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   شكر وتقدير:

 

عمال هاذا الادليل   فاي واسااهمالشركاء الذين الطفولة بالشكر لجميع  إنقاذتقدم هيئة ت

 : المصرية وعلى رأسهاالذكر وزارة التربية والتعليم وتخص ب

 المركزية الإدارةوكيل الوزارة ورئيس  –/ محمد مدحت سيد عبدالرازق الأستاذ.  

 مدير عام المشاركة المجتمعية –ة/ راندا عبدالفتاح حلاوة الأستاذ. 

 العامة للتغذية الإدارةمدير عام  – فيعبدالرحمن مصط ي/ صبحالأستاذ. 

 رئيس قسم بالمشاركة المجتمعية –ة/ فاطمة محمود احمد عبدالعال اذالأست. 

 

طاوير ت فايللتغذية  لما قدموه من دعام كبيار  يكما تتقدم الهيئة بالشكر للمهعد القوم

 هذا الدليل  وتخص بالذكر كلا من:

  رئيس قسم التغذية الاكلينيكية –الدكتورة/ دينا ابراهيم شهاب. 

 بقسم التغذية الاكلينيكية ياستشار –حامد  الدكتورة/ فردوس سليمان. 

 زميل تغذية علاجية. –د عبدالحليم هبه سع /الدكتورة 

  زميل تغذية علاجية –الدكتورة/ تغريد كمال محمد. 

 

الصاحة العاماة  ياستشار –واصف  ييئة بخالص الشكر للدكتور/ نادر قلينكذلك تتوجه اله

 عمل هذا الدليل. في تهلمساهمالتغذية و
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 مقدمة عن الدليل:

 

 

 

 

داخال المادارس قابال للتطبياع عان تنفياذ بارام   يواقعاهتم هذا الدليل بتقديم نموذج ي

 تحصاايلهمرفااع مسااتوى  يوبالتااال لطلبااة الماادارس تهاادا الااى تحسااين الحالااة الصااحية 

تعمال  يمن خلال الاهتمام بتناول الوجبات الصحية داخل المدارس  والتوذلك   يالعلم

بالاضاافة الاى تقليال  معدل استيعابهم للمواد التعليمياة تركيز الطلاب ورفع  على زيادة

 نسبة اصابتهم بالامراض المختلفة. 

 

التغذياة الغاذاء وانواعاه واهميتاه  وكياف تعمال  يقوم هاذا الادليل بالقااء ن ارة عاماة عان

مان  يتسبب يوكذلك الطرق التنسبة الاصابة بالامراض المختلفة   على تقليلالسليمة 

الاصابة بالعديد من الامراض. كماا يقادم الادليل طارق مبساطة  فيية سوء التغذ خلالها

 .لعمل وجبات صحية خفيفة صالحة للعمل والتوزيع داخل المدارس
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أهداا 

 الوحدة

 .التعرا على كيفية حدوث الأمراض بصفة عامة 1

 .الماء تنتقل عن طريع الطعام و يراض التالتعرا على بعض الأم 2

3 
تؤثر على سلامة البيئة و فيالحشرات المنتشرة التعرا على 

 .الطعام

 .التعرا على أساسيات سلامة الطعام 4

 .التعرا على طرق الحماية من الأمراض عن طريع الأغذية 6

ملخص 

 الوحدة

1 

 كيفية حدوث الأمراض:

 .أنواعهاالجراثيم و

 .البيئة فيانتشار المسببات 

 .)سلسلة العدوى( كيف ينتقل المرض الى الشخص السليم

2 

 الحشرات والطعام والأمراض:

 .الصراصير

 .الذباب

 .الفئران

3 

 أساسيات سلامة الطعام:

 .الن افة

 .يالطه

 .التبريد

4 

 .أمراض تنتقل عن طريع الطعام

 .يأمراض الالتهاب الكبد

 .أمراض الإسهال

 تنتقل عن طريع الفم: يالديدان الت 5

 غذيةالأ سلامة أساسيات الاولى: الوحدة
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 .الديدان الدبوسية

مواد 

 اعلامية

 ."فيفيديو "الجراثيم المجرم الخ 1

 .عرض "باور بوينت" 2

 المادة

 العلمية
 .ضمن الدرس 
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 :وتعاريف أساسيات

 مان يلزماه ماا علاى يالحا الكاائن حصاول إلاى يتؤد العمليات من مجموعة يه :التغذية

 :ييأت لما ضرورية مواد

 ينشاط الكائن الح. 

 بناء جسمه. 

 تجديد خلاياه. 

 :يإحدى وظائف التغذية وه يوتؤد يكل مادة يتناولها الكائن الح :الطعام

 ينشاط الكائن الح. 

 بناء جسمه. 

 تجديد خلاياه. 

 .يوميا ييتناولها الكائن الح يهو واحد أو مجموعة من الأطعمة الت :الغذاء

 القاوة يها والطاقاة. البيولوجياة الان ماة كال لوظاائف يساساا متطلاب يوه :الطاقة

 تحااف  يالتا الجسام أعضااء لكال الحيوياة بأنشاطته القياام مان يالحا لكاائنا تمكان يالت

 ومصادر. الغاذاء هاو الإنساان لجسام الطاقاة مصادر. طبيعية بصورة الحياة استمرار على

 .  وتيناتوالبر والنشويات الدهون من يأتي الغذائية الطاقة

 يالعلمااا صاااطل الم لكااان kilocalories او الحرارياااة بالساااعرات الغذائياااة الطاقاااة تقااادر

 طرياع عان الغذائياة المصاادر هاذه من الطاقة على الحصول يتم". الجولى" هو ولالمقب

 فاا ن لااذلك   مسااتمرة بصاافة يأكاال لا الإنسااان لأن. الوساايطة يالغااذائ التمثياال عمليااات

 .يالمستقبل للاستخدام الطاقة اختزان في جدا عالية كفاءةو قدرة لديها أجسامنا

 مان قليال جازء لكن الدهنية  الأنسجة في دهون شكل في اسيةأس بصورة الطاقة تخزن

 يالغااذائ التمثياال عمليااات تقااوم .جليكااوجين شااكل علااى الكبااد فااي يختاازن النشااويات

 أو  مختزناة طاقاة إلاى الغاذاء طرياع عان الإنساان يتناولها يالت الطاقة بتحويل الوسيطة

 الفوسافات ربااط ركباتم مثل الحيوية للعمليات الحال في باستخدامها يسم  شكل في

 .الطاقة يعال
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 طرياع عان نتناولهاا يالتا الطاقاة فا ن لهاذا العادم  مان تخلع ولا تفنى لا الطاقة أن بما

 حساب الوزن في نقص أو زيادة صورة في ت هر أو تصرا أن إما الوقت مرور مع الغذاء

 .يالفعل الرصيد

 الحالاة هاذه فاي   منهاا المنصارا مان أقال الغاذاء طريع عن المأخوذة الطاقة كانت ف ن

 زياادة تحادث  المنصارا مان أكثار الماأخوذة الطاقة تكون وعندما. الوزن في نقص يحدث

 .الوزن في

  الغذائياة الطاقاة اساتخدام كفااءة ةعمليا فاي أيضاا تؤثر بيئيةو وراثية أخرى عوامل هناك

 الجسام وزن تغيار يمناع لا هذا لكن. الاستهلاك تقارب مع الأوزان اختلاا إلى ييؤد مما

 .الطاقة واستهلاك استخدام معادلة على بناء

 :يالمعادلة الأساسية للطاقة ه

ات الحيااة مثال الطاقاة اللازماة لأساساي)للتمثيال  يالمعادل الأساسا= احتياجات الطاقة 

الطاقة اللازمة ) يالنوع يالتأثير الحرك+  يالمجهود البدن( + الخ.. التنفس نبض القلب و

 .(يللتمثيل الغذائ
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 اليومية الطاقة احتياجات

 :والجنس العمر حيث من فئة لكل للطاقة اليومية الإحتياجات توض  الآتية الجداول

 

 )الاناث( متوسط الاحتياجات الفردية للطاقة

 الإناث

 950 9 شهر 12- 6

 1300 13 سنوات 3 - 1

 1700 20 سنوات 6 - 4

 2400 28 سنوات 10 - 7

 2200 46 سنة 14 - 11

 2100 55 سنة 18 - 15

 2100 55 سنة 22 - 19

 2000 55 سنة 50 - 23

 1800 55 سنة 75 - 51

 1600 55 76اكثر من 

 300+   حامل 60 - 18نساء 

 500+   مرضع 60 - 18نساء 

 

 )الذكور( متوسط الاحتياجات الفردية للطاقة

 الذكور

 950 9 شهر 12- 6

 1300 13 سنوات 3 - 1

 1700 20 سنوات 5 - 3

 2400 28 سنوات 7 - 5

 2700 45 سنة 14 - 11
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 2800 66 سنة 18 - 15

 2900 70 سنة 22 - 19

 2700 70 سنة 50 - 23

 2400 70 سنة 75 - 51

 2050 70 76اكثر من 
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 ؟المرض يحدث كيف

 

 للمدرب

 بدائل الوسائط المسموعة والمرئية والمرئية المسموعة التوضي  سائطو

 المجرم  الجراثيم" مفيل استخدم

 .الجراثيم هذه حجم لتوضي " فيالخ

 أجهزة أو كهرباء وجود عدم حالة في

( 3) رقم الكبيرة الصورة تستخدم العرض

 .(6-1) أرقام الصغيرة الصور ومجموعة

 

 تتشارك كثيرة أنواع أحد هو بل  العالم هذا في الوحيد يالح لكائنا هو ليس الإنسان

 الحية للكائنات يولوجالبي للتقسيم نتعرض لا سوا. لأرضا كوكب على الحياة في

 الحية الكائنات من يمرئ عالم هناك أن هو الإطار هذا في يهمنا ما لكن  كوكبنا على

 هوو المجردة بالعين يمرئ غير عالم أيضا هناك لكن والطيور  والحيوان الإنسان مثل

 في الأمراض بحدوث تتعلع يتال للأنواع الجزء هذا في نتعرض وسوا. جدا كبير عالم

 .الإنسان

 الأمراض أسباب

 :الآتية الأسباب أحد نتيجة بالمرض شخص يأ يصاب

 مثاال  بسااهولة أيضااا رؤيتهااا يمكاانو الفهاام سااهلة الأسااباب هااذه :يميكااانيك ساابب 

 .الع ام في كسر أو الأربطة  في تهتك حدوث

 علااى الجساام قاادرة عاادم إلااى ييااؤد" د" فيتااامين نقااص: معاادن أو فيتااامين نقااص 

 الع ام ولين الأطفال في الكساح بمرض الإصابة إلى يفيؤد  الكالسيوم امتصاص

 .الكبار في

 صااورة فاي ي هاار يالاذ الإساقربوط بماارض الإصاابة يسابب" يساا" فيتاامين نقاص 

 .الجلد تحت ونزيف المفاصل في وتورم نزيفهاو اللثة تورم

 الدم فقر وأ الأنيميا بمرض الإصابة إلى ييؤد الحديد معدن نقص. 
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 عضاو فاي إصاابة أو ضعف يحدث الأحيان بعض في: الجسم أعضاء من عضو إصابة 

 تمااد يالتاا رايينالشاا أحااد فااي جلطااة تحاادث عناادما. الماارض ظهااور إلااى ييااؤد معااين

 يصااب الكباد خلاياا تصااب عنادما وكاذلك باالمرض  القلب يصاب  بالدم القلب عضلة

 .الكبد بتليف الإنسان

 يالاذ يووالن الحمض من جزء في ما خطأ يحدث الحالة هذه في :جينية وراثية أمراض 

 إنتاااج فااي خطااأ إلااى ييااؤد الخطااأ هااذا  للشااخص والممياازة الوراثيااة الصاافات يحماال

  الباروتين من معين نوع إنتاج أو لأق أو أكثر إنتاج يكون قد الخطأ هذا  معينة بروتينات

 .رضالم تسبب الخلية مستوى على عيوب إلى ييؤد الخطأ هذا

 أكاواد فاي الخطاأ يياؤد الحالة هذه في  (البينو) الشمس عدو مرض هو النوع لهذا مثال

 الجسام قادرة معاد إلاى ييؤد هذاو  تيروناز يسمى إنزيم إنتاج عدم إلى يالنوو الحمض

 يكااون. والجساام العااينو للشااعر لونااا يتعطاا يالتاا المااادة يهااو الملانااين  إنتاااج علااى

 .الشمس أشعة في الموجودة البنفسجية فوق شعةللأ حساسا المرض بهذا المصاب

 إلااى التغياار هااذا ييااؤد  الخليااة انقسااامو تكاااثر كيفيااة فااي تغياار يحاادث قااد :الساارطان 

 .يالطبيع الجسم تحكم خارجو يطبيع غير بشكل الخلية تكاثرو انقسام

 ضامن الموجاودة البنفساجية فاوق الأشاعة تحادث عنادما  الخلال مان النوع لهذا مثال 

  الجلاد فاي الموجاودة الملانوسايتس اخلايا فاي الناوع هاذا مان خللا مسالش أشعة

 وهااو يساارطان ورم فتساابب  يوذاتاا الجساام تحكاام خااارج وانقسااام تكاااثر إلااى ييااؤد

 .الخبيثة الحسنة

 والفيروسااات البكتيريااا منهااا  المجااردة بااالعين تاارى لا دقيقااة ناااتكائ يوهاا :الجااراثيم 

 تااأثيرا وتحاادث داخلااه تتكاااثرو  الجساام هاااجمت الجااراثيم هااذه. والطفيليااات والفطريااات

 الأمعااء فاي الموجودة البكتيريا آلاا مثل للجسم مفيدة الكائنات هذه بعض .مرضيا

 .الهضم على تساعد يالتو

 تتكاون لأنهاا  السبحية البكتيريا تسمى بكتيريا تسببه  الحلع التهاب الأمراض  لهذه مثال

 إلاى يتاؤد الحلاع فاي ساموما تفارز البكتيرياا هاذه. السابحة شاكل تأخذ دقيقة كريات من



 الصحى والمتوازن بالمدارس الغذاءدليل   مبادرة صحتنا في أكلتنا

 

14 
 

 

 تادمير إلاى يتاؤد ساموما يفارز يالذ  الأطفال شلل فيروس هو آخر مثال .شديد التهاب

 .الشلل إلى يفيؤد الأعصابو العصبية الخلايا

 .الفيروساتو يرياالبكت من الجراثيم هذه تسببها العالم في الأمراض من نسبة أكبر

 (الجراثيم) الميكروسكوبية كائناتال

 خلية كل. خلية تريليون 100 إلى يصل الخلايا من جدا كبير عدد من يتكون الإنسان جسم

 الهضمو للتنفس وآخر  للطاقة إنتاج وجهاز نواة  على ييحتو معقد جهاز عن ارةعب

 .أخرى كثيرة وأشياء

 .تراه أن من أصغر فهو الإنسان مع حرب حالة فيو  عنه ثنتحد سوا يالذ العدو أما

 مرة مئة يكبرها ميكروسكوب خلال من إلا تراها أن يمكن لا يأ ميكروسكوبية كائنات إنها

 :منها أنواع عدة إلى تنقسم الكائنات هذه. الأقل على

 أصاغر أيضاا يهاو. الإنساان خلياة مان ابساطو فقاط  ةواحد خلية من تتكون: البكتيريا 

 طاول. الإنسان خلية جمح من مئة على واحد إلى حجمها يصل فقد الإنسان خلية من

 أن يمكنهاا تماماا مساتقلة خلياة يهاو. ميكروميتار واحاد إلاى يصال قاد البكتيرياا خلية

 تعاوم صاغيرة سامكة تشابه الجسام فاي بكتيرياة خلياة وجاود. تتكااثرو وتهضم تتغذى

 أن تساتطيع البكتيرياا فا ن المناسابة  ال روا تتوفر وعندما الكبير  الجسم محيط في

 30 إلااى 20 ماان خاالال فااي اثنتااين إلااى تنقساام واحاادة بكتيريااة يااةخل. بساارعة تتكاااثر

 سااعات خالال فاي ملياون مان أكثار تصاب  أن واحادة لخلية يمكن المعدل بهذا. دقيقة

 .معدودة

 مثاال الأمااراض تساابب أنااواع هناااكو البنساالين منهااا ويسااتخرج الخمياارة مثاال: الفطاار 

 .الكانديدا

 مان آخار كاائن حسااب علاى تعاي  بأنهاا وتتمياز أيضا دقيقة كائنات يهو: الطفيليات 

 .البلهارسيا طفيل الطفيليات أنواع أهم

 الأميبية الدوسنتاريا تسبب يالت الأميبا مثل: الخلية وحيدة طفيليات. 

