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  فن تقديم أطباق الطعام كوسيلة لتعليم وتحفيز الطفل على الأكل الصحي
 نة(س 12- 6العمرية  الفئة-)دراسة وصفية 

 د. أروي أسعد المسعودي **                   أ. وداد محمد أبومنجل *
، وتجب  ععبا الأنهبات صبعفيع  ع أطب  ام ا با الغذائيب العناصب  الكميات المناسبة  نبا الأمعمب  نبا  يب   استهلاكيعنى  الصحيالأكل  المستخلص:   

اًم نبا نيعبام الأنهبات نبا نقبكن  طشب ا  القبهي  لب ص ام با ا اصفيصبام الأم بال نبا عب   سبن ، ونبا المعب ون ا   12 – 6لتناول الطعام الصبحي، وكيرب
وقب  يبيأا الب طا المتفياصبل لنط بل  ،ا  يتناولفيا نا لا ي غةفي  عب  ضفي نا ي طالأنهات يجبر  ام ا ا عنى نيناول المأكفيلات الصحي ، ولكا الأم ال غالةام 

عنبب   ببذا الأمعمبب  الصببحي   س بي ببً سببن، عنببى صببحت ، ةيبب  لبب ن ال ناسبب  اط التع يببم ع ببا نيببلاي  امةبباد الطعببام ل م ببال اولام كن ببام ةبب ي  ع 
ً  ع  المعنفينبب ،ابه  نببفيم نببا الفيسببائل الصببحي  ل ببت  لاببهي  الام ببال واكت ببل م ببال واةبب ا التغذيبب  الصببحي   نببا الببتعن   نبب انكه  كنببفيموا  كانببص صببغ

 ىونيقببعي  الانهببات والشببائم  عنبب للإ ببام والاكتقببان لبب ،وني عيببل ايببال الط ببل ع اكتقببان الالاببكال والالببفيا  وبينببل الطةببة وكأنبب  لفيةبب  طنيبب  نصبب ن 
 ال ا.ني عيل هذا  عنىنياض الام ال والم انس والنفياأا الصي ي  ون اكلا تجم  الام ال، 
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abstract: Eating healthy means consuming proper amounts of food that contains all types of 

nutrients. This is a goal that all mothers face some difficulty in achieving with their children 

with whom they struggle with their loss of appetite, especially through the ages of 6-12 .  

That’s why it’s well known that mothers tend to force their children to eat healthy meals that 

are met with constant refusal because they won’t eat what they don’t want, which in turn 

leads to negative effects on the child’s health. 

Therefore, the objective of this study is to first introduce the art of decorating and serving 

healthy dishes for children as a modern system in the science of healthy nutrition to stimulate 

their appetite, and second to make them acquire information, no matter how small, about 

learning and enriching their imagination in exploring colors and shapes by looking at the 

dishes an inspiring piece of art worth of speculation. This is where the importance of 

academically enabling and introducing this art in colleges and university faculties lies. To 

study it as a modern science that is concerned with children’s health by naturally stimulating 

their appetite and to encourage mothers, kindergartens, schools, summer clubs, and children’s 

gatherings centers to apply it.  

Such field of knowledge can also prove beneficial to stop relying on the bad methods of 

medication and punishing the child that can lead to a negative impact on them and to use a 

more appealing method instead to pique the child’s interest in the food. The researcher is also 

of the opinion to prepare a chart or a schedule with the appropriate main meals and snacks for 

the child, setting their time regularly throughout the day, preparing a homemade school 

breakfast, and choosing and combining types of food that are nourishing and tasty to create 

various flavors. 
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 - :المقدمة     
اًم نا نيعام الأ تج  ععا الأنهات صعفيع  ع أط  ام ا ا لتناول الطعام   قكن  طش ا  القهين نهات ناالصحي، والمغذا، وكير

ا   ا ني اه  الأم أو عق . كم ليراماوالعام ، وهذا المقكن  لاائع  ج ام ع  الأم ال اصفيصام نا ع  العام ال اأس ل ص ام ا ا
ً  ع  يجاأ و عشاء هذا المقكن ، وذلك بإظهان قنشها ولاكفياها ال ائم ،  انص كً كان، وق يمام  غل م نها   اكبأني نا ن اهم  كة

الأم ال غالةام  لك، ولكاذ  ع نيناول المأكفيلات الصحي ، وق  ي تخ نا سنطته  او ل ي ه ععا الأنهات يجبر  الأم ال عنى
، وهفي  س بي ً سن، عنى صحت   وق  ييأا ال طا المتفياصل لنط ل  ذا الأمعم  الصحي لا ي غةفي  ع . ا  يتناولفيا نا نا ي طضفي 

  .(Florida Department of Health, 2013ام ا ا )نا أط  الع ي  نا الأنهات  س ا  يةتك   الط د التي نيشن  
او ع م يش   ً سعي  اأ   غنعط الطعام بح طش ا  القهي  ل ص الأم ال: ع م لاعفين الط ل بال عاأ  اونا اسةاب وق  يكفي  
ل ا   ان الأم عنى الط او  ص ، نها للأصنان الطعام التي نيش  او ك اهي  الط ل   م نها وكي ي  نيش يم الطعام ل ،نيعانل الأم ن

ل  وهفي  نها ه  وانتشاأه ا يمانسفي ئ   كمالفيال يا عنى الط ل ا  يتة  آأاب المايأكل كمي  نا الطعام اكير  مما ي تطي ، او نيق ي  
 (.Department of Health , 2018)يأكل ق  يت ةب ع طش ا  القهي  عنى المائ   

نتيع  التع ض للالتهابات  اة ا هذا الم ةةات نيرل كما يمكا ا  يكفي  طش ا  القهي  ةاأ ونيقص، وي ج  هذا الأن   س
يً ، اصفيصا بمنطش  ال   والتي نيت ةب ع ع م ق ن  الط ل عنى نيناول الال وًسي  والةكت ش  ش يم الطعام عط يو لع م نياطعام  

  (MAECEP , 2018)لتشنيل نا نغة  الط ل ع نيناول . صحيح  مما ييأا  س ا
ععا اضط ابات وهي ناتج  عا  الحب والاهتمام وال عاي  ل ، وق  ينعأ الط ل  س نطا الطعام كنفيم نا جذب الانتةاا لتش يم   

هفي لاعفين الط ل بالخفين وع م القعفين بالأنا  يت ةب  يانا ق  يكفي  الم ةب ل ش  القهي ، واةن  ي  وعصةي  وسنفيكي  لنط ل
اًم  صاع  الط ل بالأنيميا او التع ض  سع  صاعت  عضعم القهي   القهي يعمل عنى  صاعت  عضعم  ن ض طش  ال م ، واا

MAECEP , 2018) .  ) 
ول نالتقعيعه  عنى ني  محاول عم ال م قام ط ي   لتلاي  ونين ية الطعام ل  لاعتكانونا هنا تم  يجاأ طا نيلاي  امةاد الطعام 

 نىعض ي لاكلام مميلاام يء؛ ةتى الغذا لطةة، ونينفيي  نصاأنو أاال الألفيا  المختن   عنى ا؛ عبر نيلاي  الطعام المأكفيلات الصحي 
  ونقائة لتأكي  ال كاك  والقفيكفيلانيبالكفين  غً لذيذ ع اي ، ولا يقة   ،ش م عنى نيناول  أو  ني ن  او نطاالطةة يجعل الط ل ي  
 (.Florida Department of Health, 2013)الةطاما التي يتناو ا. 

