
دليل الغذاء الصحي
لطلاب وطالبات المدارس



أهمية تغذية الطلاب والطالبات 
في سن المدرسة
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 ������ي ����� ����ة� و ���
 ������ �� رؤ�� ا������ ا������ ا����د�� 2030م �	� �

 ����  	��� ر���� ا���ا �
�� ��ر ������اء وا��واء ��� �����ا������ �� دور ا����� ا

 ������وي �	� ������� ��  ������� ا��	� ا�  ��� �	� �	���اء ا�������  ���� ا ��������ا

��� أو�¤ ا����� ا£������ ����ا� ������ ¡�ب و¡����ت ا���ارس ذ�� ����  ����ت  ��� 

.���
��� �	���اء ا�������� ا

 �����ت ������ و���ا� §ن ا������ب وا�¨������� ا ��� ©  ��ªا���و����� �������� أن ا������دات ا

�اء ا����ازن ����� ا�  �����ا �� ا� ������ �� �� ����ا������� ا��را����� ���ون �®£� ��ا¬ ا

�ا�����ª ا��ز�� ����� و°��اد أ¯�����د£� ��� �������� ا������ ا �ي �	�����ي ���̄ ����ا��������ع ا

��ر درو������ و���ر�� ��¡� �� ا����³¨� ��� أ � و¯�� إذ أن ������ �	��¯�ن �� ¡���́ 

 µ�¶ ��� ا������	أن � ·���
� ������ ا���ر����� و �������� µ�¶ ����� ����¸�ا������ب ������¹ن أ

�اء. ���� ��������º ا�¨��ة  ¨�د��� ��������ت ا��	�� ا£ �� �������ا��ª ا��ا���¯� ����� ا

 ���������� وإ��اد ا��¯�����ت ���ق أ�¸� �	������ و��� ��ªة أ����������� �����و���ا������� دور 

.�	�	�������ت ا�� ·������اء ا�� ������ ��¼���ر ا

���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا



الاحتياج الغذائي اليومي لطلاب 
وطالبات المدارس
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 �� ��¹�
����¾ وا���ل وا������� و��� ا�	�����ة ��اء ��� ا���������� ا�������ار ا��	����¿ ����� ا

��� ا���و ������ت وا�����£��رات  ��ا����¬ أ¼����ى. و������ أ��́  ��¯� ¡��م وا� �	�����ي ���̄ 

 �����ت �	�¯�Á إ�������Âن ا���ب وا ������
�وا��£����ن وا�¨�������ت وا����دن ا��� �	��¯�� ا

�� أ���ر ���³¨� ������ ������ت ���£� ��� أ���  ��ªا���ا��������� وا���از�� ������ ا������ ا

����� ��¬ �	� و����. ��ªا��� �������	�¯� إ�� ا´£���م وا������ ا

��� 13 – 5 �ا�	
��ج ا���� �� ا���� ا���ا��� ���

��� 18-14 �ا�	
��ج ا���� �� ا���� ا���ا��� ���

���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا

ا���ن وا���ت

ا���م وا������ت

����
ا���� و� 

ا���ب وا����

ا�� وا����اوات�ا�

�¯�	������ال ��� ا

Ã� 2-1

Ã� 4-2

Ã� 6-4

�Ã ��� ا§�¬ 5

� ا���ا����أ���ا�� �ذ�

ا���ن وا���ت

ا���م وا������ت

����
ا���� و� 

ا���ب وا����

ا�� وا����اوات�ا�

�¯�	������ال ��� ا

Ã� 3-2

Ã� 4-3

Ã� 7-6

�Ã ��� ا§�¬ 5

� ا���ا����أ���ا�� �ذ�

ا���ص ��� ا�
��ر ا����� ا����� ������ف� إذ أ��� ������� ��� ������ ا����� و���� 

ا�¢���ز ا������



الاحتياج اليومي من الفيتامينات 
والمعادن



6 ���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا

 ��� ���ع ���رات ا����� ا������ ��£¤ب وا�£����ت ���� 	��ا������ص ��� �

.���� ��¦�
�� �
� ا���ا��� ا����� ا����¦��§ ا��

ا����� و��
���� - ج
��ر.  �� ا��	�م ��³¨�¹ ������ �� ا�	��� أ��� �� ا �����ة ا���ا£�� إ �� 	��ج ا°��ث 

