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الغذاء هو المأكل والمشرب الذي يحتوى عل العناصر الغذائية المفيدة للجسم ، ويعد الركيزة الأساسية لصحة جيدة وجسد حال
من الأمراض. ولهذا فمن الضروري أن يون طعامنا صحيا ، وذلك بأن تَجعلَه متَنوعا من حيث الخضر والفواكه ، كما علينا

تناول كميات معتدلة من الطعام وبشل منتظم مرفقة بمية الماء اللازمة فالغذاء الصح يمد جسمنا بالطاقة اللازمة لتقوية بنيتنا
لمفَلْتَع ، هلَيعو ةىمالس ندُنَا ععمناعة تدفع عنا الأمراض وتَب ون لدينا جسما قويا ورشيقا كما يمنحنا الغذاء الصحالعضلية في

عل حسن اختيار غذائنا اليوم ، فهو مصدر عافيتنا أو علتنا ،