 ماان جاازء عاان عبااارة الفيااروس. حيااة ليساات يفهاا تمامااا  مختلفااة يوهاا: الفيروسااات 

 أن يحادث دماعنا. اغالا داخال محفوظاة يالناوو الحماض تسمى يالت الوراثية المادة
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 يالناوو حمضاه ويحقان الخلياة جادار مع يلتحم الفيروس ف ن  فيروس مع خلية تلتقى

  الخااص لحساابه الخلياة فاي التكااثر عملية يالنوو الحمض هذا ويستغل. الخلية داخل

 الخليااة فتمااوت  انقسااام عمليااة كاال مااع جدياادة فيروسااات إنتاااج فااي الخليااة فتباادأ

 خااارج المناات  الفيااروس خاارجي أو  الفيروسااات ماان كبياارة يااةكم فتخاارج رتنفجااو الأصاالية

 تعمال الخلياة فا ن الحاالتين كلتا في. جديدة فيروسات إنتاج في الخلية تستمرو الخلية

 .الفيروسات لإنتاج مصنع بمثابة

 القراد والعثة 

 

 :الدقيقة والكائنات الإنسان بين العلاقة

 كثيرة بأضعاا يزيد الدقيقة الكائنات عدد ف ن  أقلية فيه هو عالم في يعي  نسانالإ

 :أنواع ثلاثة بين الدقيقة الكائنات وهذه الإنسان بين العلاقة وتتنوع. الإنسان عدد عن

  نفساه الوقات فايو  للإنساان ضارر يأ الكائناات هذه سببت لا حيث: يسلم تعاي 

 .كثيرا هتفيد لا

 نفاس فيو  الفائدة هل وتحقع الإنسان مع اتالكائن هذه تعي  حيث :متبادلة منفعة 

 ضاعف حالة في لأمراضا تسبب قد نفسها الكائنات هذه. أيضا يه تستفيد الوقت

 .انتهازية عدوى تسمى لذا  فعالة مقاومة وجود عدم فرصة تهزةمن  المناعة جهاز

 للإنسان المرض الكائنات هذه تسبب الحالة هذه في: المرض مسببات. 

 بعضها عن الحجم في تختلف أنها إلا المجردة  نبالعي ترى لا الكائنات هذه كل أن مع

 . نسبيا كبيرا اختلافا
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 ؟العدوى تنتقل كيف

 

 :لعدوىا سلسلة

ى ينتقل المرض إل يتحدث لك يالتداعيات الت ي  وههناك ما يسمى سلسة العدوى

 :يسلة تتكون من الآتشخص سليم فيصب  مريضا. هذه السل

  أو الة قد يكون بكتيريا  طفيل  فطرهذه الح فيو : وهالعامل المسبب للمرض .1

فطر   و  طفيل البلهارسيافيروس. مثال لهذا هو فيروس الأنفلونزا بكتيريا التيفود

 الكانديدا للرضع.

هو أيضا يوفر المأوى للعامل المسبب للمرض  و يهو المكان الذ: وحامل العدوى .2

 .أو الطعام والشراب نينمو فيه ويتكاثر. مثال لذلك الإنسان أو الحيوا يالمكان الذ

لعامل المسبب وهو طريع لخروج الكائنات الدقيقة المسببة للمرض ا: منفذ خروج .3

منفذ خروج فيروسات مسببة  يمن حامل العدوى. مثال لذلك فتحة الشرج ه

 فيروس شلل الأطفال.  وللإسهال

 ينتقل بها مسبب المرض من مكان إلى آخر. مثال ي: الطريقة التطرق نقل العدوى .4

  مثل استخدام أدوات ينتقل عن طريع الدم يس ياب الكبدمرض الالته لهذا ف ن

 تخترق الجلد مثل ابرة حقنة ملوثة أو أدوات جراحية ملوثة. 

يسبب له  ي: وهو مكان يدخل منه مسبب العدوى للشخص السليم لكمنفذ للدخول .5

 المعوية.  المرض. مثل الفم مثلا يعمل كمنفذ لدخول مسببات الإسهال والنزلات

  شخص يمكن لمسبب المرض أن يخترقه  وينمو شخص معرض للمرض: وهو .6

هذا الشخص غير قادر على مقاومة  فييتكاثر فيه. كذلك يكون جهاز المناعة و

 المرض.
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 الأغذية سلامة أساسيات

 ؟الأطعمة تتلوث كيف

 الحشااارات هاااذه. والفئاااران الاااذباب الصراصاااير  مثااال: والقاااوارض الحشااارات مخااااطر 

 .للطعام الأمراض مسببات تنقل والقوارض

 تساابب الأدوات وتن يااف تعقاايم فااي تسااتخدم يالتاا الكيماويااات بعااض: الكيماويااات 

 .بحرص تستخدم أن لابد الحشرات مبيدات أيضا. الأغذية تلوث

 الخ.. تشمل الأوساخ  الشعر  الأظافر  الدبابيس  القطع المعدنية  :ملوثات أخرى. 

 يمة الغذاء وههناك ثلاثية هامة لسلا: 

o يتعنا أيضاا الن افاة أن كماا. التخازين ومكان التجهيز ومكان الطعام ن افة: الن افة 

 .الطعام من المختلفة الأصناا بين والعدوى التلوث نقل عدم

o تبريااده يجااب حاف ااة  مااواد علااى ييحتااو لا يوالااذ المسااتخدم  غياار الطعااام: التبريااد 

الطعاام بكمياات صاغيرة  يجاة يجاب طهاحالاة عادم وجاود ثلا فيالثلاجة.  فيفورا 

 وجبة واحدة. فيتك

o الميكروبات تقتل مناسبة لفترة مناسبة حرارة لدرجة الجيد ىالطه: ىالطه. 
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 والأغذية الحشرات

 الغذاء تهدد يوه. الأمراض نقلو الأغذية سلامة على شديدا خطرا تمثل الحشرات

 الآخر والبعض مادية  ئرخسا ويسبب الأغذية يأكل الحشرات فبعض. صورة من بأكثر

 .للإنسان الأمراض من الكثير ينقل يوبالتال الأغذية إلى والميكروبات التلوث ينقل

 :ومن أخطر الحشرات وأكثرها تأثيرا

  

م لماة  الدافئاة  ال  الأمااكن الرطباة فايتعي  الصراصير  أين تعي ؟

   خلافالأماكن المبتلة دائمااصعبة التن يف مثل الثقوب و

 .العلب والكراتين

 .تبحث عن الطعام يال لام أثناء الليل لك فيتنشط  ؟متى تنشط

كيااااااف تنقاااااال 

 ؟المرض

تحمال الألاوا  يأرجل الصراصير مليئة بالشاعر الكثياف التا

 .تلوث الطعامبقايا الطعام ومن الميكروبات و

خالال فتارة  فايالصرصار الواحد قد ينت  ملايين الصراصير  التكاثر:

 .حياته

 .الحفاظ على الن افة  المقاومة:

  دورات المياه فيالحفاظ على الجفاا. 

 تغطية الأطعمة. 

 

الطعاام  ييوجاد بهاا باواق يكن التاالأماا فييعي  الذباب  ؟أين تعي 

 يث يحتااج لهاذه الماواد لكاالحيوان  حياوفضلات الإنسان و

 يضع عليها البيض أيضا.يتغذى و

 وقت من السنة. يأ فيالقذرة  الأماكن فيتنشط  ؟متى تنشط

  أو بااة علااى فضاالات الإنسااان أو الحيااوانعناادما تقااف الذباكياااااااف تنقااااااال 

 الصراصير .1

 الذباب  .2
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علااى أماااكن القمامااة ف نهااا تحماال الآلاا ماان الميكروبااات  ؟المرض

 المسببة للأمراض. تنقل الذبابة الأمراض عن طريع:

  وعاان طاارق الشااعيرات القااع علااى الطعااامالتباارز وتبااول وال

 امها.أقد يتغط يالت

الموساام الواحااد تناات  الذبابااة الواحاادة عاادة آلاا ماان  فااي التكاثر:

 الذباب.

 الحفاظ على الن افة  المقاومة:

 تغطية الأطعمة 

 

 

الأماكن المهجورة نوعاا ماا أو القاذرة أو المفتوحاة وبهاا  في ؟أين تعي 

 أطعمة مكشوفة. يبواق

 .تنشط أثناء الليل ؟متى تنشط

كياااااااف تنقااااااال 

 ؟رضالم

أرجلهااا. نقطااة واحاادة ماان بااول و عاان طريااع البااول والبااراز 

 الفئران تحمل ملايين الميكروبات.

 السنة. فيخمسون فأرا  50الفأر الواحد ينت   التكاثر:

 .سد الشقوق  المقاومة:

 الن افة. 

 تغطية الأطعمة. 

 

 :  مثلتنتقل من خلال الطعام والماء يبعض الأمراض الخطيرة الت

 ى:الفيروس ىكبدتهاب اللالا

 :مرض يصيب الكبد وينقسم الى ثلاثة اقسام رئيسية هي 

 أو المعدي ىالتهاب الكبد الالف. 

 الفئران .3
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 ىالتهاب الكبد البائي أو المصل. 

 التهاب الكبد الجيمى. 

 

 :ينتقل عن طريع الفم يهو الذ  "أ"ى الالفى التهاب الكبد الفيروس

  :الأعراض

  (اصفرار الجلد والعينين)يرقان. 

 الشاي كلون  البول إلى اللون الداكن تحول.  

  تحول البراز إلى اللون الفات. 

  غثياان الانفلاونزا  مثال فقادان الشاهية  ضاعف عاام وإعيااء   عراضمشابهة لأأعراض

 .وقيء

 ألم في المفاصل أو صداع  حمى. 

 طف  جلدي أو حكة. 

 البطن منلم في الجزء الأيمن العلوى أ.  

 الكبار فيوالسجائر  الدسم للطعام تحمل عدم. 

 ولكنهاا المرضاى المصاابين بهاذا الفياروس   هذه الأعراض عاادة لا ت هار لادى أغلبياة

الطريقة الوحيدة التاي يمكان . بالالتهاب وهم كبار ذين يصابونتكون شائعة أكثر عند ال

 .تحليل الدم الخاص بهذا الفيروس بها تحديد المرض هي

 

 الوقاية:

 أو إعطااء الطفال طعاماا ممضاوغا مان  تجنب الاشتراك مع الآخارين فاي مضال اللباان

  .قبل الآخرين

 كذلك الماء والمشروباتو مصدرهالتأكد من سلامة الطعام و. 

 الطعام وتناول اعداد في تستخدم يالت الأدوات ن افة من لتأكدا. 

 نتناول بها الطعام يالت يالتأكد من ن افة الأيد. 

 

http://www.arabinow.com/sn/health/conditions/fever.htm
http://www.arabinow.com/sn/health/conditions/headache.htm
http://www.arabinow.com/sn/health/conditions/headache.htm
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 أمراض الإسهال

 :أسباب الاسهال

 .والحشرات يأهم سبب للاسهال هو تلوث الأطعمة وتلوث الأيد

 : الوقاية

 .مقاومة الحشرات 

 يغسيل الايد. 

 سلامة الأطعمة. 

 عن الرضاعة الطبيعية أو الغذاء لأن الطفل يحتاج لتعويض ما يفقده عدم التوقف. 

 يجااب الإحتفاااظ باابعض أكياااس محلااول . ب عطاااء الطفاال محلااول جفاااا بااالفم الباادء

حجاام الكااوب  فااييحاال الكاايس الصااغير . البياات لإسااتخدامه عنااد اللاازوم فاايالجفاااا 

ل المحلاااول الطفااا ييعطااا. تعاااادل زجاجاااة الحاجاااة السااااقعة الصاااغيرة يالعادياااة التااا

 .لا يجب استخدام البزازة  وبالمعلقة

 أو صاحبته مضااعفات أخارى مثال الساخونة أو القاع يجاب عرضاه إذا استمر الإسهال  

 .على الطبيب فورا

 

 الديدان

 طفيليات تدخل عن طريع الفم بالطعام أو الشراب الملوث مثل:

 الأسكارس. 

 الديدان الشريطية. 

 الديدان الدبوسية. 

 الفاشيولا. 

 لا ترى بالعين المجردة مثل:ولكنها صغيرة جدا  وهناك طفيليات ليست ديدان  و

 تسبب الإسهال والدوسنتاريا يالت: الأميبا. 

 تسبب الإسهال ونوع من الدوسنتاريا: الجيارديا. 
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 الزائدة وفي الغلي ة الأمعاء في وتعي  الأطفال  بين انتشارا   الديدان أنواع اكثر

 الأنثى وتضع أسابيع 6 - 5 من تعي  أبيض  لونها سم 1 هاطول  (الأعور) الدودية

 تموت ما وغالبا المحيطة  المنطقة تهي  إلى يؤدي مما الشرج فتحة حول ليلا   بيوضها

 حول الدودة حركة أثناء. الداخلية والثياب بالجلد يلتصع الذي البيض وضع بعد الدودة

 في البيوض حاملا   نطقةالم تلك في الهرش إلى الطفل تدفع حكة تسبب الشرج

 إلى ينتقل وقد فمه في أصابعه يضع عندما العدوى وتنتقل أظافره  وتحت أصابعه

 أو سريره  فرش أو الطفل ملابس مع يتعاملون أو الطفل  مع يلعبون الذين الآخرين

 .الشراب أو الطعام إلى

 :الأعراض

 حكة حول فتحة الشرج خاصة أثناء الليل  . 

