
 العادات الغذائية السليمة  

عدم الاكل امام 
 التلفاز 

عدم التحدث اثناء 
 الأكل 

الأكل في مواعيد 
 .محددة 

  

 تناول وجبة الإفطار
  يوميا في موعدها  

 التقليل من تناول  
  الحلويات 

 تقليل الوجبات 
  السريعة 

التقليل من تناول الشاي ،         
  بعد الاكل بساعتين 

 وضع الطعام 
 بكميات محددة 

@IAUCC 