 -: مشكلة الدراسة
 العالمي الميتم  اق  ونيقً أناس  الةق ي  القانن ، التنمي  عنيها نيشفيم التي ال كائلا اه  نا ونعايت  ونيغذيت  الط ل عصح  يع  الاهتمام

 نكاطح  اجل نا الصحيح  نق  المعنفينات ننها الم تفيص الغذائي عنى أولي  اه ان ع  عنى  م 1990عام المنعش  لنط فيل 
 طتر  ع الغذاء وينعبالملانن ،  الأن اض نا الصحي  لنفيقاي  الحيا  وانماط ال نيم  الن   الغذائي  ونيقعي  التغذي ، سفيء نقاكل
 الج   اةتياجات ازأاأت الط ل عم  نيش م طكنما اا ص  س نا ن ةن  الغذائي  الط ل اةتياجات بااتلان نه  أونا النمفي
 التي الامعم  لتناول ععا وةة  ني ضين  اظهان عا عبر كنما الطعام انفيام نا الع ي  عنى الط ل وكنما نيع ن الغذائي  لنمفياأ
 ال نفيكي  الانماط اس ني ج  التغذي  نقاكل نع   و نمفيا ونيطفينا عنى ذلك يي   مما لإع اأها وطشا الاس  عاأات طيها تختنم
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 وطشام  المتناول الغذاء ولاكلوك   نفيم ااتيانيعتبر الصحيح ، ةي   الغذائي  لنعاأات الاطتشان ع ونها اس نييأص التي الخامئ 
اًت الض وني  اليفيني  للاةتياجات النقاط التي  ومةيع  ، والم اهش  المختن   ع الط فيل   النمفي ن اةل ني اطة التي لنع   ولنمتغ

 جهلاس ا    2013واللاناع  الأغذي  نن م  اك ت طش  التي يجب ا  نين  بها الام، الأساسي  الحيانيي  المهاناتا الط ل نا ييأيه
 وذلك صحي ، او نتفيازن  وجة  ااتيان ع وطقنه  واةتياجال  لأج انه ، المناسب لنغذاء ااتيانه  عكي ي  المجتم  طئات نع  
عنى نا اوصص  وبيكي المفيضفيم  ل همي وع ضفيء نا نيةنفين واأناكام  .لنع   واهميتها غذائي  عناص  نا الأمعم  تحتفيي  بما لجهنه 

  التاط: التساؤل الرئيسينيتمحفين  لاكالي  ال ناس  ع الإجاع  عنى  ع  الميتم ات والابحاث وال ناسات
 "؟.صحيكل الما الفن في تقديم أطباق الطعام وما الوسيلة لتعليم وتحفيز الطفل على عادات الأ"

  -التالي : ال  عي   الت اؤلاتال ئي ي  الت اؤلونين نج تحص 
 ونا المخصصات الغذائي  الفياجب نيناو ا؟الغذاء والاكل الصحي، ونا اهميت ، نا ن هفيم  -
 كيم يمكا نيعني  وتح يلا الط ل عنى الأكل الصحي؟ -
 ؟كيم يمكا ني عيل ايال الط ل ع اكتقان الالاكال والالفيا  وبينل الطةة وكأن  لفية  طني  -
 لام ال؟أة ا الفيسائل ل ت  لاهي  اامةاد الطعام كالممكا استخ انها لتش يم  الاطكان والط د نا -

 -: الدراسةأهداف 
 نيناو ا.التع ن عنى ن هفيم الغذاء والاكل الصحي واهميت  والمخصصات الغذائي  الفياجب  -
 التع ن عنى كي ي  نيعني  وتح يلا الط ل عنى الأكل الصحي. -
 .فيا  وبينل الطةة وكأن  لفية  طني اكتقان الالاكال والالني عيل ايال الط ل ع  -
 الفيسائل ل ت  لاهي  الام ال. أة ا امةاد الطعام الصحي كم د نيش يم طكان و ع ض لأ -

  -: اهمية الدراسة
اص  غذاء والتغذي  واال همي بألاهتمام ابيتي اهمي  هذا ال ناس  نا الال نيناو ا لإة ص المفيضفيعات المعاص   والمهم ، ع ظل    

ونيبرز الاهمي  نا الال  لصحي  ال نيم ا التغذي  عاأات بها الط ل طيها يكت ب ويتعن  طترا اه  الط فيل  التي نيع  لم ةن  اهميتها
 .التاط

  .الغذائي  بالم اهي  الم نيةط  ال نيم  التغذي  عاأات ع ليل الفيال يا نيلاوي  -

 .نة ط لنط ل عقكل ال نيم  التغذي  عاأات عا نعنفينات الأم ال بإك اب ال ناس  لت  -

  .تن  لنم اةل العم ي  المخ التغذي  مجال ع اا ص المجال ل ناسات الحالي  ال ناس  ني ت  ق  -

  نة ط  ل ت  عصفين ل ا ال هذا ني عي عنىم  الام ال الم انس والنفياأا الصي ي  ون اكلا تج عنىنيقعي  الانهات والشائم   -
 ال. لاهي  الام 
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 -: مصطلحات الدراسة
 الج   يشفيم لكي الض وني  ذائي الغ العناص  نا نناسة  كميات عنى يحتفيا الذا الغذاء ذلك هفيالغذاء الصحي المتوازن:  -

 والمحاط   النمفي نا ن تفيص اطضل ةتحشي به ن ام  ونفيم ام  كانن  ك  نيكفي  ا  العناص  هذا ع ويقترط المختن  ، وظائ   عتأأي 
 (2010  ،)نلااه. الأس   والمجتم  ع طعال  نقانك  وضما  ةيا  سنيم  وبين  الج   وسلان  صح  عنى
ت نفيا نا الميك وبا جانب ا أ اسويع ن اج ائيا بان  الغذاء الذا يجب ا  يفيط   ي  الاةتياجات الغذائي  الاساسي  لن  -

 .اس ان  ي اع  عنى الفيقاي  نا الان اض المترنية  عا الغذاء بالإضاط والمنفيثات الضان  
م ذيب ونيشطي  الطعا  قص ولعط يش طا تح   وتجميل وزا ط  مةة الطعام :ج ائيام بأن : ويع ن  الطعامفن تزيين أطباق   -

ة لخن ،طة ع المذاد ، ونيفيااالالفي اك ان عام ع  المكفينات و   يكفي  هن  والاكال  سفياء كا  نطةفيخ او نيئ، عنى اعكانل انفياع
 .وجذاع الاكال وصفين عط يش  نعبر  

. ونيص طاني  نى سنفيك  نيي   عالشفيص الح كي  ع الان ا  والتيالعفيانل التي نيصل اس اثان   نا مجمفيع  "هفي التحفيز: -
 (2023سعي ،)
والتي ية ا الط ل طيها عت ضين  سنفيات،  10 – 6يشص  بها التغذي  الصحي  المش ن   س الأم ال ع  عم   :التغذويةالرعاية   -
هًانفيام نا لأ   ذا ال نفيك هفي ة ييعمة ه ذاوال  الح الااتيان، وي تةع  انفيام اا ص تمانام طهفي ل ي  مجال نا الأمعم  عنى غ

ا ص نيغطي  نا جه  او ا جه  ذا يجب التعانل بح ص لا ي  لتحشية نغةت  نل الم نسيولا اء غذائ  عا م ية المشصم  ااتيان
 (.2008 صاأد،) .اةتياجاني  كانن  نا الفيصفيل  س التفياز  الة م والعشني نعام 

 - :منهجية الدراسة
ئل العنمي  ال ساو الكتب   اج  نيرلاعتم ت ال ناس  عنى المنهج الفيص ي التحنيني، والذا يعتم  عنى    المعنفينات نا الم   

 .والمفياق  الإلكتروني 
 السابقة:طار النظري والدراسات الإ 

 -: اولا الدراسات السابقة
لعم ي  ع الن ويج لع أ نا ام ال الم انس نا ال ئ  ا قانص أناس  et al Himberg-Sundet .) 2019) دراسة   
م  قةل المعننت   نا نتنفيم ون سن  ه طص اس نيشيي  بي ً الةيئ  الغذائي  والممانسات المتعنش  عتش يم الخض  عقكل 12 – 4نا 

 أ  نش ان، تم زياووجة  عع  الغذاء الغذاءع وجةات الإططان، نفيم نا الخضان  12، تم نيش يم ع أ ل م ال عنى المتناول اليفيني
ة  عنفيم وا  ن ع ع أ الأصنان المش التنفيم ازأاأم ل عع  اليفيم الخانس كما ج ام/ 20يفينيام نا الخضان بمش ان الحص  المش ن  

ياأ  نل الم نيةط  علا فياكانص العو ، حام كا  ناج، نية  نا نتائج ال ناس  ا  الت ال علاياأ  ونينفيم كمي  الخضان  الال القه  الفياة 
  .نيناول الخضان ل ص الأم ال هفي الكمي  والتك ان والتنفيم مما لاع  الأم ال عنى نيناو ا

ونية  نا الا ا ا  نيناول الخض  وال اكه  س  بالفيلايات المتح   الأن يكي  اج يص ال نا et al Ohri ). 2018) دراسة   
واوضحص نتائج ال ناس  ا  لنم نس  أون نه  ع تح   العاأات الغذائي   ،المشترة ع  ام ال الم انس اقل نا الحصص اليفيني  

 .( Ohri ، 2018لنتلانيذ )
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فياء ع طتر  سكل الصحي  ع ي  نا المقا ال ناس  اس ا  الن ام الغذائي ال شً يترنيب عني  ال اوضحص (2018) دراسة بوعتيق    
س ا  ني كيلا ل ناس  ااالاانت  ان اض الشنب وال  ما ، ةي  ال ك ص، ال من ،الط فيل  او ن  نيش م العم  ونا هذا المقاكل 