 اسيةالقلع والأرق والحس. 

 الماابطن الغشاااء تهااي  نتيجااة وإسااهال للشااهية وفقاادان وقاايء وغثيااان بااالبطن ألاام 

 .الدودية والزائدة للأمعاء

 :الوقاية

 تساابب  يالمااريض يعتباار مصاادر ماان مصااادر الميكروبااات التاا :التعاماال مااع المااريض

 المرض لذلك يجب التعامل بحرص مع المريض:

o والعطاس  راز رة مثال الباول والبامريض بصورة مباشايجب عدم التعرض لمخرجات ال

 . والكحة

o  الكوب والطبع.الشخصية للمريض مثل الفوطة و الأدواتعدم استخدام 

 :مقاومة وسائل نقل الميكروبات 

o مقاومة الحشرات.و الحشرات: إتباع قواعد الن افة العامة 

o فيخاارج الأماااكن المزدحمااة فاايالساالوكيات الخاطئااة: مثاال الكحااة والعطااس  تجنااب  

 فايينتقال إلاى النااس الهاواء و فايحلع المريض لينتشر  فيب الموجود الميكرو

 المكان فيصابوا بالعدوى.

  مثل:سليمة تبنى سلوكيات صحية 
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o قاد تكاون عالقاة  ي  هذا الغسيل يطرد الميكروبات التقبل وبعد الأكل يغسل الأيد

 .يبالأيد

o الباول والباراز  فايروباات كثيارة حيث توجد ميك التبرز جيدا بعد التبول و يغسل الأيد

 التبرز بصفة عامة.مكان التبول و فيو

o المناااطع المزدحمااة لأنهااا وساايلة ماان وسااائل نقاال الأمااراض  ييجااب أيضااا تحاشاا

 التنفسية.

o  تجناااب الطعاااام الملاااوث: أثنااااء نقااال الأطعماااة مااان مكاااان إلاااى لآخااار قاااد يتلاااوث

ب يصااا يبالميكروبااات  عناادما يتناااول الشااخص السااليم الأكاال باادون غساايل أو غلاا

 .بالمرض
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أهداا 
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 .طرق تقسيم الطعام لضمان الصحية والتكامل 2

ملخص  

 الوحدة:

 وظائف الطعام. 1

 شروط الغذاء الصحي. 2

 .مجموعات الطعام الرئيسية 3

 .الوجبة الصحية من الإمكانيات المتاحة 4
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 العلمية
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 الصحى الغذاء :الثانية الوحدة
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 :الطعام وظائف

 :البناء .1

فتاارة الطفولااة  فاايإن جساام الإنسااان يشاابه البناااء أو العمااارة  وهااو دائمااا بحاجااة للنمااو 

الجسام هاذا الإماداد المساتمر  يتعطا يالتا يوالشباب. والتغذية المتوازنة والصحية ها

 .لبناء جسم سليم

 :تعويض المتهدم .2

الأحاوال العادياة  فاييحادث  الأولوع خلايا الجسم: الن فيهناك نوعان من الهدم تحدث 

وباسااتمرار  حيااث تمااوت بعااض خلايااا الجساام ويحتاااج الجساام أن يقااوم بتعويضااها. مثااال 

  خلايا الجلد. يلهذه الخلايا ه

وهناااك نااوع آخاار ماان الهاادم يحاادث بعااد الأمااراض والإصااابات  حيااث يحاادث هاادم للأنااواع 

 ديد.المصابة  ويحتاج الجسم أن يعوضها ويعيد بنائها من ج

 :الطاقة .3

الوظااائف المختلفااة  وهااو هنااا يشاابه  ييااؤد يحاجااة دائمااة للطاقااة لكاا فاايإن الجساام 

يحتارق داخال الموتاور ويولاد طاقاة تجعال السايارة  يتحتاج دائماا للبنازين الاذ يالسيارة الت

يقااوم باادور البناازين للجساام. وجساام الإنسااان يسااتخدم هااذه  يتسااير. والطعااام هااو الااذ

ليات: مثل التن يف والطبخ والرضاعة والعمل   كما يحتاج الطاقاة الطاقة للقيام بالمسئو

 الأطفال كالعب والرياضة والمذاكرة. في يللمجهود البدن

 :الحماية من الامراض .4

الإنسااان يساامى جهاااز المناعااة  هااذا الجهاااز هااو المساائول عاان محاربااة  فاايهناااك جهاااز 

أن يتقاوى  فايلاى الطعاام تسابب المارض للإنساان. هاذا الجهااز يعتماد ع يالجراثيم الت

يسااعد علاى الحماياة مان  يويعوض المتهدم منه  لاذلك فا ن الطعاام المتاوازن والصاح

 الأمراض.

 :الاستمتاع .5
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إن الإستمتاع أيضا هو وظيفة أساسية من وظائف الطعاام  فيجاب أن نساتمتع بالطعاام 

والإنساان رمضاان ماثلا.  يالعزومات ولياال فيالوجبات العادية أو  فيونحن نأكل سواء 

 يستمتع بالطعام يهضمه بصورة أفضل. يالذ
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 :يالغذاء الصحشروط 

 :ومفيد  ان يكون ييكون صح يالطعام لك فيمن الشروط الواجب توافرها 

 وظيفة الغذاء. يتؤد يعلى الأطعمة الت يمتوازن ويحتو 

 متعة مع تناوله. يبحيث يعط يشه  ومتنوع  ومقبول 

 ت الأمراضمسببامن التلوث و يآمن وخال. 

 المكان والحالة الاقتصادية.اسب من ناحية العادات الغذائية ومن 

 الطاقة بكمية مناسبة لخصائص الفرد.على أطعمة البناء و ييحتو 

  الطعام فيتجنب المل  الزائد والمواد الحريفة. 
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 مجموعات الطعام

 يالغذائ الهرم: ىالأول الطريقة

 

علااى دراسااات وبحااوث  يمبناا يححياااة صاا طريقااة بساايطة تعلمنااا كيااف نعااي  اساالوب

معباارة عاان المحتااوى تكااون بساايطة و يموضااوع الأكاال. وهااذه الطريقااة لكاا فاايموثقااة  

فس الوقت عان طرياع ن فيمعبر و يوعمل يشكل رسم علم فيتم صياغتها  يمالعل

 الزراعة الأمريكية.هيئة الأغذية و

وب الأمثال للأكال هاو يعبار عان الاسال يالاذ يوخلاصة البحوث أظهرت أن الشكل المثاال

ناا مان القمااة تضايع هاذه المساااحة. شاكل الهارم. الهارم فيااه قاعادة عريضاة وكلمااا اقترب

موضاوع الطعاام. فهنااك  فايموافع للبحاوث مان جهاات كثيارة التمثيل مناسب وهذا و

نقلال أطعمة على العكس يجاب أن نعتادل و هناكيمكن أن نتناولها بكمية كبيرة و أطعمة

 منها.
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مراعاة الاختلافاات الشخصاية باين النااس هو مدخل يعتمد على المرونة و يئاالهرم الغذ

الأكال والحركاة كال ياوم. هاذا المادخل يعتماد علاى توصايل  فاي ين اام صاح يتبن في

للشاخص مان خالال اختياارات علمياة  المبادئ الاساسية للوصول الى أفضل حالة صاحية

النشااط بصاورة ارساة الحركاة وتنااول الطعاام ومم فيبحوث ميدانية  عملية مبنية علىو

 يومية.

يعطينا أفضل النتاائ  الصاحية  ينوعية الطعام الذيمثل طريقة وكمية و يهرم الغذائاذا ال

من حيث الوزن والحالة الصحية بل والنفسية أيضا. وهو ليس طريقة جافة تحادد الكمياات 

  كان علاى العكاسالثقافات لوالأمزجة واختلاا البشر  يورة جامدة لا تراعوالنوعيات بص

 لهذا يتميز هذا الهرم بالمواصفات التالية:

 .من عدة سنوات بالهرم الجديد موضوع حلقة اليوم هلااستبدتم   كان هناك هرما قديما

 :يشخص

  حيااث انااه يشاامل كاال انااواع الطعااام يتااي  للشااخص اختيااارات واسااعة جادا يالهارم الغااذائ

يساهل للشاخص  يجماع واحاد لكات فايتساكين كال مجموعاة  يالمتاحاة. فكارة الهارم ها

مزاجاه مان كال مجموعاة فيضامن تساديد اء متناوع حساب استحساانه وميولاه واختيار غاذ

لايس وصافة غاذاء أو وصاف  ياحتياجات جسمه مان كال المغاذيات. لهاذا فاالهرم الغاذائ

الاختياار. الهارم صنيف لكل الأطعمة بطريقة عملية وعلمية تصل  للتقيايم ووجبات لكنه ت

ايضاا شخصاية  يالاناواع ها  فالكمياة ومجموعاة يت محددة لنوع واحد من الا يحدد كميا

العاااادات والسااامات والطبااااع الشخصاااية. اذا لثقافاااات والمجتمعاااات وتختلاااف بااااختلاا ا

عاادم وجااود اختيااارات وتفضاايلات شخصااية   باال يتيحهااا ويااوفر اسااس  يفااالهرم لا يعناا

 علمية وعملية لتقود هذه الاختيارات.

 :التنوع

مجموعاات غذائياة بالاضاافة للادهون.  5تمثال  يالهرم الستة الاوان التا فينوع يمثل الت

رساالة أن الغاذاء يجاب أن يشامل هاذه المجموعاات كال ياوم لتضامن  يهذه الالوان تعط

 غذاءا صحيا قادرا على تلبية احتياجات الجسد.

 :التناسب
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شارائ  الهارم  عرض كل شريحة من فيي هر التناسب بين المجموعات الغذائية المختلفة 

اليااوم  فااييجااب أن يتناولهااا الشااخص  ي. عاارض الشااريحة يوضاا  الكميااة التاايالغااذائ

الكميات بالطبع أيضا ليسات ملزماة  وليسات قانوناا لا  المجموعات. هذه يبالنسبة لباق

   ولكنها مجرد اقتراح لما هو أفضل.يمكن كسره

 :التدرج

ات نحااو صااحة أفضاال لااك". هااو "خطااوو يشااعار الهاارم الغااذائ فاايالمعنااى  ي هاار هااذا

ع أفضاال انجاااز تتيحااه لااك تحقاا ييااوفر كاال المتطلبااات كاا يالااذ ياساالوب الحياااة الصااح

تحادث تغييارات كبيارة ك أن تأخذ خطوات صغيرة كل فتارة ويمكن ي  أامكانياتك  هو متدرج

 انجازك.صحتك و فيجذرية و

 :الاعتدال

  فالشاريحة مجموعاة غذائياة مية كل شريحة تمثلهر فيالاختيار ي هر  فيمبدأ الاعتدال 

اسااس الاعتادال اتجااه القماة. و فين القاعدة القاعدة وتضيع كلما بعدت ع فيواسعة 

داخال  فايهو كمية الدهون الصلبة أو السيئة والسكريات المضاافة داخال كال مجموعاة. 

  يمكان أن تختاار منهاا بحرياة أكثار يكل مجموعة تمثل القاعدة الواسعة انواع الأطعمة التا

علاى دهاون سايئة أو ساكريات  يتحتاو يكلما اتجهت نحو القمة توجد أنواع الأطعمة التو

 أكثر فيكون الاعتدال فيها أمر مرغوب.

 :الحركة

الجدياد يشاير  ي  والهارم الغاذائيلا يتجازأ مان اسالوب الحيااة الصاح الحركة أمر أصاب  جازء

ى السالالم. هاذا هاو صااعد علايمثلاك و يمن خلال صورة الشخص الاذيذكر بهذا الأمر و

الحركة كل يوم من خلال ما يناسب الشخص حساب ء من الهرم يذكر بأهمية النشاط والجز

 ظروفه و امكانياته.
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 :الحياة في يمثال على كيفية تطبيع الهرم الغذائ

بناااء علااى كميااة  ييوضاا  اربعااة مسااتويات مختلفااة ماان الطعااام اليااوم يالجاادول التااال

سااعر فقااط فمااا  1000اليااوم  فاايراد شااخص أن يتناااول بمعنااى لااو ا  السااعرات اليوميااة

  يمجموعاة مان مجموعاات الهارم الغاذائالياوم مان كال  فييتناولها  يالكميات الت يه

 كل مجموعة. فيوحدة المعايرة  يما هو

 النوع
طفل أقل من 

 سنوات 5

-5طفل من 

 سنوات 10
 بالل أو بالغة سنة 19 – 10

 جم 250 جم 200 جم 150 جم 100 حبوب

 كوب 3 كوب 2.5 كوب 1.5 كوب خضروات

 كوب 2 كوب 2 كوب 1.5 كوب فواكه

 كوب 3 كوب 3 كوب 3 كوب 2 ألبان

 جم 200 جم 150 جم 150 جم 60 بقوللحوم و

 معلقة كبيرة 5 معلقة كبيرة 4 معلقة كبيرة 3 معلقة كبيرة 2 دهون

 

 :يمثال لمجموعات الهرم الغذائ

    الشااوفانمااة المصاانوعة ماان القماا   الأرز  الشااعيرانااواع الأطعالحبااوب: تشاامل جميااع 

 مثلا.  يالرغيف البلدوالذرة  و

  المعلبااة  والمجففااة  وشاامل جميااع أنااواع الخضااروات الطازجااة  والمجماادةالخضااروات: ت

 .عصائر الخضرواتو

  عصاائر الفواكاه الطبيعياةالمعلباة  والمجمادة  و  وجميع أناواع الفواكاه الطازجاةالفواكه: 

 ه المجففه. نصف كوب من الفواكه المجففة تحتسب بكوب فاكهة.والفواك

أو  يمصادرها نباات يدرجاة حارارة الغرفاة التا فايالدهون السائلة  يالدهون: هالزيوت و

من هذه الزيوت تشمل: زيت الزيتون  زيت الاذرة  زيات الصاويا  زيات من الاسماك. امثلة 
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ثال المكسارات  باالزيوت الطبيعياة م زيت الكانولا. هناك أطعمة غنية جداعباد الشمس  و

  والافوكااادو. هناااك أيضااا بعااض المصاانعات الغذائيااة وبعااض أنااواع الاسااماك  والزيتااون

 خلطات السلطات.مع مها مثل المايونيز و فيزيوتا تعتبر  يالت

  كمااا الراياابو يالألبااان: تشاامل جميااع الألبااان السااائلة والمصاانعات السااائلة مثاال الزباااد

م مثاال الجبنااة. هناااك تحااتف  بمع اام محتوياتهااا ماان الكالساايو يلتااتشاامل المصاانعات ا

لا تحتف  بمع م الكالسيوم  من الجابن مثال الجابن الكريماة والجابن الادبل أنواع دسمة و

المجموعاة هاذه  فايالقشطة  لا يعتبر من ضمن هذه المجموعاة. الكاوب الزبدة وكريم و

 جرام جبن مطبوخ. 60  سملدجم جبنة بيضاء قليلة ا 45  ي: كوب لبن أو زبادييعن

جارام مان اللحاوم الحماراء أو الفاراخ أو  30 يالبقاول والبايض: الوحادة هناا تسااواللحوم و

 جم مكسرات. 15هذه الوحدة تعادلها: بيضة واحدة  ربع كوب بقول مطهية  أو  السمك.

