٌؾًَ  ًغ١  مذَ دٍوٞ  + وٛح ٌذٓ ثٚ ٍدجهٞ  +  ٍّطز مؼٌثء ِشىٍز 

٠ضُ صقو٠و ثٌْؼٌثس ثٌقٌث٠ز  ٚثٌى١ّجس ِٓ ثٌذٌٚص١ٓ ٚثٌىٌد١٘ٛوًثس ٚثٌوْ٘ٛ  ٕبٍخ: ٍلازظخ

دٛػغ ٘يٖ ثٌضٛط١جس  أمظجةٟ ثٌضغي٠ز ثٌّضنظض ، ٠ٚمَٛدّؼٌفز ؽذ١خ ثٌضغي٠زٚثٌّغي٠جس ثلأمٌٜ 

 .فٝ لٛثةُ غيثة١ز ٌىً ٠ٌِغ ػٍٝ فوٖ

 

 

 

 = طسخ أفؼو ؽبصخخ خؼبس ٗفبمٖخ
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 الفواكه المجففة

التمر والمشمش والتٌن  روٌعتب ،زٌادة استهلاك الفواكه المجففة على اختلاف انواعهاشهر رمضان ب ٌقترندائما ما 

كثر الفواكه المجففة أوالبرقوق )القراصٌا( والعنب )الزبٌب ( من 

فى طبق الخشاف الرمضانى الشهٌر والذى قد ٌضاف إلٌه  استخداما  

 بعض المكسرات.

من  ة تحتوي على نفس القدر غالبا  وٌجب ان نعلم ان ثمرة الفاكه

العناصر الغذائٌة قبل او بعد التجفٌف ولكن تم تركٌز هذه  العناصر 

مع انخفاض وزن الثمرة نفسها بعد نزع الماء منها ولكن معظم ثمار 

الفاكهة عند تجفٌفها تفقد نسبة كبٌرة من فٌتامٌن ج بسبب التعرض 

 جفٌف. لدرجات الحرارة العالٌة اثناء عملٌات الت

 :ففة ومن اهم الفوائد الغذائية للفواكه المج

تساعد على الوقاٌة من الإمساك حٌث تعتبر مصدرا  من المصادر الطبٌعٌة الغنٌة بالألٌاف الغذائٌة التً تلعب دورا   -1

 هاما  فً صحة و تنظٌم حركة الجهاز الهضمً . 

الٌتها فً مقاومة أمراض القلب وتقوٌة الجهاز تعتبر من أهم مصادر مضادات الأكسدة التً اثبتت الدراسات فع -2

 المناعً.

 .تعتبر من المصادر الغنٌة بالحدٌدتفٌد فً الوقاٌة من ومعالجة أمراض فقر الدم حٌث  -3

تساعد فً المحافظة على النمو السلٌم ورفع مناعة الجسم وزٌادة نضارة البشرة والجلد والمحافظة على سلامة  -4

 خاصة المشمش والقراصٌا. أوي على قدر جٌد من فٌتامٌن العٌن وقوة الابصار حٌث تحت

ٌحتوي معظمها على قدر جٌد من الفٌتامٌنات مثل حمض الفولٌك والرٌبوفلافٌن والثٌامٌن وكذلك الاملاح المعدنٌة  -5

 المختلفة مثل الكالسٌوم والزنك.

ها من السعرات الحرارٌة تحتوي على نسب قلٌلة جدا أو تكاد تكون معدومة من الدهون وهو ما ٌجعل محتوا -6

 مقترنا بوجود الكثٌر من العناصر الغذائٌة الاخرى.  

عة التى تحتوي على قدر كبٌر من السكرٌات غذٌة الجاهزة والمصن  للحلوٌات الرمضانٌة والأ جٌدا   تعتبر بدٌلا   -7

 صحٌة غالبا.الوالدهون غٌر 

سرات فى طبق ارتفاع القيمة الغذائية للفواكه المجففة والمكوبالرغم من 

 :نؤكد على الخشاف،

من مصادر موثوق منها وكلما  الفواكه المجففة والمكسراتضرورة اختٌار -
كانت مجففة بالطرق الطبٌعٌة وباستخدام درجات حرارة غٌر عالٌة كان 

 افضل.

