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ة الجسم تعتمد علة الطعام الذي يتناوله؛ لأنّ صحكل شخصٍ أن ينتبه لنوعي لأنّ الغذاء هو الداء والدواء معاً، لذلك يجب عل
المجموعات الغذائية الأساسية الت تدخل إليه عن طريق الغذاء، ك يستطيع أن يقوم بمهامه جميعاً، ١] كما أنّ صحة جميع

أعضاء الجسم، والتناغم الحاصل بينها، يعتمد عل توازن المواد الأساسية الت يتسبها من الغذاء الذي يتم تناوله، وهنا ف هذا
بعض أبرز الفوائد الت فيما يأت مواجهة الأمراض. فوائد الغذاء الصح اً فالجسم قوي المقال سنذكر بعض النصائح ليبق

يحصل عليها الإنسان عند التزامه بتناول الأغذية الصحية:[٢] تَجنُّب الأطعمة المدخّنة والمعلّبة والمخلّلات يق من السرطان،
النّظام الغذائ قليل السريات يق من مرض السري، تناول الغذاء الغن بالألياف يق من الإمساك وسرطان القولون،


