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إنك تأكل لتحصل على الطاقة والمواد المغذية التي 

  يحتاج إليها جسمك لإداء وظائفه
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 –اللحم  –السمك  –البيض 

 اللبن -الخبز  –الموز 
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الجزر و اللبن و البطاطا و 

 البروكلي 
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لأنها تحتوي على كربوهيدرات 

وبروتينات و دهون وفيتامينات و 

 معادن 
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  إنك تأكل لتحصل على الطاقة والمواد المغذية التي يحتاج إليها جسمك لإداء وظائفه

 

نظام غذائي متوازن حصول على جسمك على المواد الغذائية التي يحتاج إليها  تناوليضمن 

  لأداء وظائفه
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 البروتينات

 الكربوهيدرات

 المرات

صغيرة من يحتاج الجسم إلى كميات 

 الفيتامينات لأداء وظائفه بشكل صحيح 

تنوع الإجابات لكن قد تتضمن التواجد في ست

 الخارج في يوم حار أو بعد ممارسة التمارين 
لحم الدجاج منزوع الدهون على خبز القمح 

الكامل و شرائح الجزر و قطع البرتقال و 

 الفول السوداني واللبن 

لا هذا ليس خيارا جيدا فتصف المواد تقريبا 

تتكون من الدهون كما إن الغذاء يحتوي على 

12 g  من الدهون المشبعة وهذا قد يؤدي إلى

 ارتفاع مستويات الكوليسترول 

 الكربوهيدرات البروتينات 

 الدهون

 المعادن

 الفيتامينات المياه
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