 لع ي  نا الأن اضا يشيه  حيصيا  عنى نمط ة ينقيو   ئ  لكيالمتناول الغذائي  ذا ال الع ي  نا ال ناسات ةفيل كي ي  تح  
 .ع الم تشةل

 اعت ائي ن نس   15تج ع  ني اني  عقفيائي  ع ع أ  بإج اءقام الةاةيرا   ةي )Just and Price 2013) دراسة   
، قانص ال ناس  كل م ل  ك  والخضان التي يتناو امالب ومالة  وتم    المعنفينات عا ةصص ال فيا  47000نيتضما اكير  نا 

ً  ع ن ة  الأم ال ت ل م ال لتح يلاه  عنى نيناو ا عتش يم نكاطئا ووج ت ال ناس  ا  التقعي  والمكاطأ  اأص  س زياأ  كة
 Just and( 5% )م33% ونيشنيل ن ة  الن ايات  س 80عن ة   ال فياك  الال وجة  الغذاء الم نسيالنذيا نيناولفيا الخض  و 

Price) , 2013.) 
 الاكل الصحي والمخصصات الغذائية الواجب تناولها  :ثانيا
 -أهمية الأكل الصحي:  -

تر  الط فيل  عنى ننذ ط حيصن ام  ، وي اع   نيةامناسة  نا الأمعم  نا  ي  العناص الكميات الم استهلاكيعنى  الأكل الصحي
ال  ي   ناالحضانع  والتش م ذي  المصج الأغعلاياأ   نتا  الاتجاا، ولكا اي  نا سفيء التغذي  بجمي  الاكال ، ال ك ص، زياأ  الفيز الفيق

ن  عقكل في  وال ك يات والمات وال هل ع  باستهلاك الأمعم  الغني    واصة  اونيغً انماط الحيا  اأت  س نيغيً ع الأنماط الغذائي
 .نن ةفيب الكايان الغذائي  نيرل الحنتلااي  ن  ع م نيناول كميات كاطي  نا الخض  وال فياك  والأل

تم  نا الأن اض، ونيع ع  عع ي الإصا ونيشنل اط  المع عوتح   النمفي  الصحيعم  نةك  لنط ل النمفي  ونيعلاز التغذي  الميرالي  ع
 . الغذائي لعناص ن س الأنفيام نا انيغذي  الأم ال عنى ن س نةاأئ التغذي  لنةالغ  ةي  كل لاخص يحتاج  س 

ل ولضما  الحصفي نفيم ا ن  الت نفيسمهل ال اكه  عض  النيئ  وال فياك  الطازج  كفيجةات ا ي   ونيناو وينص  الأم ال عتناول الخ   
ونيشنيل  والاعتعاأكه  يفينيام( ةصص نا ال ا  5ج ام ) 400عا  نالا يشلعنى كمي  كاطي  نا الأليان الغذائي  ينص  عتناول 

/ اليفيم ، كما يجب التشنيل نا نيناول  ج ام 5ب الا نيتع ص الكمي  نيناول الأنلاح لأن  يلاي  نا مخام  الإصاع  بأن اض الشنب ويج
ي  ال ك يات الح   هي  و % نا   اط ن افيل الطاق  10الح   لنةالغ  والأم ال ن ص الحيا   س اقل نا  ال ك يات

لأسنا  وال من   ني فيس ا ه  عني، الق اب وعصً ال اكه  المصن  والتي ع ونها ال ك يات المضاط   س ل معم ، المق وبات
ل نيقة  نير  ي   اللال هفي  عبا  ا اواستةعا نيناول ال هفي  المقةع   بالاعتعاأ، كما ينص  نص  باستة ا ا بال اكه  والخضانوي

 ( .Khodaee et al., 2015) 6 –والأونيغا  3 –الأونيغا 
  :أهمية وجبة الإفطار -

ذات اهمي  بالغ  لطنة  الم انس، ةي  نيتميلا بأنها نا اه  الفيجةات الأساسي  التي يتناو ا الأم ال وال الا يا  نيعتبر وجة  الإططان
  ً او  الة مزم لممانس  النقاط سفياء نيعطى الطاق  لنع   ونيعتبر بميراع  الفيقفيأ اللا طهيعنى ة  سفياء لما  ا نا طفيائ  صحي  كة

لإع اأ الطعام او بأ   الكاعيمنك الفيقص  نتأا ام ولا استيشظول وجة  ال طفين نتحععام بأن  غالةام نا يتعاهل الةعا نينا العشني
هًا. ولتقعي  الطنة  عنى نيناول ال طفين يجب  الصةاح،لاهيت  نيكفي  قنين  ع  ً  الجاهلا  كالة كفييص وغ طينعأ لتناول الأغذي  ال ش
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التنفيي  ع الأمعم  المش ن  ع ال طفين تحةب الطنة  عنى نيناول  ونا المه    يشاظه  نةك يا ليأاذوا ك ايته  نا النفيم. كما وج  ا 
 العنمياظه ت ال ناسات ا  التحصيل  كما  نعه .  يح صا عنى نيناول ال طفين ا  يكفي  الفيال يا ق و  لأولاأه  وذلك بأ

وقن  الت اعل ع  ال ناسينا ضعم الإنجاز  ل م ال الذيا يتناولفي  ال طفين اطضل نا الذيا لا يتناولفي  وجة  ال طفين، طه  يعانفي 
ضعيم ويلاأاأ  الذهنيويكفي  الت اعل  الم نسيالصم ن  اللانلاء وعاأ  يصاعفي  ع  ع  الإة اس بالتعب وقن  ال غة  ع العمل 

الغذائي  الاةتياجوهذا ي ج   س ع م نيناول امعم  نعين  الال ساعات النهان ةي  نيفيط  وجة  الإططان  ن   العشنيالإجهاأ 
و نا ا  نيكفي  وجةات محض   ع الةيص يصحةها الط ل نع   س الم نس  طش  تحتفيص الفيجةات عنى البرونيينات ن ني ع  الشيم   اليفيني

)نصيش ، بالإضاط   س الخض  وال اكه  كيرمان او عصائ ها والخةلا والحةفيب المطةفيا  وكذلك ق  تحتفيص عنى الحنيب وال طائ .
 .(2006و الة ن،  2003

  :المخصصات الغذائية لطلبة المدارس الصديقة للتغذية -
 اةتياجات  إطوعص   عان   ،فينيام يالمةذول  الة مالطاق  الح اني  لطنة  الم انس ة ب العم  والجنس والنقاط  اةتياجيعتم  

 ونيقمل:سع   ة اني   2000 – 1800سنفيات نيتراوح ع   (12 – 6)الطاق  ل ولاأ والةنات الال الم ةن  العم ي  
  عنى ا البروني  لنطنةغذائي  نال اجاتالاةتيونيتفيقم  الأن ع ،ني ي  البرونيينات ع نيعفييا وتج ي  الايا الج   وعناء  البروتين:

الأنيني   عنى  ي  الأحماض تحتفيا امالحيفي  طما المع ون البرونيينات ذات المنقأ الفيجة ،نع ل النمفي ونفيعي  البرونيينات المفيجفيأ  ع 
ج ام ع وني /  30 – 24سنفيات ع   (12 – 6)العم ي  ويحتاج الطاق  ل ولاأ والةنات الال الم ةن   الج  ،التي يحتاج  ليها 
  (2003اليفيم )نصيش ،

ع الفيجة     ة  ال هفي تعاوز نني لاونيفيصى نن م  الصح  العالمي  بأ   ،نيعتبر ال هفي  نص ن نكيرم لنطاق  الح اني  :الدهون
علاقت  و نم طئات المجتم  ن ة  ال من  ل ص مخت ازأياأ وهذا ع ةب ،اليفيم(ج ام/ 62–39)نا مجمفيم الطاق  الكني  20%

 .بال هفي 
% نا ال ع ات  60–45ت  عفيهي ناويجب ا  نيفيط  الك الح اني ،لنطاق   الأساسينيعتبر الك عفيهي نات المص ن  الكربوهيدرات:

لأكبر نا   الصح  العالمي  بأ  يكفي  الجلاء اونيفيصى نن م اليفيم،ج ام/ 140 –130 نا ي اوص  االح اني  التي يحتاجها الطالب 
 (.2006 الة ن،) .ائي الغذعنى كميات كاطي  نا الأليان  تحتفياالك عفيهي نات المتناول  نا الحةفيب الكانن  التي 

