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 ، (FSIS)نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 

 
 .   ، بتموٌل من التعاون الاسبانً(ارٌج)القدس -هو مشروع ٌقوم بتنفٌذه معهد الابحاث التطبٌقٌة

 

 

  :ىدف المشروع الرئيس
 

لمفئات الاكثر حاجة في محافظات طوباس وبيت لحم والخميل، من وسوء التغذٌة تقييم انعدام الأمن الغذائي  
خلال تطوير نظام معمومات الأمن الغذائي، لممساعدة في عممية صنع القرار من أجل التخطيط المستقبمي 

والبرامج بالإضافة إلى ذلك ، سيتم تنفيذ الأنشطة الإنمائية . للأمن الغذائي في الأراضي الفمسطينية المحتمة
  .لضمان الأمن الغذائي المستدام لمعظم الأسر الأكثر حاجة في المناطق المستهدفةالتوعٌة 

     
   

 
 

       

 

 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 :ٌأتً تنفٌذ هذا المشروع استجابة الى
 :انعدام الأمن الغذائ1ً.

 نتٌجة ولكن ،الغذاء فً نقص وجود بسبب لٌس المحتلة الفلسطٌنٌة الأرض فً الغذائً الأمن انعدام وجود 

 الفلسطٌنٌة الأراضً حدود على الاحتلبل قبل من المفروضة للقٌود   

محلٌا المنتجة البضائع وحركة الاقتصادٌة الحركة وعلى والمدن والبلدات القرى بٌن الداخلٌة الحركة وعلى 
   بالسكان، المأهولة الحضرٌة المراكز نحو

الغذاء، على بدوره ٌنعكس وهذا عملهم، أماكن الى العمال ووصول 

فً توفرها الصعب من اصبح التً انتاجٌتها وقلة ، الٌها الوصول ٌمكن التً الزراعٌة المساحات وتقلصت 
 .الغذابٌة المعونات على ٌعتمدون الذٌن الناس أعداد من زاد مما المدن، مراكز فً الأسواق

 

من أكثر المحافظات تأثرا فً الضفة الغربٌة من التدهور الحاد فً الأوضاع الاجتماعٌة والاقتصادٌة هً  
 . محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل

 على أعلى النسب من انعدام الأمن  محافظتً طوباس والخلٌل، تحتوي 2009حسب الإحصاءات للعام
 . على التوالً %32.7و%  32.8الغذابً بٌن السكان لتصل إلى 

 ًمن مجموع السكان فً الضفة الغربٌة، ٌعانون من انعدام الأمن الغذاب25ًحوال ٪ 

 على أكثر الأسر التً عرضة لانعدام الأمن الغذابً حٌث تصل نسبتها إلى  بٌت لحمبٌنما تحتوي محافظة
11.2%[1]    . 

 
 .2009FAO/WFP. Food Security and Vulnerability Analysis Report in the oPt. December  ]1[ 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 :ٌأتً تنفٌذ هذا المشروع استجابة الى

   :ارتفاع أسعار المواد الغذائٌة  2.

أسعار فً الحادة الزٌادة من بشدة المحتلة الفلسطٌنٌة الأراضً فً الغذائٌة المواد أسعار تأثرت 
   .2008 عام منتصف وحتى الماضٌة، القلٌلة السنوات مدى على العالمٌة الغذابٌة المواد

 

30 ال البلدان بٌن من الفلسطٌنٌة الأراضً (2008 ٌولٌو) العالمً الأغذٌة برنامج رتب وقد 
 .الأسعار ارتفاع من تضررا الأكثر

 

استٌراد على الاعتماد :مثال) الغذائٌة المواد استٌراد على المحتلة الفلسطٌنٌة الأراضً اعتماد  
 .(الحبوب كمٌات من 96٪

 

2008 عام فً الفلسطٌنٌة الأراضً فً ٪10 بنسبة زادت المستهلك أسعار مؤشر   

    (2004 الأساس سنة) (PCBS, 2008)   

 

2009-2005 الفترة خلبل ٪50.02 بنسبة الغذائٌة المواد أسعار متوسط ارتفع   

     (WFP-PCBS, 2005-2009).   

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 -محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 

 



 :الى استجابة المشروع هذا تنفٌذ ٌأتً 

 
   :والبطالة الفقر3.

الغربٌة، الضفة فً ٪19 المحتلة؛ الفلسطٌنٌة الأراضً فً ٪26 :البطالة معدل ارتفاع 
   .(PCBS,2009) غزة قطاع فً ٪40.6و

 

25.9 ، ٪20.9 ، ٪16.7 :والخلٌل لحم وبٌت طوباس محافظات فً البطالة معدل٪ 
   .(PCBS,2009) التوالً على

 

والموارد والاقتصادٌة الاجتماعٌة الأوضاع فً تدهور هناك ذلك، إلى بالإضافة 
   .الطبٌعٌة

 

 

 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



  اَشطت انًششوع
 :انبشَايج الاول

تشكٌل لجان استشارٌة للمشروع على مختلف المستوٌات؛ لاختٌار المجتمعات 

  .المحلٌة المستهدفة، تمكٌن واستدامة أنشطة المشروع

 

 قام معهد أرٌج فً بداٌة المشروع بالتنسٌق مع الجهات الفاعلة فً مجال

الدراسة وبشكل خاص المؤسسات المحلٌة منها وزارة الصحة، وزارة 

الزراعة، وزارة الشؤون الاجتماعٌة، وغٌرها، والمؤسسات الدولٌة منها 

WFP, FAO, UNICEF, UNRWA, CARE, OXFAM 

 .وغٌرها

 

 

 

  

نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس  مشروع

 وبٌت لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 

قام معهد أرٌج بتشكل عدد من اللجان: 

 

 لجنة واحدة على مستوى الوطن سمٌت لجنة الجهات المعنٌة للؤمن الغذابً، .  1

 :ثلبث لجان شكلت على مستوى المحافظة. 2
 لجنة صناع القرار محافظة بٌت لحم، 2.1

 لجنة صناع القرار محافظة طوباس،  2.2

 .  ولجنة صناع القرار محافظة الخلٌل 2.3

 

لجنة محلٌة للقرى المستهدفة؛ لجنة تنسٌق لكل  70كما وتم تشكٌل ما ٌقارب . 3
 موقع تم اختٌاره للدراسة

نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت  مشروع

 لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 دور لجان المشروع

قامت اللجان المختلفة بمساعدة فرٌق العملل فلً معهلد أرٌلج وعللى 

 :مراحل المشروع المختلفة وخاصة فً

 
 اختٌار المؤشرات الربٌسة التً ٌفضل استخدامها فً المشروع،•

 اختٌار القرى المستهدفة •

 واختٌار الأسر الأكثر فقراً،•

وفللللً متابعللللة المسللللح المٌللللدانً ومسللللوحات الللللدم فللللً القللللرى  •

 .المستهدفة

 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



  اَشطت انًششوع
 البرنامج الثانً

 

إنشاء نظام معلومات الأمن الغذائً بناء على نتائج المسح وتحلٌل انعدام الأمن 
 الغذائً ومؤشرات التغذٌة الصحٌة على المستوٌٌن المحافظة والتجمع

 

قام معهد أرٌج فً تنفٌذ دراسة مٌدانٌة لمعرفة الواقع الصحً والتغذوي للؤسر 1.
 .  المستهدفة

أسرة موزعة على  3500تضمنت الدراسة المٌدانٌة تعببة استبٌانات لما ٌقارب 
 . القرى المستهدفة فً الثلبث محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل

  

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 :هً أهم المؤشرات التً تم استنتاجها من الدراسةومن 

،ًواقع التعداد السكان 

،المسكن والحٌازة 

 ،الخدمات 

 ،الصحة 

 ،التعلٌم 

 ،الدخل والمصارٌف والبطالة 

 ،الزراعٌة والثروة الحٌوانٌة 

 ،ًالغذاء والأمن الغذاب 

،استراتٌجٌات الأسر 

المساعدات واحتٌاجات الأسر التً تم مسحها من خلبل الدراسة  . 

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 كما وقام معهد أرٌج بدراسة الواقع2.