 Æ������ء وا���ز´ء وا��������Ç وا���و��� وا���¨�ا��£�ن� وا����ة� وا§������ك وا��وا¯� وا

.���	��	��� و ���� �� ا������ �� ا§����� "��� ا��م" ا��� Ã�� �� É ا�� ������در ��

��� ��ل وا�����ن أو �� �����¹�	������� أن  �����ول ا§¡��� ا����� �¨��������� – ج �¸¬ ا�¨�ا�� ا

�����Æ ا��¹³وات �¸���¬ ا���¨�ف أو ا�������· وا���و��� وا�¨�¨¬ ا������رد ا§�� �� ا§¡��� 

��	��� �� ا§¡��� وا´�����¨�دة ���  �����
��� ز��دة ا����ص ا �£������ ���	��� ��������ا

 .�����¬ أ

ا�©����م و��
���� - د

 ��  ����������م و���������� – د ا����	��� وا�� ������ا�����ª ا��£�����ك ا�������� ����� ا������ ا

�� ������ ا�����¹وري أن ����ول ����ور����� �������� �����¬ ������� و�������ء ���م �	����� و�������� 

�µ  ��أ  .��� �������� اÍ§ا �� ��������� ��ر ����� ا ������ا§¡¨�ل وا���ا£������� £�º ا

¡¨�ة ا���� �� 8-12 ��� ��� ا�¨���ت و�� �� 10-14 ��� ��� ا�¨���ن. 

 �������� ����� ا �������م أ��� �� ��Í£�� إذ ا��� �	�¯� إ����ا���ج ا§¡¨�ل وا���ا£��� 


· ا�	�ص ��� �� ���	� �������¯ ���� ��� ����	��������¬ ������� و����ء ���م ���� و

���� وا����دي وا§¯��ن.������م �¸¬ ا�	��· و���� � ����� �������� اÍ§ا

������� ا��������ن�  ���£�������  �����ول  ا§¡������ ا����� �¨������ – د �¸¬ ا§������ك ا��و

�������م و�����  ���� ���م ���� �����
�و�¨����ر ا���Æ وا����ة �������� �� ز��دة ا����ص ا


�� ا°���ن.� ����������� و���� ����� �� أ£���� ا



الوجبات الغذائية خلال اليوم 
الدراسي 



: و¦�� ا�ª£�ر أو�»
�ا �
· ا�	�ص ��� ����ب و¡����ت ا���ارس�  ����� �� و¯�� ا°���ر أ£� و¯�� ����� ��

 ��ول و¯�� إ���ر �	�� و���از�� ��¬ ا���ء �����م ا��را��. 

���: 	���� ا�£��م ا���ر «����¬

���ب و¡����ت ا���ارس8 �	���اء ا��د��¬ ا

���ت ���� ����� �� ا���ر����� ��� أ������ ��ة  ���· أن ���ن ���������¹ ا���ب وا

���� ا����م ا���ر������  ��� و �داد أ£��� �����® ���� �¨��ا� و�	��� �����ي ����و�ا����م ا

�����م ا����ازن  ����¯����ت ا���ب  �¸��������� �������� ا§�� ���ب ا��و������ ��Î´ء �� أ

 .·������ و��Í ��در�� ��� ا´¼���ر ا �� ا����ل� ���ا� §��� �� ��ا��ن ���را� �����¼ ����وا

���ت �� �����ى ا���ب وا ��	� �¸����� ا����م ا���ر������ ا§ ����¶ ����  ����و�� ا

¯��� ا§���ر وا���ا¬ ا���ر��� �� ¡��� ا��ا���� وا����� ا���ر���.

