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�إلى  �لر�مية  �إلى تحديث خططه  �ل�صحية  �لعلوم  وترجمة  لت�أليف  �لعربي  �لمركز  ي�صعى 

�صل�صلة  بت�أليف  يبد�أ  �أن  ف�رت�أى  و�ل�صغ�ر،  �لكب�ر  لت�صمل  �ل�صحية  �لثق�فة  د�ئرة  تو�صعة 

ثق�فية �صحية للأطف�ل على �أن تكون من��صبة للمرحلة �لعمرية، ويتو�فر له� �لأمور �لآتية:

ــ و�صوح �لحق�ئق �لعلمية في لغة ب�صيطة مي�سرة و موجزة.

ــ عر�ض �لحق�ئق ب�صورة ج�ذبة وم�صوقة وممتعة.

ــ �ل�صتع�نة ب�ل�صور �لتو�صيحية �لمر�فقة بل تعقيد.

ــ �إخر�ج �لكتيب �إخر�ج� فني� جميل ومبهر� وج�ذب�.

ونحـــن  �ل�صحي(،  )�لطع�م  وعنو�نه  �ل�صل�صلة  هذه  مـن  �لإ�صد�ر �ل�ص�د�ض  هو  وه� 

بذلك ن�صتهدف من هذه �ل�صل�صلة ��صتثم�ر ط�ق�ت �لأطف�ل �لعقلية �لمت�حة لتنمية �لتفكير 

�لعلمي �لق�ئــم على �لحق�ئق و�لأدلة و�لبر�هين �لمب�صطة �لمن��صبة لمرحلتهم �لعمرية، ونهيب 

ب�لآبـــ�ء و�لأمهـــ�ت �إع�نـة �أبن�ئهم علـى �لإفــ�دة �لق�صوى من �لمحتــوى �لعلمـــي لكتيب 

)�لطع�م �ل�صحي( �لذي ت�صمن �أنو�ع �لطع�م �ل�صحي، و�أهمية كل مجموعة غذ�ئية، وفو�ئده� 

وت�أثيره� في ج�صم �لطفل �لذي يمر بمرحلة بن�ء تحت�ج �إلى �كت�ص�ب ع�د�ت �صحية بتن�ول 

ه�نئة  �صعيدة  ب�صخ�صية  ليحظى  لنموه؛  �لمهمة  �لمغذي�ت  له  يوفر  �لذي  �ل�صحي  �لغذ�ء 

عم�ده� �لعقل �ل�صليم في �لج�صم �ل�صليم.

و�لله ن�ص�أل �أن يحقق هذ� �لكتيب م� نرجوه له من فو�ئد لأطف�لن�.

�لمقدمــــــــة

�لأ�صت�ذ �لدكتور/ مرزوق يو�صف �لغنيم

�لأميــن �لعــ�م

للمركز �لعربي لت�أليف وترجمة �لعلوم �ل�صحية
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ةُ الْـمُتَكَاملَةُ يَّ حِّ عام ال�صِّ وَجْبَةُ الطَّ

نْ 
َ
اأ يَجـــبُ  يَّةِ  حِّ ال�صِّ عــــامِ  الطَّ ـــــــةُ 

َ
وَجْب

تَــــوي عَـلــــى الْبُوتينـاتِ والْفَيْتامينـاتِ  تَْ

قِيمَةٍ  عَلــــى  لَ  �صُ  تَْ
ْ
وَلِكَي بوهَيْدِراتِ، 

ْ
والْــكَر

يُّ 
َ
تَـــــويَ اأ نْ تَْ

َ
ـدَّ اأ

ُ
غِذائِيَّةٍ عالِيَةٍ لِوَجْبَتِكَ، لا بـ

�صادِرِ.
َ
وَجْبَةٍ غِذائِيَّةٍ عَلى هَذِهِ الْـم

ِِ
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�ص�رُ وَ�لْف�كِهَةُ �لُْ

ِـيـ�صِيٌّ  للْفَيْت�مين�تِ  و�لْـمَع�دِنِ  دَرٌ  رَئ وَهِيَ مَ�صْ

ِـمُــــــوِّ  ن�تُ �سرَورِيَّـــةٌ لِن وَ�لْأَلْي�فِ، وَهَــذِهِ �لْـمُكَوِّ

�صـيِن مَن�عَتِهِ وَحِم�يَتِهِ مِنَ �لْأَمْر��ضِ. مِ، وَتَحْ �صْ �لْجِ
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تَوي عَلى الْـمَعادِنِ �ضارِ والْفاكِهَةِ الَّتي تَْ مِنَ الُْ