 التغذوي للؤسر المستهدفة بشكل مستفٌض 

 عٌنة 3000من خلبل عمل مسوحات دم للؤسر تشمل  

 دم ولجمٌع الفبات العمرٌة  

 
حٌث تم توزٌع فحوصات الدم على الفبات العمرٌة: 

  سنة، 49-14، وما بٌن 14-1أقل من عام، وتلك ما بٌن 

 سنة لتشمل جمٌع الفبات العمرٌة، 50وأكبر من        

  كما وتم عمل عدة أنواع من الفحوصات المخبرٌة لتقٌٌم حالات سوء التغذٌة
وأسبابها وخاصة تلك التً لها دخل بأنواع وكمٌات الطعام المستهلك، والطرق 

 :والعادات الغذابٌة المتبعة بما فً ذلك
  وغٌرها 12فقر الدم، فٌتامٌن ب 

نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم  مشروع

 والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



  اَشطت انًششوع
 

 البرنامج الثالث

القٌام بحملة توعٌة وبناء القدرات فً المجتمعات المحلٌة المستهدفة حول انعدام 
 الأمن الغذائً والتغذٌة الصحٌة، مع التركٌز على النساء

تحضٌر كتٌبات توعٌة بخصوص نتابج المشروع وتوصٌاته، بالإضافة إلى . 1
 :مادة توعٌة متكاملة بخصوص

 ،التغذٌة السلٌمة والممارسات التغذوٌة السلٌمة 

 ،التغذٌة فً مراحل العمر المختلفة مع التركٌز على تغذٌة المرأة 

  (نقص الحدٌد)التغذٌة وعلبقتها بالأمراض مع التركٌز على فقر الدم والتغذٌة 

الأعشاب والبدابل السهلة لتغذٌة أفضل. 

وسوف ٌتم عرض ملخص عن هذه المواد فً الرادٌو والتلفزٌون المحلً لكل  
محافظة على شكل فلبشات وحلقات بث تتناول المواضٌع المختلفة لهذا المشروع 

 .مع التركٌز على المواضٌع التغذٌة والصحة

 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 انشطة البرنامج الثالث

 :  بناء قدرات النساء الرٌادٌات فً المجتمعات المحلٌة المستهدفة. 2

  

 واقع على الأكبر التأثٌر ولها هامة مجتمعٌة كفبة النساء على أرٌج معهد ركز
 من للؤسرة، الهامة الغذابٌة الممارسات وعلى الصحً التغذوي الأسر
 مستهدف محلً مجتمع 70لا لنساء التدرٌبٌة الدورات من عدد عمل خلبل
 تقدٌم ثم ومن المجتمع فً والفاعلبت القٌادٌات السٌدات تلك أولا لتشمل
 لبقٌة المدربون هم القٌادٌات السٌدات تلك فٌه تكون آخر تدرٌبً برنامج

   .أرٌج معهد من المتخصصٌن إشراف وتحت مجتمعاتهم فً السٌدات

  

 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 

 

 انشطة المشروع

 :انبشَايج انشابغ

 

 إَشبء شبكت تُسيقيت نلأيٍ انغذائي نلاستزاتيجييٍ انًؼُييٍ يٍ اجم إدارة َظبو

 .  انًؼهىيبث انذي تى تطىيزِ خلال انًشزوع

 

 تطوٌر وبناء قدرات الهٌبات الحكومٌة ذات الصلة لتطوٌر قدرتهم فً تشغٌل

واستخدام وتحدٌث نظام قاعدة المعلومات المختصة بانعدام الامن الغذابً والتغذٌة 

 .الصحٌة التً تم انشاؤها خلبل المشروع

   

 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 التجمعات المستهدفة فً محافظة بٌت لحم

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 





يؼهىياااث ػاياات ػااٍ انًحافظاات 

 بيج نحى

# 

 176235 ػذد سكاٌ انًحافظت

 45 ػذد انخجًؼاث ضًٍ انًحافظت

B  يؼهىيااااااااث انبحاااااااذ

 انًيذاَي

# % 

ػاااااااااذد انخجًؼااااااااااث  1

 انًسخهذفت

13 28.9 

ػااااااااااااذد انسااااااااااااكاٌ  2

 انًسخهذفيٍ

6359 3.6 

 25 874 ػذد الاسخًاساث 3

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 

 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظة بٌت لحم أهم نتائج مشروع



 عدد الاسر المستهدفة اسم القرٌة المستهدفة

 13 خهت اسكاسيا

 21 كيساٌ

 26 يشاح يؼلا

 44 يشاح سباح

 72 وادي سحال

 164 داس صلاح

 300 انؼبيذيت

 59 َحانيٍ

 40 حىساٌ

 30 بخيش

 12 جبت انزيب 

 37 انجبؼت

 56 واد فىكيٍ

 874 انًجًىع

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 



 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 

 محافظة بٌت لحم المؤشر

23.5% َسبت الاسش انخي يىجذ فيها اػاقاث يخخهفت  

51% َسبت الاسش انخي يىجذ فيها ايشاض  

(شٌكل)متوسط دخل الاسرة   1009*  

63.1% نسبة صرف الاسرة على الطعام ** 

%41.5 نسبة الاسر التً انخفض استهلاكها   

98.6% نسبة الاسر التً انخفض استهلاكها على الطعام  

نسبة انخفاض الاستهلاك على الطعام 

 فً

93.3% كمٌة الطعام  

95.5% نوعٌة الطعام  

 2007شٌكل لعام  1886: خط الفقر المدقع بحسب جهاز الاحصاء المركزي الفلسطٌنً*

 2007شٌكل لعام  2362: خط الفقر العادي بحسب جهاز الاحصاء المركزي الفلسطٌنً*
 %  42: نسبة صرف الأسرة على الطعام فً الضفة الغربٌة بحسب برنامج الأمن الغذائً ** 



 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 

 محافظة بٌت لحم المؤشر

 عدد اٌام استهلاك المواد الغذائٌة التالٌة

 1 الحبوب ومنتجاتها

 2 الارز بأنواعه

 7 الخبز بأنواعه

 1 اللحوم بأنواعها

 1 الالبان ومنتجاتها

 3 الخضروات

 1 الفواكه

 1 البقولٌات بأنواعها

(دقة)الزعتر   4 

  97.9% نسبة الاسر التً لدٌها قلق من عدم القدرة على تامٌن الغذاء الكافً خلال الشهر الماضً

93.8%    نسبة الاسر التً اضطرت الى تناول الاطعمة غٌر المفضلة خلال الشهر الماضً  

62.1% نسبة الاسر التً اضطرت الى تناول عدد اقل من الوجبات خلال الشهر الماضً  

 %39.5 نسبة الاسر التً اضطرت الى النوم دون تناول وجبة العشاء خلال الشهر الماضً



بيث لحمواد فىكينالجبعةجبة الذيب بتيزحىساننحالينالعبيذيةدار صلاحوادي رحالمزاح رباحمزاح معلاكيسانخلة اسكاريا

15.41919.229.518.120.72342.43026.72510.823.223.5

61.561.973.15044.450.645.367.867.546.758.332.458.951

11694435379271056116310791039965507583201216411009

91.15446.15346.744.447.345.849.15674.550.746.563.1

23.138.126.92565.33635.3395046.77570.353.641.5

10010010010010098.398.11001001001001009398.6

10010028.610085.196.696.210095100100699393.3كمية الطعام

10010010010010098.386.510010010077.89210095.5نوعية الطعام

02510018.278.766.190.410010010022.29610081.8كمية اللحوم بانواعها

66.775054.489.476.386.510010010011.1859686.6كمية الخضار والفاكهة

66.762.557.118.278.769.586.510010010011.1819680.4كمية الحليب

000000000022.2000اخرى

21111111111111الحبوب ومنتجاتها

32132323231332الارز بانواعه

77777777777777الخبز بانواعه

11111111111111اللحوم بانواعها

10011112120231الالبان ومنتجاتها

43224333432653الخضروات

11111111110211الفواكه

11112111222221البقوليات بانواعها

32235353565664الزعتر )دقة(

100100100981009896100100100921009897.9

921001008985919610098100100898993.8

6290654365625585837375545762.1

3157691685364142382333413939.5

القرى

نسبة الاسز التي يىجذ فيها اعاقات مختلفة 

نسبة الاسز التي يىجذ فيها امزاض 

متوسط دخل الاسرة )شيكل(

المؤشر

نسبة صرف الاسرة على الطعام

نسبة الاسر التي انخفض استهلاكها 

نسبة انخفاض الاستهلاك على الطعام في

نسبة الاسر التي اضطرت الى تناول الاطعمة غير المفضلة خلال الشهر الماضي

نسبة الاسر التي اضطرت  الى النوم دون تناول وجبات الطعام خلال الشهر الماضي

نسبة الاسر التي انخفض استهلاكها على الطعام

نسبة الاسر التي اضطرت الى تناول عدد اقل من الوجبات خلال الشهر الماضي

عدد ايام استهلاك المواد الغذائية التالية

نسة الاسر التي لديها قلق من عدم القدرة على تامين الغذاء الكافي خلال الشهر الماضي



 نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل  مشروع
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 

