
 من، عشر اثني أو قطعت التي الحلوى دون یوم تمر لم للحلویات. وبانتظارھا "نور" تدعى صغیرة فتاة عاشت ھادئة، جمیلة قریة في
منھا. تتخلص ولم انتھت حتى

السبب. عن فسألتھا عینیھا، یملأھا حزنا جدتھا ولاحظت تماما، الحلوى من قطعة ھناك تكن لم حین في یوم، لكنھا

 صعبة أصبحت دراستي أن حتى أصدقائي، مع اللعب أرید ولا الدائم، بالتعب أشعر جدتي، یا أعرف "لا خافت: بصوت نور أجابت
عليّ".

للحلویات". تناولك كثرة إلى ذلك ترجع نور، یا "ربما وقالت: بحنان، الجدة فكرت

تضرني؟". كیف وممتعة، لذیذة جدتي؟ یا ذلك "كیف وقالت: نور تعجبت

مثل: الضارة، الأجسام من العدید یسبب الذي طعامھا في تستھلك لكن لذیذة، نور، یا "نعم الحلوى: الجدة لھا فوضحت

 في یتسبب قد مما الجسم، في الوزن زیادة إلى تؤدي أنھا إلى بالإضافة الحراریة، السعرات من عالیة نسبة على تحتوي الوزن: زیادة●
الوزن. زیادة

شدید. ألم وتسبب الأسنان تسوس إلى یؤدي مما الفم، في الضارة للبكتیریا المفضل ھو الأطعمة في الموجود السكر الأسنان: تسوس●
 على القدرة على یؤثر مما عام، بشكل الثقة منھ یخفف ثم الدم، في السكر مستوى ارتفاع في السكر من الكثیر الغثیان یسبب الضعف:●

والانتباه. الشدید التركیز
الإسھال. أو والإمساك، المعلومات، عسر الأطعمة تناول في نعلم قد الجھاز: في مشاكل●
 بالحزن تشعرین قد ذلك وبعد مؤقتًا، یكون جاكسون على تأثیرھا أن إلا للغایة، سيء من حزنك من الرغم على والاكتئاب: القلق●

والقلق.

قبل. من نصائحھا على الحصول في رغبتك لعدم الواضح بالندم وشعرت الجدید، كلامھا إلى باھتمام نور استمعت

 ما كل في تحسنًا نور لاحظت فقد ذلك، ومع المكسرات. أو الشوكولاتة بفواكھ وأستبدلتھا الحلویات، تناول من نورا قررت الیوم، ذلك منذ
التركیز. على قدرة أكثر تصبح ولم تحسنت كما أكثر، ومتاحة محدودة وشعرت الأمر، في

الصحة. مفتاح ھو شيء كل في الاعتدال أن وھو قویًا، درسًا التجربة ھذه من نور تعلمت

الاستعداد:

قادمة. كوجبة ولیس الأحیان، بعض في المكافأة من كنوع باعتدال، الطعام تناول●
والمكسرات. واللحوم، اللذیذة، الفواكھ مثل الغذائیة، بالعناصر الغذائیة الغذائیة الوجبات استبدل●
جسمك. ترطیب على الأمطار من الكثیر اشرب●
المثالي. ووزنك جسمك صحة على الریاضیة للتمارین محكمة خطة●
وسعادتك. صحتك على الصحة وخبراء أھلك نصائح إلى استمع●