 ، البرونييناتلطاق ال  أ نا اتناول  يا ونيش ن المخصصات عكمي  ن الاستشلاب ا أون هام ع عمنيات  ال يتانينات: الفيتامينات
  .بالج ولوال هفي  المقةع  كما نفيض  

يات ما ني اع  ع عمنك  لشاع ا،ا الحمضي نينعب العناص  المع ني  أون هام ع نين ي  سفيائل الج   وفى التفياز  المعدنية:العناصر 
 (.2006)عا ايال،  الاستشلاب

 سنوات 12 – 6العمرية بين للفئة  الفيتامينات: يوضح المتطلبات التغذوية من 1جدول 

الفئة 

 العمرية

 فيتامين

A  /ملجم

 اليوم

 D فيتامين

 اليوم/ملجم

 E فيتامين

 اليومملجم/

 ج فيتامين

 اليومملجم/

 B1فيتامين

 ملجم / اليوم

 فيتامين

B2  ملجم

 اليوم /

 فيتامين

النياسين 

 اليوم/ملجم

حمض 

 الفوليك

 اليومملجم/

 فيتامين

B12 

 اليومملجم/

 1.8 300 0.12 0.9 0.9 45 11 15 600 سنة 13–4

  (2006 وبن خيال، 2006 البدر، .2003 )مصيقر،
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 نمط التغذية الأسرية  -
الفيقاي  نا  عنى يجابي قكل نيش يم الفيجةات والفيجةات الخ ي   بأسنفيب الأس   يقع  عنى العاأات الصحي  التي نيي   ع .1

 وجة .كل العم  ل وة ب ال من  ل ص الأم ال وي اع ه  عنى نيطفيي  نهانال  ن ص الحيا  بح اب ع أ الحصص المطنفيع 
معم  الصحي  شفيائ  الأما الونيتض الصحي ،مفيع  نتنفيع  نا الأمعم  وض  قائم  نيضما التخطيط الناج  ليتمت  الط ل بمع .2

 (.Hurley, 2011العم  وةع  الحص  ) لننمفي،المناسة  نا ةي  
 الط ل نا الجفيم شييفيم مما ن اليعنى ن ا بانت اموض  ج ول الفيجةات والفيجةات الخ ي   المناسة  لنط ل، وتح ي  نفياعي ها  .3

 (.MAECEP, 2018) ساعات( 3 – 2ع  الفيجةات  )ال اصلالم  ط 
الة ائل  ااتيان لح ص عنىال ن  الشيام عتضم  معام ج ي  عنى الأقل ع كل قائم  والح ص عنى نيش يم  عقكل يتشةن  الط  .4

اق  ن اأ الط ل بالطً ع الإقكل كةعوني اه  الفيجةات الخ ي    الأمعم ،الأم ال النذيا يعانفي  نا الح اسي  الغذائي  نا ععا 
 كن ا.الذاء الفيجةات وطشام ل ليل الغ ااتيانالإ الي  وكمي  المغذيات اللازن  لنط ل والج ول ية  

 : مقترح عدد الحصص المقدمة في اليوم وفق دليل الغذاء في كندا2جدول 

 الفئات العمرية 

 سنة 12 – 9 سنوات 8 – 4 سنوات 3 – 2 الحصص

 6 5 4 الخضر والفواكه

 6 4 3 منتجات الحبوب

 4 – 3 2 2 الحليب ومشتقاته

 2 - 1 1 1 اللحوم بأنواعها

                                                                                                          (Hurley, 2011) 

 -: وتقديمهاالأطعمة الصحية  اختيارفن  -
ن  نا ةفيب الكانالح )نيتكفي  المعاأ  ونضاأات الأك    ات، يتانينوالالحةفيب الكانن  عنى الأليان  تحتفيا :الحبوب  -1

ويجب  أاال  لأعيا،ال نز   كة يلوالأنز الةنى الأعيا،يعتبر اةلا الشم  الكانل كة يل لنخةلا  وال فيي اء(،الجن   النخال ،
)النحفيم،  اني ات الحيفي المنتع انالبروني  يمكا لنط ل الحصفيل عنى  كما  الكعك والخةلا، الةيتلاا،الحةفيب الكانن  ع تحضً 

مجمفيع   ( ويجب نيش يمةذون  ات وال، المكةازلاء، ال اصفيلياء، طفيل الصفيياال، الأسماك، الةيا( والنةانيي  )ال وني، ال يك ال واجا
 .(Florida Department of Health, 2013)  نتنفيع  كل اسةفيم

 البروكني، ال ةانخ،  ان الأسةفيم نيرلعنى ن يفينينيش يم الخض وات المنفين  ذات الألفيا  اللااهي  عقكل  :والفواكه الخضروات-2
تقعي  د الطعام اولام للأم عتذو انيشفيم  م ،والطماالةازلاء الخض اء الش نةيط  الذن ،اليشط   الحنفي ،الةطاما  الجلان، الش م، الخس،

  .الألفيا ام ا ا عنى نيناول  والح ص عنى ني اأص الفيجةات التي ني تش   س نيةايا ع 
مجمفيع  نقكن  ، لذلك يجب الح ص عنى نيش يم ل ص الأم ال والكةان نيتمت  عشاعني  طهيتمتاز ال اكه  عقكنها والفيانها الجذاع  

  يتان نصاأن جي   ل ااتيان، الخفيخ والأناناس ن  الح ص عنى ، القمام، الج يبكالبرنيشال C  يتان عالغني  يفينيام نا ال فياك  
A ،او نيش يم الخفيخ او التفيت ن  سنط  الك نب يمكا  ضاط  الأناناس المه وس او المعنب  س ن ني  ع الأسةفيم عنى الأقل ،

جً ال، كذلك ني اة  حم اء  س جانب الخس ن  ةنيب قنيل ال س  ع وجة  الإططان ( ية  نمط الفيجة  ل م ال 3، والج ول ) ة
 .وطشام لبرنانج غذاء نعاي  الط ل سن ( 12 – 6نا سا )
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ل   ع كفييص، ،صنيفيسج ن  نيرل ال جا  الأمعم  المغذي  والجذاع  ذات المذاد الجي  والجم  عينها ااتيانتحشية التفياز  عن     
اتيان نا ع   ال بالإل م وقطع  نا الخفيخ وايضا التأكي  عنى التنفيم بحي  يقمل الطةة ة اء ن  صحا صنط  ن  ال ماح

 (.Florida Department of Health , 2013)مجمفيع  نتنفيع  نا الأمعم  الصحي  المش ن   لي  
 ج غذاء رعاية الطفلوفقاً لبرنام سنة( 12 – 6)نمط الوجبة للأطفال من سن  (3)جدول 

 الحصة مكونات الوجبة الوجبة

 وجبة الإفطار

 كوب حليب سائل

 كوب 1/2 فاكهة أو عصيرفاكهة  خضر،

 شريحة خبز أو بسكويت أو لفائف

 نصف كوب مطحونة أو حبوبحبوب مجففة 

 واحدة بيض

 وجبة الغذاء

 كوب حليب سائل

 كوب 4/3 خضر وفاكهة

 شريحة خبز

 نصف كوب حبوب

 نصف كوب بقوليات مطبوخة

 شريحة لحم

 الوجبة الخفيفة

 كوب حليب

 كوب فواكه خضر أو

  لفائف بسكويت أو خبز أو

  زبدة كاكاوية  / زبادي

  محليات

 وجبة العشاء

 كوب حليب

 كوب خضر أو فاكهة

 نصف كوب حبوب

 شريحة لحم دجاج أوسمك

  بيض –جبن 

  محليات –زبادي 

  بقوليات

                                                (Florida Department of Health, 2013) 

  :الاطفال وطلبة المدارس على تأثير التغذية غير السليمة وغير المتوازنة -

ً  نا الأمعم  الأقل طائ  يحتفيا الذا الصحيالن ام غً المتفياز  وغً     هًا عنى كميات كة نا الخطأ ا   ي  يعتبرة  نا غ
نا المقاكل  س مجمفيع الم ان  منة  ويعام صحي ، ل واعييةنى الإن ا  ن ان  الغذائي عتعنب ععا انفيام الطعم  نالم يكا 

  اع زها:وصحته  ع الم تشةل ونا  ال ناسيالغذائي  التي نيي   عنى  نجازه  

طش   انس ويي  الم  ال اص  اموج ت نع   ال ناسات ا  نشص الح ي  هفي نفيم طش  ال م ال ائ  عن  الأم ال ا :الدمفقر  .1
غذي  الغني  ناول الأيرل قن  نيوهناك اسةاب ع ي   ل ش  ال م ن الصم،والت اعل أاال  والنغفيا ال ناسي ال م عنى التحصيل

