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 حول الغذاء والصحة يةوتوعة لسلس
 

 محافظات طوباس وبيت لحم والخليل في الغذائيلأمن امعلومات نظام مشروع نشاطات ضمن 
 

 إعداد 
 

 القدس )أريج( –معهد الأبحاث التطبيقية 
 

 0202 

 

الأبحاث  وم معيدالفمسطينية، يقالصحية التغذوية للأسر  وراء الحالة لأسبابواانعدام الأمن الغذائي ودراسة  لفيم
لأمن الغذائي معمومات امشروع بعنوان " نظام القدس بتنفيذ  –وبدعم من التعاون الاسباني  القدس )أريج( –التطبيقية 

تجمع فمسطيني في محافظات طوباس وبيت  07إلى دراسة والذي ييدف  الخميل"و بيت لحم و في محافظات طوباس 
عموماتي للأمن الغذائي لممساىمة في عممية التخطيط المستقبمي السميم لحم والخميل، وذلك من خلال تطوير نظام م

 .البرامج التطويرية والبرامج التوعية ونشاطات الإغاثةو  يتخمميا مسوحات دم مسوحات ميدانيةال وتطبيق
 
أىمية مادة توعية تختص في مجال الصحة والتغذية السميمة لما لذلك من  إعدادمشروع ىذا العميو تم ومن خلال و 

تحسين واقع الأمن الغذائي في مجتمعاتنا الفمسطينية. وسوف المساىمة في و  أسباب سوء التغذيةلمحد من بالغة 
بنشر سمسمة من المقالات التغذوية الصحية لتزويد المجتمع الفمسطيني بالمزيد من تختص مجمة البيئة والتنمية 

لتشمل المواضيع المختمفة التي وبشكل سيل التغذية السميمة المتعمقة بمجال الصحة و والمعرفة العممية المعمومات 
طرحيا المشروع من خلال الكتيبات والدورات التدريبية والفلاشات التمفزيونية لتشمل مواضيع الصحة السميمة والغذاء 

والتغذية  عةوالرضا صحة الطفلوالمرضع و  صحة الأم الحامل؛ الجيدة والسيمة ةوالبدائل الغذائي فقر الدمو  المتوازن
؛ المواد الحافظة والتصنيع الغذائي المنزلي وأىميتو والسعرات يةو لأمراض التغذ؛ صحة الشباب والمسنين واالتكميمية
 مع التركيز عمى النصائح العامة لكل موضوع.  الحرارية
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 الحلقة الأولى
 الغذاء المتوازن والهرم الغذائي

 
الغذاء القادر عمى إعطاء الجسم النمو والتطور والطاقة اللازمة لحفظ خلايا  الجسم والأنسجة،  ىوالغذاء المتوازن : 

والذي يحتوي عمى جميع العناصر الغذائية الأساسية  الخمسة 
كالبروتينات والنشويات والدىون والأملاح المعدنية إضافة إلى 

 كمية كافية من الماء لضمان استمرار الحياة بشكل سميم.
 
ىو الخطوة الأولى التي تدل كل شخص وترشده  لهرم الغذائيا

إلى ما سيأكمو كل يوم، حيث انو عبارة عن مثمث يحتوي عمى 
قوائم الأغذية وكمما اتجو اليرم نحو القمة كمما تكون كمية الطعام 

 الواجب تناوليا اقل.
 

:المتوازن من خلال الهرم الغذائي مصادر الغذاء  
يمكن توفير مكونات الغذاء المتوازن الخمسة للإنسان من خلال 

 تناول مجموعات الغذاء التالية: 
الهرم الغذائي                                                                                                

صددر غندي لمبدروتين والمدواد الكربوىيدراتيدة حصص يوميا ( : تعتبر ىذه المجموعة م 11-6( مجموعة  الحبوب )  1
والفيتامينات المختمفة ،كما أن أفضل أنواع الحبوب ىي التي لم تتعرض لأي عممية إزالة لمقشور كونيا غنية جدا 
بالأليدداف؛ حيددث أن الحصددة الواحدددة  تعددادل: ربددع رغيددف خبددز ، أو ثمددث كددأس أرز ، أو  حبددة بطاطددا متوسددطة 

 الحجم.
 
حصص يوميا (: تعتبدر الخضدار والفواكدو غنيدة  بدالمواد المعدنيدة والفيتاميندات  5-3خضار والفواكو ) ( مجموعة ال 2

إضدافة لاحتوائيددا عمدى الأليدداف التددي تسداعد عمددى الشدبع وكددذلك الوقايددة مدن الإمسدداك؛ حيدث أن الحصددة  الواحدددة 
النسدبة لحصدة الفواكدو: من الخضار تعادل حبدة خضدار، أو كدأس سدمطة، أو نصدف كدأس خضدار مسدموقة، أمدا ب

 تعادل الحصة  الواحدة حبة فواكو متوسطة الحجم أو نصف كأس عصير. 
 
حصددص يوميددا ( : تعتبددر ىددذه المجموعددة غنيددة جدددا بددالبروتين الددلازم  3-2( مجموعددة المحددوم والأسددماك والبدديض )  3

ء الداخميدددة )مثدددل: الكبدددد( اسدددتخدامو فدددي النمدددو مدددن المحدددوم الحمدددراء والددددواجن والأسدددماك والبددديض ولحدددوم الأعضدددا
والبقوليات؛ والحصة الواحدة  تعادل قطعة لحم أو دجاج أو سمك  بحجم البيضة ، وبيضة الدجاج الواحدة تعادل 

 حصة واحدة  أو نصف كوب مطبوخ من العدس أو الحمص أو الفاصوليا أو الفول.



 3 

 

وعة حصص يوميا ( : تشمل ىذه المجم 3-2( مجموعة الحميب ومشتقاتو )  4
الحميب والجبن بأنواعو و المبن؛  حيث أن الحصة الواحدة تعادل كأس حميب 

غرام ( ، أو ممعقتين لبنو . وتأتي أىمية  66، أو قطعتين من الجبنة بيضاء)
ىذه المجموعة كمصدر لمغذاء المتوازن لاحتوائيا عمى نسبة عالية من 

 لنمو العظام والأسنان.  نالكالسيوم والفسفور الضروريي
 
( مجموعة الدىون والزيوت )تستخدم باعتدال وبكميات قميمة( : تتضمن ىذه  5

المجموعة الزيوت والزبدة والسمن النباتي والسكريات والحمويات، كما تشمل 
بعض التوابل الغنية بالدىون مثل المايونيز؛ ونحتاج إلى تناول ممعقة كبيرة 

 يوميا.
 

 

 

 :المراجع
  7002ة والغذاء الصحي، لتغذيلأريج، الدليل العملي 

  .7000أريج، ، والغذاء المتوازن أبو سعدى، التغذية السليمة جابيد 
 ،7000 أريج، د.حنا رشماوي، التغذية السليمة أساس الصحة السليمة 

  :مرجع الصورwww.sxc.hu 
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