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تجنب المعلبات واللحوم المعالجة 
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يمديك تبدل سفرتك
 الرمضانية لسفرة صحية 

 ببساطة يمديك تجعل من طعامك المفضل في رمضان

يمديك تبدل 

و يساعد على إدارة مستويات السكر في الدم

يمديك تبدل 

يمديك تبدل 
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يمديك تبدل 

يمديك تبدل 

يمديك تقلل
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يمديك تبدل 

يمديك تبدل 

يمديك تبدل 
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يمديك تبدل 

يمديك تبدل 

يمديك تبدل 



يمديك تجهز قائمة مشتريات صحية



يمديك تستعمل بطاقة التسوق الصحي 

هــي بطاقــة تعريفيــة يمكــن حملهــا بالجيــب أو المحفظــة الشــخصية، وتحتــوي علــى 

جــدول يوضــح متــى تكــون كميــة المنتــج الغذائــي مــن الدهــون والســكر والدهــون 

المشبعة والملح عالية/ أو متوسطة/ أو منخفضة. 

يقارن المستهلك جدول الحقائق التغذوية الخاصة بالمنتج الغذائي الذي يرغب شراءه 

مع ما هو موضح في بطاقة التسوّق الصحي، إذا كان المحتوى المذكور في المنتج 

أعلى من الكمية المحددة في العمود الأحمر في بطاقة التسوّق الصحي، فإن ذلك 

يعني أن المنتج عالي المحتوى من الدهون أو السكر أو الدهون المشبعة أو الملح ، أما 

إذا كانت الكمية في المنتج ضمن الحدود المحددة في العمود البرتقالي، فإن ذلك 

يعني أن محتوى المنتج متوسط، وأما إذا كانت الكمية في المنتج أقل من الكمية 

المحددة في العمود الأخضر، فإن ذلك يعني أن المنتج يحتوي على كمية قليلة. 

ما هي بطاقة التسوّق الصحي؟  

طريقة الاستخدام: 