��و��� ��� ®��ة �� ا��ر ا�
� � ¢§ ا�£�ا�ª£�ر �§ ا�



9 ���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا

��أ���� ا�¦��ت ا���ا��� �¤ل ا��م ا��را

ا�£�± ا����

.1

.2

 ������������� ��������
� �������ود ا
ا��ز��

 ��������ªا���������� ا����������� ا� 
�����ا��¹ور�� وا

����· ا��������ر ��°ر£����ق  Ï
 © 

�ع�وا���· وا

 ��������� ����� ا���������رة ��������� 
������ا

���������������� ����������������� ا§داء  ÐÑ�	 © 
وا��	��¬ ا��را��

����������¨�����ءة ا ����� ������� 

5



«���³�ب 6 – 8 أ�اب �� ا���ء � ��� ®�ا���ص ��� � ¢�§ ا�£

.����
�¢ أن ��
ي ر�§ ا�£�± ��� ا���ب و� 


���� ا���³ وا�	��ب وا§رز وا�����و��.���º ا£ ¬� 

 �� �������اء ا��� ��� ا´ �������¿ ��¼���ر ا�	��ب ا������ ��Í ���و�� ا

ا�¨�������ت وا����دن وا§���ف ا��¨��ة.

�¢ أن ��
ي ر�§ ا�£�± ��� ا����وات.

��� ���¿ ����ع  �¼�����������¿ ����ول ¯��� أ��اع ا��¹³وات ا���ز¯� و�� ا

ا´¼���رات. 

ا��.��¢ أن ��
ي ر�§ ا�£�± ��� ا�

.�����¿ ����ول أ��اع ���³¨� �� ا�¨�ا

 �� ®µا� ������ ��	ث ¤¬ «����
����ج ا�������ل �� ����� 4 و	
� 18 إ����� ����

.����
م ��® ا���� و� ����©��� ���
¢�ت ا���ا��

.������¹��ن ا���� ا ������ ·��	����¿ ����ول ا�	��· أو ����ت ا

�¢ أن ��
ي ر�§ ا�£�± ��� ا���و����ت.

.Ã�	����ت �¸¬: ا�¨�ل� ا���س وا���� �¬ ا����Æ ا��¯�ج� ا§���ك وا

���  �¬ ا��	�م ا�	��اء وا��� ���¿ ����ول ����� أو ���و�� ا��£�ن.