 ؟بدأنيف ك

تكاون ب أن يجاة و  فالبداياة قاد تكاون بسايطينا أن من خصائص الهرم اناه تادريجكما ذكر

ممارساة التناوع  فايأن تبادأ هاى مثال لخطاوات البداياة متدرجة حتى تضمن الاستمرار  

 يادخال انواع جديدة بحيث تغطا في  ثم ابدأ تقييم ما تمارسه الآن فيك. ابدأ غذائ في

الهرم. قد تكون اعتدت على اكل انواع قليلة جادا بسابب  فيالستة مجموعات الموجودة 

  فكاال ب ميولااك الشخصااية والشااهية. اباادأ بالتعاماال مااع السااببينأو بسااب يعاادم الااوع

 تدريبات كثيرة.منهما له حلول و

الحركاة والاعتادال والتناساب .... ابادأ بخطاوة واحادة ثام بعاد أن تعتادهاا  فايوهكذا أيضا 

 خطوة أخرى و هكذا. فيتطبيقها ابدأ  فيوتنج  
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 :مجموعات الثلاثة: الثانية الطريقة

علااى نااوع أو أكثاار ماان كاال مجموعااة ماان المجموعااات  يزن: يجااب أن يحتااوالطعااام المتااوا

 :التالية

 :جموعة الطاقةم

   والرضاااعة.د   الغساايل وعماال البيااتالأولاعااب كاال أنشااطة الحياااة تحتاااج للطاقااة مثاال ل

يساتطيع  يلطاقاة والنشااط لكاتماد الإنساان با يالأطعماة التا وتشمل مجموعة الطاقة

 العمل و تشمل:الحركة و

 الأرزبوب: مثل القم  والح. 

 المربى وبعض الفواكه والحلوياتالسكريات: مثل السكر و. 

 الاابط جلااد الفااراخ وودهااون اللحاام و يوالساامن الصااناع يالاادهون: مثاال الساامن البلااد

 الأوز.و

 زيت عباد الشمس.الزيوت: مثل زيت الذرة وزيت الزيتون و 

 :مجموعة البناء

ثال قوالاب الطاوب هاذه المجموعاة مو يص قويجعل الشخ يمتوازن هو الذأن الطعام ال

التعلية. جسم الإنسان يحتااج إلاى أناواع مان الطعاام تماده بوحادات البنااء اللازمة للبناء و

تتهاادم نتيجااة  يتعااوض أيضااا الأجاازاء التااو يالجساام. هااذه الأطعمااة تبناا يتبناا يالتاا

الجسام  يتبنا يالأطعماة التاوتشمل مجموعاة البنااء علاى  الجروح والحوادث.الأمراض و

تمارض أو تبلاى. وتشامل هاذه  يتعوض الجسم عن الأنساجة التاوالعضلات والع ام و

 المجموعة:

 لاابن  – باايض – أوز – بااط – أرانااب  – ساامك – فااراخ – مصااادر حيوانيااة: لحااوم حمااراء – 

 .رايب – جبنة – يزباد

 :البقوليات الأخرى - فاصوليا ناشفةلوبيا و - عدس – فول مدمس مصادر نباتية. 

 :عة الحمايةمجمو
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الحصاول لضامان زياادة المناعاة و  طريقاة الألاوان الخمساة تعتمد مجموعاة الحماياة علاى

  طعامناا: الأحمار فايود خمسة ألاوان التأكد من وج يعلى أطعمة الحماية والمناعة  وه

   والأبيض.الغامع  ويلالأخضر  والبرتقاو

". كماا ج" " ب"  "أ"امين علاى الفيتاميناات مثال فيتا يتحتاوومجموعة اطعمة الحماياة : 

ية جادا لحماياة الجسام مان مثل الحديد والزنك. هاذه الأشاياء ضارور  على المعادن يتحتو

 :فيالحماية عة مجموتوجد و المرض.يادة المناعة لمقاومة الجراثيم ولزالأمراض و

 الباذنجان – السبانخ –الجرجير – الفجل – البامية – الخضروات: الملوخية.  

 :الخوخ – التفاح – العنب – البل  –موزال الفواكه. 
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 :الأطفال في التغذية سوء أمراض بعض

 الكساح أو لين الع ام

 أكثرهااو  متعددة أسباب وللمرض الأطفال  لدى الع ام لين أيضا سمىي الكساح مرض

 ."د" فيتامين نقص عن النات  الغذائي الكساح هو انتشارا

 :"د"مصادر فيتامين 

 :ينيمن مصدرين رئيس "د"نحصل على فيتامين 

  (الصاناعي)قليل  كاذلك أيضاا اللابن البقاري " د"حليب الأم محتواه من فيتامين  :الغذاء

 .للحليب الصناعي  كما يوجد في البيض واللحم وغيرها" د"لذى تمت إضافة فيتامين 

مكوناتااه الموجااودة فااي  حيااث يقااوم الجساام بتصاانيع الفيتااامين ماان :أشااعة الشاامس

ا زالاات حااالات فماا  الساااطعة فااي بلادنااا الغريااب أنااه مااع وجااود الشاامسالجساام  وماان 

الشامس إلا قلايلا  فيهاا لا ت هار  اخارى أكثر من الموجودة في بلادالكساح كثيرة لدينا  و

ذ خاالال ماان النفااا الشاامس لأشااعة ويرجااع الساابب فااي ذلااك إلااى تكااوين الجلااد  ومنعااه

 .رة لحرارتهاالمباش أيضا إلى قلة التعرض لأشعة الشمسطبقاته  و

 ؟"د" ما هي فائدة فيتامين

 الكالسايوم مثال المعاادن بعاض( تكلس) ترسيب نتيجة الإنسان جسم في الع م يتكون

. نأكلاه يالاذ الغاذاء هاو المعادن لهذه يالأساس المصدرو  الع ام هذه على والفسفور

 دةزيااا علااى بالعماال "د" فيتااامين يقااوم حيااث  "د" لفيتااامين المهاام الاادور يقااع هناااو

 الكالساايوم وضااع) الع ااام تكلااس وعلااى الأمعاااء  ماان والفساافور الكالساايوم امتصااص

 .وبنائها وتقويتها( بعضها مع الأخرى والمعادن

 الكساح؟ حدوث أسباب هي ما

 د"لفيتامين  النقص الغذائي". 

 قلة التعرض لأشعة الشمس المباشرة. 

  ( اساابوع 37 يلكاملااة وهااالمولااودين احياااء قباال انتهاااء ماادة الحماال ا)الأطفااال الخاادج

 .وناقصي الوزن عند الولادة



 الصحى والمتوازن بالمدارس الغذاءدليل   مبادرة صحتنا في أكلتنا

 

36 
 

 

 الشمس؟ أشعة من المطلوبة الفائدة على نحصل كيف

  وهاي البنفساجية يحتاج الجسم إلى جزء معين من أشعة الشمس يسمى الأشعة فوق

لكان هنااك ممارساات قاد تعطال الحصاول فاي الصاباح  و موجودة فاي أشاعة الشامس

 :على الفائدة منها مثل

  يجاب  يوجود الزجاج يمنع مرور الأشعة فاوق البنفساجية  الاذ :خلال الزجاج منالتعرض

 .أن تكون الأشعة مباشرة لنحصل على الفائدة منها

 تمنع التعرض المباشر للجلد لأشعة الشمس: الملابس الكثيرة الطبقات للطفل. 

 قااد لا تاادخلها  يالخااوا علااى الطفاال وعاادم خروجااه علااى الإطاالاق ماان الغرفااة التاا

 .سالشم

 كيف نكتشف الكساح؟

اكتشاافه ساهلا   وي هار فاي نهاياة    وقاد لا يكاونالكساح تدريجيا  وعلى مدة طويلة يبدأ

 :الثانية من العمر  ومن أعراضه ى والسنةالأولالسنة 

 الرأس في الأمامي اليافوخ انغلاق عدم. 

  الأسنانتأخر ظهور. 

 تأخر المشي. 

 تقوس الرجلين. 

 الجبهة تكون عريضة. 

  عقد على الأضلاعوجود. 

 وجود أتساع في ع ام الرسل. 

 :الوقاية

 يازداد يوبالتاال لاديها " د" فيتامين تكون لزيادة الشمس لأشعة المرضعة الأم تعرض 

 .اللبن في

 وباادون وجااود الزجاااج المااانع  تعااريض الطفاال لأشااعة الشاامس المباشاارة فااي الصااباح

 .لأشعة الشمس

 لكالسيوم بعد الفطاماو "د" استخدام الحليب المدعم بالفيتامين. 
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 عدم تأخير الفطام. 

 احتياجاته على حصوله لضمان الفطام بعد الطفل أطعمة في التنوع. 

 :العلاج

  د"جرعات من فيتامين". 

 بعض أناواع الزياوت مثال زيات كباد نية بالفيتامين مثل صفار البيض وتناول الأغذية الغ

 .الحوت

 احتياجاته كافة على الطفل يحصل حتى الفطام أطعمة في التنوع. 

  الفطام فيعدم التأخر. 

 

 (فقر الدم) الأنيميامرض 

 ؟الأنيميا يما ه

. هااو هيموجلااوبين الاادمالاادم و فاايض كبياار فااي نساابة جاازء مهاام هااو انخفااا الأنيميااا

وهااي مااادة   (نااوع ماان أنااواع البااروتين)وجلااوبين ( هاايم) الهيموجلااوبين يتكااون ماان حديااد

الدم الحماراء  وهاي مساؤولة عان حمال الأوكساجين صبغيةحمراء اللون توجد داخل كرات 

 .  لخلايا الجسم المختلفة والغذاء

 :السبب

 مثاال الاادم  لمااادة هيموجلااوبين المكونااة العناصاار فااي نقااص نتيجااة الاادم فقاار ويحاادث

يحادث هاذا إماا نتيجاة عادم تنااول الأغذياة و .الفولياك وحاامض 12 "ب" وفيتامين الحديد

علااى العناصاار الغذائيااة المطلوبااة أو نتيجااة أسااباب  يوتحتاا يالمناساابة والمتوازنااة التاا

 :يالآت فيمرضية أخرى. ويمكن تلخيص الأسباب 

 سوء التغذية وقلة استهلاك الأغذية الغنية بالحديد. 

 وجاود ماواد تااؤثر علاى امتصااص الحديااد وبالتاالي لا يساتطيع الجساام الاساتفادة ماان 

التانيااك والكااافيين فااي  الحديااد الموجااود فااي الغااذاء بالشااكل الكااافي مثاال حمااض

  .الشاي



 الصحى والمتوازن بالمدارس الغذاءدليل   مبادرة صحتنا في أكلتنا

 

38 
 

 

 عاادم تناااول الأغذيااة المحتويااة علااى الفيتامينااات التااي تعماال علااى امتصاااص الحديااد 

  .والذي يرفع من كفاءة امتصاص الحديد إلى عدة أضعاا "ج" بالجسم مثل فيتامين

 ل مث من الحاجة للحديد لزيادة إنتاج كريات الدم الحمراء تزيد يالت التغيرات الفسيولوجية

 .الإصاباتالأمراض و

 فقد الدم نتيجة النزيف الدموي  مثال الدورة الشهرية عند بعض السيدات. 

 الإصابة ببعض الأمراض المعدية مثل الديدان المعوية.  

 :الأعراض

 :عندالأطفال والرضع

  شحوب لون الجسم وكذلك تغير لون الجفن الأسفل إلى الزهري الفات. 

 القصور في النمو الحركي. 

 القصور في التحصيل الدراسي. 

 ل وعدم القدرة على ممارسة الرياضةالكسل والخمو. 

 .تغيرات بالسلوك مثل التوتر العصبي 

 قلة الشهية. 

 :عند البالغين من الجنسين

  والصداع الدوار. 

 شحوب اللون. 

 لقلب وازدياد عدد ضرباتهخفقان ا. 

 ضعف الحيض أو انقطاعه عند المرأة. 

 عامقلة الشهية نحو الط. 

 ضعف مقاومة الإعياء والإجهاد. 

 القلع والسهاد والاضطراب. 

 تساقط الشعر. 

 :العلاج
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ماان  ليزيااد "ج"عاان طريااع تناااول حبااوب الحديااد مااع إضااافة فيتااامين : العاالاج الاادوائي

 .في الجهاز الهضمي امتصاص الحديد

 :عيننو الحديد الغذائي  وعن طريع تناول الأغذية الغنية بالحديد العلاج الغذائي:

وم اللحا  ومان امثلتاه  ويعتبر هذا النوع الأسرع امتصاصا  في الجسام :المصدر الحيواني

 .صفار البيض  وكذلك كالكبد حوم الأعضاء   ولالحمراء والدواجن والأسماك

الخضااراوات الورقيااة   ويكالفاصااوليا والبااازلاء والبروكااول الخضااراوات المصاادر النباااتي:

س  البقولياااات كاااالفول والعاااد  ووالبقااادونس والنعنااااع الخضاااراء كالسااابانخ والملوخياااة

 .والزبيب والمشم  بعض الفواكه المجففة كالتمربالاضافة الى 

 :الوقاية

 .اتباع ن ام غذائي متوازن يحتوي على الأطعمة الغنية بعنصر الحديد 

  مثااال الجوافاااة والليماااون "ج"الاهتماااام بتنااااول الفواكاااه والعصاااائر الغنياااة بفيتاااامين 

لأن هاااذا الفيتاااامين يسااااعدعلى   قاااال واليوساااف أفنااادي والمشااام  والتاااينوالبرت

  .امتصاص الحديد

 الوجباة  عدم شرب الشاي والقهوة وبالأخص بعد الوجباة مباشارة وينصا  بشاربها بعاد

 .ما يفضل إضافة قطرات من الليمون للشاي عند شربهبساعة  ك

 عناد الإصاابة بهاا  لاجهااأمراض معدياة تاؤدي إلاى فقار الادم والمباادرة فاي ع يعلاج أ

 مثل الديدان المعوية.

 المواظبة على إجراء فحص الدم للتعرا على نسبة الهيموجلوبين والحديد. 

