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هقاذمل ارًظن  ارًاغصو  ارًابك  نيريثكلا  هلوانت  ىلع  لبقي  يذلاو  راطفلإا ، ةدئام  ىلع  ةيساسلأا  ةيناضمرلا  تابورشملا  نم  ادًحاو  هيدكركلا  ربتعي 
�مسجلا اهجاتحي  يتلا  ةمهملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  نم  ديدعلا  ىلع  هيدكركلا  يوتحي  امك  زيمملا ،

ةيودلأا لوانتب  ةنراقم  حضاو  لكشب  عفترملا  مدلا  طغض  ضفخ  ىلع  رهش  ةدمل  ةغراف  ةدعم  ىلع  هيدكركلا  نم  بوك  لوانت 2  دعاسيو 
". Healthy Eating  " عقوم رشن  امبسح  اصًخش ، ىلع 70  تيرجأ  ةيناطيرب  ةسارد  هتفشك  ام  وهو  كلذل ، ةصصخملا 

تلادعم طبضو  اضًيأ  لورتسيلوكلا  ضفخ  يف  مهاست  يتلاو  هيدكركلا  يف  ةدوجوملا  ةدسكلأا  تاداضم  تاريثأت  ىلإ  ببسلا  ءاربخلا  عجرأو 
�مدلا يف  ركسلا 

زاهجلا يف  تابارطضا  ببست  ىتح لا  قيرلا  ىلع  اهلوانت  بجي  يتلا لا  ةيضمحلا  تابورشملا  نم  هيدكركلا  نأب  ضعبلا  داقتعا  نم  مغرلا  ىلعو 
ةيتابنلا داوملا  نم  ربتعي  يذلاو  تاباهتللال ، ببسملا  لاكيميكوتيفلا  ىلع  يوتحي  هيدكركلا لا  نأ  اودكأ  دق  نوثحابلا  نإف  يمضهلا ،

�ةيئايميكلا
 

مسجلل مسجلل هيدكركلا   هيدكركلا دئاوف   دئاوف
، هيلإ ركسلا  نم  ةريبك  ةيمك  ةفاضإ  مدع  طرشب  نكلو  هيدكركلا ، لوانتل  صخشلا  عفدت  نأ  نكمي  يتلا  ةيحصلا  دئاوفلا  نم  ديدعلا  كانه 

: يلي ام  لمشتو 
�ةدسكلأا تاداضم  نم  ديدعلا  ىلع  هئاوتحلا  مسجلا  يف  ةجسنلأاو  ايلاخلا  فلت  نم  ةياقولا 

�ةيومدلا ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأ  نم  يقي  مث  نمو  عفترملا ، مدلا  طغض  ضفخ 
�مدلا يف  نوهدلا  تلادعم  نيسحت 

�راضلا ضفخو  ديجلا  لورتسيلوكلا  تايوتسم  ةدايز 
�دبكلا ةحص  زيزعت 

�ةنمسلا ةبراحمو  نزولا  نادقف  زيزعت 
�يدثلاو دلجلاو  ةدعملاو  اتاتسوربلا  ناطرس  ةصاخو  ناطرسلا ، نم  ةياقولا 

�ةيلوبلا كلاسملا  تاباهتلاو  يوئرلا  باهتللاا  اميس  لاو  ةيريتكبلا ، ىودعلل  ضرعتلا  رطاخم  ضفخ 
�لاهسلإاو ةدعملا  تاجنشتو  تازاغلل  ةببسملا  ايريتكبلا  ضعب  طاشن  فقو 
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