وَالْفَيْتاميناتِ وَالْأَلْيـافِ الْآتي:

•	 ، �سُّ ، والَْ
ِ
بانِخُ، والْبُوكْلي زَرُ،  وال�ضَّ

�ضارُ: الَْ الُْ

ها. يارُ... وَغَيُْ والِْ

وتُ، وَالْكَرَزُ، 	• الْفاكِهَةُ: الْفَراوِلةُ، وَالْعِنَبُ، وَالتُّ

ها. وَالْـمَوْزُ... وَغَيُْ
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بْزُ بوبُ والُْ الُْ

بــوبُ مِــــنْ مِثْـــلِ الْقَمْـــــحِ  نـــا الُْ ــدُّ تُِ

ـــــوفانِ بالأَلْيافِ وَالْفَيْتامينــاتِ  رْزِ وَال�شُّّ
ُ
وَالْأ

اقَةِ. دَرٌ مُهِمٌّ للطَّ  مَ�شْ
َ
والكَرْبوهِيدراتِ وَهِي

ْ
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ناتُ  مُعَجَّ
ْ
بْزُ والـ بوبِ الُْ نَعُ مِــنْ هَـذِهِ الُْ يُ�صْ

بــوبِ  الُْ تِلْكَ  وَمُعْظَــمُ  الْـمَعْـكَرونَةِ.  مِثْـلُ 

رِ  كَّ بَةِ ال�صُّ ِ نِ�صْ
ثيٌر فـي تَقْليلِ، اأَوْ ارْتِفاع

ْ
لهَا تَاأ

مِ. فِـي الدَّ
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اقَـــــةِ بُروتيُن الطَّ

�سْــــماكُ واللحومُ والدواجِنُ والْبُقــــولُ 
َ
الْأ

حيةٌ ومُتَنَوعَةٌ  والْكَ�سراتُ كُلُّها مَ�سادِرُ �سِ

لِلْبُروتــيِن.

َُّّ

َِِّّّ َّ
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يــــوتُ �لزِّ

�قَةِ، ولهَ� دَوْرٌ  هَمِّ مَ�ص�دِرِ �لطَّ
َ
�أ �لزِّيوتُ مِنْ 

�لَّتي  �لْفَيْت�مين�تِ  وَتَخْزيِنِ  �مْتِ�صـ��ضِ  فِـي 

هونِ مِثْلِ فَيْت�مِيِن A وD وK؛  تَذوبُ في �لدُّ
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مَنــاعَةِ 
ْ
لِذا فَاإِنَّ لهَا دَوْراً فـي تَقْوِيَةِ جِهــازِ الـ

مِ. �سْ في الِْ

حيةِ مِثْلِ وعَليْنا اختِيارُ الزِّيوتِ النَباتِيَّةِ ال�سِ

ويــا, زَيْتِ الزَّيْتونِ, والْكَانولّ, وَفــولِ ال�سُّ

. ِّ
ِ

ودان ارِ ال�سّمْ�سِ, وَالْفولِ ال�سُّ رَةِ , وَدَوَّ والذُّ

الْـمُهَدْرَجَةِ  يـــوتِ  الزِّ بُ  نُّ تََ ال�ضرورَةِ  وَمِنَ 

لةٍَ  مُتَحَوَّ دُهونٍ  عَلـى  تَوي  تَْ والَّتي  جُزْئِيًّا 

نَّ الْأطْعِمَةَ 
اأَ حيةٍ. مَعَ التّاأكِيدِ عَلى  غَيِْ �سِ

ــةٌ(. حيَّ �سَمِ لَ تَعْني اأَنَّها )�سِ قَليلَةَ الدَّ

َِّّ

َ
َِّّ

ِّ
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الْبُروتيِن،  مِــــنَ  عالِيَةً  ـبَةً  نِ�سْ ليبُ  الَْ رُ  يُوَفِّ