 (.2008 صاأد،الح ي  ) انتصاصبالح ي  وقن  نيناول الأمعم  والمق وبات التي ني اع  عنى 
نا الميلا ات عانل الخط  لنع ي  نا  وهيع لات ال من  ع  منة  الم انس عقكل ننحفيظ  انني عص :والسمنةزيادة الوزن  .2

ونيتع أ اسةاب ال من  كاللاياأ  ع كمي  الطعام المتناول  ونفيعي  الأمعم  المتناول  كالفيجةات  اللاةش ،الم اةل العم ي  الأن اض ع 
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هًا،ال سم  والعصائ  المحلا  بال ك   بالإضاط   س ع م نيناول وجة  ططفين نتكانن  وصحي  وقن   ضاط  الخض  وال اكه  نا  وغ
 (.2006، الة نو  2003الفيجةات ال ئي ي  )نصيش ، 

لفيز  ونج ها نا نشص ا نيعام  ظاه   ال من  ع  ملاب الم ناس  لا ن ة  لي ص بالشنين انتقانبال غ  نا  :الوزننقص  .3
ييأص ع ونا  س  االذاني  ت الح  نا ال ع ا الكاعوي ج  ال ةب  س ع م المتناول  الاعت ائي عن ب اعنى ل ص ملاب الم ةن  

 (.2018 الغذاء،سلان   ) أان غذائي  نتيع  قن  نيناول الأمعم  نشص ع ععا العناص  ال
ان م الأسنا  والإكيرام عتن يالاهتم نيعتبر نا اه  المقاكل الصحي  المنتق   ع  منة  الم انس وال ةب قن  :الأسنانتسوس   .4

 ( . 2006 )الة ن،والمفياأ ال ك ي   الحنفيياتنا نيناول 
 :12 – 6تخطيط الوجبات المقدمة للأطفال في سن  -

 الاتي. ا الالنالكني  لنطاق  والمغذيات وذلك  بالاةتياجاتني اه  الفيجةات المش ن  ل م ال ع نيلاوي ه  
لا  ا  هذا عتةانالاذ ع الأا يجب سيال الط ل عا الأمعم  التي ني كص ع و  اكل لتح ي  نا  ذا كا  ي ضل معام نع  ن  .1

 نم.مختع م نيش يمها لنط ل ن   اا ص وق  تحتاج الأس    س نيش يمها ع   ن ات عقكل ومع   يعنى
 الن س  يرش  عوه ن الطعام ويةنى ال الان كابنيش يم الأمعم  التي نيتناسب ن  ق نات الأم ال يشنل نا  .2
نى  اع ه  عنيان ع يض  التش يم عنى ةفي امةاد  تحتفياالأكل ويجب ا   ني اع ه  عنىوالصحفي  التي  الأوام ااتيان .3

ونلاعة  ى،ال فيضن  ع  عنى نني ا لكي شين  وتحمل ةص  قنين   لا نيكفي عميش  ةتى  نيكفي  والا وناة ،الإن اك بها ع هفيل  
ً  الي  )لاكل   .ل ونيكفي  ا ي   الفيز ( ونشياس الأكفياب يجب ا  نيتناسب ن  ةع  ي  الط 1التش يم يجب ا  نيكفي  قص

(Florida Department of Health , 2013) 
 (.1المصمم  بحع  نيناسب ق نات الط ل )لاكل  والك اسيالطاولات  استخ ام .4

 16cm( الصحون تكون ذات حواف والملاعق تكون قصيرة اليد طولها تقريبا 1)شكل 

 للطفل.المقياس الانساني  علىتصميم الطاولات والكراسي تعتمد في تصميمها و ،لتناسب يد الطفل

    

 ع نيشاط،لفي  و الأاض   النفي  الصحا عنى نفيم نا الخضان ذات يحتفيا اتيان الخض وات يفينيام ن  التنفيم طميرلام يجب ا  .5
ال  ين  وجذاع  طع  بألاكها نشوكذلك يجب نيش يم ال اكه  وعصائ ها الطةيعي  ن  التشنيل نا  ضاط  ال ك  كما ي ضل نيش يم

 ل ن  نفيم طكه  ذوالبرنيشا نب قط وعنى سةيل الميرال يت  نيشطي  الت اح  س لا ائ   س جا اصنان،نتنفيع  نا صن   او  لا   
 (.Department of Health, 2018) لفي  ااض 
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ى نيش يم الخةلا الح ص عنلصنم و الط ل بالمنل نا نيك ان ن س ا  لا يقعننتج ةةفيب لكل يفيم نا ايام الأسةفيم ةتى  ااتيان -6
كذلك يجب نيضم  و   نك ون  الشم الكانل،انن  او أقية القفيطا  وكذلك المك ون  المصنفيع  نا ال قية المصنفيم نا الحةفيب الك

 والبرغل. الك ك ي كالأنز،مجمفيع  نتنفيع  نا الحةفيب الأا ص  

كذلك الح ص لخ ي   و افيجةات وي ضل نيش يم  كمق وب ع الغذاء ون  ال يفينينيش يم الحنيب او اة  ننتعات الحنيب عقكل  -7
  ي  .اكفيجة    وكذلك انط الحنيب ن  الة كفييص والع ل الخ ي  ،والجبن ا ناء الفيجةات  اللاباأاعنى نيشي  

مل مجمفيع  م ععب ا  نيشفي ل ويجيجب ا  نيكفي  الأم ق و   يجاعي  لأم ا ا والح ص عنى نيش يم ةصص نناسة  بحع  ةص  الط  -8
 (.Hurley , 2011نتنفيع  نا الألاكال والألفيا  والشفيام والحع  والنكهات. )

ان ج ي   طإن   ع  اصنعن  تجو  الط ل،سيال الط ل عما ي غب ع نيناول  عن  التخطيط لفيجةاني  ونيش يم وجةات نينال  ععاب  -9
 يجب نيش يمها جنةام  س جنب ن  الطعام المعتاأ والمألفين 

 يتشةن .لا ل عنى نيناول معام ع م  جةان الط  -10
اًم و  لا يأكلنلاة   ا  لاهي  الط ل نيتغً نا يفيم لأا  وفى ععا الأيام  -11 وض  الطعام  نذلك عن العكس طالط ل كير

 (.Hurley , 2011الصنم الم ضل والكمي  او المش ان ) ااتيانأم الأم ال ي اع و  ع وضع  واني ك    ة ي  
 يوضح توزيع السعرات الحرارية حسب الوجبات اليومية (4) جدول

 سنوات12 – 6  نوع الوجبة

 الحد الأقصى الحد الأدنى

 يسعر حرار 360 حراريسعر  320 وجبة الإفطار

 يسعر حرار 270 حراريسعر  240 وجبة منتصف النهار

 يسعر حرار 540 حراريسعر  480 الغذاء

 يسعر حرار 180 حراريسعر  160 وجبات خفيفة

 يسعر حرار 450 يسعر حرار 450 العشاء

  (2018 الغذاء،سلامة  )إدارة       

  :التغذية الصحية تبدأ من المدرسة -
 الميراطا  المكسا الم نس   ةلقنا يمي    التعنونيعتبر الميس   ،يالتعنيمالعمني   واولفيياتبالتغذي  ال نيم  يعتبر نا ضما  الالتلاام .1

يفينه  بها وهنا   ن  فياطةم ال العاأات الصحي  عع  المنلال ةي  يشضى الأ واكت ابيتنشى طي  الط ل التيرشيم الغذائي  الذا
 الطعام.ت اكا نناسة  لخ نانيفيطً انو لصحي  عتش يم الخيانات الغذائي  ا بالاهتماميجب التركيلا جفيأ  الفيجة  الم نسي  وعنى الاأان  

اذعي  و ثان  جاد اكير  الأمة ا  تجعل ع ذلك الطعام لذلك يمكا لنم نس عالم نا ةفي   بما ال باستكقانيهت  الأم ال  .2
ا الأم ال الطعام ةتى يتمك تن   نامخنفيام ن  نيش يم المفياأ الغذائي  بألاكال والفيا  وانفيام نتنفيع  وقفيام مختنم ونيش يم ا للاهتمام

 مختن  .نا تج ع  امعم  
لغذائي  اية  أاال المفياأ ت  عا م  ن   يتنفيع  والمختن   لإع اأ امةاد جذاع  ولاهي  وعتقكيلات مختنيش يم العناص  الغذائي  الم .3

