
هذە توص�ات عامة ول�ست بد�ً� عن الاستشارة الفرد�ة مع مختص ص�ي : ملاحظة

قائمة �سوق صح�ة مو� بها

وات ا/ع� الأقل للفرد٥(الخ�ض )يوم��
وات طازجة وملونة• خ�ض
اء• وات ورق�ة خ�ض خ�ض
وات مجمدة بدون إضافات• خ�ض

ا/كحد أق� للفرد٣(الفوا�ه  )يوم��
فوا�ه طازجة وملونة•
التوت•
فوا�ه مجمدة بدون إضافات•

ن  وتني ال�ب
نبات�ة �ف/مصادر نبات�ة

ص، العدس، البازلاء، الحم): جافة، مجمدة(البقول�ات •
الفاصول�ا بأنواعها، فول الص��ا، الل���اء

ف القمح، رقائق الص��ا المجفف• ة بدون التوفو، جلوتني
إضافات

منتجات الألبان
ن بنسبة دهون لا تتجاوز • ٪٥الجنب
٪ ٥-٪ ١٫٥(ال��ادي الحيوي الطب��ي غ�ي المح� •

)دهون
٪٣-٪١الحل�ب بنسبة دهون •

مصادر حيوان�ة
السمك الطازج أو المجمد بدون إضافات•
، صدر الد�ك • الدجاج، صدر الدجاج، الد�ك الرو�ي

الرو�ي 
التونة بالماء أو ب��ت ال��تون، ال�دين•
الب�ض•

و�ات الم�ش
للا حاجة • فف ي الم�

!فالماء متوفر �ف
اء الم�اە • اي ، القهوة، الشاي، الشالمك��نة�مكنك �ش

و�ات العشب�ة الصح�ة ، والم�ش الأخ�ض

الدهون غ�ي المشبعة
ز�ت ال��تون•
الأفوكادو•
، البندق • از��ي حد أق� ب(اللوز، الجوز، البقان، الجوز ال�ب

ي اليوم٢
)�ف

ن ا/، بذور دوار الشمسالش�ا/بذور ال�تان• لطب�ع�ةال�قطني
الطحينة الخام•
ي الطب�ع�ة•

ز�دة الفول السودافي

� والحبوب الخ�ب
ن، ، الحنطة السوداء، الشوفاال�ينوا: الحبوب ال�املة•

غل، معكرونة القمح ال� ، ال�ب ي ي البني املالأرز البسميت
نودلز الأرز، نودلز الفاصول�ا، معكرونة من دقيق •

البقول�ات
وات النش��ة• سالبطاطا الحلوة، الذرة، البطاط: الخ�ض
ف القمح ال�امل بدون مواد حافظة• خ�ب
الجاوداردقيق /دقيق القمح ال�امل/دقيق الحنطة•
ال�ستناء•

التوابل والأعشاب 
معجون طماطم بدون إضافات/طماطم مهروسة•
الل�مون والخل•
اري الفلفل الحلو وال�ركم وال�: التوابل الجافة، مثل•

وال�مون والقرفة والفلفل وجوزة الط�ب والزع�ت 
والأور�جانو

ان ال���رة والبقدو�س وال��ح: الأعشاب الطازجة، مثل•
ي ز(والزع�ت والأور�جانووالنعناع والشبت 

ي فكر �ف
راعتها �ف

)حد�قة
الزنجب�ل•

ر ع� استهلاك عائلتك و
ّ
ي التسوق تؤث

!صحتهااخت�اراتك �ف
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