ضرورة الغسل الجٌد قبل الاستخدام نظرا لاحتمالٌة وجود ثانً اكسٌد  -
عملٌات التجفٌف للحفاظ على اللون الطبٌعً ى فأحٌانا  الكبرٌت المستخدم 

 . للفاكهة

حٌث أنها عالٌة فى محتواها من السعرات الحرارٌة والإسراف فى تناولها قد  ضرورة الاعتدال فً تناول الفواكه المجففة  -
 . ٌؤدى إلى زٌادة الوزن
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 ٍبرا ّششة فٚ سٍؼبُ؟؟

 :اىَٞبٓأٗلاً 

أم٘اة  8ػِ  ٝدت أُ ّٖزٌ  ثششة اىَٞبٓ ثَب لاٝقو

  .ٍ٘صػخ فٚ اىفزشح ثِٞ الإفطبس ٗاىغس٘س

اىَبء ػشٗسٙ ىنبفخ اىؼَيٞبد اىسٞ٘ٝخ اىزٚ ٝقً٘ ثٖب 

  اىدغٌ .

 

ّقض اىَٞبٓ خبطخ ٍغ اىد٘ اىسبس ٝإدٙ ئىٚ أػشاس خطٞشح ٍْٖب رشمٞض اىج٘ه ٗرنِ٘ٝ اىسظ٘اد، ٍْٖٗب رخثش اىذً 

مَب ُ ٍِ أٍشاع ٍضٍْخ ٍثو اسرفبع ػغؾ اىذً اٗ اىغنشٙ.ٗالإطبثخ ثبىديطبد خبطخ فٚ مجبس اىغِ أٗ ٍِ ٝؼبّ٘

 .أُ قيخ رْبٗه اىَٞبٓ رإدٙ ئىٚ الإٍغبك

  

 : ٍششٗثبد سٍؼبّٞخ ؽجٞؼٞخثبّٞبً  

  ششاة قَش اىذِٝ -1

عّجً ثٌّشّش  ثٌغ١ٕز دف١ضج١ِٓ ث . ِٚٓ ثٌّؼٌٚف أْ ف١ضج١ِٓ أ ٠ضىْٛ شٌثح ثٌو٠ٓ ِٓ 

وّج أْ .ِٕجػز ثٌؾُْ، ِٚمجِٚضٗ ٌلأٌِثع٠ْجػو فٝ صم٠ٛز ثلإدظجً ٚصٕش١ؾ ؽٙجٍ 

  ثٌّشّش غٕٝ دجٌذٛصج١َّٛ.

 ٠ٚؾخ ثلأضذجٖ إٌٝ ػوَ ثلإوغجً ِٕٗ ٚصٕجٌٚٗ دقٌص ِٓ ٌِػٝ ثٌىٍٝ أٚ  ثٌْىٌٜ

 اىؼشقغ٘ط  -2  

 ٠ضّضغ ثٌؼٌلُْٛ دّيثق فٍٛ ٚفٟ ٔفِ ثٌٛلش لا ٠قضٛٞ ػٍٝ ّؼٌثس فٌث٠ًز ػج١ٌز

ٌٙؼُ ٚصم١ًٍ ثػٌثع فٌلز ثٌّؼور ٠ْجػو ػٍٝ فضـ ثٌش١ٙز ٚصق١ْٓ ػ١ٍّز ث

 .ٚثٌقّٛػز وّج ثٔٗ ٠ْجػو فٟ صم١ًٍ ثلاِْجن ِٚمجِٚز ثلافْجُ دجٌؼطش

ىَِ ٝؼبُّ٘ ٍِ اسرفبع ػغؾ اىذً أٗ ػذً اّزظبً ّجؼبد  اىؼشقغ٘ط لاْٝظر ثزْبٗه

 .ً٘ فٚ اىذًاىقيت أٗ أثْبء اىسَو ٗاىشػبػخ، لأُ الإفشاؽ فٜ اعزخذأٍ ٝإدٛ ئىٚ اززجبط اىظ٘دًٝ٘ ٗاىج٘ربعٞ