 ةشام.ن ع الأنقط  التعنيمي  بحي  تجعل الأم ال اكير  قةفيلام  ذا العناص  عع  التع ن عنيها 
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 ك  ات والنح  ن كالم  اتنادالاس   انييألا ي   النلاوج  او التي  نيش يم الأمعم  لا ي   الصلاع  او الجاط  ج ام او لا يجب .4
 لمحاول  ع   ن اتال  س اج الأم كما يحتا   لنط ل،ني ةب نقاكل ن  ي   ةتى لا بالاعتةانالع ام يجب ا  نيياذ نعايً ال لان  

 .الأوسات نا الم   عن  نيش يم صنم ج ي  لذلك يجب ع م التفيقم عا المحاول  لمج أ ع م الشةفيل ن ات(10 ةفياط)
  :بعض العادات الخاطئة عند طلاب المدارس

 -: عدم تناول وجبة الإفطار -
نى م ال التي نيي   عفيني  ل جةات الينا اه  الفي  طهي، هم  نا الناةي  الصحي  والغذائي نيعتبر وجة  الإططان نا الفيجةات الم   

، لفيال يا ااص ان عمل االإطط لفيجة ونا ام الأسةاب اس نييأص  س ع م نيناول الأم ال  ال ناسيوطه  وتحصينه   استيعابه 
لنهان بالم نس  ال ساعات الا ذي يتناولفي  امعم  نغ الأم ال نتأا يا، ونيعتبر وجة  ال طفين نهم  لأ  الأم ال لا واستيشاظ

ن  نا الصعب ال ناسات ا وضحصوا، ات النهان الأوسالنيل وةتى ساع بالإضاط  لع نه  نيناو   لأص غذاء ل تر  مفيين  ننذ
ل نوس ان  ال غة  بأأاء لتعب وقبام ال الأ نا يصابةصفيل الط ل عنى نش ناني  الغذائي  اليفيني  ع و  نيناول وجة  الإططان وغالةام 

 .( 2003 نصيش ،و  2006الة ن، ) العشنيضعيم ج ام و يلاأاأ الإجهاأ  الذهنيويكفي  الت اعل 
 -: قلة تناول الخضر والفواكه -
ً  ننع ن  الشيم  الغذائي        ي كالقة   الفيجةاتع  حات وناالأم ال ع ال   يتناو اهناك الع ي  نا الأمعم  ال ش

ً  نا  لاةتفيائهاوالمق وبات الغازي  علاو  عنى كفينها نض   بالج      بأغذي باستة ا ا لذا ينص و  ال ك المن  و عنى كميات كة
 لكانن .االحةفيب  صن  ناوزع   الكاكاوي  والمك  ات والة كفييص الم واللاباأان ي   كالخض  وال فياك  والآيس ك يم 

الملانن ،  لع ي  نا الأن اضاي  نا النفيق هم الصحي  المات والأليان الغذائي   يتانيننيفيط  الخض وات الطازج  وال فياك  المعاأ  وال   
 ناسات ع لاونيقً نع    ل ك ص،واعنى نضاأات الأك    الطةيعي  التي نيشيه  ال  مانات وان اض الشنب  لاةتفيائهابالإضاط  
ا هيلاء عنى ةصفيل عع ي   عنىيوهذا  كاع،الخض  وال فياك  عقكل   لا يتناولفي ا  نع   الأم ال والم اهش   الع بيالفيما 

 (.2006، )الة نات والعناص  الض وني  لأج انه   يتانينال
 :للأطفال المؤسسات التعليميةفي  الصحيخطوات تعزيز الأكل   -
 نا الصعب  نضاء الط ل ع الأكل ع سا الم نس  ونا نا يكفي ع ن اكلا نعاي  الأم ال غالةام  ل م النيش يم امعم  ج ي      

 يم الأم ال مح أ  طإ  هذا يتطنب نيع، ولكى يتشةل الط ل نيناول مجمفيع  نتنفيع  نا الأمعم  عنى ن ان طتر  زنني  قةل الم نس 
لتش يم الطعام وااص  الأمعم  الج ي   وعط يش   الكاع، وعنى الأم والمعنم  الح ص عنى تح ي  الفيقص بأصنان امعم  ج ي  
 ستخ امبا، كما يجب الح ص عنى  يجاأ الأطكان لتنمي  ايال الط ل طميرلام صناع  نةانيي   س الألفيا  مةيعيتجذب الأم ال عقكل 

ً  ذات و ععلات عةان  عا أوائ  نا الطمام لنهيكل وال الك طساعفياأ  ج  ، او ني نييب ونيشطي  الخض  عنى لاكل ةيفيا  او لاط
 Florida، او الجلان  س لا ائ  نطيع  واةلاها علايص اللايتفي  ع ال    كة يل صحى لنةطاما المشني  )عشط  الن ص او الةطاما الحنفي 

Department of Health,2013 لاع  نا  ل م الع الميس ات  التعنيمي   الصحي( .ولتت  اطفيات نيعلايلا الأكل
  -الاتي :

mailto:BAYAN.J@su.edu.ly


                           ISSN:2790-06142023 وفمبرن                     عشر   السادسعدد ال 

BAYAN.J@su.edu.ly                              58                           المحكَّمة مجلة البيان العلمية

تقكيل علمق ط  اا أون وطشام ل  ون الميس   وذلك عفيض  الأه ان ونناققتها وهن الصحينيكفي  اطفيات نيعلايلا الأكل  .1
 ءالآبا ط  ن ص وعى لمع    نيمهاوني مجمفيع  نيتألم نا الم ي  والمعنم  ومجمفيع  تميرل اولياء الأنفين نا الال اع اأ نماذج 

 بالصح .واعنائه  طيما يتعنة 
لأنفين لاغ اولياء عكل انت   و عنوعقكل  باستم انلمعنم  واولياء الأنفين والمفيظ   با الم نس  بالانيصال الناأا اونيشفيم  أان   .2

 بأعنائه .الصحي  التي نيتعنة 
 الصحي.نينتلام  أان  الناأا او الم نس  عتعلايلا اهمي  الأكل  .3
نا الفيجةات  اقيوالةاق  ا الطاليفيني  ن الاةتياجاتتخطيط الفيجةات ال ئي ي  والخ ي   بحي  نيفيط  كل وجة  نئي ي   ن   .4

كا  الم نس  بحي  يملفيجةات عا   االم انس التفياصل ن  اولياء الأنفين عقكل ننت   عقأ  نيناول ام  نق عويجب عنى  الخ ي  ،
 (Florida Department of Health,2013) ج اء التع يلات ع المنلال لتنةي  المتطنةات اليفيني  وطشام لذلك 

 :سموح بها في الوجبات المدرسيةالمأكولات والمشروبات الم -
  ي . ع  بالح  او المقنيل ال س  او المنك كانل ال س  او  او العاأاعةفيات الحنيب ال ائل المعةأ نا الحنيب  .1
فيام الم عم   ضل الأنل م   ويمحقفي بالتم  او ا ممن (او غً  )ممن  العاأاالة كفييص والمصنفيم نا الطح  الكانل او  .2

 بالح ي .
 لصحي  ا اماتالالاتر عنى ققفين ونغ فيل  ون ي   وطة  تحتفياولا التمفين المغن   آليام او ننلاوع  النفيا   .3
ً  ونغن   آليام وع و  نفياأ ةاط    .4  وننفين .المك  ات ععةفيات صغ
 الخيان(. –الجلان  –لبرنيشال ا –لت اح ا – )المفيزالطازج  والمفيسمي  نيرل  والخض ال فياك   .5
 التم .او أعس  ال فيأاماو زع   ال فيل  الجةن  او الم بى او الع للاطائ  وططائ   .6
المعنة  بحي   بالعصائ  كما ي م   اط  ،الحع عةفيات غً زجاجي  واالي  نا المفياأ المنفين  والمفياأ  %( 100)العصائ  الطةيعي   .7

 (.2018 لغذاء،اسلان   ) أان % ونيكفي  االي  نا المفياأ المنفين  30ن ة  العصً طيها عا  للا نيش
  :برنامج المدارس الصديقة للتغذية -

    لنتغذي  التاعع  ال ائملام نا النعن. و ذا م ةص نيا ام كل م ال والصحيلنم نس  أون كةً ع نيشفييم ال نفيك الغذائي       
  أاال واعتم ت طي  لنتغذي ،نق وم ع نانج الم انس الص يش   WHO ونن م  الصح  العالمي  UNSCN ل ن  المتح  
  لممانس  والمعاأ  اللازن اتيتانين ت والالمطاع  الم نسي  عغ ض نيفيطً الأغذي  الغني  بالك عفيهي نات والبرونيينا ال فياك  والخض 

