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وتينات  حرارية،الطعام الصحي هو ذلك الغذاء الذي يوفر للإنسان ما يحتاجه من سعرات  إضافة إلى البر
فالغذاء يعد من الحاجات الأساسية  له،والإنسان بطبعه يحب الأمور المفيدة  بها،والدهون المسموح 

 صحيح. للإنسان حتى يستطيع النمو بشكل 
ي الغذاء الصحي مطلب    

 
فعلى الإنسان تناول ثلاث وجبات متنوعة حيث إن تناول  مهم،والتنوع ف

ي أوقات منتظمة يساعد الجسم على الحصول على الطاقة اللازمة 
 
وري تناول  له،الوجبات ف ومن الض 

اوات  ويجب  على نسبة قليلة من الدهون والسعرات الحرارية تحتويحيث  والفواكهالكثبر من الخض 
كما يجب تناول وجبتير    ،مثل: الزبدةالتقليل من الأطعمة الغنية بالدهون والتخفيف من الدهون المشبعة 

 أسبوعيا. من لحم السمك 
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