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السريعة؟■    الوجبات ما
. المقلي•          والدجاج والبيتزا البرجر مثل بسرعة ر تُحضَّ جاهزة أطعمة

انتشارها■   أسباب
. الأصدقاء•        مع والاجتماع والتوصيل والإعلانات والطعم السرعة

وأضرارها■   محتوياتها
. قليلة•          وألياف عالية وسعرات وسكر وملح ومتحولة مشبعة دهون

. الثاني•        النوع من والسكري القلب وأمراض السمنة

أختار؟■   كيف
. وأقارن•     المعلنة السعرات أقرأ

. والماء•      الصغير والحجم المشوي أختار
. صحية•     منزلية شطيرة ر أحضّ

تذكّر■ 
. الصحة•       تحمي والمعرفة المنع، لا الاعتدال