 

 (الجويتر)تضخم الغدة الدرقية 

 الغادد هاذه وتُسمى. الجسم في والحيوية المهمة الصماء الغدد أحد هي الدرقية الغدة

 فاي مباشارة تصاب وإنماا إفرازاتهاا  لهااخلا مان تصاب قنااة لاديها ليسات لأنها بالصماء

. آدم تفاحاة شاكل علاى وتبارز العناع مقدمة أسفل تقع  الفراشة شكل على يالدم  وه

 مجاااورة الدرقيااة والغاادة. باارزخ يربطهمااا  أيساار وفااص أيماان فااص :فصااين ماان تتكااونو
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 لأساافللو للأعلاى الدرقياة الغادة تتحارك لهاذا) باه ومرتبطاة للحنجارة الادرقي للغضاروا

 وتصال بالهرموناات تسامى كيماوياة ماواد ب فراز الدرقية الغدة وتقوم(. البلع عملية اءأثن

 تاؤدي التاي التفااعلات عان مساؤولة الهرمونات وهذه مباشرة الدم إلى الهرمونات هذه

 الجساام  حاارارة مع اام توليااد عاان ايضااا مسااؤولة وهااي طاقااة إلااى الطعااام تحااول إلااى

 أعضاااء نماا والكثياار والقلااب والأعصاااب العضاالات ساالامة علااى للمحاف ااة وضاارورية

 صااماء غاادة وهااي) النخاميااة الغاادة يهاا اخاارى  غاادة وتقااوم. المختلفااة الجساام وأنسااجة

 إفاراز خالال مان درقياةال الغادة وظيفاة بتن ايم (قاع الجمجمة تحات الماخ فيتقع  صغيرة

 .منشط هرمون

عتبار نقاص وي. يؤدي التضخم إلى حدوث انتفاخ في الجازء الأسافل الأماامي مان العناع

والياود . ن دول العاالماليود من أحد الأسباب الرئيسية لتضخم الغدة الدرقية فاي كثيار ما

الأهمية في تركيب هرمونات الغدة الدرقية  وقد قامت الدول ب ضاافة الياود   مادة بالغة

 .إلى المل  للوقاية من هذا المرض

 نقص اليود:

نتيجاة ( نالثايروكساي)ز هرماون الدرقياة تكون الغدة الدرقياة غيار قاادرة علاى تصانيع وإفارا

والصاحراوية  فاي المنااطع الجبلياة  يحادث هاذا المارضغالباا  و  لنقص اليود في الجسم

يااؤدي نقااص اليااود إلااى الاادُراق و. عاااني ماان نقااص اليااود فااي الطعااامالتااي مااا زالاات تُ و

 .(تضخم الغدة الدرقية)

 :مضاعفات ضعف نشاط الغدة الدرقية

 : ينللجن تحدث مُضاعفات

 ولادة الجنين قبل إستكمال نموه. 

 أو ولادة جنين ميت  موت الجنين في الرحم. 

 تطور الجهاز العصبي لدى الجنيننقص نمو و 

 إلى ولادة طفل معاق ذهنيا يقد تؤد. 
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 مرحلة الطفولة: فيمضاعفات 

 إلى التقزم يوقد يؤد يتأخر النمو البدنضعف و. 

 يضعف التحصيل الدراس. 

 انخفاض الذكاءو يلضعف التطور العق. 

 الكبار: عندضاعفات م

  .الشعور العام بالتعب والإرهاق 

  .عدم تحمل الطقس البارد 

 . زيادة الوزن 

 .جفاا وخشونة الجلد 

 في الغدة الدرقية تضخم. 

 الإمساك. 

 .ضعف الذاكرة وصعوبة التركيز 

 ساقط الشعرت. 

 زيادة تدفع الطمث. 

 العقم. 

 يالضعف الجنس. 

 الإصابة بالغيبوبة. 

  .بطء الحركة والكلام وخشونة الصوت 

 تورمها.برودة الأطراا و 

يمكن الوقاية من هذه الأخطار عن طريع تناول الكمية المناسبة من عنصار الياود. والياود 

 الأسماك والمنتجات البحرية الأخرى. فيموجود 

 الطبيعة   فقد أضيف  هذا العنصار المهام لملا  الطعاام حتاى فينتيجة تناقص اليود و

نساتخدمه هاو ملا   ييمكن أن يتناوله كل أفراد الأسرة. لذلك يجب التأكد من أن المل  الذ

 مضاا إليه عنصر اليود. ي  أييود
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 :المبادرة اهمية

 المستقبلية لتلاميذ المدارس تتأثر بل تعتمد بالأساس علاى ان الحالة الصحية الحالية و

 .ينمط حياتهم التغذويتناولونه من طعام وما 

 ساواء بتقاديم النماوذج  يالمستقبلو ير كبير على نمط التغذية الحالالمدرسة لها تأثي

مان آلياات التساويع تركهم للباديل المفتارس  يعن هذه المسئولية وبالتال يأو بالتخل

وضاع يسام  لهاا  في. ان المدرسة تمتلك عنصر قوة كبير وهو انها للمنتجات الأسوء

المجتمااع و ييمكنهاا بالشاراكة مااع الأهاال يلالتااابالمثاال للأفضال وبتقاديم النماوذج و

 قيادة مستقبل الشباب للأفضل.

 هااذا الجاازء  فاايالمدرسااة.  فاايحياتااه  يبالتااالالطفاال جاازء كبياار ماان يومااه  و ييقضاا

 يسااتهلك أيضااا نساابة كبياارة ماان احتياجاتااه التغذويااة ماان خاالال المتاااح ماان مشااروبات

الاحتياجاات  يصميم هذا الجازء ليلبالت يأطعمة. لهذا يجب أن يكون هناك تدخل ايجابو

 التغذوية المطلوبة لهذا العمر.

 ماواد تغذوياة أخارى  اناه مان فيتاميناات و   الشراب يتجاوز تأثيره ما يحتاويان الطعام و

 .طعم الأغذية المفيدة صحياكهات وتدريب على نيتعلع بتكوين عادات صحية و

  دعام وجود سياسات واضاحة زمهالمدارس يل فيان تطبيع المعايير الصحية التغذوية  

أخيارا منتجاات مان   تقيايم مساتمر و  متابعاة  تطبياع حاازم للقاوانيني  دعم ماليفن

 الطعام والمشروبات جديدة تتوافع مع هذه القواعد.

 

 :المدارس فيالمبادرة أهداا 

 أكلتنا" في "صحتنا مبادرة :الثالثة الوحدة



 الصحى والمتوازن بالمدارس الغذاءدليل   مبادرة صحتنا في أكلتنا

 

43 
 

 

 كااانتين  فاايللطعااام والمشااروبات المتاحااة  يأن يكااون البرنااام  هااو المصاادر الرئيساا

 المدرسة.

 خلااع ن ااام  فاايالكااانتين تساااهم  فاايالمشااروبات المتاحااة ميااع أنااواع الأطعمااة وج

 وتشجع عليه. يصح يتغذو

  تعتمد مواصفات الوجبات والمشروبات على الأسس العلمية للتغذية المتوازنة. يجب

 :يهمع أهم مبادئ التغذية السليمة و أن تتوافع

 الخضاااروات والحباااوب كاااه وتشاااجيع التلامياااذ علاااى تنااااول الأناااواع الصاااحية مثااال الفوا

 تعتبر وجبة كاملة. يبالأخص الكاملة  البقول التو

 تعتبار غيار صاحية عناد تناولهاا  يالعمل علاى الاقالال بقادر الامكاان مان المكوناات التا

 الصوديوم.السكر وبكميات كبيرة مثل الدهون و

 المرحلة العمرية للتلاميذ. يالمشروبات تراعأنواع الأطعمة و 

 

 :تمعايير الوجبا

هم المعايير الواجب مراعتها عناد اختياار الوجباة المثالياة بتقديم شرح لأ ييقوم الجزء التال

 .تقدم للطفل يالت

 المحتوى من الدهون: 1معيار رقم 

من مجموع  ٪35الحد الأقصى للسعرات من الدهون بكل أنواعها لا يتعدى  

 .السعرات الحرارية

 .لدهون المشبعةمن السعرات الحرارية من ا%  10أقل من 

 .نسبة من الدهون المهدرجة أو المتحولة يعلى أ يلا تحتو

 لا. المشابعة وباالأخص الادهون  مان الكثيار يستهلكون الأطفال  فيهم بمن  المصريون

 الدهنيااة الأحماااض ماان الجساام متطلبااات لتلبيااة الاادهون لاابعض احتياجااا هناااك أن شااك

 فاي هي ىالأول الدهون مشكلة لكن. الدهون في تذوب التي والفيتامينات الأساسية

 السااعرات زيااادة إلااى الاادهون تناااول زيااادة ييااؤد يوبالتااال. الكثيفااة الطاقااة ماان محتواهااا

 الادهون  نوعياة فاي يها الثانياة شاكلةالم. والسامنة الاوزن زياادة الاى يوبالتال الحرارية
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 باأمراض صاابةالإ معدلات وارتفاع خطر زيادة مع المشبعة الدهون تناول زيادة ترتبط حيث

  المهدرجاة أو المتحولاة والادهون المشابعة  بالادهون ترتبط المشكلة هذه. التاجية القلب

 كمااا. سااتروليوالكول( LDL) الكثافااة ماانخفض الاادهني البااروتين زيااادة الااى يتااؤد يوالتاا

( HDL) الكثافاة عاالي الادهني الباروتين انخفااض الاى أيضا المهدرجة الدهون هذه يتؤد

 .والضغط القلب أمراض ضد حماية عامل بمثابة هوو الدم  في

 

 المحتوى من السكريات: 2معيار رقم 

 .للعبوة ٪35أكثر من  بة السعرات الحرارية من السكرياتيجب ألا تتجاوز نس

. متوازناة بصاورة دقيقاة مغاذيات أو غذائياة قيماة دون حرارياة ساعرات يتعطا السكريات

 مان ٪25 المضاافة الساكريات تتجااوز عنادما  ةالدقيقا المغاذيات كمياة فاي الانقص يزداد

 الاى النسابة رفعنا فقد المدارس تلاميذ حالة فيف ذلك  ومع. الحرارية السعرات مجموع

 .التغيير محاولة تفشل لا وحتى  المعتاد ذوقهم مع الوجبات تتوافع حتى المئة في 35

 كريةالساااا الوجبااااات مع اااام أن حيااااث رالتغيياااا فااااي درجااااة اول يهاااا% 35 االاااا ونساااابة

 %.50 اال نسبة السكريات من السعرات نسبة تتعدى الغازية المشروباتو

 ألا علاى المحلاى الدسم قليل اللبن  عصائر الفاكهة الطبيعية %:35استثناءات نسبة ال 

 .مل 250 الكوب في جرام 30-22 عن السكر يزيد

 

 السعرات الحرارية للعبوة: 3 معيار رقم

 .يسعر حرار 200تزيد عن  السعرات الكلية لكل عبوة لا

   التنازه او الماذاكرة أثنااء الخفيفاة الوجباات تنااول علاى اعتاادوا المصريين الطفال مع م

 لا حتااى سااعر 200 عاان الوجبااة فااي الحراريااة السااعرات تزيااد الا علااى الحاارص يجااب لااذلك

 التغذيااة سااوء فااي مساااهمة الااى اقااةالط ماان المبااذول عاان الزائاادة السااعرات تتحااول

 .السمنةو
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 كمية الصوديوم للعبوة: 4معيار رقم 

 .العبوة في ملجم 200 عن الصوديوم محتوى  يزيد لا

 علاقاة وجاود لكان الأساساية  بال المهماة المعادن من هو الصوديوم أن من الرغم على

 الحاد مراعاة يالضرور من يجعل الدم ضغط وارتفاع المل  تناول ارتفاع بين وقوية مباشرة

 .  الوجبات في ومالصودي محتوى من

 

 الكافيين: 5 معيار رقم

 .الأطعمة والمشروبات يجب أن تكون خالية من الكافيين

الأطعمااة والمشااروبات يجااب أن تكااون خاليااة ماان الكااافيين  باسااتثناء كميااات ضاائيلة ماان 

 .المواد التي تحدث بشكل طبيعي مرتبط بتكوين المادة المستخدمة

 اثبتات وقد الادمان  الى الصحية الآثار تتجاوز للكافيين الضارة الصحية الآثار على والدليل

 آثااار ماان يعااانوا أنهاام باال. الماادارس تلاميااذ علااى أيضااا ينطبااع هااذا ان الدراسااات بعااض

 .الصداع مثل انسحاب أعراض صورة في التوقف

 هانا الا  الكاافيين باساتهلاك المرتبطاة وائادالف بعاض هنااك يكون قد أنه من الرغم على

 الكاافيين فاان الضاارة  الآثاار احتماال بسابب فاناه  المدرساة سان في طفالالأ حالة في

 ثنىتيسا. المادارس فاي المقدماة والمشاروبات الأطعماة فاي له مكان لا كبيرة بكميات

 بشااكل الكااافيين ماان ضاائيلة كميااات علااى تحتااويي التاا والمشااروبات الأطعمااة هااذا ماان

 .طبيعي

 

 مياه الشرب:  6معيار رقم  

 .بدون تكلفةمنة بصورة مشجعة على الاستهلاك ومياه الشرب الآيجب أن تتاح 

بادون عواقاب علاى ساعرات حرارياة و يهاو لا يحتاو الماء ضروري للصحة  وبطبيعاة الحاال

تشااجع تكاارة لتااوفير المياااه الن يفااة بصااورة آمنااة ويجااب أن نجااد طريقااة مب. صااحية ساالبية

 .الأطفال على استخدامها
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 تحفيزالالوجبة و:  7معيار رقم  

 .يجب ألا تستخدم وجبات المدرسة كمكافآت أو جوائز

 عان بالطعاام يخارج الاتجااه هاذا لأن جاوائز أو كمكافاآت المدرساة وجباات تستخدم ألا يجب

 .المستقبلو الحاضر في للطفل يالصح الن ام مجهودات على ويؤثر وظائفه

 

 الطعم والاستحسان:  8معيار رقم  

 .الطعم المستساغ عند الاطفال يجب أن تتوافع الوجبات مع

 بالتادري  التغييار يكاون أن لاباد المساتقبل  لشاباب يالحياات الن اام تغييار فاي ننج  يلك

لايس معناى هاذا أن  . صاحية غيار كانات لاو حتاى الحالياة الطفال تفضايلات مع متوافعو

 .لكن أن يكون التغيير بصورة تدريجية حتى لا تفشل أو تجهض المبادرة  ونشجع الخطأ

 

 التكلفة:  9معيار رقم  

 .جنيه كحد أقصى 2يجب ألا يزيد سعر الوجبة عن نصف جنيه الى 

صاحية  ييعتبار مان أهام عوامال النجااح  فالا فائادة مان مباادرة ها يان العامل الاقتصااد

 . توفيرها استطاعة المستهلك فيومفيدة ان لم تكن 
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 وجبات المرحلة التجريبية

 ي  وهاايجموعااات ماان مجموعااات الهاارم الغااذائم 3ز علااى سااوا تكااون البدايااة بااالتركي

الخضااروات والفاكهااة الطازجااة  يالحبااوب والبقااول ومنتجااات الالبااان. ويتبقااى مجمااوعت

هذه المجموعات. ليس معناى  يتحتاج الى مستوى وتجهيزات أكبر نتيجة عدم طه يوالت

تكااون ضاامن لكاان سااوا الخضااروات والوجبااات الحاليااة علااى الفاكهااة و يهااذا أن لا تحتااو

 المكونات المطهية.

