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  قسم التغذية
   م 2005

  لطلابالتغذية الصحية 
         المدارس

  
  ئية الاحتياجات الغذا

  الهرم الغذائي 
   والأملاح المعدنية تجدول الفيتامينا

  أهمية وجبة الإفطار
  الوجبة المدرسية 

  الـــهــرم الـغذائــي



  
  

   رســــــــــــهــــلفا
  

  3 --------------------------------------------------------------------------------------------------المقدمة

   4 ----------------------------------------------------------------------------------------اجات الغذائية الاحتي

  4 ----------------------------------------------------------------) الهرم الغذائي ( المجموعات الغذائية 

  6 -----------------------------------------------------------------------------جدول الاحتياجات الغذائية 

  7 -------------------------------------------------------------------------------جدول الحصص الغذائية 

  8 -----------------------------------------------------------------------------------------------الفيتامينات

  9 ----------------------------------------------------------------------------------------الأملاح المعدنية 

  10-----------------------------------------------------------------------------------أهمية وجبة الإفطار 

  11---------------------------------------------------------------------------------------الوجبة المدرسية 

  12--------------------------------------------------------------------------------------الوجبات السریعة 

  13------------------------------------------------------------------------------------المشروبات الغازیة 

  14------------------------------------------------------ بين طلاب المدارس الصحية المنتشرةالمشاآل 

  15-----------------------------------------------------------------------------------دراسات قسم التغذیة 

  16------------------------------------------------------------------------------------------نصائح غذائية 

  18------------------------------------------------------------جدول السعرات الحراریة لبعض الأطعمة

  19-------------------------------------------------------------------------------)أنشطة طلابية ( ملحق 

     



  
  ةــــقدمــمـــــال

  

إن سنوات الطفولة والمراهقة من أهم الفترات التي یمر بها الإنسان في حياته ، ففيها یتعلم ویكتسب الكثير من 
  .المهارات والخبرات والسلوآيات التي تحدد شخصية هذا الطفل وعاداته الغذائية 

  : الطفل في هذه المرحلة زوتكوین المفاهيم الجدیدة نجد إن اهم ما یميوبما إنها مرحلة الاستقلال 
  . النمو السریع والمطرد خلال سنوات قليلة  
 .حب الاستقلال وتحقيق الذات  
 .تغيرات فسيولوجية نفسية وفكریة  
 .الزیادة في الاحتياجات الغذائية  

  

ه وسلوآياته الغذائية فهو یتأثر بالأسرة والمدرسة  في هذه المرحلة بعدة عوامل تؤثر على عاداتقویتأثر المراه
  :  الغذائية التي یكتسبها في هذه  المرحلة  توالأصدقاء ووسائل الإعلام ومن العادا

 .عدم الانتظام في تناول الوجبات  
 . مختلفة بين الوجبات أطعمةتناول  
 .الأآل خارج المنزل  
  .اتباع أنظمة غذائية خاطئة  

  

ضي نصف نهاره في المدرسة فهي تلعب الدور الكبير في تقویم السلوك الغذائي والصحي لدى وبما إن الطفل یق
الطفل والمراهق عن طریق تعليم الأسس التغذویة الصحية وتطبيقها في المجال العملي من خلال المقاصف 

  .والوجبة المدرسية وتنظيم الوجبات الغذائية الرئيسية إذا التزم بها الطفل 
ية تقدیم الأغذیة الأفضل للأطفال من الصغر في إنها تساعد على بناء جسم سليم وتقليل فرص  وتأتي أهم

 والزیادة في التحصيل العملي وتساعد على الترآيز لاحقاً،الإصابة بالعدید من الأمراض التي لا تظهر إلا 
  .الدراسيوالاستيعاب والتفوق 

  

ذائي الصحيح بالاعتدال في آمية الطعام المتناولة وللحصول على ذلك یأتي عن طریق اتباع السلوك الغ
  . والتنویع  في اختيار الأغذیة السليمة والابتعاد عن العادات الغذائية الخاطئة 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


