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ةجلاثلا يف  اهعضو  نم  ةيذغتلا  ءاربخ  رذح  ةمعطلأا  ضعب  كانه  نأ  لاإ  فلتلا ، نم  اهتيامحل  ةجلاثلاب  ةمعطلأا  ظفح  متي  نأ  يعيبطلا  نم 
�فلتلا نم  اهيلع  اظافح 

 
��ةجلاثلا يف  اهعضو  بجي  ةمعطلأا لا  نم  اعًون  ىلع 15  يوتحت  ةمئاق  ويل " يثليه   " عقوم ددحو 

 
لصبلا - 1

لصبلا ىقبي  نأ  بجي  اذل  ةدحتملا ، تايلاولا  ىف  ةينطولا  ةيعمجلا  تركذ  ام  بسح  هنفعتو ، هفلت  يف  دعاسي  ةجلاثلا  لخاد  لصبلا  عضو 
�ةجلاثلاب ىطغم  ءاعو  لخاد  هب  ظافتحلاا  بجيف  بابسلأا  نم  ببس  يلأ  هترشق  تعزن  اذإ  امأ  ةجلاثلا ، جراخ  ءاوهلل  اضًرعم  هترشقب 

 
زوملا - 2

ةرارحلا تاجرد  نلأ  امًامت ؛ جضني  ىتح  ةجلاثلا  جراخ  هب  ظافتحلاا  بجي  مسجلل ، ادًج  ةديفملا  ةيئاذغلا  هرصانعب  اظًفتحم  زوملا  لظي  ىتح 
�ةيدنكلا قيوستلاو  جاتنلإا  ةيعمج  قفو  كلذو  زوملا ، جضن  ةيلمع  ئطبت  ةضفخنملا 

سطاطبلا - 3
ركس ىلإ  اشنلا  لوحت  نأ  نكمي  ضافخنلاا  ةديدش  ةرارحلا  تاجرد  نلأ  ةجلاثلا ؛ جراخ  ملظمو  فاج  دراب  ناكم  يف  سطاطبلاب  ظافتحلاا  يغبني 

�ةيوهتلا ديج  ىوقملا  قرولا  نم  قودنص  يف  امنإو  اهظفحل  ةيكيتسلاب  سايكأ  يف  اهعضو  مدعب  اوحصن  امك  ربكأ ، ةعرسب 
 

موثلا - 4
نوكي هنلأ  هعيطقت  متي  امدنع  ةمدصلا  نوكت  امنإو  ريغتي  يجراخلا لا  هرهظم  نأ  بيرغلاو  هنفعتو ، هفلت  يف  ببستي  ةجلاثلا  يف  موثلا  عضو 

�لخادلا نم  انًفعتم 

زبخلا - 5
هب ظافتحلاا  مدعب  حصني  اذل  غضملا ، بعص  ايًساق  هلعجتو  هتنويل  همرحت  ةدوربلاف  زبخلاب ، ةدوجوملا  لئاوسلا  فافج  ةيلمع  نم  عرّست  ةجلاثلا 

�هيلع اظًافح  ةجلاثلا  يف 

ةوهقلا - 6
هقاذمب ظافتحلال  ملظمو  دراب  فاج  ناكم  ىلإ  جاتحي  امهلاكف  سبايلا ؛ لوفلاو  ةوهقلا  بوبحب  ظافتحلال  بسانملا  ناكملا  تسيل  ةجلاثلا 

ثيح قلغلا ؛ ةمكحم  سايكأ  يف  اهديمجت  كيلعف  ليوط  تقول  اهيلع  ةظفاحملا  ديرت  ةوهقلا  نم  ةريبك  تايمك  كيدل  تناك  اذإ  امأ  هتراضنو ،
�رهش ىلإ  لصت  ةدمل  اهنيزخت  كنكمي 

 
وداكوفلأا -7

�هجضن ةيلمع  قيعت  ةديدشلا  ةدوربلاف  جضنلا ، مات  ناك  اذإ  لاإ  ةجلاثلاب  وداكوفلأا  عضو  بجي  لا 
 

مطامطلا - 8
ملعن امك  جضنلا  ةيلمعو  رامثلا ، كلت  جضن  ةيلمع  فقوت  ةدوربلا  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب  اهقاذم ، اهدقفي  ةجلاثلا  يف  مطامطلا  رامثب  ظافتحلاا 