 ٗٝدت الا ٝخضُ ٍغس٘ق اىؼشقغ٘ط  ىفزشاد ؽ٘ٝيخ  ززٚ لا ٝفقذ ف٘ائذٓ أٗ ٝزؼشع ىيزيف.  
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 اىخشٗة                                        -3

شٌثح ثٌنٌٚح ثٌذجًه ٌِؽخ فٟ ثٌظ١  ِٚؾوه ٌٍٕشجؽ ِٚمٛٞ ٌٍّؼور ِٚوً ٌٍذٛي، دجلإػجفز إٌٝ لوًصٗ ػٍٝ 

ذٟ . لو ٠ٕشؾ ثٌنٌٚح أ٠ؼج  إفٌثٍ ثٌٌّثًر ٠ٚٙوا ِٓ ثٌقٌوز ثٌَثةور ٌلأِؼجء، ٠ٚمًٍ ِٓ فمو ػلاػ ثٌمٌْٛٛ ثٌؼظ

 ثٌْٛثةً ثٌيٞ ٠ظجفخ فجلاس ثلإّٙجي

ُّقٍّٝ طٕجػ١جّ  دجٔنفجع ِقضٛثٖ ِٓ ثٌْؼٌثس ثٌقٌث٠ًزّ، ٚ٘ٛ دطذ١ؼضٗ فٍٛ ثٌّيثق وّج ٠ض١َّ  ص١ََّّ ثٌنٌٚح غ١ٌ ثٌ

ًٍ وذ١ٌ ػٕو صٕجٌٚٙجدىٛٔٗ غ١ٕج  دجلأ١ٌجف، أٞ أّٔٙج  ُّىٌ ثٌوَ دشى  لا صٌفغ 

صُٕظـ ثٌقٛثًِ دضؾُّٕخ صٕجٚي وجف١ز فٛي أػٌثً ثٌنٌٚح ػٍٝ ثٌقجًِ ٚثٌٌّػغ، ٌٚيٌه   أهٌز ػ١ٍّزلا صٛؽو 

ُّىٌْثس ٚثٌذم١ٌٛجّس لو ٠ؼُجْٔٛ  َّْ ثلأشنجص ثٌي٠ٓ ٠ؼُجْٔٛ ِٓ ثٌقْج١ّز ِٓ دؼغ ثٌ و١ّجّس وذ١ٌر ِٕٗ. وّج ٚؽَو أ

ُْىٌ ٚثلإ١ٌْٛٔٓ فٟ ثٌوَأ٠ؼج  ِٓ فْج  ١ّزٍ صؾُجٖ طَّغ ثٌنٌٚح.وّج لو ٠ضْذخ فٝ ثٔنفجع ِْض٠ٛجس ثٌ

 

 :اىغ٘ثٞب  -4

 ثٌْٛد١ج ِشٌٚح شؼذٟ ٟٚ٘ صظٕغ دجلأّجُ ِٓ ِٕمٛع ثٌشؼ١ٌ 

وّج أٔٙج ِف١ور فٝ فجلاس فظٛثس ثٌىٍٝ صْجػو ثٌْٛد١ج ػٍٝ ِٕغ ثلافْجُ دجٌؼطش ،

،وّج أْ ػ١ٍّز ثٌؼو٠و ِٓ ثٌف١ضج١ِٕجس ٚثٌّؼجهْ فضٛثةٙج ػٍٝ ثلأ١ٌجف ثٌيثةذز ٚٚثٌٌّثًر ٌٚٙج ل١ّز غيثة١ز ػج١ٌز، لا

 صن١ٌّ ثٌْٛد١ج صؼط١ٙج ْٔذز ؽ١ور ِٓ ثٌقّٛػز دجٔضجػ فجِغ ثٌلاوض١ه ثٌٌّغٛح. 