�� ا���ب�¢�

�� ا����اوات�¢�

ا����� ا��¢�

�� ا�����¢� 
����
و� 

���¢� 
ا���و����ت وا���م

���ب و¡����ت ا���ارس10 �	���اء ا��د��¬ ا



11 ���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا

ا���� ا���ا��� .3

أ���� ��¢� ا���� ا���ا��� ا�ا	�ة�¢��� ا���اء ا���ت وا�
�اوا�

ا��
��ب وا����� ور���ت ¼�¹اء������¹ ا

==

��ب¼�¹اوات ����¼� Ò�������Ò ���¹ ا
==

����� ����ب���� ��ا Ò�������Ò ���¹ ا
==

��� ¡�ز¯��� ���
	�را� ا��������� ا
=

Ó�	� ��Í ب������ Ò��
=

=



���ب و¡����ت ا���ارس12 �	���اء ا��د��¬ ا

أ���� ��¢� ا���� ا���ا��� ا�ا	�ة�¢��� ا���اء

ب
ت وا���� وا���

�� 
�ا�

�����Ò ���¹ ا

���را� ا

���را� ا

���را� ا

�����Ò ���¹ ا

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

��ب ا°���ر

�
	��� ���¡¾ ������ ا

أرز

����و��

���¿ ا����¬ أو �� �¯�� ��¼
�������	��ب ا��

 ¬�������¿ ا�� ¤�� 
������أو ���	��ب ا

 ¬�������¿ ا�� ������ ��¼
������أو ���	��ب ا

��ن ����خ��

 ¿���¼�� ���� أو ¼��  �ر �� ��
������ا����¬ أو ���	��ب ا

��ب Ò��

��ب µ�¶

��ب µ�¶

�� Ò��

���	� وا�ة

�� ����ة Ò��

��ب Ò��

���	� وا�ة



13 ���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا

أ���� ��¢� ا���� ا���ا��� ا�ا	�ة�¢��� ا���اء

ت وا���ن
ا���

ز��ت ود£�ن

����� وا�ة ����ة

¬� 5

������¡�ف إ��� ا

=

=

=

أ���� ��¢� ا���� ا���ا��� ا�ا	�ة�¢��� ا���اء ����
 
 و �

ا����
·�����ب وا

=

30 ¯�ام¯��
==

��بز��دي
=

ا�����



���ب و¡����ت ا���ارس14 �	���اء ا��د��¬ ا

��������� ����� ا���������ت 	���ل ا������� ا���ا������ 

وا����ات ا���ار�� ��¦� ��· ا���ر�د

أ���� ��¢� ا���� ا���ا��� ا�ا	�ة�¢��� ا���اء

ت
�ا�

ت وا��©
���ا���م وا���

 �¹��

را� ا���30 ¯�اما��	�م ����� ا��£�ن
=

را� ا���30 ¯�اما��وا¯� ����� ا��£�ن
=

را� ا���30 ¯�اما§���ك ����� ا��£�ن
=

=

=

=

=
���������Ò را� ا���ر�� ��ب����ات ��ب 

=

����� ¡��م ����ةز��ة ��ل ��دا��

��ب������ت 1/2

=

=



�� – ¼�� �¨�ود – ����ة ����ا �	�¹ة ������ل – ��اª¿ ا���³ ( ��¤) – ����و�� ���� ��¼

.¤����� –

النشويات والكربوهيدرات أ.

  ��	� �¸��� ا����  	��¹ و ���� ���� ا����م ا���ر��� ���ق ������� ��������از�� وأ

�ا��ª ¼�ل ا���م� و£����ا ´ ���� ا�	���ن �� ����� ����� ا������ ا����· وا����¯���� ا ��������

ا§¡������ ا��� ����������ن ����و���. إن ا����ع £� ا��¨�����ح �	���� ¡��م �	��� �µ أ��́  


��. ا§£� ��ا��ª ا§����� ا��� �	��¯�� ا����� ا������ ا  ̄����  ����� ���¯� ¡��م وا

:������� ا ¿��� �£ ���£� ا�	��ل ���  �ازن و�
���� ¯��ة �� ا����م 

تحضير حقيبة الطعام المدرسية .4

ا���ا�

ا���و��� ا�©�ر����رات

ا�� �و��ت
ا����وات ا����ن و��ا����

1

3 5

6

4

2

15 ���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا



 �
¢�ت ���µ� ا��©��� �§ ا���ص ��� ا���ا�� ا��¢���©� ����� ا�

·����

�ا�� - ��ز -  ������Ç - أ�������س - ������ي -  ¨����ح - ��· -  �ت -  �� - �� ��ل -  ¨�ح - ¼����خ -̄ 

. ����او

الفواكة د.

� أو ا���ب ا�©����.��
¢�ت ا���� ا��� ��� ®��� ا�£�� ®���

.�
��ت ا���� �����ب ا�©���� ���ر ¦�� ������ ا�£��م �§ إ¸���ت ���� ���¢�� وا���¢�� ��
��


¢����ت ا������ب ا�©������� ��
ي ��� ������� ا��� ����� ا����ف ا�
� �������� �� ����� ������ ا����ء ��

وا� �ر ��� �§.

·����

����¬ ا����³زة -ا�¨����ل – ا�	�Ã -ز��ة �¨�ا������Æ- ا��	���� أو ا��¯�ج ا������ي أو ا��	��- ا

ا�¨�ل ا���دا��

ب.البروتين

ذرة - ور���ت - ¼��ر - ¡��¡� - ��� - ¯�ر. 