 ػذد انؼيُاث انًأخىرة اسى انخجًغ #

 206 انؼبيذيت 1

 116 داس صلاح 2

 31 يشاح سباح 3

 20 يشاح يؼلا 4

 43 َحانيٍ 5

 19 بخيش 6

 26 حىساٌ 7

 49 واد سحال 8

 القرى المستهدفة لفحوصات الدم



محافظة بيت لحم –نتائج فحوصات الدم   
 العمر نوع الفحص

اصغر من  %
 سنة

1 - 14  14 - 49 49اكبر من    نساء الحوامل 

Hb <= 9.5 0 6 16 23 72 

B12 < 208 16 7 0 0 0 

Ferritin <18 16 32 41 7 38 
T.P < 6.2 29 3 2 2 19 

Albumin < 3.5 0 1 1 1 3 

Folate < 7.2 / 
/ / / 

0 

 32 82 209 156 31 عدد العينات



 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 
 

أهم نتائج فحوصات الدم فً محافظة بٌت لحم 

 
 َخائج فحىصاث انذو انؼبيذيت

 انؼًش َىع انفحص #

49 - 14 14 - 1 اصغش يٍ سُت % 49اكبش يٍ    َساء انحىايم 

1 Hb <= 9.5 0 8 17 20 76 

2 B12 < 208 14 9 0 0 0 

3 Ferritin <18 21 28 43 11 41 

4 T.P < 6.2 36 8 6 3 29 

5 Albumin < 3.5 0 4 3 3 6 

6 Folate < 7.2 / / / / 0 

 17 35 87 53 14 ػذد انؼيُاث



 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 محافظة بٌت لحم –دورة تدرٌبٌة 

 

دار صلاح -نتائج فحص الدم   

%َىع انفحص  #  انؼًش 

49 - 14 14-1 اصغش يٍ سُت 49اكبش يٍ    َساء انحىايم 

1 
Hb <= 9.5 0 0 17 26 83 

2 
B12 < 208 11 8 0 0 0 

3 Ferritin <18 0 33 39 5 17 

4 T.P < 6.2 33 0 0 0 17 

5 
Albumin < 3.5 0 0 0 0 0 

6 Folate < 7.2 / / / / 0 

 6 19 46 36 9 ػذد انؼيُاث



 الغذاء ومكوناته
 :تعرٌف الغذاء 

 هو كل ما ٌأكله الإنسان من خضروات

 وفواكه ولحوم وسوابل وغٌر ذلك من 

 المأكولات  التً نتناولها من أجل الحٌاة  

 .1( فنحن نأكل لنعٌش)

 

   مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل
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 أَىاع الاغزيت 

أغزيت نهىقايت يٍ 

 الايشاض

أغزيت نهًُى وانبُاء  

 وحجذيذ الاَسجت

 

أغزيت حًذ  انجسى 

 بانطاقت

الكربوهٌدرات و 

 الدهون

البروتٌنات و 

 الكالسٌوم

 مثل الماء

 والفٌتامٌنات 

 والمعادن 

 الكربوهٌدرات

 والدهون 
 البروتٌنات

 والكالسٌوم 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 



 مكونات الغذاء وفوائده
 

 :البروتٌنات1.

 ، المواد اللازمة لبناء جسم الإنسانتتضمن البروتٌنات   

 2 :من المصادر الجٌدة للبروتٌن      

 منتجات الألبانو والحلٌب ،والبٌض ،والأسماك ،اللحوم: الحٌوانًالمصدر   

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 

 2010جابً أبو سعدى، التغذٌة السلٌمة، . د 2   



 والبقولٌات  ،والبازٌلبء ،الفاصولٌاء: للبروتٌنات النباتًالمصدر

وتمثل هذه وجبة متكاملة فً حال تناولها مع الأطعمة . بشكل عام

وأوراق بعض  ،والفول السودانً ،والبطاطا ،الأرز: النشوٌة مثل

  .2النباتات الخضراء 

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 

 2010جابً أبو سعدى، التغذٌة السلٌمة، . د 2



البروتٌنات فوائد: 

بناء الأنسجة والخلبٌا الجدٌدة. 

تعوٌض الأنسجة والخلبٌا التالفة نتٌجة الجروح 

 .والحروق وغٌرها  

 تدخل فً تركٌب هٌموجلوبٌن الدم. 

تدخل البروتٌنات فً تركٌب الأنزٌمات والهرمونات. 

  من الغذاء فً التغذٌة الطبٌعٌة % 20-15ٌمثل البروتٌن ما نسبته

 .1 بحسب المرحلة العمرٌة للفرد،

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
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 مكونات الغذاء وفوائده

 

 الأطعمة التً تزود الجسم بالطاقة وهً : الكربوهٌدرات. 2

  

 :تشمل الأغذٌة النشوٌة مثل  

 والذرة، والبطاطا العادٌة، الخبز 

 2 .والحلوة والأرز 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 

 2010جابً أبو سعدى، التغذٌة السلٌمة، . د 2



 :فوائد الكربوهٌدرات 

 

 4الكربوهٌدرات ٌعطً  غم من1تزوٌد الجسم بالطاقة، حٌث أن 

 .  سعرات حرارٌة

 1أكسدة الدهونولاحتراق  ةضرورٌ الكربوهٌدرات. 

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات

 طوباس وبٌت لحم والخلٌل  
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 مكونات الغذاء وفوائده

 الأطعمة التً تزود الجسم بالطاقة وهً : الدهنٌات. 3

تشمل مصادر الدهون مثل  : 

 :مثل الزٌوت المستخدمة للطهً 

 زٌت النخٌل وزٌت جوز 

 الهند وزٌت الزٌتون وزٌت الذرة  

 زٌت عبادوزٌت الفول السودانً،   

 الشمس الزٌوت المشبعة والدهون  

 2.( النباتٌة ولحٌوانٌة)الزبدة والسمنة : الحٌوانٌة 

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 



 :فوائد الدهون

ضرورٌة لامتصاص الكالسٌوم                      . 

 سعرات  9غم من الدهون ٌعطً 1تزوٌد الجسم بالطاقة حٌث ان

 .حرارٌة

تحافظ على درجة حرارة الجسم ثابتة تحت الجلد. 

التً ٌتعرض لها من الضربات  حماٌة بعض الأعضاء فً الجسم

 .الإنسان

تكسب الطعام عند إضافتها  نكهة ممٌزة، وهً تشعر الإنسان بالشبع. 

 وهً أٌضا تحتوي على نسبة من الفٌتامٌنات الذاببة فً الدهون مثل

 .                           1( ، كـأ، د، ه) فٌتامٌنات

         

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
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 مكونات الغذاء وفوائده

 الأطعمة التً تحمً الجسم  :الفٌتامٌنات. 4

 ٌحتاج الجسم إلى القلٌل منها من أجل نموه وتطوره، وحماٌته من

 .المرض

 الكبد والأسماك : وتوجد الفٌتامٌنات فً عدة مصادر أهمها

   2والحلٌب والبٌض 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل
 

 2010جابً أبو سعدى، التغذٌة السلٌمة، . د 2



 :فوائد الفٌتامٌنات   

حماٌة الجسم من الأمراض                     . 

ًتساعد على امتصاص الغذاء بسرعة ف 

 الجسم،  

وٌسبب نقصها فً الجسم بعض الأمراض. 

 غم ٌومٌا 400احتٌاجات الجسم من الفٌتامٌنات هو مقدار   

 . 1للخضار والفواكه   

   

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات

 طوباس وبٌت لحم والخلٌل   
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 مكونات الغذاء وفوائده

 

 الأطعمة التً تحمً الجسم : المعادن. 5

،المعادن مثل الحدٌد والٌود والكالسٌوم 

بعض المصادر الجٌدة للفٌتامٌنات مثل 

 الفواكه والخضار كالبرتقال والموز 

 والتفاح والبندورة ا،والمندلٌن 

  .2 والبامٌة والزهرة والسبانخ والجزر  

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 



 :فوائد الأملاح المعدنٌة 

حٌث تساهم فً بناء الهٌكل العظمً والأسنان مثل : البناء

 .وتساهم فً بناء الدم مثل الحدٌد الكالسٌوم،

حٌث تنظم انقباض وانبساط العضلبت وتنظٌم دقات : التنظٌم

 .القلب 

 الكالسٌوم والحدٌد والٌود وغٌرها، : ومن أهم هذه الأملبح 

 : 1انظر الجدول التالً  

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 



  الممح
 المعدن/

 أعراض نقصو مصادره

الكبد، البٌض، اللحوم، العدس، السبانخ،   الحدٌد

البقدونس، البصل، الفواكه المجففة، 

  .المكسرات

  فقر الدم

الكالسٌوم 

 والفسفور 

الحلٌب ومشتقاته ، الخضار الورقٌة، 

  .المكسرات ،القزحة ، والسمسم 

لٌن العظام ،وضعف فً 

الأسنان، والإصابة 

  .بمرض الكساح 

الثوم، الجزر، الملفوف، البطاطا،   الٌود

  البندورة

الإصابة بتضخم الغدة 

الدرقٌة والتخلف العقلً 

  . عند الأطفال

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 



 مكونات الغذاء وفوائده

 

 :الماء. 4

ٌحتاج الجسم إلى حوالً لترٌن إلى ثلبثة لترات من الماء ٌومٌا 

أكواب فً الظروف  8-6، وهو ما ٌعادل من جمٌع المصادر

 .2الجوٌة المعتدلة، وبدون ممارسة أعمال الشاقة 

 ًاي ثلثً وزن )من كتلة الجسم %  70ٌكون الماء حوال

 .3 (الانسان البالغ

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 

 2007أرٌج، الدلٌل العملً لتغذٌة والغذاء الصحً،  3 2010جابً أبو سعدى، التغذٌة السلٌمة، . د 2



 

أن كمٌة الماء فً الاطعمة تختلف حسب مصدر الغذاء:   

 ًمن الماء، % 35فالخبز مثلب ٌحتوي على حوال 

 75بٌنما ٌحتوي البٌض عـلى  % 

 ً87والحلٌب على حوال % 

 95 - 85 2والفواكه والخضار ما بٌن%  

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
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 فوائد الماء

من ضرورٌات الحٌاة. 