ٚؽ٠ٌمز صوثٌٚٙج فٟ إلا أْ ثٌطؼُ ثٌّقذخ ٌٍْٛد١ج ٚل١ّضٙج ثٌغيثة١ز ِقفٛفز دجٌّنجؽٌ، دْذخ ثٌط٠ٌمز ثٌضٟ صؼو دٙج 

 ثٌؼجًر. ٌٍضٍٛط دجٌذىض٠ٌ١جٛثًع ػٍٝ ثلأًطفز ٚثٌضٝ صؼٌػٙج ثٌش

  :اىنشمذٝٔ-5

٠قضٜٛ ثٌىٌوو٠ٗ ػٍٝ ثٌؼو٠و ِٓ ثلأفّجع ثٌٕذجص١ز ثٌضٟ صف١و فٟ ثٌٙؼُ، ٚصنف  

ٙوّةز ٌٍؾُِْٓ فّٛػز ثٌّؼور، ٠ٚؼضذٌ ِٓ  ُّ وّج أْ ٌٗ صأع١ٌ  ِٓ ثٌّشٌٚدجس ثٌ

 ًه.ِنفغ ٌؼغؾ ثٌوَ مجطز إىث صُ صقؼ١ٌٖ ػٍٝ ثٌذج

 .لو ٠ؤهٞ ثلإفٌثؽ فٟ شٌح ثٌىٌوو٠ٗ إٌٝ ِشىلاس ٌٌّػٝ ػغؾ ثٌوَ ثٌّٕنفغ

وّج أٔٗ غٕٝ دجلأٚوَثلاس ٚصٕجٌٚٗ دىغٌر لو ٠ْذخ صٌّخ ثلأِلاؿ ٚصىْٛ فظٛثس 

 ثٌىٍٝ ٌوٜ ثٌّؼٌػ١ٓ ٌلإطجدز.
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   :اىزَش ْٕذٛ -6

ثةٗ ٠ف١و ِشٌٚح ثٌضٌّ ٕ٘وٞ فٟ فجلاس ثلإِْجن ٚثلاػطٌثدجس ثٌّؼ٠ٛز ، لافضٛ

ػٍٝ ِؾّٛػز ِٓ ثلأفّجع ٚثٌّؼجهْ ثٌّف١ور، وّج أٔٗ ٠طٌٙ ثٌؾُْ ِٓ ثٌؾٌثع١ُ، 

ف١ظ أٔٗ ٠قضٛٞ ػٍٝ ػوه ِٓ ثٌّؼجهثس ثٌق٠ٛ١ز. وّج ٠ّىٓ ثّضنوثَ ثٌضٌّ ٕ٘وٞ 

 فٟ فجلاس ثًصفجع ػغؾ ثٌوَ.

ٌوَ ، ٌيٌه ٠ٕظـ ٠قضٛٞ ثٌضٌّ ثٌٕٙوٞ ػٍٝ و١ّز وذ١ٌر ِٓ ثٌْىٌ ٠ٚؤهٞ إٌٝ ثًصفجع ٠ٌّغ فٟ ْٔذز ثٌْىٌ فٟ ث

  ٌِػٝ ثٌْىٌٜ دضؾٕخ صٕجٌٚٗ .

 

  اىذًٗ: -7

 

٠ؼًّ ثٌوَٚ ػٍٝ   ٠ؼضذٌ ثٌوَٚ ِٓ ثٌٕذجصجس ثٌضٟ ٌٙج فٛثةوٌ وذ١ٌرٌ ؽوث  ٌٍؾُْ.

