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استخدام كمیات كبیره من الدھون عند طھي الطعام يسبب صعوبة في الھضم ويؤدي إلى السمنة*
التي تؤدي إلى أمراض كثیرة مثل ارتفاع ضغط الدم ،أمراض القلب ، السكر ،أمراض المرارة، وآلام
. المفاصل . وقد يؤدي تناول كمیات من الدھون إلى حدوث قرحة المعدة

استخدام الزيت المغلي أكثر من مره في عملیة القلي يؤدي إلى أضرار صحیة حیث أن ھذا الزيت*
ينتج عنه مواد ترھق المعدة ويلھب أغشیتھا مما يؤدي إلى حدوث سوء الھضم . كما أنه قد يؤدي
. إلى حدوث بعض الأورام

استخدام كمیات كبیره من البھارات والفلفل والمواد الحراقة يسبب التھاب الأمعاء ، وقد يؤدي إلى*
. القرحة كما يسبب لمرحلة المراھقة الإصابة بحبوب الشباب

* . تناول الحلوى أو السكريات بكثرة يؤدي إلى تسوس الأسنان والسمنة

* الامتناع عن الوجبات السريع التي في المطاعم واستبدالھا بالمحضرة في المنزل، والإكثار من
. المشروبات الغازية والمرطبات يؤدي إلى الإصابة بالسمنة وما يترتب علیھا من أمراض

* تقديم أكثر من نوع واحد من نفس المجموعة الغذائیة . مثال تقديم أرز ومكرونة وخبز في نفس
. الوجبة

* . تناول ربة الأسرة ما تبقى في صحون أطفالھا مما يصیبھا بالسمنة

* تناول المخللات مع الطعام لفتح الشھیة والإكثار منھا يجعل الجسم يأخذ من الملح أكثر من حاجته
.

* تناول الشاي الأسود بعد الطعام مما يؤثر تأثیراً ضاراً على امتصاص الجسم للحديد اللازم لتكوين
.الدم لذا يفضل أخذ الشاي الأخضر بعد الطعام كما أنه يساعد في التخلص من الدھون

* إطالة مدة الطھي تقلل من الفیتامینات مثل فیتامین أ ، ب ، ج ، وبالتالي تقلل من القیمة الغذائیة
. للطعام

* تناول القھوة بكثرة وبإدمان يؤثر على المعدة ويؤدي إلى اضطربات في الجھاز الھضمي والتھیج
. العصبي والأرق
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* .شرب الحلیب الخالي من الدسم يومیاً يساعد على التنحیف

. التعرض لأشعة الشمس حیث أنھا تمدنا بالفیتامین*
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