 مكون أساسً فً تركٌب الجسم، ووسٌلة لنقل العناصر الغذابٌة

 .كلها فً الجسم

ٌساعد على التخلص من الفضلبت إلى خارج الجسم. 

ٌعمل على تنظٌم درجة حرارة الجسم. 

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 



   :نقص الماء 

 (  على شكل بول)ٌفقد الجسم من الماء عن طرٌق الكلٌتٌن
وبالتبخر الجلدي والعرق وهواء الزفٌر والبراز، ولكً ٌبقى 

ماء الجسم فً حالة توازن تكون كمٌة الماء المفقودة بهذه 
  2 .الطرق مساوٌة لكمٌة الماء المكتسبة من المصادر المختلفة

 ٌؤدي نقص الماء، سواء عن طرٌق الإسهال أو القًء أو
عدم أخذ كمٌة كافٌة منه، إلى جفاف الجسم وهذا ٌؤدي بدوره 

إلى الوفاة خاصة بٌن الأطفال إذا لم ٌعوض الجسم ما فقده 
 .2من ماء وأملبح 

 3من ماء الجسم ٌفقد الانسان الحٌاة % 10اذا فقد. 

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 

 2007أرٌج، الدلٌل العملً لتغذٌة والغذاء الصحً،  3 2010جابً أبو سعدى، التغذٌة السلٌمة، . د 2



 مكونات الغذاء الرئيسية

 المادة الغذائية الفائدة

تزويد الجسم بالأحماض الامينية لبناء 

 خلايا الجسم ومقاومة الأمراض

 البروتينات

 الكربوهيدرات   تزويد وتخزين الطاقة في الجسم

 المواد الدهنية تخزين وتزويد الطاقة، تصنيع الهرمونات

 العناصر والمعادن

 (C)فيتامين ج  صناعة الإنزيمات

 (B1) 1فيتامين ب إنتاج الطاقة                     

 (B2) 2فيتامين ب انتقال الطاقة 

 (B12) 12فيتامين ب                   تصنيع كريات الدم الحمراء 

             تصنيع البروتينات ، النمو، النظر

   

 (A)فيتامين أ 



 (K)فيتامين ك  تخثر الدم ووقف النزيف

 ( Ca, P)الكالسيوم والفسفور  العظام والأسنان

 (Mg)المغنيسيوم  تصنيع البروتينات                      

 (Fe)الحديد  بناء خلايا الدم الحمراء             

 (Zn)الزنك  النمو

 (I)اليود  تصنيع الهرمونات

 (F)الفلور   تصلب العظام والأسنان

 ( Cu)النحاس  وتكوين العضلات بناء البروتينات

ويدخل في  يساعد في إنتاج الطاقة

 عمل العضلات والاعصاب
Na 



   الغذاء المتوازن

 الغذابٌة اللبزمة لسلبمة  تحتوي على جمٌع العناصرتناول أغذٌة

فً الوجبة الواحدة لضمان  أغذٌة متنوعةالجسم، وقم بتناول 

 .                            الحصول على العناصر الغذابٌة كلها أو الجزء الكبٌر منها

 كمٌات متوازنة من المواد المغذٌة؛ٌستلزم الطعام الصحً تناول 

فلكً تتمكن أجهزة الجسم من أداء وظٌفتها على أكمل وجه لا بد 

من توفر كمٌات كافٌة من البروتٌنات والكربوهٌدرات والدهون 

وٌعد النظام الغذائً الذي ٌفتقر والمعادن والفٌتامٌنات والسوابل، 

 .2تماما لأحد هذه العناصر نظاما غٌر صحً

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 

 2010جابً أبو سعدى، التغذٌة السلٌمة، . د 2



 وٌقسم الغذاء المتوازن إلى خمس مجموعات رئٌسٌة ضمن الهرم
 :الغذائً هً

 .الفواكه .1
  .الخضار .2
 .اللحوم والسمك والدجاج والبٌض والمكسرات والبقولٌات .3
 .الحبوب، الخبز والأرز والمعكرون.4
   الحلٌب ومشتقاته . 5

 .2( اللبن واللبنة والجبن)              
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 :ولكً ٌكون الغذاء متوازنا، لا بد من توافر مواصفات معٌنة فٌه منها

 أن ٌشتمل الغذاء على الكربوهٌدرات والبروتٌنات والفٌتامٌنات

والعناصر المعدنٌة والدهون والماء، وٌمكن تحقٌق ذلك بتنوٌع مصادر 

  .الغذاء

أن ٌكون الغذاء الذي ٌتناوله الإنسان كافٌا دون نقص أو إفراط.  

2.أن تكون وجبات الغذاء منتظمة وفً أوقات محددة قدر الإمكان  

 أن ٌكون الغذاء متكامل العناصر بحسب السن والجنس والحالة

 .الفسٌولوجٌة

 فاتحًا للشهٌةوأن ٌكون الغذاء متنوعا. 

 وخالً من أي ملوثات كٌمٌابٌة أو ونظٌف أن ٌكون الغذاء مقبول الشكل

  3بٌولوجٌة

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
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 2الهرم الغذائً 
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 الحصص الواجب تناولها ٌومٌا من مكونات الغذاء

 :مجموعة الدهون والسكرٌات. 1

 هذه المجموعة ٌفضل التقلٌل منها أو استخدامها باعتدال وذلك لأنها تحتوي
على احماض امٌنٌة اساسٌة لا ٌمكن للجسم تكوٌنها ولذلك لا توجد إلا فً 

 .الدهون

 زٌوت، السمن، السكرٌات، الحلوٌات، الزبده، وجمٌع انواع ال)وهً تشمل
 .1( الاغذٌة التً تحتوي على نسبة عالٌة من الدهون مثل الماٌونٌز

ًومقدار الحصة من الدهون ه: 
ًملعقة صغٌرة زٌت زٌتون اوزٌت نبات 

ملعقة صغٌرة من الزبدة اوالسمنة. 

5- 10  حبات زٌتون 
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 (: البقول، البٌض)مجموعة اللحوم وبدائلها . 2

 تشمل هذه المجموعة اللحوم بكافة اشكالها سواء كانت لحوم

الطٌور او اللحوم الحمراء والأسماك والبٌض، ولا ٌمكن تجاهل 

 .  البقول لما لها من اهمٌة مما تحتوٌه من عناصر غذابٌة كبٌرة

 1حصص فً الٌوم  3 -2وٌحتاج الجسم  من. 

ًومقدار الحصة ه: 

100 غرام من اللحم او الدجاج او السمك 

بٌضة واحدة 

نصف كوب مطبوخ من البقول 

2 ملعقة صغٌرة من زبدة الفستق 
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 :مجموعة الحلٌب ومنتجاتها. 3

 حصص فً الٌوم، وتعتبر غنٌة فً  3-2ٌحتاج الجسم من

 1الدهون لذلك نراه فً قمة الهرم 

 ًومقدار الحصة ه: 

كوب من الحلٌب او اللبن 

قطعتان من الجبن مربعة الشكل 

ملعقتان من اللبنة 
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 :مجموعة الفاكهة. 4

 1حصص فً الٌوم  4-2تقع فً وسط الهرم وٌحتاج الجسم من. 