للتركيااز علااى هااذه المجموعااات هااو طبيعااة الساان المسااتهدا. فتلاميااذ  يالساابب الثااان

 فاياللحاوم  لأنهام مجموعة البروتين   البقاول والبايض و فير المدارس لهم احتياج كبي

تاوفر الباروتين  يلطاقاة التااحتيااج ل فايسن النماو الساريع. ولانفس السابب هام ايضاا 

 البقول.الحبوب و فيايضا متوفرة  يهللنمو  و

مثال الزناك   السبب الثالث هو احتياج هذا السن لبعض المغذيات الدقيقة المهمة للنمو

 البقول.الحبوب و فيتتوفر بقدر معقول  يت  والالحديد والفيتاميناتو

 يالبقاول علاى نسابة جيادة مان الاليااا والتارابع هو احتاواء الحباوب الكاملاة والسبب ال

تعمال حركتهاا وتحااف  علاى صاحة الأمعااء واية قوية من الأماراض السارطانية ور حمتوف

 .الدم فيعلى تن يم نسبة الكوليسترول 
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 للوجبات الغذائي التحليل

 العاشوراء

 ثيامين ريبوفلافين
فيتامين 

 ج

فيتامين 

 أ
 الصنف جم طاقة بروتين دهون كارب صوديوم بوتاسيوم كالسيوم فوسفور ماغنيسيوم حديد زنك نحاس

 قم  جاا 50 172 6 0.8 35.2 5 157.5 17.5 206 44 1.6 1.5 0.17 0 0 0.3 0.06

0.28 0.08 2 70.6 0.04 0.7 0.08 21 170 168 290 70 7.74 5.24 5.34 99.4 20 
لبن جاا كامل 

 الدسم

 سكر 15 59.7 0 0 14.9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 نشا 5 19 0 0 4.7 0.25 0.35 0 1.5 0 0 0 0 0 0 0 0

 المجموع 350 11.34 6 62.5 75.25 448 185.5 377.5 65 1.63 2.15 0.21 70.6 2 0.38 0.34

 سنوات  8- 4توصيات  1700 85 57 213 1200 380 800 500 130 10 5 440 400 25 0.6 0.6

6 % 6 % 8 % 18 % 0.04 43% 16% 50 % 76% 23 % 118 6 % 30 % 11% 14% 20% 
لمئوية من النسبة ا

 8-4التوصيات 

 سنوات 13-9توصيات  2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 700 600 45 0.9 0.9

4 % 4 % 4 % 12 % 0.03 0.26 2 % 27 % 30 % 14 % 95 % 5 % 21 % 8 % 9 % 15% 
النسبة المئوية من 

 13-9التوصيات
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 الشامي الحمص

 1ب 2ب
فيتامين 

 ج

فيتام

 ين أ
 الصنف جم الماء طاقة بروتين دهون كربوهيدرات صوديوم بوتاسيوم كالسيوم فوسفور ماغنيسيوم يدحد زنك

0.261 0,108 ---- ----- 1.63 2.25 38.7 135.9 43.2 342 364.5 21.51 1.44 6.3 124.2 57 90 
حمص 

 الشام

0.6 0.6 25 

 

400 

 

 واتسن 8- 4توصيات 1700 85 57 213 1200 380 800 500 130 10 5

43.5 18 - - 32.6 22.5 29.76 27.18 5.4% 90% 30.3% 10% 2.5 7.4 7.3 
النسبة المئوية من 

 8-4التوصيات 

 سنوات 13-9توصيات  2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 600 45 0.9 0.9

29 12 - - 20.4 28.1 16.1 10.8% 3.32 72.7 24.3 7.17 1.8 5.25 5.17 
ية من النسبة المئو

 13-9التوصيات
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 باللبن الأرز

 1ب 2ب
 فيتامين

 ج

فيتامين 

 أ
 بوتاسيوم كالسيوم فوسفور ماغنيسيوم حديد زنك

صوديو

 م
 الصنف  جم الماء طاقة بروتين دهون كارب

 

0.006 

 

0.02 

 

0 

 

0 

 

0.24 

 

0.14 

 

1.6 

 

20.3 

 

4.13 17.43 2.06 14.77 0.13 1.36 65.81 

 

2.3 

 

 أرز 18.8

 سكر 6.25 0.03 24.8 --- --- 6.21 --- --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---

0.237

5 

0.05 0 43.75 0.375 0.062

5 

21.25 108.75 153.75 
177.5 65 6.75 8.87 5.25 127.5 

103.1 
 لبن 125

 نشا 6.25 0.03 23.75 0.01 0.006 5.9 0.31 0.43 0 1.875 0 0 0 0 0 0 0

 المجموع 105.5 241.9 6.63 9.01 33.65 67.3 195.3 157.9 130.9 22.86 0.21 0.62 43.8 0 0.07 0.24

 سنوات   8- 4توصيات  1700 85 57 213 1200 380 800 500 130 10 5 400 25 0.6 0.6

 النسبة المئوية من التوصيات   14.2 7.75 15.8 17.03 5.61 51.4 19.73 26.18 17.58 2.07 12.4 10.9 0 11.3 40.5

 سنوات  13-9توصيات   2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 600 45 0.9 0.9

 النسبة المئوية من التوصيات   10.07 5.52 11.26 11.2 4.48 41.5 12.144 10.47 9.526 2.58 7.725 7.29 0 7.556 27
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 المحمص الفول

 

 العناصر الغذائيه

 

 

 فيتامين أ النحاس الزنك الحديد المغنسيوم الفسفور الكالسيوم البوتاسيوم الصوديوم راتالكربوهيد الدهون البروتين ةالطاق الوزن
فيتامين 

 يس

ثيامين 

 1ب
 الريبوفلافين

 جم
سعر 

 يحرار
 ملجم ملجم ملجم ملجم ملجم ملجم ملجم ملجم جم جم جم

 ةوحد

 ةدولي
 ملجم ملجم ملجم

 0.22 0.20 3 5 0.12 1.05 2.30 59 154 34 290 14 24.2 0.7 10.4 145 100 فول منبتجم   100

 8 – 4الإحتياجات من 

 تسنوا
__ 1700 85 56.7 212 1200 380 800 500 130 10 5 440 400 25 .6 .6 

من  ةالمئوي ةالنسي

 التوصيات
_ 8.5% 12.2 1.2 11.4 1.16 76.3 4.2 30.8 45.38 23 21 0.02 1.25 12 33.33 36.6 

 13 – 9الإحتياجات من 

 ةسن
____ 2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 700 600 45 .9 .9 

 T 0.83 6.66 22.2 24.4 13.12 28.75 24.58 12.32 2.61 61.7 0.93 8.06 87. 8.6 6  ةالمئوي ةالنسي
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 الفرن في ةمشوي بطاطا

ريبوفلافي

 ن

فيتامين  ثيامين

 ج

 الصنف  جم طاقة بروتين دهون كارب صوديوم اسيومبوت كالسيوم فوسفور ماغنيسيوم حديد زنك فيتامين أ

 بطاطا مشوية 150 168 2.7 45. 38.25 19.5 597 58.5 60 37.5 1.2 0.45 855 36 0.16 0.09

 سنوات   8- 4 توصيات 1700 85 57 213 1200 380 800 500 130 10 5 400 25 0.6 0.6

15% 26.66

% 

 النسبة المئوية  9.88% 3.17% %0.78 %17.95 1.62% 157.1% %31 .7 12% 28.8% %12 %9 213.75% 144%
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 الترمس

 نحاس زنك حديد ماغنسيوم فوسفور كالسيوم بوتاسيوم صوديوم كربوهيدرات دهون بروتين طاقة جم الصنف
فيتامين 

P 

فيتامين 

 ج
 ثيامين

ريبو 

 فلافين

 T 8.7 0.26 0.174 0.41 1.392 2.749 92.22 222.7 154.8 348 1009.2 20.88 4.69 16.7 193 174 ترمس مجهز

  8- 4 توصيات

 سنوات
1700 85 56.6 212 1200 380 800 500 130 10 5 440 400 25 0.6 0.6 

النسبة المئوية من 

 4-8يات صالتو

 سنوات

%11 %19.6 %8 %10 %84 %91.5 %19 %44.5 %71 %27 %28 %1 T %35 %43 %29 
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 الفشار

 صوديوم ك دهون بروتين طاقة جم الصنف
بوتاسيو

 م
 نحاس زنك حديد ماغنسيوم فوسفور كالسيوم

فيتام

 ين أ

فيتام

 ين ج
 2ب 1ب

   T O  0.67 0.8  131.8 9 71 317 29.7 7.5 4 203 جم 45فشار 

 0.6 0.6 25 400 440 5 10 130 500 800 380 1200 212 56.6 85 1700 التوصيات

النسبة المئوية من 

 4-8يات صالتو

 سنوات

%12 %4.7 %13 %14 %26 %91.5 %19 %44.5 %71 %27 
%2

8 
%1     

     0.9 1.01 3.8  176 12 95 423 39.6 10 5.4 270 60 فشار مجهز

 13-9توصيات من 

 سنة
2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 700 600 45 0.9 0.9 

النسبة المئوية من 

 سنة 13-9التوصيات 
11 4.5 12.5 13 28 20 1 14  47 12 11     
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 المشوي الذرة

 

 الصنف

 نحاس زنك حديد ماغنسيوم فوسفور كالسيوم بوتاسيوم صوديوم كارب دهون بروتين طاقة جم
فيتامين 

 أ

فيتامين 

 ج
 2ب 1ب

ذرة 

 مشوي
100 161 4 1 34.1 4 69 7 - - 1.02 1.20 0.14 T 8 - - 

 0.6 0.6 25 400 440 5 10 130 500 800 380 1200 212 56.6 85 1700 التوصيات

 النسبة المئوية

 سنوات 8-4

%9.47 %4.7 %1.76 %16 %0.33 %18.15 %0.87 - - %10.2 %24 %0.03 T %32 - - 

ذرة 

 مشوي
150 241.5 6 2 51.15 6 103.5 10.5 - - 1.53 1.80 0.21 T 12 - - 

 0.9 0.9 45 600 700 8 8 240 1250 1300 470 1500 300 80 120 2400 التوصيات

 النسبة المئوية

 سنة 9-13

%10.06 %5 %2.5 %17.05 %0.4 %22.02 %0.80 - - %19.12 %22.5 %0.03 T %26.66 - - 
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 ةالعجو فطيرة

 نحاس زنك حديد ماغنسيوم فوسفور كالسيوم بوتاسيوم صوديوم كربوهيدرات دهون بروتين طاقة جم الصنف
فيتامين 

 ا

فيتامين 

 ج
 ثيامين

ريبو 

 فلافين

رة فطي

 بالعجوة
100 361 9.5 10.9 56.1 285 297 59 - - 2.11 0.18 - 32 8 - - 

 4-8التوصيات 

 سنوات
1700 85 56.6 212 1200 380 800 500 130 10 5 440 400 25 0.6 0.6 

النسبة المئوية من 

 4-8التوصيات 

 سنوات

%21.23 %11.1 %19.25 %26.46 %23.75 %78.1 %7.37 - - %21.1 %3.6 - %8 %32 - - 

 13-9توصيات من 

 سنة
2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 700 600 45 0.9 0.9 

النسبة المئوية من 

 سنة 13-9التوصيات 
%15.04 %7.91 %13.62 %18.7 %19 %63.19 %4.5 - - %26.37 %2.25 - %5.33 %17.77 - - 
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 الجبن فطيرة

 1ب 2ب
فيتامين 

 ج

فيتامين 

 أ
 الصنف جم الماء طاقة بروتين دهون كربوهيدرات صوديوم بوتاسيوم كالسيوم فوسفور غنيسيومما حديد زنك

 دقيع 50 5.7 180 5.1 0.65 38.3 2 55 7.5 45 11 0.45 0.75 0 0 0.04 0.03

 جبنة بيضاء 25 13.1 66.3 4.2 5.13 0.88 121 35.5 141 73.5 2.5 0.05 0.09 138 0 0.02 0.09

 بيض 10 7.52 14.9 1.2 1.08 0.03 15.5 17.4 6.2 21.8 1.5 0.25 0.15 91.8 0 0.01 0.04

 يسمن بلد 15 0.32 132 0.03 14.7 0 0.75 1.8 0 0 0 0 0 413 0 0 0

 المجموع 26.32 261.2 10.5 21.5 39.21 139.25 109.7 154.7 140.3 15 0.75 0.99 642.8 0 0.07 0.16

 سنوات  8- 4توصيات  1700 85 57 213 1200 380 800 500 130 10 5 400 25 0.6 0.6

26.6 
11.6

6 
0 160.7 19.8 7.5 11.53 28.06 19.33 28.8 11.6 18.4 37.7 12.3 15.3  

النسبة المئوية من 

 8-4التوصيات 

 سنوات 13-9توصيات   2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 600 45 0.9 0.9

17.7 7.7 0 107.1 12.3 9.3 6.25 11.22 11.9 23.3 9.28 13.06 26.9 8.75 10.8  
النسبة المئوية من 

 13-9التوصيات
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 وحدات الكيك الصغيرة بالزبيب

 نحاس زنك حديد ماغنسيوم فوسفور كالسيوم بوتاسيوم صوديوم كربوهيدرات دهون بروتين طاقة جم الصنف

 فيتامين

 ا

 فيتامين

 ج

 2ب 1ب

وحدة 

 الكيك
80 303.2 5.6 14.7 37 280 66.4 46.4 80 - 0.4 - - 42.4 0 0.016 0.064 

 4-8التوصيات 

 سنوات
1700 85 56.6 212 1200 380 800 500 130 10 5 440 400 25 0.6 0.6 

 المئوية النسبة

-8يات صالتو من

 سنوات 4

%17.8 %6.58 %25.97 %17.45 %23.33 %17.4 %5.8 16% - %4 - - %10.6 - 2.66% 10.66% 

 13-9ن توصيات م

 سنة
2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 700 600 45 0.9 0.9 

النسبة المئوية 

-9من التوصيات 

 سنة 13

%12.6 %4.6 %18.3 %12.3 %18.6 %14.1 %3.5 6.4 - %5 - - %7.06 - 1.7% 7.11% 
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 مهلبية النشا