 .النقامات الة ني  والعشني 
ذائي ونشص لن ام الغبا نيةط  صممص الم انس الص يش  لمعالج  جفيانب سفيء التغذي  وأناس  اسةاب ال من  والأن اض الم   
ل التفيعي  ع   نا الاال نيو  الصحيات والمعاأ  ونيغيً نمط ةيا  الأم ال  س نمط ةيا  صحى وذلك بالإلا ان  يتانينال

م ل  ص لتطفيي   نيةا  ي  نا انس العةي  نيفيط   ع اأات هذا الم ا الم نسي،الم انس نا قةل المق ط  ونا يت  عيع  ع المشصم 
 الفيقاي  نا لمجتم  عاواط اأ  الآباء لالاتراككما انها نيعمل كنشط  وصفيل   ل م ال،صحى وعاأات نقامات ع ني   غذائين ام 

 ( . Ohri et al, 2018)  الأن اض
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 :تدريب الأطفال على الوجبة والوجبات الخفيفة -
لنعب والألعاب يفيني  واقامات ال، وني اع  النعام لممانس  نهانات نيناول الطعاميحتاج الأم ال  س ط ص اانج اوقات الط   

لتش يم ا اوامنتنفيع  نا  ي  مجمفيع ونيت .ونجاةام التعنيمي  عنى نيطفيي  المهانات اللازن  لجعل نيناول الطعام ن  العائن  اكير  نتع  
فيط وقصها لتقة  لخييش  ا م م  ، طميرلام ني تخى  ع اأ الأمةاد ع و   ة اث طفيضىوالأمةاد المنفين  ط ص  لنعب والت نيب عن

لطاول  ام  كي ي   ع اأ يضن  ونيعنالم  لعةت  والإس نج لتميرل لاكل س ائ  الخةلا لإع اأ وجة  ايالي  لنط ل ن  أنيت  او ال ةاجيتي
، كما لط لاى مخين  نا وة كال المختن  ك ات الشطا ونكعةات الصنصال والعع  لتقكيل الألا  استخ ام، وكذلك ونين ي ها

صفين وجعل الط ل ال ستخ امالك ، وكذ  ع لعة  ال نل والماء لصن  كيك، عصً او ةنفيياتفياب والملاعة المختن ني تخ م الأك
 ( .MAECEP , 2018ع الصفين  )  اهتمان يخبرك عا الصفين  والتركيلا عنى الألفيا  الم ضن  والتي اثانت 

 :تقديم أصناف جديدة من الأطعمة -
 نا الصعب  نضاء الط ل ع الأكل ع سا الم نس  ونا نا يكفي ع ن اكلا نعاي  الأم ال غالةام  ل م النيش يم امعم  ج ي      

، ولكى يتشةل الط ل نيناول مجمفيع  نتنفيع  نا الأمعم  عنى ن ان طتر  زنني  مح أ  طإ  هذا يتطنب نيع يم الأم ال قةل الم نس 
لتش يم الطعام وااص  الأمعم  الج ي   وعط يش   الكاع  الفيقص ، وعنى الأم والمعنم  الح ص عنى تح يبأصنان امعم  ج ي  
 باستخ ام، كما يجب الح ص عنى  يجاأ الأطكان لتنمي  ايال الط ل طميرلام صناع  نةانيي   س الألفيا  مةيعيتجذب الأم ال عقكل 

ً  ذات و  ، او ني نييب ونيشطي  الخض  عنىععلات عةان  عا أوائ  نا الطمام س لنهيكل والطاعفياأ الك   ج  لاكل ةيفيا  او لاط
 Just، او الجلان  س لا ائ  نطيع  واةلاها علايص اللايتفي  ع ال    كة يل صحى لنةطاما المشني  )عشط  الن ص او الةطاما الحنفي 

and Price , 2013 ). 
 :دعم الوجبات الغذائية استراتيجيات -
 ص لأ  نيناول الخضان ةط  علايانل الم نيوكانص العفيا ناجحام،نية  نا نتائج ال ناس  ا  الت ال علاياأ  ونينفيم كمي  الخضان كا     

لذلك يجب التعانل   (،Just and Price , 2013)الأم ال هفي الكمي  والتك ان والتنفيم مما لاع  الأم ال عنى نيناو ا 
  - كالاتي:

 نعه . لا اك الفيال يا ن  الأم ال ووض  الشفياع  الصحي  ونناققتها  .1
 الأمةاد.الط ل يقانك ع  ع اأ  ال فيضى وني كع م نيفيعيخ الط ل عن  سكب الطعام او  .2
الخ ي    أقيش  والفيجةات 45لم    وتح ي  وقص لنغذاء والإططان الكاع،ال ماح لنط ل بأاذ زنام المةاأن  و عطاءا الفيقص  .3
 (.American Academy of Pediatrics , 2019ش  )أقي 30
 الصحفي . لا اك الط ل ع  ع اأ المائ   والتن ي  وغ ل  .4
 لتقعيع .جنفيس لاخص بالغ ن  الط ل ونيناول ن س الطعام ن  الط ل  .5
 ي غةها.ناذا يأكل والكمي  التي  ااتيانني ك الط ل ة ي   .6
 عشاب.ويجب الا ي تخ م الطعام كمكاطأ  او  المعنم ،لنط ل ن   الان عاميفيط  ط ص  .7
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الفيقص  تيانااهمي  لأطهمه  و   استيعابهلنمعن  لتناول الطعام و تاة  ط ص لنتح ث ن  الأم ال ونيعلايلا   يجابيانة جفي  .8
 الطعام.المناسب لنطعام ونيعنيمه  ع م ه ن 

 والقة .لإلاانات الجفيم  الاستمامونيقعي  الأم ال عنى  ايفيط  ط ص لنتيرشيم التغذو  .9
ون اع ل   امعمته  تانو يخ، وني ك الأم ال الصحييجب ا  يكفي  المعن  ق و  جي   ل م ال نا الال نيناول الطعام  .10
 الط ل.ن   قةل ا  يتشةن   15 – 10ومحاول  نيش يم اصنان ج ي   ع كل ن   وق  نحتاج  س نيش يم الأكل نا  الااتيانعنى 
 ,American Academy of Pediatrics)  ع  اصنان ج ي  تج تجنب  جةان الأم ال عنى الأكل او .11

2019). 
 :تصنيف طبيعة المواد الغذائية كخامة لتنفيذ رسومات أطباق الطعام -

جةت   و لتناول  طت  لاهيت م نك و  انتةاا ضاط  ععا النم ات الة يط  ع ن ه  ولاكل الطعام ليعمل الطةة عنى جذب     
 : يلطما م د نيلاي  الطعام التي ني اع  الأم ع  ع اأ وجة  ذات لاكل  وحماس،كانن  عق اه  

 ل ئي ي  ثم وض  الفيجة  ا نى الطةةولام عاالكلاع   والةش ونس التي يمكا وضعها  كالنعنام،النةاتات العقةي  ع التلاي    استخ ام
 ( 2018 التكنفيلفيجيا،)عنفيم  بالمقاواطفيقها كما ن عل 

 عبارة عن الثلج وهوبقدونس والكزبرة في تجسيد رجل ( طريقة وضع ال2)شكل  

 بيضة، حبة زيتون، شاليمو، جزر، أعواد صغيرة من البقدونس أو كخلفية لزهور اللوز البيضاء

 
 نيمفي .الا قق  نونأ   كما يمكا صن   التلاي ،لا ائ  النيمفي  واوناد الخس و ما طفيائ  بالإضاط   س  استخ ام 

 من الليمون.( طريقة استخدام اوراق الخس وطريقة عمل وردة 3)شكل 

 
   ننه  ال  اليصن  الاكو  عيضاوانيرن  او لاكل  أائ  ، ن ع ،يمكا نيشطي  الخض وات وال فياك  عط يش  هن سي  عنى لاكل 

  بشغف البطيخ اكل على يقبل الطفل يجعل النجمة بقالب البطيخ تقطيع طريقة( 4 شكل)
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 ةي  لمععنات الاه  عنى ن او  فياوني اصيل الفيجال م   وةة  البرك  وةة  الش ن ل ع نيلاي  الطعام ع عمل عيفي   استخ ام

 ً  .يتميلاوا ع فيائ  غذائي  كة

 للمعجنات.حبة البركة والسمسم لعمل تفاصيل وجوه الحيوانات  استخدام( 5)شكل 

 
 مميلا. يع  عقكلة نيشط، ال نطات والأنز عا م ينيلاي  النحفيم   والفيان  عال ن ل الحنفي بجمي  انفياع استخ ام 