ومقدار الحصة : 
 حبة من اي نوع من الفاكهة 

 من عصٌر الفاكهةكأس ثلبثة ارباع 

 

 :مجموعة الخضار. 5

 حصص فً  5-3تقع فً وسط الهرم وٌحتاج الجسم منها ما ٌعادل من
 .1الٌوم 

ومقدار الحصة: 
كوب من الخضار الطازجة 

نصف كوب من الخضار المطبوخة 

كوب من الخضار الورقٌة الخضراء 
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 :مجموعة الحبوب. 6

 تعتبر اهم مجموعة لذلك وضعت فً قاعدة الهرم لان الجسم ٌحتاج

معظم العناصر بحصة فً الٌوم، وتزودنا هذه المجموعة  11- 6

 1(فٌتامٌنات، املبح معدنٌة، كربوهٌدرات)الغذابٌة اللبزمة للجسم 

ومقدار الحصة: 

ربع رغٌف خبز ابٌض 

نصف رغٌف خبز اسمر 

 (  الحبوب، الارز، المعكرونة، البرغل) نصف كوب من

 المطبوخة

قطعة توست 
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 اهم أمراض سوء التغذٌة

 :فقر الدم . 1

ًهو نقص فً كرٌات الدم الحمراء الت 

 تحتوي على مادة الهٌموجلوبٌن الذي  

 .  ٌعتبر الناقل المهم للؤوكسجٌن الى كافة انحاء الجسم  

 ان فقر الدم نتٌجة نقص الحدٌد هو الاكثر شٌوعا وٌنجم عن عدم تناول
كمٌات كافٌة من الحدٌد عن طرٌق الغذاء، او عن سوء امتصاص الحدٌد، 

 .1او زٌادة حاجة الجسم الٌه بسبب الحمل او بعض الامراض 

ٌتسبب فً إصابة الأطفال بالأمراض والإعاقات. 

ٌؤثر على مستوى نمو الأجنة والرضع والأطفال. 

 2.ٌضعف جهاز المناعة فً الجسم عند الأطفال وكبار السن  
 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات

 طوباس وبٌت لحم والخلٌل  
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الأشخاص المصابٌن بفقر الدم؟ من العلامات الأكثر ملاحظة بٌن كٌف نمٌز 
 :عند المصابٌن بفقر الدم

 

فقدان الشهٌة للطعام 

خمول وإرهاق مستمر 

اصفرار فً الوجه والٌدٌن 

ًعدم القدرة على التركٌز الذهن 

فقدان التوازن 

 (الدوار)الدوخة 

عند النساء اضطراب فً الدورة الشهرٌة 

 2(11)عندما نفحص فً المختبر قوة الدم وتكون اقل من 
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 للوقاٌة من فقر الدم

 الغذاء السلٌم الذي ٌحتوي على الحدٌد هو الطرٌقة الافضل لحماٌة نفسك

 من الاصابة بفقر الدم

 ومن اهم مصادر الحدٌد فً الغذاء ،اللحوم والدجاج والأسماك والكبدة

والبٌض والقرنبٌط والسبانخ والخبٌزة والملفوف والبقول مثل الحمص 

 .    والفول والعدس اضافة الى اصناف الفاكهة مثل الفراولة والتمر والمانجا

بعض الاطعمة تساعد جسمك على امتصاص الحدٌد 

 لذا علٌك الاكثار من تناولها، ومن هذه الاطعمة  

 والأطعمة التً تحتوي على غٌر المملحة المكسرات  

  .1مثل عصٌر اللٌمون والبندورة والجوافة (ج)فٌتامٌن
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ًهناك العدٌد من وجبات المطبخ الفلسطٌن 

 ،الخضار الغنٌة بالحدٌد مثل المجدرة مع سلطة  

 ،شوربة العدس مع اللٌمون، الفاصولٌاء  

 الحمص، الملفوف، الفلبفل مع السلطة، الخبٌزة 

 مع اللٌمون، الفتوش، وغٌرها من انواع  

  1السلطات  
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 :احرص من

 وفً المقابل هناك بعض الأطعمة والسوابل تقلل من امتصاص الجسم

والحلٌب والخبز  الشاي والقهوة والمشروبات الغازٌةللحدٌد مثل 

، لذلك احرصً على عدم تناول هذه الاطعمة  الاسمر والنخالة

 والسوابل مع الطعام والسوابل مع الطعام

 الذي ٌحتوي على الحدٌد ولا مع حبوب  

 1الحدٌد حتى لا تفقد الفابدة المرجوة منها   
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 أهم أمراض سوء التغذٌة
 

 (:التشقق فً اللثة والشفتٌن)الإسقربوط . 2

 والذي هو اساسً( ج)وهو ناتج عن نقص فٌتامٌن 

 لصحة الأسنان واللثة والعظام 

ل التبام الجروح والكسور  ٌعجِّ

ٌحسن امتصاص الحدٌد  

 ٌسبب انتفاخ اللثة ونزفها وتخلخل الأسنان وربما سقوطها نقصه
ونزف دقٌق تحت الجلد  وضعف فً التبام الجروح، وأنٌمٌا 

بسٌطة، وحدوث تورم وضعف شدٌد  فً الجسم و كذلك العظام 
3.    
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 :لتخلص من مرض الاسقربوطل

الاكثار من أكل الفواكه والخضار الطازجة 

 وخاصة الحمضٌات، الفراولة، الشمام، الفلفل،)  

 الكٌوي، البصل، البندورة،  البقدونس، 

 .القرنبٌط،  الملفوف، الفجل والسبانخ 

 ٌفقد فٌتامٌنC فاعلٌته بالضوء والحرارة 

 لذا ٌنصح بتناول الفاكهه والعصٌر  

  .3والسلطة طازجة وفور عملها   
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 (12ب) B 12نقص فٌتامٌن . 3

 :  هو أساسً ل B 12فٌتامٌن 

ٌساعد فً تكوٌن كرٌات الدم الحمراء 

 ًٌحافظ على الجهاز العصب 

  ضروري لتركٌب الحامض  النوويDNA  ( الصفات الوراثٌة وإنقسام
    3الموجود فً جمٌع خلبٌا الجسم ( الخلبٌا

 :نقصه ٌسبب

  ٌسبب فقر الدم والإصابة بالأنٌمٌا 

 هشاشة العظام 

تلف دابم بالمخ والأعصاب 

 الشعور بالتعب والإرهاق العام والدوار 

 3اضطراب الذاكرة 
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 B12لتخلص من نقص 

 أخذ الحصص المناسبة من

  المنتجات الحٌوانٌة فقط مثل: 

 ،الكبد، لحم العجل، الأسماك 

الدواجن، البٌض، الحلٌب 

  .3ومنتجاته   
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 :العوامل التً تؤدي الى سوء التغذٌة

 الفقر 

نقص المعرفة 

طرق طهو الطعام الخاطىء 

 ،انؼبداث انغذائيت انخبطئت وانزيجيى انخبطيء 

ػبدة شزة انشبي يغ انطؼبو. 

 انحًم ، انزضبػت:اهًبل انًزاحم انحيبتيت انًهًت يثم 

 1انذيذاٌ انًؼىيت وانطفيهيبث. 

 

  من النساء الحوامل فً فلسطٌن تعانٌن من فقر الدم%40ان اكثر من 
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 عادات الأكل الصحٌة 
 عادات الأكل الصحٌة للنساء الحوامل

 الام الحامل لٌست بحاجة الى كمٌة مضاعفة من الطعام وانما الى
 تغذٌة سلٌمة ومتكاملة للحفاظ على صحتها وصحة جنٌنها الذي ٌنمو، 

 تقرٌبا )سعر حراري اضافً ٌومٌا  500تحتاج المرأة الحامل الى
 ،(مرة ونصف عن كمٌة الغذاء العادٌة فً الٌوم

 هذه الفترة لٌست مناسبة للبدء بالنظام الغذابً الخاص بتخفٌف الوزن
 ، لانه قد ٌكون ضار(الرٌجٌم)

 .1بصحة الام وٌسبب مضاعفات   

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
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توزٌع الطعام على وجبات متقاربة وقلٌلة قدر 

 .1المستطاع   

تمتعً بمجموعة متنوعة ومتوازنة من المواد 

 .2المغذٌة   

 اسبوعا قبل الحمل ان امكن الاستمرار بتناوله  12تناول حامض الفولٌك

 .1خلبل الاشهر الثلبثة الاولى من الحمل 

 المواظبة على شرب الكثٌر من السوابل وٌفضل الماء، خصوصا فً حالة

 .  1 الاستفراغ الشعور بالغثٌان او

 اكواب من الماء مع قلٌل من اللٌمون للتخلص من  10لذلك ٌفضل  شرب

 .1الغثٌان

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات 

 طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
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 والابتعاد عن ( القهوة، الشاي، الكولا)الابتعاد عن استهلبك الكفابٌٌن

 .1التدخٌن 

 الاكثار من تناول الخضروات والفواكه التً تحتوي على الالٌاف لأنها

 .1تساعد على عدم حدوث الامساك

 الحرص على تناول البرتقال او اللٌمون او البندورة مع الاكل او بعده وذلك

 .1الذي ٌساعد على امتصاص الحدٌد ( c)لاحتوابها على فٌتامٌن 

  2 تجنبً الأطعمة الدسمة والغنٌة بالدهون. 

  2تناولً كمٌات معتدلة من السكرٌات والأطعمة المحلبة. 

