












من  يقلل  العناصر  متكاملة  فطور  لوجبة  تناولك 
كمية أكلك للحلويات والمعجنات والمفطح بعد.

من  يقلل  العناصر  متكاملة  فطور  لوجبة  تناولك 
كمية أكلك للحلويات والمعجنات والمفطح بعد.

أكثر  شربت  ما  كل  قدامك،  المويه  صارت  ما  كل 
منها!، وزّع علب المويه في كل مجلس وكل زاوية 

في أيام العيد
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بالسكريات  المليئة  الحلويات  تكثر من  لا 
أو  صحية  حلويات  تختار  وحاول  والدهون، 
تصنعها بنفسك: ترى كل شي منك يجمّل 

ويكفّي ويوفّي
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سنّة  العيد،  صلاة  قبل  تمرات  أكلت  لو 
في ديننا وطاقة ¡جسادنا -بس لا تكثّر-
سنّة  العيد،  صلاة  قبل  تمرات  أكلت  لو 
في ديننا وطاقة ¡جسادنا -بس لا تكثّر-







دفتر تلوين
ألعاب تعليمية

كتب قصص ل¤طفال
بسكويت الشوفان

الشوكولاتة الداكنة
فواكه مجففة خالية من السكر المضاف
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خلهم يلعبون
الغتره بتطيح، والشعر بينفك!

أفضل  الحركية،  ا¡لعاب  بس 
من ا¡لعاب النارية
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خلهم يفرحون بالفرحة اللي تناسبهم، ادعم أهلك 
النفسية، مثل  المشاكل  يعاني من  وأحبابك، ومن 
الاكتئاب، التوتر، الرهاب الاجتماعي، الوحدة والحزن
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كيف أحافظ على 
صحـتـي النفسية 

في يوم العيد؟
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موقعي

بيت ا¡هل





تناولك لوجبة فطور متكاملة العناصر يقلل من 
كمية أكلك للحلويات والمعجنات والمفطح بعد.
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