 ثيامين ريبوفلافين
فيتامين 

 ج

فيتامين 

 أ
 الصنف جم الماء طاقة بروتين دهون كربوهيدرات صوديوم بوتاسيوم كالسيوم وسفورف ماغنيسيوم حديد زنك

 سكر 15 0.072 59.52 --- --- 14.9 --- --- --- --- --- --- --- --- --- --- ---

0.2375 0.05 0 43.75 
0.37

5 

0.06

25 
 لبن 125 103.1 127.5 5.25 8.87 6.75 65 177.5 153.75 108.75 21.25

 نشا 6.25 0.03 23.75 0.01 0.006 5.9 0.31 0.43 0 1.875 0 0 0 0 0 0 0

0.2375 0.05 0 43.75 
0.37

5 

0.06

25 
 المجموع 103.2 210.7 5.26 8.876 27.55 65.31 177.93 153.75 110.625 21.25

 سنوات  8- 4توصيات  1700 85 57 213 1200 380 800 500 130 10 5 400 25 0.6 0.6

39.5 8.33 0 10.93 7.5 0.62 16.3 22.1 19.2 46.8 5.44 12.9 15.5 6.18 12.3  
النسبة المئوية من 

 8-4التوصيات 

 سنوات 13-9توصيات   2400 120 80 300 1500 470 130 1250 240 8 8 600 45 0.9 0.9

26.3 5.55 0 7.29 4.68 0.78 8.85 8.8 11.8 37.8 4.3 9.18 11 4.38 8.77  
النسبة المئوية من 

 13-9لتوصياتا
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 بيتزا بالجبن

ريبوفلافي

 ن
 ثيامين

فيتامين 

 ج

فيتام

 ين أ
 ماغنيسيوم حديد زنك نحاس

فوسفو

 ر
 بوتاسيوم كالسيوم

صوديو

 م

كربوهيدرا

 ت
 الصنف جم طاقة بروتين دهون

 بيتزا بالجبن 100 243 12 9.9 26.5 583 124 231 - - 1.2 1.6 0.10 - - - -

 سنوات  8- 4توصيات 1700 85 57 213 1200 380 800 500 130 10 5 440 400 25 0.6 0.6

- - - - 0.02 32 12 - - %28.9 %32.6 48.6 12.44 17.36 14 15 
النسبة المئوية من 

 8-4التوصيات 

 سنوات 13-9توصيات  2400 120 80 300 1500 470 1300 1250 240 8 8 700 600 45 0.9 0.9

- - - - 
0.01

4 
32% 15 - - 17.76 26.38 %38.8 %8.8 12 10% 10 % 

النسبة المئوية من 

 13-9التوصيات

 

 المراجع :

 .ة المصريةكتاب تحليل الأطعم

.2006 ةالمعهد القومي للتغذي
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 :ةالوجبات المدرسية الخفيف

يجب الاهتمام بهاا وخاصاة  يمن المراحل العمرية الهامة الت ييعتبر السن المدرس

الاطفااال ماان الناحيااة التعليميااة. ولأنهااا ماان ماان ناحيااة التغذيااة لضاامان اسااتفادة 

 ةالمدرسااي ةلااذا يجااب ان تكااون التغذيااحاال الأساسااية لبناااء جساام الأطفااال  المرا

 يللنمااو والنشاااط العقلاا علااى جميااع العناصاار الغذائيااة الضاارورية يمتوازنااة تحتااو

علااى مااواد غذائيااة تمااد  يإن برنااام  التغذيااة المطلوبااة لابااد أن يحتااو. يوالجساامان

بالطاقاااة مثااال النشاااويات والااادهون وأخااارى ضااارورية لبنااااء الجسااام مثااال  الجسااام

كمااااا أنااااه لابااااد أن يمااااد الجساااام . يوانيااااة أو البروتينيااااات النباتيااااةالبروتينااااات الح

والمعااادن مثاال الكالساايوم والحديااد « أ  د  ب مركااب»بالفيتامينااات مثاال فيتااامين 

 .يوالجسمان يط العقلللنمو والنشا والزنك واليود حيث أن هذه المواد هامة جدا  

أطفااال الماادارس فهااي امااا ان  ةعاااملا مهمااا فااي تغذياا ةالمدرسااي وتمثاال الوجبااة

افطااار للطفاال والتااي باادورها يجااب ان تكااون حااوالي ثلثااي الاحتياجااات  ةتمثاال وجباا

مان الساعرات  % 20 – 10تمثل حوالي  ةبيني ةوجب ةأو تكون بمثاب ةاليومي ةالغذائي

 المطلوبة يوميا.

 

 البينياة ةالوجباات المدرساي مثاال مان 13لاا ي تحليل تغذوي كامل وتقيايم وفيما يل

 :  ةالخفيف

 .مشوي في الفرن ةذر.  8     العاشوراء -1

 .ةفطيرة العجو. 9    .حمص الشام -2

 .فطيرة الجبن. 10    .رز باللبنالأ -3

 .وحدات الكيك الصغيرة. 11    .الفول المحمص -4

 .ةمهلبي. 12  .بطاطا مشوية في الفرن -5

 .بيتزا بالجبن. 13     .ترمسال -6

 .الفيشار -7
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 العاشوراء

 

 :المقادير

 لابن جام 75 -ساكر جام 400  - القما  لسالع مااء لتار 4 - مقشاور قما  كيلو نصف

 بمعادل (ياختياار) هناد جاوزو زبياب - نشا كبيرة ةملعق - جم( 25 * أكياس 3) بودرة

 طبع. لكل زبيب وحدات 5

 :لالعم طريقة

 .(ماء لتر 4) بالماء يويغط الحلة في يوضع ثم جيدا القم  يغسل -1

 . ساعة لمدة هادئة نار على ثم   الغليان حتى عالية نار على يوضع -2

 المااااء القمااا  يتشااارب الفتااارة هاااذه خااالال  تقريباااا سااااعات 8 لمااادة يتااارك -3

 .القم  حبات وتتفت  حجمه يتضاعفو

 .السكر يضاا  تقريبا ساعة ربع يحوال النض  امتم بعد -4

 .للقم  ويضاا بارد ماء كوب في والنشا البودرة ناللب يذاب -5

 .التحريك استمرار مع متوسطة نار على الخليط يقلب -6

 .القوام لضبط الماء اضافة يمكن -7

 .النار على من ترفع ثم دقائع 5 لمدة النار على ءالعاشورا تترك -8

http://www.google.com.eg/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPHC_5X3-McCFcJXFAodmMIJUQ&url=http://www.kitchensweetsalty.com/2014/11/cbc_2.html&psig=AFQjCNHaoOzL24G6kag9sifhrtcfF36gMw&ust=1442402711148940
http://www.google.com.eg/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPHC_5X3-McCFcJXFAodmMIJUQ&url=http://www.kitchensweetsalty.com/2014/11/cbc_2.html&psig=AFQjCNHaoOzL24G6kag9sifhrtcfF36gMw&ust=1442402711148940
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 .ساخنة وهي الأكواب أو الأطباق في تغرا ثم -9

 .(ياختيار) الهند وجوز الزبيبو بالقرفة الوجه يزين -10

 .باردة وتقدم الثلاجة في توضع -11

 :الوجبة على التعليع

 وهاو القما  علاى فتحتاوي ةالغذائيا ةبالقيما ةالغني الوجبات من العاشوراء 

 الجسام تماد والتاي ةالمركبا النشاويات علاي ةالمحتويا ةالكامل الحبوب من

 تاويتح كماا المركاب "ب" لفيتاامين جياد مصادر وكاذلك لاه ةاللازم ةبالطاق

 .للكالسيوم الرئيسي المصدر اللبن علي العاشوراء ةوجب

 ةبولا ةصاور فاي حادة علاى طفال لكل المذكورة بالكميات العاشوراء تقدم 

 جام 5 - جااا لابن جام 20 - قما  جام 50) مان وتتكون  صغير طبع أو ةواحد

 .(نشا جم 5 - زبيب

 0 يبحاوال سانوات 8 -4 مان الطفال العاشاوراء  وجبة تمد  ةالكمي بهذه % 

 %.14 ب تقدر البروتين من ةبونس ةالكلي ةالطاق من

 ماان %15 بحااوالي فتماادهم  ساانوات 13 - 9 ماان للأطفااال ةبالنسااب ماااا 

 .البروتين من %9و ةالطاق

 .قرش 75 :ةالوجب ةتكلف

 

 



 الصحى والمتوازن بالمدارس الغذاءدليل   مبادرة صحتنا في أكلتنا

 

64 
 

 

 شاملحمص ا

 
 :المقادير

 مل  كبيرة ملاعع3 - حمص كيلو 1

 :العمل طريقة

 .جيدا الحمص يغسل -1

 .مرات 3 الماء تغيير مع ساعة 12 دةلم ماء في ينقع -2

 بالمااء ويغسال  يالغلا مااء مان فييصا ثم  دقيقتين لمدة الحمص ييغل -3

 .البارد

 .النض  تمام حتى مناسبة مياة بكمية اخرى مرة النار على يوضع -4

 .النار على من يرفع ثم يقلب و مل  كبيرة ملاعع 3 يضاا -5

 حساب ة)شاط ماونلي عصاير علياه ويضااا أخرى حلة في الماء من فييص -6

  الطلب(

 بالفلمن . وتغلف كيلو  ثمن سعة فوم طبع في يوضع -7

 :ةالوجب علي التعليع 

 كاذلك اللحاوم بعاد للباروتين الثااني المصادر وهاي البقولياات من الحمص 

 المعدنياة الامالاح مان بالعدياد غني أنه كما المركبة النشويات علي يحتوي

 الريبوفلافين. وكذلك موالصوديو والبوتاسيوم والزنك الحديد خاصة
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  ملاعاع 4 - 3 ي)حاوال جارام 90 هاي حادة علاى طفال لكل ةالمقدم الكمية 

 كبيرة(.

 8 حاوالي طاقاة تعطاي  سانوات 8- 4 مان للأطفال ةبالنسب ةالكمي هذه% 

 . %8 وتينوبر

 باروتينو %5 حاوالي طاقاة تعطاي سانوات  13 – 9 مان للأطفاال ةبالنسب 

5%. 

 الحديد. امتصاص معدل لزيادة ليمونال عصير  عليه يضاا ان يفضل 

 .قرش 50 :الوجبة تكلفة
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 باللبن الأرز

 

 كوب( 30 )لعمل :المقادير

 2 – مااء لتاار 2  - الدسم كامل بودرة لبن جرام 200 - سكر كيلو ربع - أرز كيلو نصف

 (ي)اختيار هند جوز - يسودان فول - زبيب – فانيليا معلقة - كبيرة نشا معلقة

 :العمل طريقة

 .النض  تمام حتى النار على ييغل ماء لتر  مع الأرز يوضع -1

 .المستمر التقليب مع للأرز يضاا و بارد ماء لتر  في البودرة اللبن يذاب -2

 التقليب مع السكر يضاا -3

 المساتمر التقلياب ماع لالأرز يضاا و بارد ماء كوب في النشا قةملع يذاب -4

 الغليان. حتى

 الثلاجة. في يوضع ثم دافع  هوو الأكواب في يعبأو ليبرد يترك -5

 :الوجبة علي التعليع

 يمااد الااذي اللاابن علااي تحتااوي للاطفااال ةومحبباا  جميلااة وجبااة باااللبن الارز 

  .ةالطاق مصدر وهو الارز علي تحتوي كما بالكالسيوم الجسم

 علاى طفال لكل كوب أو ةصغير ةعلب يوه  المذكورة بالكميات باللبن الارز 

 الدسام كامال لابن جم 125 - السكر  جم 6.25 - رزا جم 75) من وتتكون  حدة

 النشا(. جم  6.25 -
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 وبااروتين % 4 حااوالي طاقااة تعطااي ساانوات 8 - 4 ماان للأطفااال ةبالنسااب 

8%. 

 وباروتين %10  حاوالي طاقة تعطي  سنوات 13 – 9 من للأطفال ةبالنسب 

6%. 

 .مل( 200 واحد )كوب قرش 90 الوجبة: تكلفة
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 الفول المحمص

 

 :المقادير

 كبياارة معلقااة - ملاا  كبياارة معلقااة ليمونااة 2 - منقااىو ن يااف ماادمس فااول كيلااو

 كمون.

 :العمل طريقة

 .يجار بماء جيدا الفول يغسل -1

 .مرات 3 الماء تغيير مع ساعة 24 لمدة المياه في الفول ينقع -2

 .يجار بماء جيدا اخرى مرة ويغسل الماء من فييص -3

 ماع ياومين لمادة لمااءبا مبللاة ن يفاة بفوطاة يغطاىو مصافاة في يوضع -4

 .بها الفول تغطية و بلهاو اليوم في مرات 3 الفوطة غسل

 .المياه من فيويص اخرى مرة الفول يغسل الانبات اتمام عند -5

 يتغياار حتااى أو ونصااف ساااعة يحااوال لماادة الفاارن فااي صااينية فااي يوضااع -6

 .يالبن يالمشو الى اللون

 والكمون. والمل  الليمون عليه يرش -7
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 بالفلمن . وتغلف كيلو( ثمن ) سعة فوم طبع في توضع -8

 :الوجبة علي التعليع

 الباااروتين مااان كبيااارة ةنساااب علاااي تحتاااوي التاااي البقولياااات مااان الفاااول 

 المعدنيااة والأماالاح الفيتامينااات باابعض الجساام تمااد والتااي والنشااويات

 ."أ" وفيتامين والماغنيسيوم والبوتاسيوم والزنك كالحديد

 (.كبيرة ملاعع 4) جرام 100 الواحد للطفل الوجبة 

 9 حاوالي طاقاة وتعطي سنوات 8 - 4 من للأطفال ةبالنسب الوجبة هذه% 

 .%12وبروتين

 وبااروتين %6 ىحااوال طاقااة تعطي ساانوات  13 – 9 ماان للأطفااال ةبالنسااب 

9%. 