 .ِؼجهٌزِ ػغؾ ثٌوَّ ف١نفغ ِٓ ػغؾ ثٌوَ ثٌؼجٌٝ

ًٍ ٖ  ٚدجٌٌغُ ِٓ فٛثةوٖ ثٌؼو٠ور، إلا أٔٗ  ٠ؾخ ثلاػضوثي فٟ صٕجٌٚٗ ٌضؾٕخ آعج

 .وّج ٠ؾخ ػٍٝ ثٌقجًِ صؾٕخ صٕجٌٚٗ.  ز١ثٌؾجٔذ

رقذً ثَشح اىذًٗ اٍب فٜ ط٘سرٖب اىطجٞؼٞخ أٗ فٜ ط٘سح ٍغس٘ق ّبػٌ ٗرقذً 

مَششٗة عبخِ أٗثبسد ٍِٗ الافؼو أُ ٝنُ٘ ؽبصخًب َٗٝنِ زفظٔ  فٜ 

 .لأّٔ عشٝغ اىزيفاىثلاخخ، ٗاعزخذأٍ عشٝؼب،  

 غزست رْبٗىٖبثبىثب: ٍششٗثبد أخشٙ ٍفٞذح ُٝ 

 شٗثبد ّزْبٗىٖب ؽ٘اه اىؼبً ٗىٖب ف٘ائذ طسٞخ ٍؼشٗفخ ٍثو :ٕٗٚ ٍش

 ٛدٕٛػ١ٗ ثلأفٌّ ٚثلأمؼٌلافضٛثةٗ ػٍٝ ِؼجهثس ثلأوْور  اىشب. 

مجطز ٌّٓ ٠ؼجْٔٛ ِٓ ثأ١ّ١ٔج.  ٗٝفؼو ػذً  رْبٗىٔ ئلا ثؼذ الأمو ثغبػخ أٗ أمثش

ِوً  ٠فؼً صؾٕذٗ دؼو ِٕضظ  ث١ًٌٍ لأْ ٌٗ صأع١ٌ ِٕذٗ ٠ؤعٌ ػٍٝ ثٌَٕٛ ٚصأع١ٌوّج 

 ٌٍذٛي ٠ْذخ ثٌؼطش أعٕجء ثٌظ١جَ.

 

 غٕٝ دف١ضج١ِٓ ػ ثٌُّٙ ٌضم٠ٛز  ثٌّٕجػز   اىيَُٞ٘ ػظٞش ٛ٘ٚ 

 

 ٚز فٝ ًِؼجْ ِغ ثٌضٌّ.: صْجػو ػٍٝ ثٌٙؼُ  ِٚقذذ اىقٖ٘ح اىؼشث 

  

 ِّٚىٓ إػجفضٗ ١ٌٍّْٛ أٚ ثٌشجٜ. ٌٚٗ صأع١ٌ ؽجًه ٌٍغجٍثس :اىْؼْبع 

. 

 ٌُ٘ضق١ْٓ ثٌٙؼُ ٚصم٠ٛز ثٌّٕجػز اىْٞغ  
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 ثٌقّٛػز ِغً ٠ف١و فٝ فجلاس ثػطٌثدجس ثٌؾٙجٍ ثٌٙؼّٟ  :اىجبثّ٘ح

 . ٚثلإّٙجي

 

 

 ف الغذائٌة الزنجبٌل على مواد نشطة وكمٌة من الألٌاٌحتوى  :اىضّدجٞو

ٌساهم  وقدبالاضافة الى معادن مهمة مثل البوتاسٌوم والمغنٌسٌوم، 

ٚمفغ و١ٌْٛضٌٚي  فً الحفاظ على مستوٌات ضغط الدمالزنجبٌل الطازج 

  ِغ ٌِثػجر ػوَ ثلإفٌثؽ ف١ٗ فضٝ لا ٠ضْذخ فٝ صمٌفجس ثٌّؼورثٌوَ. 

 

  ثٌوَأوْور ل٠ٛز ٌٚٙج صأع١ٌ ِنفغ ٌْى : صقضٜٛ ػٍٝ ِؼجهثس اىقشفخ ٌ ،

   ٠ٕذغٝ ألا ٠َ٠و صٕجٌٚٙج ػٓ ٔظ  ٍِؼمز طغ١ٌر فٝ ث١ٌَٛ ٚ

 

  ٌّج ٌٗ ِٓ ل١ّز غيثة١ز ػج١ٌز ػ٠ًٌٚز مجطز ٌلأؽفجي ٚثٌقٛثًِ اىسيٞت ،

  ٚثٌٌّػؼجس ٚوذجً ثٌْٓ.