 2 .حافظً على وزنك الصحً، وذلك بممارسة الأنشطة البدنٌة الملببمة  
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 عادات الأكل الصحٌة

 عادات الأكل الصحٌة لكبار السن

ًلدى كبار السن أكثر من   تزداد الحاجة إلى نظام غذابً صح

غٌرهم من الفبات العمرٌة، ففً مثل هذا العمر تطرأ تغٌٌرات 

كبٌرة على أجهزة الجسم تتطلب تغٌٌر بعض العادات الغذابٌة 

لدى الفرد بحٌث ٌتناول طعاما متوازنا وٌتناسب مع عمره 

 .2وحاجاته الجسدٌة 
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تناول أطعمة من جمٌع المجموعات الغذابٌة بكمٌات متوازنة. 

 أكواب من السوابل ٌومٌا 8 - 6اشرب من.   

قلل من السكر والملح فً الطعام. 

 ذات الألوان كالجزر والبندورة  الطازجة أكثر من تناول الخضار والفواكه
ولكن لا ٌجب طبخ الخضار بكثرة فهذا ٌقلل من قٌمتها الغذابٌة، وإنما . والسبانخ

 تقطع إلى قطع صغٌرة

  3 – 2قلل من الأطعمة الدسمة والغنٌة بالكولسترول، فمثلب لا تأكل أكثر من 
 .بٌضات فً الأسبوع

 تناول كمٌات معتدلة من مجموعة اللحوم والحلٌب كالدجاج منزوع الجلد والسمك
 .واختر الحلٌب قلٌل الدسم أو منزوع الدسم

 مارس الأنشطة البدنٌة الخفٌفة بشكل منتظم. 

 2شارك فً إعداد وجبات الطعام من حٌن لآخر. 
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 عادات الأكل الصحٌة

 

 عادات الأكل الصحٌة للأطفال

 :مرحلة الطفولة 

 عام  18ٌوم حتى سن 1مرحلة الطفولة من سن. 

 :تغذٌة الطفل من عمر ٌوم حتى ستة اشهر

 الرضاعة الطبٌعٌة مهمة جدا للطفل من عمر ٌوم وحتى اتمام عمر ستة اشهر
فً  فهو ٌعتمد علٌه اعتمادا كلٌا بحٌث ٌجب ان لا ٌصاحبه اي نوع غذاء اخر

ٌحتوي على جمٌع العناصر الغذابٌة اللبزمة للطفل  لأن حلٌب الامهذه الفترة 
 .حتى الماء

  وهو الحلٌب الذي ٌتكون فً الٌوم الاول من )ونخص بالذكر حلٌب اللباء
وهو ضروري جدا للطفل لأنه ( الولادة وٌستمر حتى الٌوم الرابع من الولادة 
 .1ٌعتبر خط الدفاع الاول له فً هذه المرحلة 
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 :شهر 12بعد ستة اشهر وحتى 

 

 الاستمرار بالرضاعة الطبٌعٌة. 

 نبدأ بإطعام الطفل الخضروات المسلوقة والمهروسة بكمٌات قلٌلة حتى ٌتعود علٌها
 (جزر، وارز، وكوسا، وبطاطا)

 بكمٌات قلٌلة( موز، واجاص، وتفاح)بعدها اعطٌه الفواكه. 

لحوم، ودواجن، واسماك بكمٌات قلٌلة ومقطعة الى قطع صغٌرة: بعد الشهر الثامن. 

ان ٌعطى الطعام بالتدرٌج وٌفضل بملعقة صغٌرة. 

تنوٌع وتلوٌن الطعام فً الوجبة من اجل جذب الطفل للطعام. 

 ٌفضل عدم ادخال نوعٌن من الطعام الجدٌد الى الوجبة فً نفس الوقت وإنما اتاحة
المجال امام الطفل للتعوٌد على نوع طعام معٌن ومن ثم ادخال نوع اخر فً ٌوم 

 1اخر

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً
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 :شهر وحتى السنتٌن 12بعد 

 الاستمرار بالرضاعة الطبٌعٌة. 

 تستطٌعٌن اطعامه من طعام الاسرة على ان ٌكون مقطع الى قطع

 .صغٌرة

 :بعد السنتٌن

 ٌستطٌع ان ٌأكل جمٌع انواع الطعام. 

ٌكون بحاجة الى ثلبث وجبات ربٌسٌة ووجبتٌن اضافٌات. 

 ،وجبات اضافٌة مثل الحلٌب، والبٌض، والجبنة، والفواكه

 .1والبسكوٌت
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جدر بالآباء أخذها بعٌن الاعتبار فً ٌفٌما ٌلً بعض الأمور التً 

 :طعام أبنائهم

 التقلٌل من كمٌة الدهون، وذلك بتجنب الأطعمة المقلٌة واختٌار

 .طرق طهو صحٌة كالشوي بالفرن والتحمٌص والطهو بالبخار

 التقلٌل من الوجبات السرٌعة وغٌرها من الوجبات التً تفتقر

للمواد المغذٌة، ومن الأمثلة على هذه الوجبات الشٌبس 

والحلوٌات، ولكن لا تمنع أطفالك من تناول هذه الأطعمة بشكل 

 تام، وإنما اسمح لهم بتناولها من وقت

  2 .لآخر لكً لا ٌشعر طفلك بالحرمان   
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 التقلٌل من تناول المشروبات المحلبة والصودا والعصابر
والعصابر  الصناعٌة وخاصة الكولا، واستبدالها بالماء والحلٌب

 .الطازجة

لا تستعمل الطعام كوسٌلة للعقاب أو المكافأة. 

 ركز على الحبوب والخضار والفواكه. 

  شجعهم على المحافظة على وزن صحً، وذلك بممارسة
 .التمارٌن الرٌاضٌة بشكل منتظم وإتباع أنظمة غذابٌة مناسبة

التقلٌل من كمٌة الملح والسكر فً الطعام. 

 2متابعة التلفاز لا تسمح لطفلك بتناول الطعام أثناء. 
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 عادات الأكل الصحٌة
  عادات الأكل الصحٌة للشباب

  نوّع من الأطعمة التً تتناولها، بحٌث تحصل على كمٌات متوازنة من كل
 .مجموعة من مجموعات الطعام

  فً فترة البلوغ ، على الشاب والفتاة تناول غذاء غنً بالكالسٌوم كالحلٌب
باعتباره عنصر ضروري جدا فً هذه الفترة لدعم نمو العظام الذي ٌحدث 

بشكل مفاجا وسرٌع فً هذه الفترة، كما تنصح الفتاة بتناول طعام غنً 
 .بالحدٌد وذلك لتجنب إصابتها بفقر الدم

  تجنب الأكل فً السٌارة أو الباص أو أثناء متابعة التلفاز أو الحدٌث على
الهاتف، أو وأنت واقف، حدد أوقاتا معٌنة لتناول الطعام واجلس على مابدة 

 .2الطعام لكً تتم عملٌة الهضم بشكل مرٌح وبانتظام 
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 احرص على تناول وجبة إفطار خفٌفة فهً مهمة لتهٌبة المعدة
 .وتنشٌطها

  وجبات صغٌرة بدلا من وجبة واحدة أو وجبتان  5تناول
 .كبٌرتان

  عندما تأكل فً المطعم، تناول جزءا من الوجبة وخذ الباقً معك
 .إلى البٌت

 ،تابع وزنك أسبوعٌا؛ فهذا ٌساعدك على مراقبة وزنك بانتظام
 .وتقلٌل كمٌة الطعام إذا اكتشفت أنك زدت بضعة كٌلوغرامات

 مارس التمارٌن والأنشطة البدنٌة بشكل منتظم. 

  2اشرب كمٌات كبٌرة من الماء. 
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 الغذاء والوزن

 للحصول على الوزن المثالً لا بد من مراعاة عدة عوامل أهمها  

حٌث أن هناك علبقة وثٌقة بٌن ما   العادات الغذابٌة للشخص؛

تأكله والوزن الذي تصل إلٌه، فإما أن ٌؤدي الغذاء إلى إصابتك 

 .  بالبدانة أو النحافة أو ٌساعدك على الوصول إلى الوزن المثالً

 وٌختلف الوزن المثالً باختلبف عدة عوامل منها الطول والعمر

 2 .والجنس وكثافة العظام
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 مؤشر كتلة الجسم
 

 إن المقٌاس المتعارف علٌه عالمٌا لتمٌٌز البدانة عن النحافة عن الوزن المثالً هو
  مؤشر كتلة الجسم، فما هو، وكٌف ٌمكن قٌاسه، وما العوامل المؤثرة فٌه؟

طرٌقة شابعة لقٌاس ما إذا كان الشخص بدٌنا أو ذو وزن : مؤشر كتلة الجسم هو
 .زابد أو ٌتمتع بوزن مثالً، وهو ٌعبر عن العلبقة بٌن وزن الشخص وطوله

 وٌحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسٌم الوزن بالكٌلوغرام على مربع طول القامة
 :2بالمتر كما ٌلً 