ج. الخضروات

إ¸��� µ£§ ا����وات ا�£�ز¦� ������و�
 �ت

 ¹���
إ¸��� ا���� أو ا����دي ��

·����

�« إ¸��� ��º ا����� ��£§ أو 	 ة .©��

·����

���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا 16



17 ���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا

��¦��ول ا�� �� ����� �µ ����¼ال ا�£�® �� ���رات و¦�� ا�£��م ا���ر

�����
�� -ا���� -ز��دي ��Í ����-ا- ·��- ��ªو��ا ·��	�ا

الألبان وبدائلها ه.

��� إ¸��� � �وب إ�� ���� ���م ���«� �� أ��® ا����رات :� �

���� ا���ء (°��دة  ������ ¼�ل ا���م)- ا�	��·- ا�����ª ا���ز¯� ��Í ا��	�ة

المشروبات و.



. و���«: «�����و��� �
� ·��¦�� ا�£��م ا���ر��� و�� ���¤� ��� ا����� وا�� �و��ت ا���

��¯��ت ا����م ا���ر���. ���ª��¯���� ا���³ر ا
. ا�	�ص ���  
��  ��ول £�º ا§¡��� ������

. 
���� ������ ووا��� �� £�º ا§¡��� ������� ���� 
�ة � �	�� و¡�ز¯�.���ا���و�É ��� ا��� 

�º ا§¡��� ��¬ ¯�اب.£ ���� 

«����

� ا���ا��� ا����� و�©� � ����® أ������» ��� ��½ �� �������� أ������� و� ����و��ت ��
ي ��� �����½ ا��
ا��©��ت ¾�� ا����� � و���« :

��م ¯���� ا���³ر ا§���� ��¯��ت ا����م ا���ر��� .
 ������ �����ت ����� .

ا�����¬ �� ا¼���ر£� ��¬ ��م .

أ	����»

 ���� ��¾ �����
������ �� و¦�� ا�£��م ا���ر������ إ�¤µ�» �ن �©� ·���� أ���� و� ����و��ت � �

�� ا���ا��� ���µ�. و���«:��µو


· أ´  �¹ف ��¯��ت ا����م ا���ر��� .�
 ��م ��درا� �� ������ت ¼���. 

��درا»

�����ان ا�¸�ث §�� �������� ������ ����  ������Ò ا§¡������ وا������و��ت إ����� ا�¨�����ت ا�¸����ث ا

�اء ���ا��ª.  و ���¿ ا§���ت ا ����� ������ ا��������� ا � ���(ا�������- ا��������- ا�	��) و

.�	��ا

��¿ وا�
��ر ا������� ������ .5

���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا 18



«����

أ	����»

��درا»

 - �	�����³��� �� ا��£� - ا���Æ - ا�����ات  ��Í ا�ا��¹³وات وا�¨�ا�� - ا��	�م ا

 �������ا§������ك - ا�	�����· – ا������� – ا�������دي �����Í ا����� - ا§¯�����ن ا���ز¯� ����� ا

������ت ( ا�¨�ل وا�	�Ã ) - ا�����و�� - ا���³ وا�	��ب ا������ - ا§رز - ����وا������¿ - ا

 ( ���ªأن ���م دا ·
ا�����ª ا���ز¯� - ا���ء ( �

��� /  ا�����ا /  ا��¯�ج �¨�ا������� / ا��ا�¬ / ا����· / ا������� / ��د��� ا§رز / ����ر ا

. ������ا����� / ا�����ª ا������ / ا�¨�ا�� ا

����� ا���ا��¬ / ا��و��ت �
��� أ��ا��� / ا�	��ى ا������ �� ا���� وا������ت �¸¬ 

 ¾¡������ب ا°���ر ا��	�ة / ر���ª ا / �£�
�
��� و��ى ا����ص / ا���� ا�ا

�رة ا��������� ( ا��¨�) / ا���وا�����ن / �ا��������� ( ا�������¾) / ���¨����³ت ا�	�����ب وا

 ¬���¸� ����������� � / ا��	����م ا���������و ����ت و�������ª ا���������د وا�¨������� وا

���£� / ا´�¾ ���� / ا���و��ت ا���ز�� /  ��������´ � ا��ا���ر ��� وا������ / ا

 / ����������������� / ا�¨�
������ أ��ا������ / �����اب ا� � �������ا������و��ت ا��	����ة / ا

ا����³ت .
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� �ر�� ا�£�® �� ا�
��ر ���� و	���� ا�£��م ا���ر��� �µ ����� �� ����� أ���ط 

��¦ا�
���� و���ول ا�

إر³�دات ��
��ر ���� ا�£��م ا�������:

���� ا°�Íق وا�¨�¿ وا´���³ام ����¬ ��� ا��¨¬ ا���³ا��� دون �����ة. 

