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التغذية

التغذيةةةرورةةةللإنيرولولا ةةةن ولإ وي  ةةة و•

خلال فترة حياته لأنها تمثل  الإستغننءوعنهنو

مصللدراه هامللاه لت للويم الجسلله و مللدا   

لذلك كانت التغذيلة . بالإحتياجات الضرورية

السليمة مطلب يحقق بناء الجسه السليه وهو 

.ما يتمنا  أي  نسان
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التغذية

الغذاءوهة والةذيويينةلوالا،يةنجولإي ة  و•

، ي ة وال  ةبولنلقن ةر، وهو اللذي الألا  ر

التي تدخ  فلي ي  هول لوالعننصلوالأسنسيروو

جميللا اللمليللات الحيويللة التللي تجللري 

بإستمرار في الجسه، وتسلاعد  عللى تي يلة 

وظائفه، والغذاء المت ام  هو اللذي يلوفر 

.الوقاية للجسه مم شتى الأمراض المختلفة
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التغذية

يتعلفوالإلا ن وعلىوغذائهوالي ملولإمنوي فلهولهولهذا مم المفيد أن •

.الضرورية للمليات التغذيةم والعننصلوالغذائيرو

في  ذ يلفتنا في كتابه ال ريه أن نتف ر لإص قواللهوالعظيبو•

نتيم   قة اللمليات الحيوية الغذائية و عجازها في غذائناوأن 

.جلالهالجسه الحي، حيث يقول ج  

(فلينظر الإنسان إلى طعامه ) 
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الغذاء الصحي  

:  الصحيالغذاء 

علىيحت يالذيال ت از الغذاءه 

لض ن ال،زمرالغذائيرالعننصلكنفر

.ال زمنرالأملاضم لإال  نيرال  بصحر
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أهمية الغذاء الصحي

هلوالقليقروال ثلىوللتأك وم وأ وال  بويصلهوكلو ت از والغذاءوال

:لإالضللإنيرولالعننصلوالغذائيروالتلويحتنجهن

.الن  ولإالت نثلو•

.  إلاتنجوالقن روال،زمرو•

.  لا  رولإت  ي هنوال حنفظروعلىوالأ•

.تنظيبوالتفنع،توال ي ينئيرو اخلوالا،ين•

.لإ نيروال  بوم والع ي وم والأملاضولإم نع ةوال  بوعلىوالتعنفل•
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المجموعات الغذائية الرئيسية 

، م   عةنت( 6)الأغذية  لى تصنف •

تحتللوي كلل  مجموعللة منهللا علللى 

عناصلللر غذائيلللة تختللللف علللم 

المجموعة الأخرى، لذا فإن تنلو  

المجموعلللات الغذائيلللة يحقلللق 

التللللوازن والت املللل  فللللي 

.الإحتياجات الغذائية للجسه
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المجموعات الغذائية الرئيسية

:  منتجاتهامجموعة الحبوب و . 1

تشمل تساعد  أهميتها 

لأرز ،الخبز، المل رونة، ا

الملجنات القمح ، الذرة 

( الشوفان ) الشلير ،

وغيرها

على  مدا  الجسه 

بالطاقة والحركة 

واللم  

مصللدرا هامللاه للطاقللة •

.والألياف الغذائية

تحتوى على الفيتامينلات •

( 12، ب1ب) مثلللللللل  

وال للاروتيم والملللا ن 

مث  ال السيوم والحديلد 

والفوسفور
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المجموعات الغذائية الرئيسية

:والفواكهالخضروات مجموعة .2
تشمل تساعد  أهميتها 

جميا الخضروات والفواكه 

بينواعهما وأش الهما 

المتلد ة الطازجة 

والمجمدة والملصورة 

والمجففة

تحافظ على صحة 

الجسه ومقاومة 

الأمراض وتمد الجسه 

بالمغذيات الدقيقة

الأملاح الملدنية ) 

