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التغذية السليمة تشير إل تناول الطعام بطريقة توفر جميع العناصر الغذائية الأساسية الت يحتاجها الجسم للحفاظ عل الصحة
والعافية. 3. **الاعتدال:** ينبغ تناول الطعام بشل معتدل وتجنب الإفراط ف تناول الأطعمة الغنية بالدهون المشبعة والسريات

المضافة والملح.


