
إرشــــادات تـغـذويـة لتقـليـل
خطـر كـو�ونــــــــا

01

02

�ناول وجبة صحية متوازنة من أجل الحصول على مناعة أقوى

03

الفيتامينات  على  لتحصل  المصنعة  غير  الطازجة  الأطعمة  �ناول 
والمعادن والألياف والب�وتينات ومضادات الأكسدة

شرب كمية كافية من الماء
�ت�اوح ما �ين 8-10 أكواب �ومياً

أخصائيو التغذية في جامعة النجاح الوطنية