�مطامطلا جيسن  نم  ريغت  ةجلاثلا  يف  ةضفخنملا  ةرارحلا  ةجرد  نأ  امك  ةهكنلاو ، معطلا  نم  ديزملا  مطامطلا  ىلع  يفضت  يتلا  يه  اعًيمج 

لسعلا - 9



ةيئاذغلا داوملا  نم  هنلأ  هل  ىنعم  ةجلاثلا لا  يف  هعضو  نإف  اذل  قلغلا ، مكحم  ءاعو  يف  هئاقبإ  طرش  دبلأل  لسعلاب  ظافتحلاا  نكمي 
وأ هلوانت  لعجي  يذلا  رملأا  هلخاد ، ركسلا  رولبت  ةيلمع  نم  عرسي  ةجلاثلا  يف  هعضو  نإف  كلذ  ىلع  ةولاعو  يعيبط ، لكشب  ةظوفحملا 

�ةبوعصلا يف  ةياغ  همادختسا 

خيطبلا - 10
ىلع ظفاحي  ةفرغلا  ةرارح  ةجرد  يف  خيطبلا  نيزخت  نأ  ثاحبلأا  تتبثأ  ثيح  اهحتف ؛ مدع  لاح  ةجلاثلا  يف  خيطبلا  عضول  ةجاح  كانه  تسيل 

�اهلخاد ةدسكلأل  ةداضملا  داوملا  تايوتسم 
يذلاو هتراضنو  هنول  نع  لوؤسملاو  نيتوراك  اتيبلا  نم  هاوتحم  اضًيأ  دقفي  هنأ  (، USDA  ) ةيكريملأا ةعارزلا  ةرازو  اهترجأ  يتلاو  ثاحبلأا  تدكأو 

�هتيطغت ةرورض  عم  هعيطقت  دنع  ةجلاثلاب  هظفحو  لاماك  ناك  اذإ  ةجلاثلا  جراخ  هب  ظافتحلااب  حصني  اذل  نيماتيف أ ، ىلإ  مسجلا  يف  لوحتي 

يلسعلا عرقلا  - 11
�ةيوهتلا ديجو  ملظم  فاج ، ناكم  يف  هظفح  بجي  امنإ  ةجلاثلا ، لخاد  نيطقيلا  عضو  يغبني  لا 

 

نوتيزلا تيز  - 12
�ملظم دراب ، ناكم  يف  هعضو  يغبني  امنإو  بسانملا  هناكم  تسيل  يهف  اذل  افًثكم ، هلعجي  ةجلاثلا  يف  نوتيزلا  تيز  نيزخت 

ناحيرلا - 13
ظافحلل قرطلا  لضفأف  اذل  ةجلاثلا ، لخاد  ىرخلأا  ةمعطلأا  حئاورب  رثأتي  نأ  نكمي  هنأ  امك  ناحيرلا ، لوبذ  ةيلمع  نم  عرست  ةديدشلا  ةدوربلا 

هديمجتب تراويتس ، اثرام  يهطلا ، نونف  ةريبخ  حصنت  امك  امًامت ، روهزلا  لثم  بذعلا  ءاملا  نم  بوك  لخاد  خبطملا  ةلواط  ىلع  هؤاقبإ  وه  هيلع 
�لوطأ تارتفل  هب  ظافتحلال 

 

ةيساقلا ةاونلا  تاذ  هكاوفلا  - 14
، ةيئاذغلا اهرصانع  اهدقفي  هنأ  امك  اهجوضن ، ةيلمع  فقوي  نأ  نكمي  ةجلاثلا  يف  قاردلاو  خوخلا  وجناملا ، شمشملا ، يويكلا ، رامثب  ظافتحلاا 

�خبطملاب فاجو  دراب  ناكم  يف  اهب  ظافتحلااب  حصني  اذل 
 

ينادوسلا لوفلا  ةدبز  - 15
اذل اهلوانت ، بعصي  ىتح  اهفافج  ىلع  دعاست  نأ  نكمي  ةدوربلا  نلأ  ةجلاثلا ؛ يف  ينادوسلا  لوفلا  ةدبزب  ظافتحلاا  مدع  بجي  يبرملا ، فلاخب 

�لامعتسلال  ةزهاجو  ةنيل  ةسلس ، لظت  ىتح  درابو  فاج  ناكم ، يف  اهئاقبإب  حصني 


	تعرف على 15 نوعًا من الأطعمة لا يجب حفظها في الثلاجة