 

 

 ػظبئش اىف٘امٔ اىطجٞؼٞخ :ساثؼبً 

ئف اىدغٌ ٗرق٘ٙ اىدٖبص اىَْبػٚ .مَب رَذ اىف٘امٔ خغٌ الإّغبُ ثبىنثٞش ٍِ اىفٞزبٍْٞبد ٗاىَؼبدُ اىلاصٍخ ى٘ظب

 رسز٘ٙ ػيٚ ٍؼبداد الأمغذح ٗاىزٚ رقٞٔ ٍِ مثٞش ٍِ الأٍشاع.

ػظٞش اىجشرقبه ، ػظٞش اىَ٘ص، ػظٞش اىد٘افخ، ػظٞش الأّبّبط ،ػظٞش اىجطٞخ ،  ىيؼظبئش اىطجٞؼٞخ:أٍثيخ 

 ٗاىنٞ٘ٙ.....ئىخ ػظ١ٌ ثٌضفجؿ ػظٞش اىؼْت ،

غبػذ فٜ اىسِفبظ ػيٚ رُ مبٍيخ ززٚ ٝزٌ الاعزفبدح ٍِ الأىٞبف اىغزائٞخ ٗاىزٚ  ٗٝفؼو فٚ اىغس٘س رْبٗه اىفبمٖخ

نش ٗطسخ الأٍؼبء ٗ زشمخ ٗ  اىؼبس ثبىذً. ٍُغز٘ٝبد اىن٘ىٞغزشٗهٍِ  رخفغ رجُطِّئ اٍزظبص اىغُّ

 .الأطر ٗالأفؼو ىيَششٗثبد اىظْبػٞخ جٞؼٞخ ثذُٗ ئػبفخ عنش ٕٚ اىجذٝورؼزجش اىف٘امٔ ٗػظبئش اىف٘امٔ اىط
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 ٍششٗثبد ٝدت ردْجٖب خبٍغب:

اىَفٞذح ٗازز٘ائٖب ػيٚ اىنثٞش ٍِ اىَ٘اد اىغزائٞخ ىخيٕ٘ب ٍِ اىؼْبطش  ٝدت ردْجٖب ّظشاً  اىَششٗثبد اىظْبػٞخ

اىنَٞٞبئٞخ ٍِ أى٘اُ طْبػٞخ ٍٗنغجبد ؽؼٌ ٗسائسخ ٍٗ٘اد زبفظخ ٍٗسيٞبد طْبػٞخ رؼش ثظسخ الأؽفبه ٗاىنجبس  

 ٗرشَو: ، خبطخ ٍغ رنشاس رْبٗىٖب

 :اىَششٗثبد اىغبصٝخ  -1

 

دجٌٌغُ ِّج ٌٙج ِٓ مجطز فٟ ثٌؾٛ ثٌقجً صٕجٚي ثٌّشٌٚدجس ثٌغج٠ٍز ٠ىغٌ 

  أػٌثً ػٍٝ ثٌظقز.

صفجػلاس ١ّتز ِغ ثلاؽؼّز صْذخ ٠ؾخ صؾٕذٙج مجطز فٝ ًِؼجْ، فٟٙ ٚ

ِٚق١ٍجس  ػٍٝ  فجِؼٟ ثٌفّٛف٠ًٛه ٚثٌْض٠ٌه ثلأمٌٜ ٚىٌه لافضٛثةٙج

جٌٚٙج ِٓ أُ٘ ِْذذجس صىْٛ فظٛثس ثٌىٍٝ ٚصٌلك ٚثلإفٌؽ  فٝ صٕطٕجػ١ز 

 ثٌؼظجَ ٚث٠ؼج ثٌّْٕز.

