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  فترة انحممخلالالأطعمت انتي يجت تجنبهب 
 

 

 انسبت الأطعمت انممنوعت
 

 (تقش، غٌْ، سَل، دواجِ) انهحوو اننيئتجَُع 
 

ىُّلا  خطش اىريىز تثنرُشَا اىرىمسىتلاصٍا، واىساىَ

أمىلاخ اىثحشَح اىثاسدج  اىيحىً واىَ
 (هىخ دوغ، ٍشذذَلا)

ُ ذسثة الاجهاضبٍيىشح ىنىّها   ااىيُسرشَا ىذَه. اىيُسرشَا، اىرٍ ََنِ أ
شَُح وقذ  ٌ إىً اىعذوي أو خاىقذسج عيً عثىس اىَ صُة اىجُِْ ٍَا َؤد

ذسٌَ اىذً 

الأسَاك اىرٍ ذحرىٌ عيً ٍسرىَاخ عاىُح ٍِ اىضئثق 
سرهينح خلاه فرشج اىحَو  مَُاخقذ ذٌ ستػف َى وذيف ب اىضئثق اىَ ذأخش اىْ

فٍ اىذٍاغ 
سرىَاخ اىعاىُح ٍِ اىضئثق اىسىشٍ َجة  أَعا ذجْثها تسثة اىَ

 
يىشاخ اىصْاعُح عشض إىً اىَ  اىسَل اىَ

 
يىشح   ٍصو اىسيَىُ واىرشوَدذجْثٍ سَل اىثحُشاخ والأّهاس اىَ

 

ُئ  أو الأغعَح اىرٍ ذحرىٌ عيًانبيض اننيئ  اىثُط اىْ
 

ىُّلا احرَاه الإصاتح ب اىساىَ

صْىعح ٍِ حيُة انحهيت غير انمبستر  أو الأجثاُ اىَ

اعض)غُش ٍثسرش   (ٍصو حيُة اىَ
اىيُسرشَا بٍيىشح ىنىّها 

 انخضبر غير انمغسونت
حرَو   قذ ذيىز اىرشتح حُس ماّد  اىرٍذىمسىتلاصٍاىوىرجْة اىرعشض اىَ

ذضسع اىخعاس 

ششوتاخ اىغاصَح) انكبفيين  (ٍِ اىقهىج، اىشاٌ، اىَ

 الإجهاضبٍِ اىنافُُِ ذشتػ اسرهلاك مَُاخ مثُشج تعط الأتحاز 

ثنشأو ذجْة ، ىزا ٍِ الأسيٌ ، واّخفاض اىىصُ عْذ اىىلادججاىىلادج اىَ
 .اىنافُُِ خلاه الأشهش اىصلاشح الأوىً ىيحذ ٍِ احرَاه وقىع خطأ

 ،اىنافُُِ ٍذس ىيثىه، ٍَا َعٍْ أّه َساعذ عيً إصاىح اىسىائو ٍِ اىجسٌ

اء  ٌ إىً خساسج اىناىسُىً واىَ ُ َؤد وهزا ََنِ أ

 انكحول

 آٍْح أشْاء اىحَو، وتاىراىٍ ذعرثشٍِ اىنحىه اىرٍ ٍحذدج ىُس هْاك مَُح 
ذذاخو ٍع ٌ ىهاُ ذعشض اىجُِْ  لأَجة ذجْة اىنحىه خلاه فرشج اىحَو

ُ اىرطىس اىصحٍ ىيطفو ٌ ، مَا أ ذعاغٍ اىنحىه خلاه فرشج اىحَو َؤد
ٍرلاصٍح اىنحىه اىجُُْْح أو اظطشاتاخ ذطىَشَح إصاتح اىطفو بإىً 

أخشي 

 شبي الأعشبة
ساجعٍ . لا ّعشف ٍذي سلاٍرهاخاىُح ٍِ اىنافُُِ، وىنِ الاعشاب 

خرص قثو ذْاوىها  .غثُثل اىَ

نَلاخ اىغزائُح  خرص قثو ذْاوىها Supplementsاىَ  ساجعٍ غثُثل اىَ

الأغعَح اىرٍ قذ ذسثة اىحساسُح 
،  عيً غزاء ٍا ىذَه حساسُحَِ واىذ غفيل، أو أحذ أغفاىل اِخشاُإرا ك

ساجعٍ غثُثل . غفيل هى أمصش عشظح ىلإصاتح تاىحساسُح اىغزائُحف

خرص  اىَ

 انسعراث انحراريت انزائدة

ُ صَادج اىىصُ  عذه اىطثُعٍ أشْاء اىحَو ٍَنِ أ هذد صحرل، خ عِ اىَ
سرقثو صَذ خوستَا  هٌ . ىذي غفيلصَادج اىىصُ حذوز خطش فٍ اىَ ٍِ اىَ

ُ ذخراس سعشاخ اىحشاسَح اه ذىفُشأٌ  جٍضدوضافادج  ها الأغعَح اىرٍ هٌأ
ىاد اىغزائُح اىرٍ ذضَذ ٍِ َّى َِالإظافُح اىرٍ ذحراض ها، ومزىل اىَ  إىُ

. غفيل

 