 2(الطول بالمتر)÷ الوزن بالكٌلوغرام = مؤشر كتلة الجسم 

 
سم، ٌكون مؤشر كتلة  170كٌلوغرام، وطوله  80إذا كان وزن الشخص : مثال

 :كما ٌلً  الجسم

 27.6= 2( 1.70)÷  80= مؤشر كتلة الجسم 
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 :تصنٌف البالغٌن من الجنسٌن

التصنٌف  مؤشر كتلة الجسم   

 نحٌف  18.5أقل من    

18.6-24.9  ًطبٌع  

25 – 29.9   زٌادة فً الوزن  

30 – 39.9  بدٌن  

40 بدانة عالٌة   وأكثر  
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 بدائل سهلة لتغذٌة جٌدة

ان الاعتماد على الخضار والفواكه فً غذابنا ٌحمٌنا من الكثٌر من 

مشاكل سؤ التغذٌة ومن الأمراض المرتبطة به، وفً الأوقات التً لا 

تتوفر فٌه كافة انواع الفواكه والخضار هنالك دابما بدابل سهلة وغٌر 

مكلفة مثل تناول الجزر والبندورة وهاتٌن المادتٌن الغذابٌتٌن 

 . 4متوفرتٌن بوفرة وبأسعار زهٌدة تقرٌبا على مدار العام 
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 : فوائد البندورة 

تختص بخصابص طبٌة فهً تزٌل جراثٌم المرض العالقه 

 بالجسم، وتفتح القنوات الطبٌعٌه فً الجسم، وتعمل على  

 .تنشٌط حركة الكلٌة  

 تحتوي على فٌتامٌن أ بكمٌات كبٌرة. 

 ومن الملبحظ عدم تلف فٌتامٌن سً الموجود فً البندورة بسرعه كونه
محمٌا بواسطة احماض البندورة، وتزداد كمٌة هذا الفٌتامٌن كلما اكتمل 

 .نضجها 

 وٌؤدي تناول عصٌر البندورة إلى تطهٌر المعدة والأمعاء وٌزٌل عسر
 .الهضم وٌطرد الغازات من البطن وٌعالج الامساك

 وتحتوي البندورة على الحدٌد وهو سهل الهضم لذا ٌنصح المصابون بفقر
الدم بتناول البندورة وعصٌر البندورة، وٌمكن اعطاء المصابون بالحمى 

 . 4شوربة البندورة لتخفٌف اللآلام 
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 :فوائد الجزر
  الجزر غنً بتركٌبته المتنوعة حٌث ٌحتوي على السكر 

  والألٌاف والخمابر والمعادن والزٌوت الطٌارة وعلى كمٌة  

 كبٌرة من الفٌتامٌنات، خاصة الفٌتامٌن أ الذي سمً على اسم 

 .الجزر وهو غنً بالأملبح المختلفة   

  الجزر متعدد المواهب والخدمات وٌعطً الجسم دعماً فً كل المجالات
ٌّن، ومدر للبول، ومطهر، ومضاد للبلتهابات، ومخفف  فهو مقوٍ، ومل

  .للآلام، وٌساعد على إٌقاف النزٌف وتضمٌد الجراح

 وعصٌر الجزر ٌحسن عملٌة الهضم، ٌحسن لون الوجه، ٌساعد على إدرار
الحلٌب عند المرضعات، وٌساعد الجسم ضد مرض السل وضد الحصى 
المتشكلة فً الكلى، ٌساعد مرضى القلب والشراٌٌن وٌقلل من أمراض 

 .4العٌن 
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 فوائد اللحوم

اما على مستوى اللحوم وبدابلها 

 فالخٌارات متعددة ومفتوحة، حٌث   

ٌمكن الاستفادة من اللحوم البٌضاء مثل الدجاج والحبش والاستفادة من  

الأجزاء المنخفضة التكلفة مثل جنحان الدواجن والحبش حٌث تحتوي 

الجنحان على كمٌات عالٌة من الدهون وكذلك على كمٌات مرتفعة من 

 البروتٌنات سهلة الهضم

  كذلك الاستفادة من البٌض كبدٌل مهم عن اللحوم الحمراء وسهل التحضٌر

 والحفظ ، 

 بالإضافة  الى استخدام البقولٌات مثل العدس والفول والحمص كبدٌل هام

 .4عن البروتٌنات الحٌوانٌة وهً غنٌة بالأملبح المفٌدة للصحة 
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 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات

 طوباس وبٌت لحم والخلٌل  
 

 الأعشاب بدٌل صحً عن المشروبات الأخرى

   : النعنع

ان ٌستخدم لوحده او ناستخدام وٌمك امن أشهر الأعشاب لدٌنا وأكثره 
 ٌمكن اضافته للؤعشاب الأخرى مثل الشاي او الٌانسون او المرٌمٌة ،

  كذلك ٌمكن استعماله كعشب اخضر او مجفف وٌستعمل كمنكه للؤغذٌة
 مثل السلطات او ٌوضع مسحوقه على اللحوم والدواجن كمتبل ،

  ًمغلً النعنع مفٌد لتطهٌر الفم والحلق والأمعاء مهدئ للجهاز الهضم
 وٌساعد على الهضم ومكافح للئسهال ، 

 كذلك ٌمكن وضع بعض من عروق النعنع فً الماء ووضعها لٌلب فً البراد
واستعمالها فً الٌوم التالً وهً بدٌل جٌد مع اللٌمون عن العصابر 

 .   4 والمشروبات الغازٌة
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 ( :المرٌمٌة)المٌرمٌة 

التهاب الحلق واللوزتٌن مطهرة للفم ومفٌدة فً معالجة 

(لا ٌنصح بها وقت الرضاعة) رار الحلٌبدوتقلل ا 

الشهرٌة ومنظمة للدورة 

وتساعد فً وقف الاسهال  . 
 

 :البابونج  

  ٌعتبر شاي البابونج مهدىء عام 

للحرارة ضخاف 

ارد للؤرق وخاصة لكبار السن ، ط 

  ٌستعمل البابونج فً صنع التهبٌلبت المفٌدة وقت الاصابة 

 بالزكام او الربو       

4 وكذلك ٌستعمل مابة فً غسل العٌون عند الاصابة بالرمد . 
  

 

 مشروع نظام معلومات الأمن الغذائً فً محافظات طوباس وبٌت لحم والخلٌل 
 

  2010حنا رشماوي، بدائل سهلة لتغذٌة سلٌمة، . د 4



   :الٌانسون
 مهدئ للؤعصاب 

 وطارد للغازات من الأمعاء 

(  صعوبة النوم)  ومكافح للؤرق 

 ، وملٌن طبٌعً ٌعالج الامساك 

مفٌد للصغار والكبار وٌمكن تناوله بكل الأوقات على 

 ان لا ٌزٌد عن كأسٌن فً الٌوم   

 :الشاي الأخضر 
 مقاوم للشٌخوخة 

ومفٌد فً حرق الكلسترول 

 ومقوي للذاكرة 

وطارد للسموم من الجسم ،  لمدر للبوو 

4 اباردأو  اوٌستعمل الشاي الأخضر ساخن 
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  عشر قواعد للتسوق الغذائً الحكٌم
 لا تشتر الغذاء بشكل عشوابً. 1

 لا تذهب للتسوّق وأنت جابع. 2

 افحص المعلومات على الغلبف. 3

ومنتجات الحلٌب فً البرّاد خلبل ساعتٌن من , والأسماك, والدواجن, ضع اللحوم. 4
 شرابها

 الدسم قلٌلةاشتر منتجات الحلٌب . 5

 اشتر اللحوم غٌر الدسمة. 6

 اختار زٌت الزٌتون البكر. 7

 فضّل المنتجات المصنوعة من الحبوب الكاملة. 8

 أكثر من الخضار والفواكه الطازجة. 9

 2تجنّب الأغذٌة ذات القٌمة الغذابٌة المنخفضة . 10
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 تلوث الغذاء

 .هو دخول اي مادة غرٌبة تؤثر على صلبحٌة الغذاء: تلوث الغذاء

 :كٌف ٌتلوث الغذاء

الجلللراثٌم العالقلللة فلللً جزٌبلللات الهلللواء، الحشلللرات، ملللواد كٌمٌابٌلللة، : الهوووواء

 .  الرصاص، الزببق، الكادمٌوم

تحتوي على كابنات دقٌقة ومواد كٌمٌابٌة كالمبٌدات وغٌرها: التربة والغبار  . 

تنقل الكثٌر من الجراثٌم والمواد الكٌماوٌة والمعادن الثقٌلة: مٌاه الشرب  . 

2تلوث مٌاه الشرب وتلوث المٌاه البحرٌة وبالتالً الأسماك  :المٌاه العادمة. 
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 :انواع التلوث

عن طرٌق بقاٌا المبٌدات: تلوث كٌماوي 

 الحشرٌة والفطرٌة، وبقاٌا المنظفات والمواد  

 .المضافة للؤغذٌة  

تلوث فٌزٌابً بقاٌا الاتربة ، والشوابب 

 .وأثار مواد التعببة والتغلٌف  

ًعن طرٌق الاحٌاء الدقٌقة: تلوث مٌكروب. 
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   :من العوامل التً تساعد على انتشار الأمراض من خلال الأغذٌة الملوثة

تحضٌر الغذاء قبل الأكل بوقت طوٌل   . 