(والفيتامينات 

مصدرا غنياه للنشويات •

والألياف وتزو  الجسه 

بالفيتامينات 

مصللدراه مهمللاه لللبل  •

الأملاح الملدنية مثل  

الحديللد وال السلليوم 

خاصللة فللي الخضللروات 

الورقية
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المجموعات الغذائية الرئيسية

:ومنتجاتهامجموعة الألبان .3
تشمل تساعد  أهميتها 

الحليب ومنتجاته المختلفة 

الروب ) والمشتقة منه مث  الزبا ي 

غيرهاوالجبم واللبم والقشطة و( 

على بناء 

وتقوية 

اللظام 

والأسنان

توفر نسبة عالية •

ملللم البلللروتيم 

والفيتامينللللات 

والأملاح الملدنية 

كال السيوم 
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المجموعات الغذائية الرئيسية

:وبدائلهااللحوم مجموعة .4

تشمل تساعد  أهميتها 

اللحوم الحمراء مث  

لحوم الأبقار والأغنام 

واللحوم البيضاء مث  

لحوم الطيور والأسماك 

.والبي 

نمو الجسه وتزويد  •

.بالطاقه

المحافظه على •

. السوائ 

)  صناعة•

الهرمونات،الإنزيمات ، 

الأجسام المضا ة، 

(الهيموغلبيم وغيرها

تزو نا بالبروتيم •

الحديد وفيتلاميم•

(B) 

بلللللل  الأمللللللاح •

 .الملدنية اللازمة

تحتللوي علللى جميللا •

الأحمللاض الأمينيللة 

ب ميات مناسبة 
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المجموعات الغذائية الرئيسية

*:والسكرياتالدهون مجموعة .5

تشمل تساعد  أهميتها 

مث  ) مصا رها نباتية لزيوتا**

، (، زيت الذرةوغيرهازيت الزيتون

مث  ) مصا رها عا ة حيوانية الدهون

الس ريات بجميا .(السمم والزبدة 

أنواعها مث  المربى والشوكولاته 

***والحلويات

في بناء •

الجدار الخلوي 

ولا يستطيا 

الجسه اصطنا  

.هذ  الأحماض 

يحتللاا الجسلله •

ب ميللات  ليهللا

.قليلة

مصللا ر مركللزة •

للطاقللة وبللل  

الأملاح الملدنية 

والفيتامينات
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المجموعات الغذائية الرئيسية

:والسوائلالماء مجموعة .6

تشمل تساعد  أهميتها 

الماء والسوائ  مث  عصائر 

الفواكه غير المحلاة، الشاي، 

والقهوة والشوربة و الحليب 

والألبان

فللي عمليللات الهضلله 

والإمتصللللاق ونقلللل  

اللناصللر الغذائيللة 

ونواتجها ومخلفاتهلا 

السامة لإخراجها خارا 

الجسه

يلتبلللر عنصلللراه 

ضرورياه للجسه ولله 

وظللللائف حيويللللة 

متلد ة
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*للطاقةاحتياجاتك اليومية 
       1.2)                      (                                                                  

      )     ( 
                          

     /           () 
                        

)     /            ( 

                                                                        

6 1400 1600 1800 1200 1400 1600 

7 1400 1600 1800 1200 1600 1800 

8 1400 1600 2000 1400 1600 1800 

9 1600 1800 2000 1400 1600 1800 

10 1600 1800 2200 1400 1800 2000 

11 1800 2000 2200 1600 1800 2000 

12 1800 2200 2400 1600 2000 2200 

13 2000 2200 2600 1600 2000 2200 

14 2000 2400 2800 1800 2000 2400 

16 2200 2600 3000 1800 2000 2400 

16-18 2400 2800 3200 1800 2000 2400 

19-20 2600 2800 3000 2000 2200 2400 

21-25 2400 2800 3000 2000 2200 2400 

26-30 2400 2600 3000 1800 2000 2200 

31-35 2400 2600 3000 1800 2000 2200 

36-40 2400 2600 2800 1800 2000 2200 

41-45 2200 2600 2800 1800 2000 2200 

46-50 2200 2400 2800 1800 2000 2200 

51-55 2200 2400 2800 1600 1800 2200 

56-60 2200 2400 2600 1600 1800 2200 

61-65 2000 2400 2600 1600 1800 2000 

66-70 2000 2200 2600 1600 1800 2000 

71-75 2000 2200 2600 1600 1800 2000 

         75 2000 2200 2400 1600 1800 2000 

 