 وتصاميم.لعمل تشكيلة  المتنوعة فرصة( قوام الفاكهة الصلب بألوانها 6)شكل 

   
 ننها ها عنى الأنز عط يش  مميلا  وصن  الاكالعالتلاي  بالمك  ات واللاعيب وال  تة ويمكنك وض  
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 والشوفان والزبيب لأطعمة الاطفال.( طريقة استخدام المكسرات 7)شكل 

 
  نطات م والالتلاي  بالخيان والطمام  عتشطيعه   س الاكال  ين  ووضعه  عنى الأنز والأسماك والنحفي 

 للطفل.ق الابداع في طبق السلطة ( للخيار والطماطم خيارات عدة للتفنن وخل8)شكل 

 

 
 

 توست بشرائح الجبن والخيار والنقانق منقط بالكاتشب والمايونيز وكريمة الطبخ  (9شكل )

 انتباهه.بشكل مميز يجذبه ويلفت  الطعام للطفلحيث يمكن الرسم على طبق تقديم 

 
 أهمية تزيين الطعام للأطفال -

تةاهه   ا ، وذلك يجذب انل والألفي لألاكااي شال ا  الع  بيكل قةل ال   طالع  تحب القكل الم نيب والمن   والأم ال يحةفي  ايضام 
اًم وي ت  لاهيته  ايضام، ويمكنكِ استغلال ذلك ع وض  الأمعم  الم ي   ذات الشيم  ا نمفي ج    ي  التي ني اه  عي  العاللغذائكير

الطعام  لذيا لا يتناولفي لأم ال ااط  ال  يل كي تحةةي  طيها وتجعني  يتناو ا وهذا م يش  طعّال  لعلاج نحم نك وني نييةها عقك
 ننت م .عط يش  
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  - للأطفال:عند تزيين الطعام  امراعاتهبعض النصائح يجب  -
 اأ .سلفيا  ايجب ااتيان غطاء الطاول  الملائ  ذو الفيا  محةة  لنط ل، وا  يكفي  الغطاء والطةة ذات •
 .يجب ع م الإط اط ع نيلاي  الطعام ليتمكا الط ل نا نؤي  الت اصيل ولا ي نيةك•
 .ين اط  الخض وات واأوات التشطي  والأمةاد التي نيفيض  عنيها وع م جعل اا جلاء عقكل عقفيائ•

  بها. ب ا  يجنفيم الألفيا  ،ونيش يم الأنفيام التي ي طضها ولا يحةها الط ل عط يش  نةتك   تجعن  يحني • 
   الح ص عنى الترنييب عقكل نن ة ون ي  لنع(Florida Department of Health , 2013.) 
  :تأثير الألوان على فتح الشهية -
عنى لاكل  وني يشها يل الخضانالألفيا  ونيقك استخ اما ضمنها ل ت  لاهي  الط ل كا  لاع  نا الةح  عا وسائل مختن   ن   

 الطةة المع  لألفيا  عا   نا و أاال مجمفيع  مختن الطعام،صفين ومج مات ني اعب ايال ولاعفين الط ل وتح لا نغةت  ع نيناول 
 المتنفيع .لنط ل بحي  يمكا الملاج ع  انفيام مختن   نا الخض وات ذات الألفيا  

 ( طريقة إدخال اللون الأخضر كالخس والخيار مع اللون البرتقالي المتمثل في الجزر 11)شكل 

 للطفل.واللون الأحمر كالطماطم وإعداد طبق سلطة مبهج وجذاب 

 
 ( طريقة أعداد شريحة من التوست فوقها قطعة جين شرائح وبيض مطبوخ 12)شكل 

 .راق الخس في الأعلىلمنتصف وأووتزيينها بحبات من الزيتون في ا

 

ضً الطعام تحالي  ع لنصائ  التاالألفيا  كأة  الط د التي ني اع  الط ل عنى زياأ  لاهي  ل كل بإنيةام  استخ امويمكا     
 : ش يم  لنط ل ونا ضما هذا الألفيا وني

وات المتنفيع   ول الخض  ال عتنا ذ ي تمت  الأم  لتناول ،يتميلا النفي  الأاض  عش نني  عنى جذب الأم ال  الأاض :النفي   .1
هًا ك نطات الخضان المقكن  وي ضل نع   الأ البروكني الخيان، كالخس، فياي  ل هفيل  اول المنم ال نينوال ن ل الأاض  وغ
 (.Florida Department of Health , 2013)ونذاقها النذيذ  اعتلاعها
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 الأم ال ع نع    ضن  ل صعم  المويعتبر المفيز اكير  الأم نلااجه ،يلاي  نا نغة  الأم ال ع الأكل ويح ا  الأص  :النفي   .2
  . ليهةب م  المحكما ي ضنفي  نيناول اصاع  الةطامس المشني  المش نق  بجانةها صفيص الطما  العم ي ،الم اةل 

ً  لقهي  الأ برنيشالي معم  البر طاكه  المانجفي نا الأونيعت بالجفيم،ييرً هذا النفي  لاعفين الأم ال  البرنيشاط:لنفي   ا .3 م ال ل هفيل  نير
 لأم ا ا.وننتعاني   الع نيويمكا ل نهات  ع اأ امةاد نا الش م  نذاقها،نيناو ا ونينفيم 

ً أ  ال عا يعمل عنى نط  ه نفي   يع  النفي  الأحم  نا الألفيا  ال اتح  لنقهي  لأن الأحم :النفي   .4 قات أويلاي  نا  ونيفين ()ال 
 .النذيذ  لت احالشنب ونيلاي  لاهي  الط ل نا نيناول ةةات ال نا  النذيذ  او قط  الةطيخ الم مة  او قط  ا

ائيام  بر نينش   المخ يعت لاعفين،لا علأعيا انا الألفيا  ال اتح  لنقهي   ذ يتناول الأم ال الأمعم  ذات النفي   الأعيا: يع النفي   .5
 هي شنيص القعمل عنى نينيالأمةاد الةيضاء النفي  ع معام الأم ال لأنها  باستخ امننص   ولا لذيذ،هفي اعيا  كل نا

 ( Florida Department of Health , 2013)نع ام الجاذعي  لا
 ح شهية.(: استخدام الألوان الطبيعية للمواد الغذائية كأحد الطرق التي تساعد الطفل على زيادة وفت13)شكل 

 
 :التوصيات

  ن  ة ي  يهت  عصحأيمي  كعن  اكاع  ع المعاه  والكنيات المتخصص  وأناست  عصفي  الطعام والتع يمني عيل طا نيلاي  امةاد  .1
 ا الصي ي  ون اكلاوالنفياأ لم انسالانهات والشائم  عني نياض الام ال وا لاهيته ، ونيقعي الام ال ويكفي  ةاطلا مةيعي ل ت  

 نيطةيش . عنىتجم  الام ال 

لعصةي  والعشاب ستخ ام اي  او الاهي  الام ال ععي ا عا استخ ام نضان ةةفيب طت  القه ع طت هذا التطةية  عنىاأ الاعتم .2
 .اهتمان واستخ ام م يش  جذاع  نييرً  الط ل، سيء عنيالذا يعفيأ عتأ ً ن  ي 

 تطةية هذا النقاطلانطلاد    نشط لتكفي  اكاأيمي ؛ع ق   الاقتصاأ المنلاط ك ناس   ل م ال أناج طا نيلاي  امةاد الطعام  .3
 ال نيم .لنتغذي  الصحي  

ضاط  م نا التغيً والائني  كنفي ل العاوالح لات وانقط  الام ا ول نهاتاأناج هذا ال ا ع النفياأا الصي ي  ونياض والم انس  .4
 عنيها.لطةيع  نيغذي  الام ال ال نيية  او المتعانن 

ليفيم والح ص عنى انى ن ان ع  امبانتفيجةات الخ ي   المناسة  لنط ل، وتح ي  نفياعي ها  ع اأ مخطط وض  ج ول الفيجةات وال .5
 الةيص.ع  الم نسي ع اأ معام الإططان 
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 ماح نى التنفيم ن  الع  التأكي وايضا نتنفيع .الأمعم  المغذي  والجذاع  ذات المذاد الجي  والجم  عينهما لخنة نكهات  ااتيان .6
ً .  ت عكمياتيم وجةاوالاعتعاأ عا نيش  المش ن ،  مجمفيع  نتنفيع  نا الأمعم  الصحي  نا ع بالااتيانل م ال   كة
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