 معااادل مااان يزياااد  الطاااازج العصاااير مااان كاااوب تنااااول أو الليماااون اضاااافة 

 بالوجبة. الموجود الحديد امتصاص

 .قرش 57 :الوجبة تكلفة
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 بطاطا مشوية في الفرن

 

 :المقادير

 وحدات( 6 – 5كيو بطاطا ) 1

 :طريقة العمل

 .جيدا البطاطا تغسل -1

 توضع في الفرن حتي تمام النض  -2

 :التعليع على الوجبة

 ج"و "ا" بفيتاامين المصاادر اغناي من تعتبر الفرن في المشوية البطاطا " 

 البوتاسيوم. عنصر وكذلك

 يمكنهاا ةالكمي وتلك جم 150 حوالي ةمتوسط ةكمي هامن ةالمتناول ةالكمي 

 ماان احتياجاتااه ماان %10 يبحااوال ساانوات 8 الااي 4 عماار فااي الطفاال امااداد

 .% 8 بحوالي عشر ةالثالث وحتي سنا الاكبر الطفل تمد بينما ةالطاق

 .قرش 50: تكلفة الوجبة
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 الترمس

 
 

 :المقادير

 ل ملاعع كبيرة من الم 3 - كيلو جرام ترمسواحد 

 :خطوات التحضير

سااعة ماع تغييار الميااة  24الميااه لمادة  فايينقاع يغسل الترمس جيدا  و -1

 مرات خلال هذه الفترة. 3 يحوال

 .دقائع بعد الوصول لمرحلة الغليان 3الترمس لمدة  ييتم غل -2

 يوضع تحت الماء البارد و يغسل. -3

 المياه. فيينقع مرة اخرى  -4

الثلاجاة  فايو يقلاب جيادا و يحفا  ملاعع كبيرة من المل   3يمل  بمقدار  -5

 مغطى بالمياه.

 :العبوة

يغطى بالبلاساتيك ن مادة الفوم   حجم الثمن كيلو وم يالعبوة المستخدمة ه

 .يالشفاا الصح

 :التعليع على الوجبة

  الباروتين علاي احتوائاه حياث من ةالغذائي ةالقيم ةعالي البقول من الترمس 

 للاطفال. ةالمحبب ةاللذيذ الوجبات من وكذلك والنشويات
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 فاي الاطفاال تماد الكمية وهذه  ترمسال من جم 175 حوالي  ةالوجب حجم 

 .الطاقة من %11 بحوالي سنوات 8 - 4 عمر

 ةبالاضااف .%9 بحاوالي فتمادهم عاام  13 - 9 سان فاي للاطفال ةبالنسب 

 والامااالاح كالفيتامينااات الاخاااري المغااذيات مااان التاارمس يحتوياااه مااا الااي

 .ةالمعدني

 امتصاااص معاادل لزيااادة الليمااون عصااير التاارمس علااي يضاااا ان يفضاال  

 الحديد.

 .قرش 65 :الوجبة تكلفة
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 الفشار
 

 

 

 :المقادير

 .جرام زيت 30 - جرام فشار 100

 :الطريقة

 .يترك ليسخنحلة محكمة الغلع  و فييوضع الزيت  -1

 .تضاا ذرة الفشار على الزيت الساخن و تغلع الحلة جيدا -2

 .دقائع 5 يتفشير" حوالتمام "ال ىتترك حت -3

 .ترش بالمل ترفع من على النار و -4

  :ةالعبو

 ة.سن 13-9 كوب للاطفال من 4سنوات و 8-4كوب للاطفال  3

 :ةالتعليع علي الوجب

 الجسام وتماد للاطفاال ةومحبب الصنع ةوسهل ةاللذيذ الوجبات من الفشار 

 . ةبالطاق
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 كااوب(3)  جاام 45 الوجبااة حجاام ساانوات  8 – 4 ساان ماان طفااالللأ ةبالنسااب 

 .البروتين من 5%و الكلية الطاقة من 12% يتعط

 ماان %10 بحااوالي تماادهم ساانوات 13 – 9 ساان ماان للأطفااال ةبالنسااب 

 البروتين. من %3 و ةالكلي ةالطاق

 :فاي وخاصة عموما ( زيت )بدون الفيشار ماكينة استخدام يفضل ملحوظة 

 لهام المقدماة الكمياة تقليال ماع السامنة مان يعاانون الاذين الأطفال حالة

 الفيشار. من

 .قرش 65 :تكلفة الوجبة
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 ذرة مشوي في الفرن

 

 :طريقة العمل

 الشواء. يالفرن ويترك حتى ينته فيوضع الذرة ي -1

 :التعليع على الوجبة

 وفيتاامين والبوتاسايوم والزنك بالحديد الغنية المصادر من المشوي الذرة 

 للبروتين. جيد غير مصدر ولكنه "ج"

 متوسط( كوز) مأكول جم 100 حوالي طفل لكل ةناولالمت ةالكمي. 

 8- 4 ماان عماار فااي المشااوي الااذرة ماان للأطفااال ةالمقدماا ةالكمياا وتمااد 

 اليومياااة  احتياجااااتهم باااروتين %5و ةالطاقااا مااان %10 حاااواليب سااانوات

  ةالطاقاا ماان %8 بحااوالي ساانوات 13-9 عماار فااي الأطفااال تمااد وكااذلك

 العمر. اذه يف ةاليومي إحتياجاتهم من بروتين %3.5و

 .قرش 75 :الوجبة تكلفة
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 فطيرة بالعجوة

 

 

 

 

 

 :المقادير

 بااكين   – فااتر مااء كاوب 2 – سامن كاوب نصاف – زيت كوب٢ -  دقيع كيلوجرام

 للحشو ةعجو -  ةبيض 2 - بودر

 :طريقة العمل

 .يتم تسخين الزيت ونضع عليه السمن -1

 .ودرالبايكن  ب يوضع الدقيع في طبع ويضاا إليه -2

 .جيدا ةالزيت والسمن وتعجن العجين يضاا -3

 .العجينةيضاا الماء الفاتر تدريجياعلي حسب احتياج  -4

وتشاكل حساب  ةويوضع بداخلها العجاو ةوتقطع حسب الرغب ةتفرد العحين -5

 .ةالرغب

 .حتي تمام النض  220 ةحرار ةيتم وضعه في الفرن علي درج -6

 :التعليع على الوجبة

 والبوتاسااايوم والباااروتين بالحدياااد الغنياااة الاغذياااة مااان باااالعجوة الفطيااارة 

 والصوديوم.

 جم 100  الواحد  للطفل المناسبة الكمية. 

http://shahiya.com/ar/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D9%8A%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%84%D8%AA%D8%AA-%D9%85%D9%86-%D9%85%D9%86%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85-6215/%D9%83%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%87%D8%A7%D8%AA/%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%87%D8%A7%D8%AA
http://shahiya.com/ar/%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B7%D9%8A%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%84%D8%AA%D8%AA-%D9%85%D9%86-%D9%85%D9%86%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85-6215/%D9%83%D9%84-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%87%D8%A7%D8%AA/%D9%81%D9%8A%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%87%D8%A7%D8%AA
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 للاطفاال وذلك  %11 وبروتين %21 يحوال طاقة يتعط بالعجوة فطيرةال 

 سنوات. 8 – 4 من

 بااروتينو %15 حااوالي طاقااة يتعطاا ساانوات 13- 9 ماان للأطفااال ةبالنسااب 

 .اليومية احتياجاتهم من 8%

 .جنيه 1 :الوجبة تكلفة
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 فطائر الجبن

 

 

 

 

 

 

 :المقادير

 2 -صااغيرة بيكاان  بااودر  ةقااملع - جاابن اباايض 4/1 -ساامن  4/1 -كجاام دقيااع  2/1

 ةبيض

 :طريقة العمل

 الدقيع ويضاا اليه البيكن  بودر. ينخل  -1

الخفااع حتااى  فااييضاااا اليااه الجاابن مااع الاسااتمرار ا والساامن جيااد يخفااع -2

 .يسير كالقشدة

 للتشكيل. ةقابل ةط حتى تتكون عجينويمزج الخلي يضاا الدقيع والبيض -3

 .تقطع على هيئة دوائر وتحشى بالجبن مثل القطايف -4

 فاايصاااجات مااع تاارك مسااافات وياادهن الوجااه بااالبيض وتخبااز  فاايتارص  -5

 .فرن متوسط الحرارة

 :وجبةالتعليع علي ال

 واحدة. ةفطير للأطفال الفطائر هذه من ةالحص 
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 ةواحاد ةقطعا جام 100 للاطفال ةبالنسب ةالجبن فطائر من المناسبة ةالكمي 

 مااان % 15 بحاااوالي سااانوات 8 -4 عمااار فاااي الجسااام تماااد ةالكميااا وهاااذه

  البروتين

 ةالطاقا مان %11 بحوالي فتمدهم اعوام  13-9 عمر من للاطفال ةبالنسب 

 وفيتاامين والكالسايوم والزناك البوتاسايوم علاي الجابن رفطاائ تويتح كما

 ."ب" و "أ"

 جنيه. 1 الوجبة: تكلفة
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 الزبيبوحدات الكيك الصغيرة ب

 

 :المقادير

 – نااعم ساكر كاوب رباع – ةبيضا – ساائل حلياب كاوب رباع – منخول دقيع كوب 1

 .فانيليا – بودر باكين  – زبيب - ةزبد ةملعق

 :طريقة العمل

بالزبدة  يرش بالدقيع ثم يزال الادقيع الزائاد ويوضاع القالاب يدهن قالب  -1

 .جانبا  

لخلايط  يضااا البايض  بشار يتجاانس ا يضرب السكر مع الزبادة فاي حتاى -2

 .البرتقال ونستمر بالخلط قليلا  الليمون او 

يضاا الدقيع  الحليب  المل   الفانيلياا والبيكيان  باودر ثام نكمال الخلاط   -3

 .نحصل على عجينة لينة  يضاا الماء بالتدري  حتى

ثام تفارد فاي القالاب حتاى ثالاث اربااع ارتفااع  ةيضاا الزبيب الي العجينا -4

 .القالب

تخارج مان الفارن . دقيقاة 20مئوياة لمادة  180تدخل الى الفرن على درجة  -5

 .وتترك لتبرد ثم تقدم

 :التعليع علي الوجبة
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 ذلكوكاا للاطفااال ةومحبباا جاادا ةجميلاا ةوجباا الصااغيرة  الكيااك وحاادات تعااد 

 بالعناصاار غنيااة انهااا كمااا  والبااروتين الطاقااة ماان كبياارا  كمااا علااي تحتااوي

 ".أ" وفيتامين والفسفور والبوتاسيوم الصوديوم خاصة  المعدنية

 وحاادات ماان قطعتااين عاان ةعبااار جاام 80 الواحااد لطفاالل منهااا الكميااة تكااون 

 يتعطا سانوات 8 - 4 مان للأطفاال ةبالنساب ةالكميا وهاذه الصاغيرة الكيك

 تعطااي 13-9ماان للاطفااال بالنساابة أمااا  %7وبااروتين  %18 حااوالي طاقااة

 .اليومية احتياجاتهم من %5 وبروتين  %13 حوالي طاقة

 .(قطعة 2) جنيه 1.5 :تكلفة الوجبة
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 مهلبية النشا

 

 :مقاديرال

 .سكر كوب – نشا كبيرة ةملعق 4 - سائل حليب كوب 4

 :طريقة العمل

  فااي كساارولة علااى الناااريوضااع ثلاثااة اكااواب ونصااف حليااب مااع السااكر  -1

 .حتى يصل للغليان ويترك

مع نصف كوب الحليب المتبقاي الباارد ويضااا لخلايط  يذاب مقدار النشا -2

 .الحليب المغلي بالتدري  مع التحريك باستمرار

 مااء ويضااا  الناار عان ويازال دقيقتاين لمادة الغلياان بعد النار على ركيت -3

 .قرفة ةرش او الهند بجوز تزين ان يمكنو .ديمالتق بأطباق ويوزع الزهر

 :التعليع علي الوجبة

 ةومحبباا جاادا ةلذيااذ انهااا كمااا ةوالطاقاا الكالساايوم علااي ةالمهلبياا تحتااوي 

 للاطفال

 (.صغيرة بولة) جم125 الواحد للطفل المناسبة الكمية 

http://shahiya.com/ar/%d8%ad%d9%84%d9%8a%d8%a8/%d9%85%d9%83%d9%88%d9%86%d8%a7%d8%aa
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 وبااروتين % 13حااوالي طاقااة يتعطاا  ساانوات 8- 4 ماان للأطفااال بالنساابة 

 %5وباروتين % 9 حاوالي طاقة تعطي 13-9من للاطفال بالنسبة أما  7%

 .اليومية احتياجاتهم من

 والبوتاساايوم الكالساايوم خاصااة المعدنيااة بالعناصاار غنيااة ةوجباا ةالمهلبياا 

 الريبااو ماان نساابةجيدة علااي  يتحتااو انهااا كمااا والماغنساايوم  والفساافور

 ."أ" وفيتامين فلافين

 .جنيه 1.25 :الوجبة تكلفة
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 بيتزا بالجبن

 

 :مقاديرال

 ملعقة 3 - سكر كبيرة ملعقة – ةفوري ةخمير كبيرة لعقةم – دقيع امجر 400

 رومي فلفل - اخضر أو اسود زيتون - للوجه ةصلص – للعجن ماء - زيت كبيرة

 .أخضر

 :طريقة العمل

 .ترفع حتي وتترك وتقلب الماء من قليلو ةالخمير الى السكر فنضي -1

 ةعجيناا حتااى تتكااون بعضااها مااع بعااض ةيااتم عجاان جميااع مقااادير العجيناا -2

 ةمتماسك

 وتقطاع العجينة وتفرد  اكثر او ةساع نصف ةلمد دافيء مكان في توضع -3

 .الوجه على الصلصة توزعو

 .اا الجبن والزيتون وشرائ  الفلفلثم تض -4

 .ثم تهدأ النار  ساخن جدا ندخلها فرن -5

 10وحااوالي ماان الفاارن   لاارا الساافليدقااائع فااي  10تسااتغرق حااوالي  -6

 .جدا ة علي نار هادئةدقائع ايضا تحت الشواي

 :ةالتعليع على الوجب
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 ماان وتعتباار والكبااار الاطفااال لان ااار ةوالجاذباا ةالشااهي الوجبااات ماان البيتاازا 

 النشاااويات علااي ئهااالاحتوا ةجيااد ةغذائيااا ةقيماا علااي ةالمحتوياا الوجبااات

 ةالمختلفا والخضاروات باالجبن البيتزا وجه تزيين يمكن كذلك  (القم  دقيع)

 يحصاال التااي والاماالاح والفيتامينااات البااروتين ةنسااب رفااع الااي يااؤدي ممااا

 .الطفل عليها

 العناصاار ماان بالعديااد ةغنياا والبيتاازا جاام 100 الواحااد  للطفاال منهااا الكميااة 

 . والبوتاسيوم والصوديوم يوموالكالس الزنك واهمها المعدنية

 حااوالي طاقااة يتعطاا ساانوات 8- 4 ماان للأطفااال ةبالنسااب بااالجبن البيتاازا 

 يتعطااا سااانوات 13- 9 مااان للأطفاااال ةبالنساااب أماااا  % 14 باااروتينو 15%

 .اليومية احتياجاتهم من %10 بروتينو %10 حوالي طاقة

 بقائهااا عنااد للاطفااال تقااديمها عاادم ةمراعااا مااع يوميااا البيتاازا تناااول يراعااي  

 .اعدادها بعد تالي ليوم

 .)قطعة واحدة( جنيه 1.25 :تكلفة الوجبة




