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 االلأأككلل االلصصححيي ععننددمماا تتتتققددمم ففيي االلسسنن
   ققاائئممةة تتففققّدد

(Eating Well When You Are Older Checklist) 
 
. ييششععرر ممعع تتققددممنناا ففيي االلسسنن  تتصصببحح االلششههييةة ووككممييةة االلططععاامم االلتتيي ننتتننااووللههاا أأققللككثثييررااً مماا
االلككثثييرر ممنن االلأأششخخااصص أأننههمم للييسسوواا ببححااججةة للتتننااوولل ننففسس ككممييةة االلططععاامم ككااللتتيي ككااننوواا 
  ككااننوواا أأصصغغرر سسننااً.ييتتننااووللووننههاا ععننددمماا
 
إإللاا أأنن ككبباارر االلسسنن ببححااججةة للللممززييدد ممنن ببععضض االلففييتتااممييننااتت ووااللممععااددنن ممثثلل االلككااللسسييوومم 
  أأممرر ااتتببااعع ننظظاامم غغذذاائئيي ججييدد، للذذاا ففإإنن  ببأأننووااععههووففييتتاامميينن بب
 
  ففيي صصححننكك.أأططععممةة ممخختتللففةةتتننااوولل تتششككييللةة ممنن االلططععاامم ببسسككبب  
 
 ححددىى االلووججببااتت سسااخخننةة. تتذذككرر أأنن تتننااوولل ثثللااثث ووججببااتت ففيي االلييوومم ووااححررصص ععللىى أأنن تتككوونن إإ

 ععددمم تتننااوولل إإححددىى االلووججببااتت أأممرر ممضضررّ ببااللصصححةة.
 

  ححررصص ععللىى أأنن تتككوونن إإححددااههاا ووججببةة سسااخخننةة ااككننتت تتتتننااوولل ووججببتتيينن ففققطط ففيي االلييوومم إإذذاا
 ووتتننااوولل ووججببتتيينن خخففييففتتيينن صصححييتتيينن.

 
 :تتننااوولل االلأأططععممةة االلغغننييةة ببااللببررووتتيينن ففيي ككلل ووججببةة 

 
االلللححوومم  •
 االلححممررااء

للححمم  •
 االلخخننززييرر

 االلددججااجج •
 االلككببدد •
 االلأأسسممااكك •
 االلببييضض •

 االلججببنن •
 االلححللييبب •
 االلببققوولل •
االلممككسسررااتت •

 
 .ًتتننااوولل االلففووااككهه ووااللخخضضاارر ككلل ييوومم. االلخخضضاارر االلممثثللججةة ووااللففووااككهه االلممععللببةة ججييددةة ههيي أأييضضاا 
 
 :تتننااوولل أأررببععةة ممققااددييرر ممنن ممششتتققااتت االلححللييبب ككلل ييوومم. االلممققدداارر ييسسااوويي 
 

ككووبب ببححججمم ٢۲٠۰٠۰ مملللل ممنن  •
 االلححللييبب 

 ششررييححتتاانن ممنن االلججببنن •
ععللببةة ببححججمم ٢۲٠۰٠۰ غغرراامم ممنن  •

 االلللببنن 

 ككووبب ممنن االلككااسستترردد •
ععللببةة ببححججمم ٢۲٠۰ غغرراامم ممنن سسممكك االلسسللمموونن  •

 ممعع ععظظاامم
 ٦ أأسسممااكك سسرردديينن ممعع ععظظاامم  •

 
 .تتننااوولل ووججببااتت خخففييففةة صصححييةة خخللاالل االلننههاارر 
 
 سستتةة أأككوواابب ممنن االلسسوواائئلل ععللىى االلأأققلل ففيي االلييوومم:ششرربباا  

 ممااء •
 ععصصييرر •
 ششرراابب ممححللّىى •

 ششاايي •
 ققههووةة •

 
 ببققَ ننششييططااً للللححففااظظ ععللىى ققووةة االلععظظللااتتاا 
 
 ببااهه ووننظظااففةةححضضّرر ططععااممكك ووااححففظظهه ببااننتت 