ٚثٌيٜ صؤهٜ إٌٝ ٠ٍجهر إهًثً ثٌذٛي وّج أْ ِؼظّٙج   ٠قضٛٞ ػٍٝ ِجهر ثٌىجف١١ٓ 

ِّج ٠فمو ثٌؾُْ و١ّجس وذ١ٌر ِٓ ثٌْٛثةً ٠ٚضْذخ فٟ ٠ٍجهر ثٌشؼًٛ دجٌؼطش 

 .ملاي ثٌظ١جَ

 

َُسلا َششٗثبداى -2           :حاىدبٕضح اى

صقؼٌ ثٌؼظجةٌ ثٌؾجَ٘ر ٌٍشٌح ٚثلأمٌٜ ثٌضٟ صٛؽو فٟ طًٛر دٛهًر  صقضٛٞ 

ػٍٟ و١ّجس ػج١ٌز ِٓ ثٌْىٌ، ٚثٌضٟ ٠ضُ ٘ؼّٙج ٠ٌّؼج  ِّج ٠َ٠و ِٓ دئػجفز ثٌّجء، 

لافضٛثةٙج ػٍٝ  إفْجُ ثٌؾٛع ، وّج أٔٙج صُّغً ػًٌث  وذ١ٌث  ػٍٟ ٌِػٟ ثٌْىٌٞ

ثلأٌٛثْ ثٌظٕجػ١ز ثٌؼجًر ٚ . دجلإػجفز إٌٝ أٔٙج صقضٛٞ ػٍٟ ْٔذز ػج١ٌز ِٓ ثٌْىٌ

 لأؽفجي ِغًٌمجطز ِقذذز ثٌطؼُ  ثٌّٛثه ثٌقجفظز ٚصضٛثفٌ دؼور ٔىٙجس طٕجػ١ز 

  .ٚغ١ٌ٘ج ِٓ ثٌٕىٙجس ثٌضفجؿ ثٌّجٔؾٛ، ثٌذٌصمجي، ثلأٔجٔجُ،  ؽؼُ 

ٌيٌه ٠ؾخ أْ ٔضؾٕخ ِغً ٘يٖ ثٌّشٌٚدجس ثٌظٕجػ١ز  ْٚٔضذوٌٙج دشٌح ث١ٌّجٖ 

 ٚثٌق١ٍخ ٚثٌّشٌٚدجس ثٌطذ١ؼ١ز. 

 

في كل مانشربه أو نتناوله وخاصة مع حلول هذا الشهر الكريم  تحرى الدقةولذلك يجب علينا أن ن

خاصة مع ، تصنيعالمكونات ولا طريقة مجهولة الهوية وغير معروفة الحيث تكثر المشروبات 

لمشروب دون أن تمت بصلة الي المنتج لتعطي نكهة وطعم ولون  ضارةمركبات كيميائية استخدام 

 بالصحة العامة. ما يضرمالطبيعي 
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زج٘ة مبٍيخ  

 قذسٍْٗزدبرٖب ػيٚ 

 اززٞبخل

خؼشٗاد 

ٗفبمٖخ ؽبصخخ 

 ٍٝ٘ٞب

 

أم٘اة ٍبء 8 

ػيٚ الأقو  ٍٝ٘ٞب

ثِٞ الافطبس 

 ٗاىغس٘س

طسخ ٍِ أخو 

أفؼو ئزشص 

 ػيٚ

  :رْبٗه

ٗ أ م٘ة ىجِ

 ٍٝ٘ٞب صثبدٛ

ٍغ ػيٚ الأقو 

الأخجبُ 

 جٞؼٞخ اىط

عَبك / أىسً٘ 

ثٞغ  / ثق٘ىٞبد /

قذس ػيٚ 

 اززٞبخل

اىظسٞخ اىذُٕ٘ 

ػيٚ اىطجٞؼٞخ ٗ

 اززٞبخل  قذس

 "صوموا تصحوا"

 