ما هي الحصة الغذائية؟

خلالبتناولهايوصىالتيال ميةوهيالطلام،ممقياسي  مقدارهي•

بطاقةعلى ضافتهايتهالتيال ميةأواليومية،الوجبات

هذ تحد أن  ويم م،المختلفةالمنتجاتعلىالغذائيةالمللومات

مممليمبلد تحديدهايم مف ث،اوطرق؛بلدةالغذائيةالحصص

حينت8مثلمح  حينتلع  ألإالققعجألإالغلامنتجألإ،الأك اب

.وه ذاالزّيت  م 



ما هي الحصة الغذائية؟



ما هي الحصة الغذائية؟



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:الاضنن(1

الاضةننوااتوالألإناقوالاضةلاءواختر مجموعة متنوعة مم الخضار مث  •

. الاضننوااتوالل  واليلتقنللولإالاضةننوالنوة ير، ال اكنروالل  

تحت يوعلىوالفيتنميننتوأوتتمت ا الخضار بفوائد غذائية خاص ة لأنها 

.لإوجولإكذلكوالي تنسي مجوالف  تجوال نغنيزي مولإالألينف

للأنظملة حصةصو4-1منولةي وفي اليوم ع  والحصصوال  صىولهويتراوح •

.سعلةوحلانير3200-1000الغذائية التي توفر ما بيم 



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:الاضنن(1

حصةةرومةة و2½ ، يوصللى بتنللاولعلةةىوسةةييلوال ثةةنلو

سةعلةو2000ضلمم نظلام غلذائي يلوفر الاضننوي ميناو

.حلانير

:أمثلروع والحصروال اح ةوم والاضنن

1 (.خيننجوط نطب)كوب مم الخضار النيئة

2 مم الخضار ذات الأوراق الخضراء الداكنلة كوب

(.  خسجولقلر)اللون 

1 سةينلا،جولنميةرجو)مم الخضلار المطبوخلة كوب

(. لع

1 عصيلوالاضننوالقنزجومم كوب.



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:الفنكهر( 2

الفاكهةتحتوي.ال لّ لارالفنكهرمممتنوعةمجموعةيومياه  ختر

الألينفلإالي تنسي مإلىلنلإرنفرججلإأالفيتنميننتعلى

.الغذائير

للأنظمةحصر2½-1لي مناليومفيبهال  صىالحصصع  يتراوح

.حلانيرسعلة3200-1000بيمماتوفرالتيالغذائية

اليومفيحلانيرسعله2000 لىبحاجةكنت ذا،ال ثنلسييلعلى

.ي ميانالفنكهرم حصر2تناول لىبحاجةفينت



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:الفنكهر( 2

:الفنكهرم ال اح ةالحصرع أمثلر

1صغيلةتفنحر.

اللي   ألإاليلتقنلال  زجمممتوس طةحبة.

½م ففرفنكهركوب.



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:الحي ب( 3

جولنلإرنفروإلةىو3جوب2جوب1غنيرولفيتنميننتوبوتلتبر الحبوب مصا ر 

.الألينفوالغذائيرولإاليللإتيننت

بنلاءه عللى حصةصو10-3به يوميها ما بليم ع  والحصصوال  صىويتراوح 

.سعلةوحلانير3200-1000الأنظمة الغذائية التي توفر ما بيم 

في نظلام غلذائي حصصوم والحي بو6يوصى بلتناول سييلوال ثنلجوعلىو

الحي بوال نملرو ختر الأطلمة المصنوعة مم . سعلةوحلانير2000يوف ر 

.وقل   مم تناول الحبوب الم ررة



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:الحي ب( 3

:الحي بم ال اح ةالحصرع أمثلر

 ¼المصنو  ملم نغيفوم والايزوالليننلالو

.ال ام القمح 

 (.غ37)الايزوالع نلالومم شريحة

كعكوالظفنني.