والْكَالْ�ســــيومِ ، والْفَيتـامينـــاتِ ، كَمـــا يُعَدُّ

ودْيومِ  فورِ وال�سُّ حَدَ مَ�سادِرِ الْفُ�سْ
َ
ليبُ اأ الَْ

نْكِ. والْبوتا�سِيومِ والْغَنِزْيومِ والزِّ

ليبُ وَمُنْتَجاتُ الْأَلْبانِ الَْ
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قِ  يُّ تَ�ضَ مِنْ  التَّقْليلِ  فــــي  دَوْرٌ  لهَُ  الْبوتا�ضِيومِ 

دَرًا  ليبُ مَ�ضْ مَوِيَّةِ، كَما يُعَدُّ الَْ الْأَوْعِيةِ الدَّ

غَنِيًّا بالْبُروتيناتِ؛ لِذَلِكَ فــاإِنَّ لهَُ دَوْرًا كَبيًرا 

فاظِ عَلَيْها. لاتِ وَالِْ في بِناءِ الْعَ�ضَ

لـــــيبُ  الَْ يَحْتَــــــوي 

ِ  الْكَالْ�ضيومِ؛  عَلــــى عُنْ�صُ

لِذا فَاإِنَّ تَناوله يُحافِظُ 

ــةِ الْأَ�ضْـــنانِ   حَّ عَلـــى �ضِ

نَّ احْتِواءَ 
والْعِظـامِ، كَما اأَ

ــــرِ لــيبِ عَلـــى عُنْ�ضُ الَْ
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ـــو�ئِلُ �ل�صَّ

دَةِ �إلّ  يِّ ـــةِ �لْجَ حَّ ـــمُ ب�ل�صِّ �صْ ل يَتَمَتَّعُ �لْجِ

و�ئِلِ  لُ عَلى كِف�يَتِــهِ مِنَ �ل�صَّ عِنْدَم� يَحْ�صُ

لُ م� بَيْنَ 50 %  ه� �لْم�ءُ، فَ�لمْ�ءُ يُ�صَكِّ هَمِّ
ومِنْ �أَ
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ــمِ، وَلهَُ دَوْرٌ كَبيٌر  �سْ اإِلــى 70 % مِـنْ وَزْنِ الِْ

طَرِيقِ  عَنْ  مِ  �سْ الِْ نِفَاياتِ  مِنْ  التَّخَلُّ�صِ  في 

نَّهُ يُحافِظُ عَلى دَرَجَةِ 
لِ والتَّعَرُّقِ، كَما اأَ بَوُّ التَّ

لِ. مِ، وتَلْييِن الْـمَفا�سِ �سْ حَرارةِ الِْ

بيعيَّةُ عَـــنِ 
�صَ الْعَ�ســائِرُ الطَّ نْ تُعَــوِّ

كِنُ اأَ يُْ

 حُ�سولُ 
َ
وائِلِ، وتَكونَ لهَا فائِدَةٌ مُزْدَوَجَةٌ هِي ال�سَّ

ائـــلِ الَّذي  ـــمِ عَلـــى ال�سَّ �سْ الِْ

ـا عَلــى  هُوَ الْاءُ وحَ�سولُـهُ اأَيْ�سً

الْفَيْتَاميناتِ وَالْـمَعادِنِ الَّتي لهَا 

مِ. �سْ دَوْرٌ في زِيادَةِ مَناعَةِ الِْ
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َالوجبات ال�سريعَة ََُُّْ