´  ��¿ �����· أي ��اª¬ دا¼���.

����ار ا����م ا�����ول. �¨�� ��� �¨��³�� 	��ي ��� أ���م ��¨��� وأ¯�اء ������ ���� ا§¡��� ا

علـــب الطعـــام التي تحتـــوي على عدة حاويات صغيرة مقســـمة تعتبر مثالية للتحكـــم في الأجزاء، مع 

إبقاء الأطعمة منفصلة، وتساعد على وضع مجموعة متنوعة من الأطعمة.

�����ª ا���ر����  �ª���ة  ��������ت �	�µ ´  ��ن �������ب وا ����� ���� ¬�� ·���� �
ذات 

.�����و´  �¬ ���� ا

 .���� ¬����¼¨�¨� ا��زن ���¬ ���� وا

ذات ��¬ ¯�اب  
� ���  ��ول ا§¡��� دا¼���.

��	�ارة. ����

 ��¿ �����· ا���³ر.

 . ���� ا�����Ò���  ¬��� Ò ¯��� ا¯�ا��ª ¯��ا�

.���³������ ا

���ا�
��ر 	���� ا�£��م ا���ر .6

���ب و¡����ت ا���ارس �	���اء ا��د��¬ ا 20



سلامة الغذاء خلال اليوم 
الدراسي 



الطبخ

. ¡�� ¯��� ا§¡��� ا���  	��ج إ�� ¡�� ��¬ ¯��ا�

الحفظ

��م.Â� م������Í ���� ا

.�����¨Ö ا��¯��ت �� ا�¸�¯� إذا  � ا��اد£� ��¬ و�¤  ������ ���ة 

��	¨�ظ ��� ��ودة ا����م. É�¸�و�� أ���س ا

��± ا���اء:� �� ®�
�� �
إر³�دات إ��اد و����� ���م آ�� ���� �� ا���اض ا�

النظافة

���ء وا�����ن ��� ا§�¬ 20 ¶���� ��¬ وأ¶��ء و��� ا°����ء �� إ��اد ا����م.�� ����� ���Ò ا

 ���Ò ا§��¿ وا§و��� �����ء وا�����ن ��¬ وأ¶��ء و��� ا°����ء �� إ��اد ا����م.

.   ���Ò ���� ا����م و ���� ا����م ¯��ا�

. �Í¬ ا�¨�ا�� وا��¹³وات ��¬ ا°��اد ¯��ا�

عدم الخلط

��م ¼�� أ��اح  ���� ا��¹³وات وا�¨�ا�� �� أ��اح  ���� ا��	�م وا��وا¯� أ¶��ء إ��اد ا����م.
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نصائح عامة 



 ���¬Ã
ا������ص ������ ����ن ا������ ¦����» ����µوة ¦��ة ��£�® ����� ا�
��رات ا�¾������ �

���ا� ��� ��� 	

����	 �� �� �ن ���ك �¢��� �� ا�������ب ���م ���ول ا�£�® ا�£��م ا����©� �µ 

ن ����ة:©� �µ ����
�ا	�ت ا�
µا� ����ا�£��م ا���ر

.�������¬  ��و ����¨� ���� ا

.�¨��³����¯��ت وا���¨�ت ا��	�� ا�� ������ا

��ر��� ا��أي وا��Îال �� ا��¨��¹ت.
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 ���ل ��� و���ت ���� و����ة ��©� �����������

������ ا�£��م ا���ر��� ا��¦�ء ��· ا���ر�د