المصلنو  ( خبز محملص)شليحروم والت ستو

.ال ام مم القمح 



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:الحي ب( 3

:الحي بم ال اح ةالحصرع أمثلر

½حمقي خجللغلشعيلج،ش فن ك ب  

مع للإلارأس لجأنزكنملج  حالهليسج

.ال نملالق حم مصن عر

1( نشات6)صغيلشنلنتل.

½ه يلغلخيز.

1حبوب)ال ح،ةغيلالفق نحي بممك ب

.(كاملة



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

الأسةة ن جوالةة لإاج جو)اليللإتينيةةروالأطع ةةرو(4

(:اللح مجوالييضجواليق لجوال   لاتولإاليذلإن

الأسة ن جوالة لإاج جوعللى هذهوال    عروتشتم  

. اللح مجوالييضجواليق لجوال   ةلاتولإاليةذلإن

غنيرولنليللإتيننتجوالح ي جوالزلاكوهذ  الأطلمة 

، فلوالأسي عملاتو3-2تناول السمك . لإالف سف ن

.  تننلإلكولليق لوو قه بزيا ة نسبة 



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

الأسةة ن جوالةة لإاج جو)اليللإتينيةةروالأطع ةةرو(4

(:اللح مجوالييضجواليق لجوال   لاتولإاليذلإن

بللدلاه مللم اللحللوم اللحةة موالييضةةنءو ختللر 

تأكة وعند تناول اللحوم الحملراء، . الحمراء

.م واختيننوالققعوالانليروم وال ه  

به يوميها  ما بليم عد  الحصص الموصى يتراوح 

-1000بناءه على أنظمة غذائية تلوفر حصصو2-7

.سلرة حرارية3200



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

اليق لجالييضجاللح مجال لإاج ججالأس ن )اليللإتينيرالأطع ر(4

:(لإاليذلإنال   لات

2000يوف رغذائينظامضممحصص5½بتناوليوصىال ثنلجسييلعلى

.حراريةسلرة

:أمثلروع والحصروال اح ةوم واليللإتي 

30ال  كوال قي خجوال لإاج جوألإواللح موالح ةلاءو ليلةرومم جلامو

.ال ه  

1ليضرلينضو1½ أو ليضروكنملرو.

 ¼( .فاصوليا، عدس، بازلاء)لق لك بو

1ال   الالزل ةوالف لومم ملعقروكييلةو.

15ال  لحراليذلإنوغيلوأو ال   لاتمم جلامو.



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:لإوموتقنتهوالقليلروال سبالحليبو(5

. القليلةروال سةب ستهلك الحليب و مشتقاته 

تلتبر منتجات الألبان مم المصا ر الرئيسلية 

لإو2لل نل ي مجواليللإتي ولإكذلكوفيتنميننتوب

.12ب

به يوميها ما بليم ع  والحصصوال  صىويتراوح 

بناءه على نظام غذائي يوفر ما بليم حصصو2-3

.سلرة حرارية1000-3200



أحجام الحصص اليومية الموصى بها

:لإوموتقنتهوالقليلروال سبالحليبو(5

ضمم نظام غذائي مرت لز عللى حصصو3، يوصى بلتناولعلىوسييلوال ثنل

.سعلةوحلانير2000

:أمثلروع والحصروال اح ةوم ومنت نتوالألين والقليلروال سب

1(لبم)حليبوسنئلوألإوزلن يك بو.

3ل  نةحليبوطلام م،عقو.

45الييضنءالأجينن ومم غو.