تَوي الْوَجَباتُ ال�سريعَةُ عَلى كَمياتٍ  تَْ

ترولِ،  وَالْكُوليِ�سْ ارةِ  ال�سَّ هونِ  الدُّ مِنَ  عالِيةٍ 

َّ

َّ

َّ
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َّ

ال�ضارةِ  الْـمَواد  مِنَ   
َ
وَهِي وال�ضكرِ،  وَالِملْحِ، 

الْتي يُفَ�ضلُ التقْليلُ مِنْ تَناوُلِها لِرْتِبَاطِها 

مْنَةِ، ويُو�ضى بالْآتي: بِاأمْرا�ضِ الْقَلْبِ وَال�ضِّ

ال�سريعَةِ . 1 الْوَجَبـاتِ  تَناوُلُ  الْـمُمْكِنِ  مِنَ 

. طِ األَّ تَكونَ بِ�ضَكْلٍ يَوْمِيٍّ بِ�سَرْ

ــوِيَّ مــن . 2 جاجَ الْـمَ�ضْ رَ اأَوْ الدَّ جََ تَناوَلِ الْهِمْبُْ

دَونِ اإِ�ضافاتٍ مِثْلِ الُجبِْ والْمايونيزِ.

ناعِيا . 3 تَـجَنَّبِ اللُّحــــومَ الْـمُعالَجـــــةَ �ضِ

لَ اللحْمِ الْبـارِ دِ والنقـانِقِ.
ْ
مِثـ

ُّ
َّ

َّ َّ

َِِّّّ

َّ

َّ
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مَقْـــلِيَّة44.4َ ْ
كُل4َالْبَطـاطــــا4الـ

ْ
اإِذا4اأَرَدْت44َاأَن4ْتَـــــاأ

فَاطْلُبْها4مِن4ْدِون4ِمِلْحٍ.

54 لَطَة4ِوعَ�صيَر4. اجْعَل4ْمَع4َالْوَجْبَة4ِبَعْ�ض4َال�صَّ

ازَجَ. الْفاكِهَة4ِالطَّ
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تَتَمثَّلُ �لْوَجَبــ�تُ �لمتَُو�زِنَةُ فـي:

�أكَ�نَتْ  �صَــــو�ءٌ  �لْألْب�نِ  مُنْتَج�تِ  ـ 

حَليبً� �أَوْ جُبْنً�.

يِّ 
مَكِ �أَوْ �أَ وْ �ل�صَّ

جَ�جِ �أَ ـ �للَّحْمِ �أَوْ �لدَّ

�لقمح

و�لحبوب

خ�سر�و�ت

فو�كه

بروتين

تَوي عَلى �لْبُروتيِن مِثْـلِ:    مِـنَ �لْبُقولِيَّ�تِ �لَّتـي تَحْ
ٍ
نَـوْع

�لْعَـدْ�ضِ و�لْفولِ.

ةِ  مَقْلِيَّ ْ
بِ �لْأَطْعِمَـةِ �لـ هونِ عَـنْ طَريقِ تَنُّ ـ �لتَّقْليلِ مِـنَ �لدُّ

ج�جِ. �أَوْ جِلْدِ �لدَّ

تَويَ كُلُّ وَجْبَةٍ على مَ�ص�دِرِ �لنَّ�صَوِيّ�تِ. ـ  يَجِبُ �أَنْ تَحْ

�زَجَةَ. ــلَطَـةَ وَ�لْفَو�كِهَ �لطَّ ـ تَنــــ�وَلِ �ل�صَّ

لَوِيَّ�تِ. ـ  �لتَّقْليلِ مِنْ تَن�وُلِ �لْحَ
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إعداد وتصميم: أ. د. مرزوق يوسف الغنيم

إعداد وتصميم: أ. د. مرزوق يوسف الغنيم

إعداد وتصميم: د. هبــه حافـــظ الدالـــي

إعداد وتصميم: د. نور محمد سامر العبد الله

إعداد وتصميم: أ. د. مرزوق يوسف الغنيم

إعداد وتصميم: د. أفنــان جلال علوي

رـيـــــــا 1 ــ البكتيـــ
رـيــــات 2 ــ الفطـــــ
3 ــ الفيـروســــــات
4 ــ العــــيــــــــــــن
5 ــ هيّــــا نلعـــب

يُّ حِّ عامُ الصِّ 6 ــ الطَّ

إصدارات المركز العربي لتأليف وترجمة العلوم الصحية

سلسلة الثقافة الصحية للأطفال
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