تخزٌن الغذاء على درجة حرارة الغرفة   . 

ًالتبرٌد غٌر الكاف   . 

عدم الطبخ الكامل   . 

الغذاء المعلب الملوث    . 

الغذاء الجاهز الملوث  . 

ًأكل الغذاء الن   . 

عدم تسخٌن الغذاء لمدة كافٌة ودرجة حرارة كافٌة   . 

الأشخاص الذٌن ٌحضرون الغذاء ٌحملون الملوثات معهم  . 

استخدام الأكل المتبقً مدة طوٌلة  . 

 2تحضٌر كمٌات كبٌرة من الغذاء 
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 متى ٌكون الغذاء صالحا للأكل ؟
 أن ٌكون الغذاء قد وصل إلى درجة النضج الكامل ومقبول لدى المستهلك. 

 أن ٌكون خالً من أي تغٌر فً صفات الغذاء وتجعله غٌر مقبول. 

 أن ٌكون الغذاء خالً من القاذورات أو أي ملوثات أخرى تكون ضارة
 .بالصحة 

 متى ٌعتبر الغذاء فاسد أو تالف ؟
 ، إذا طرأ  تغٌر فً تركٌبها وخواصها الطبٌعٌة من حٌث اللون، الطعم

 .الرابحة او القوام

 إذا انتهى تارٌخ صلبحٌتها المحدد المكتوب على بطاقة البٌان الملصق على
 .عبوتها 

 إذا احتوت على ٌرقات او دٌدان او حشرات او فضلبت او مخلفات حٌوانٌة
1   
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 :طرق الوقاٌة من التلوث

غلً المواد الغذابٌة وتعقٌمها. 

تغلٌف المادة الغذابٌة. 

تبرٌد الطعام على درجة بٌن الصفر والأربع درجات مبوٌة. 

المحافظة على نظافة المواد والأدوات المستخدمة. 

المحافظة على النظافة العامة والشخصٌة   . 

 ًعدم طبخ الطعام وتبرٌده إذا مضى علٌه اكثر من ساعتٌن ف

 .درجة حرارة الغرفة، وخاصة اللحوم والأسماك
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  فً اسفل الثلبجة، حتى لا تسٌل إذابة الثلج عنها حفظ اللحوم التً ٌراد

 .عصارتها على الاغذٌة الاخرى

عدم استخدام الادوات المستخدمة فً تقطٌع اللحوم لتقطٌع الخضار. 

  2 وإعداد الطعام فً التصنٌع الغذابًوالنظافة اتباع الشروط الصحٌة. 
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 مشروع نظام معلومات الأمن

 الغذائً فً محافظات طوباس 

 وبٌت لحم والخلٌل  
 



 العادات الغذائٌة الخاطئة الشائعة فً مجتمعنا
مثل الفول، شرب الشاي مع الوجبات الغذائٌة التً تحتوي على الحدٌد ،

والعدس، والحمص وغٌرها ، وإنما ٌفضل شرب الشاي بعد أو قبل تناول 

 .الوجبات الغذابٌة بساعة

 

ٌؤدي الى منع  تناول الحلٌب أو منتجاته مع الوجبات الغذائٌة الغنٌة بالحدٌد

امتصاص الحدٌد، وٌفضل تناول الحلٌب ومنتجاته بعد أو قبل الوجبات 

 . الغذابٌة بساعة

 

 الاعتقاد بأن حلٌب البودرة أو المجفف هو غٌر مفٌد للجسم وٌؤدي الى
الدم لدى الأطفال ، وهذه المعلومة خاطبة لأن طرٌقة استخدامه  الإصابة بفقر

 .مع الوجبات الغذابٌة الغنٌة بالحدٌد هً الخاطبة
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النٌسكافٌه، الكاكاو على الحلٌب من العادات : مثل إضافة بعض المواد

الغذابٌة التً ٌعتبرها الناس خاطبة، بل على العكس إن إضافة هذه المواد 

 .الكاكاو  إلى زٌادة القٌمة الغذابٌة للحلٌب: ٌؤدي فً بعض الحالات مثل

 

حٌث ٌؤدي تناولهما  ومن الأخطاء الشائعة هً تناول السمك مع اللبن

مع بعضهما الى حدوث التسمم عند الإنسان وهذه المعلومة غٌر 

صحٌحة، وإنما الصحٌح هو أن الشخص الذي ٌعانً من حساسٌة 

هو الذي ( الألبومٌن)للبروتٌن الحٌوانً الموجود فً اللبن أو السمك 

 .ٌصاب بالتسمم ولٌس كل الأشخاص
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غلً الأعشاب مع الماء عند تحضٌرها هو من العادات الخاطئة ،

لأن غلٌها مع الماء ٌؤدي إلى فقدان الزٌوت الطٌارة وهً المادة 

الفعالة فً الأعشاب،ولذلك ٌجب غلً الماء أولا ومن ثم وضع 

المادة العشبٌة فً الوعاء بعد إزالته عن المصدر الحراري 

وتركه لمدة خمس دقابق، ومن ثم تناولها مع ملعقة من  تغطٌته،

 .  العسل

هو عادة  إعطاء الأطفال الحلٌب المضاف إلٌه البٌضة النٌئة

خاطبة، لأن البٌضة النٌبة تحتوي على مادة تؤدي إلى منع 

 .الاستفادة من الحلٌب ولتجنب خطر الجراثٌم 
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هو عادة مضرة بصحة الإنسان  تكرار القلً بالزٌت لعدة مرات

على المستوى البعٌد ،لأن تكرار القلً بنفس الزٌت ٌؤدي إلى 

حرقه وإشباعه بالهٌدروجٌن وبالتالً ٌتعرض الزٌت للئحتراق 

من مرة مما ٌجعله مضرا بصحة الإنسان وقد ٌؤدي إلى  أكثر

  الإصابة بالسرطان  فً المستقبل

لأن زٌت الزٌتون عند  القلً بزٌت الزٌتون من العادات الخاطئة

تعرٌضه للحرارة والقلً ٌؤدي إلى إخراج دخان ٌضر بصحة 

، وإنما وجد الزٌتون لأكله (المعدة ،القصبات الهوابٌة)الإنسان 

 .نًء أفضل من إستخدامه فً القلً
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 إذابة اللحوم المجمدة بالماء الساخن أو وضعه تحت الحنفٌة من العادات
،لأن ذلك ٌؤدي إلى إعادة إحٌاء الأحٌاء الدقٌقة التً تم تثبٌطها  الخاطئة

عند وضعها فً المجمد، لذلك ٌنصح بإذابتها عن طرٌق وضعها فً الثلبجة  

 .لكً تذوب ببطء ،أو إخراجها من المجمد بوقت طوٌل

 

ولكن الصحٌح هو أن الاعتقاد بأن أكل الشوكلاتة غٌر مفٌد للإنسان ،

الشوكلبتة أو الكاكاو تحوي على الفلبفونٌدز المفٌدة للؤطفال والتً تقلل من 

الإصابة بانسداد شراٌٌن الدماغ والقلب، وتعمل على تنشٌط الذاكرة وزٌادة 

التركٌز، ولكن لا ٌقصد  التركٌز على الشوكلبتة الحلوة بكثرة خوفا من 

 . السكرٌات المضافة إلٌها التً تؤدي إلى تسوس الاسنان
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،الإفطار ضروري جدا للئنسان  إهمال وجبة الإفطار من العادات الخاطئة
 فً كافة المراحل من العمر، لأن الإنسان ٌحتاج أن ٌبدأ ٌومه بنشاط 

، ٌعتقد أن شربها بعد وجبة دسمة ٌساعد  شرب الكولا من العادات الخاطئة
فً تسرٌع عملٌه الهضم ، لكن إن فعل الكولا عكس ذلك تماما حٌث تؤدي 

وهً  إلى عسر الهضم، وهً أٌضا تؤدي إلى حصول  هشاشة فً العظام،
سبب فً فقدان الطبقة اللبمعة على الاسنان وتسوسها وإذابتها عند الاطفال 

 .والمراهقٌن

 اعتبار التقلٌل من الوجبات أو إلغاء بعض الوجبات ٌؤدي إلى المساعدة
،وتعتبر هذه من العادات الغذابٌة  الخاطبة  فً التخلص من الوزن الزائد

لأن ذلك ٌؤدي إلى حصول فقر الدم، والصحٌح هو تنظٌم الوجبات، 
والتقلٌل من الكمٌات المأخوذة، وإجراء التمارٌن ٌساعد على تحسٌن شكل 

  .الجسم وتخفٌف الوزن
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 شكراً لحسن استماعكم 