1الأنزوأو ال هلييةرالحليلب مثل  المحضلر ملم الي  ينغمم ك ب

.لحليب



كيفية قراءة الملصق الغذائي 

يم م أن يساعدك ملصق المللومات الغذائي ة في اتخاذ خيارات أفضل  •

تتةألّفوملصةقنتوال عل مةنتوحيلث . عند شراء المنتجلات الغذائيلة

ع  والحصصوفلوالعي ةجوح ةبو:الغذائيرّوعن ةاوم وأنلعروأ  نموتو لو

مللم القيمللة الحصةةرجوال ةةعلاتوالحلانيةةرجولإوالن ةةيروال   يةةروو

.الغذائية اليومية



كيفية قراءة الملصق الغذائي 



نصائح للحصول على غذاء صحي متوازن  
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قلل من إستهلاك  إستبدل  زد من نسبة استهلاك  

اللحوم ال صنعة

اللحوم الح  اء

ال ا لةالحبوب______          ب     خ   

  بق  

ال ش وبات ال حلاة بالس   ، 

الحلويات
زيت زيتو ، الزيوت _____   ب   ،               ،

ق طم النباتيةالأخ ى   ل زيت الذ ة ، زيت دوا  الش س وال

والس س وال انولا   

     ه 

ال لح والأغذية ال صنعة عالية 

ال لح  

              ق  ه     ___           ق  ه            

      

    ك      أ  لا    ب     

ال قلية والوجبات ال أ ولات

الس يعة

             ب      غ          



المدارسطلاب تغذية 

طلاب المدارس شريحة مم شرائح المجتما، وتلتمد الإحتياجلات اليوميلة يمث  

لإم ىوالنونطو، لإمع لوالن  ، كتلروال  بمم المغذيات على عوام  عدة منها 

ك يرومننسيرومة والأغذيةرويلطى الطالب يجب أن . لإالإستق،بوالأسنسل، الي لال

، والتي تحتوي على نسبة مناسبة مم ال ربوهيلدرات ااتو ي روغذائيروعنلير

كملا . والبروتينات والمغذيات الدقيقة مث  الفيتامينات والأملاح الملدنية

تنةنلإلوال جيةنتوالةث،لواللئي ةيروعللى المواظبلة عللى حثوالقنلةبويجب 

.، خاصة وجبة الإفطارلإلاتظنم
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الإفطار وجبة 

مم لإجيروالإفقننوتلتبر 

ال جينتواللئي يروال ه رو

تيتي بلد نها للشخص حيث  

 نقطا  عم الطلام قد يمتد 

 لى ثمان ساعات
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وجبة الإفطار الجيدة تحتوى على  
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أهمية وجبة الإفطار
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خطرحذف وجبةالإفطارعندالأطفال و 
* المراهقين

٪ومة 65.5الدراسات في سلطنة عمُان أن أشارت 

 والتنسةةعولإالعنشةةلوفللي الصللفيم الفتيةةنت

كملا تبلي م أن . وجبة الفطور يوميهلايتننلإل و

اللذيم تتلراوح لا يروكييةلةومة وال ةلاهقي و

٪ مللم 36.9)، عنماةةن18لإو15أعمللارهه بلليم 

يتنةنلإل  و ( ٪ ملم الفتيلات64.9اللذكور و 

.  وجبة الفطور أكثر مم أربا مرات في الأسبو 



خطرحذف وجبةالإفطارعندالأطفال و 
* المراهقين

:يللمنمعلفرال هبم لذلكج

ملم الذي ويحةذف  ولإجيةروالفقة نوالأطفال والمراهقون   و ويت   و•

ملم اللناصلر الغذائيلة مثل  البلروتيم، تلييروج يعواحتينجةنتهبو

.الألياف، الملا ن والفيتامينات

الذيم يحذفون وجبلة الفطلور لخطلر   ويُعنلالوالأطفنلولإال لاهق  و• 

.زين ةوال ز 

عللى الوظيفلة الملرفيلة لوة لوسةليلوحذف وجبة الفطور   ويؤثلو• 

.الصباحوالقدرة على التلله، خاصة في ساعة 



:  ال لاجعو

.للأك  الصحي، ائرة التغذية ، وزارة الصحةاللماني الدلي  •

.  موقا وزارة الصحة اللماني ، الم تبة التثقيفية•

.  موقا وزارة الصحة السلو ي•



صحة معزز كلنا 


