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 الممخص
  يهدؼ البحث الحال  إل  قياس مدي فاعمية برنام  مقترح لتنمية الوع        

اللذاب  لمعممات الروضة ق ولتحقيؽ هذا الهدؼ تـ إعداد برنام  مكوف مف ست 
تلذية الأطفاؿ  –العناصر اللذابية وأهميتها  –محاور وه  : التلذية وأهميتها 

تخطيط الوجبات اللذابية لأطفاؿ الروضة باستخداـ  –ف  مرحمة الروضة 
التلذية المنتشرة ف  مرحمة أمراض سوء  –المجموعات اللذابية الأربع الربيسية 

العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة  .  -الروضة
معممة مف معممات رياض الأطفاؿ ق  ٕ٘وقد تـ تطبيؽ هذا البرنام  عم  

 ٜٓمدة الجمسة  واستلرؽ التطبيؽ مدة أسبوعيف بواقع  لاث جمسات ف  الأسبوع
سؤاؿ  ٖ٘تبار لقياس الوع  اللذاب  لممعممات تكوف مف . كما تـ إعداد اخ دقيقة

شممت جميع محاور البرنام  ق وقد تـ تطبيؽ هذا الاختبار قبؿ وبعد تطبيؽ 
% مف معممات الروضة كانت ذات وع  ٓٙالبرنام  . وأسفرت النتاب  عف أف 

% كانت ذات وع  متوسط ق أما نسبة معممات الروضة ٕٛ ذاب  ضعيؼ ق و
% . كما أظهرت الدراسة وجود فروؽ ذات ٕٔاللذاب  الجيد فكانت ذات الوع  

بيف متوسط درجات معممات الروضة  ٘ٓ,ٓدلالة إحصابية عند مستوي معنوية 
ف  محور التلذية وأهميتها قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام  لصالو القياس البعدي ق 

تلذية الأطفاؿ  –وكذلؾ الحاؿ بالنسبة لباق  المحاور )العناصر اللذابية وأهميتها 
تخطيط الوجبات اللذابية لأطفاؿ الروضة باستخداـ  –ف  مرحمة الروضة 

أمراض سوء التلذية المنتشرة ف  مرحمة  –المجموعات اللذابية الأربع الربيسية 
العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة  (  -الروضة
بيف متوسط  ٘ٓ,ٓة عند مستوي معنوية وجدت فروؽ ذات دلالة إحصابي حيث

درجات معممات الروضة ف  المحاور السابقة قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام  لصالو 
فروؽ ذات دلالة إحصابية عند مستوي معنوية  وقد اتضو وجودالقياس البعدي . 

بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  اختبار الوع  اللذاب  ككؿ قبؿ  ٘ٓ,ٓ
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 ام  لصالو القياس البعدي ق مما يوضو فاعمية البرنام  المقترحوبعد تطبيؽ البرن
عم  ما سبؽ توص  الدراسة الحالية بالاستفادة مف البرنام  المقترح ف   . وبناءً 

رفع الوع  اللذاب  لمعممات الروضةق نظراً لخطورة الدور الذي تمعبه معممة 
 ؿ .  ته ف  المستقباالروضة ف  تشكيؿ شخصية الطفؿ وتكويف عاد

 

Effectiveness of  the Proposed Program for the 

Development of Nutritional Awareness for 

Kindergarten Teachers 
by 

Naglaa M.Shanshan* 

*Home Economics Department , Faculty of Specific 

Education, Damietta University, Egypt 

ABSTRACT 

        The current research aim to measure the effectiveness of 

a proposed program for the development of nutritional 

awareness for the kindergarten teachers, to achieve this aim a 

program was prepared which consisted of six items of 

preparation, namely: nutrition and its importance - nutrients 

and their importance - children nutrition in kindergarten - 

diets planning for kindergarten children using the main four 

food groups –spread  malnutrition diseases in kindergarten 

stage -  wrong dietary habits practiced by the children in the 

kindergarten stage. The program was applied to 25  of the 

kindergarten teachers, the application took two weeks with 

three sessions per week, also a test was prepared to measure 

the nutritional awareness  which consisted of 35 question 

included all items of the program, the test has been applied  

before and after the application of the program and it resulted 

in 60% of kindergarten teachers had poor nutritional 

awareness  , and 28% were of the awareness of the average, 

while the proportion of good  nutritional-kindergarten 

awareness teachers was 12%. The study also showed a 
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significant differences at 0.05 between the average grades 

kindergarten teachers at the item of nutrition and its 

importance before and after the application of the program for 

the benefit of dimensional measurement, as well as the case 

for the rest of items ( nutrients and their importance - nutrition 

children in kindergarten - diets planning for kindergarten 

children using the main four food groups - spread malnutrition 

diseases in kindergarten stage - dietary habits practiced by the 

children in the kindergarten stage.), where they found 

statistically significant differences at 0.05 between the 

average grades kindergarten teachers in the previous items 

before and after the implementation of the program for the 

benefit of dimensional measurement. It also found statistically 

significant differences at the 0.05 level of significance 

between the average grades kindergarten teachers in the 

testing of nutritional awareness as a whole before and after the 

application of the program for the benefit of the dimensional 

measurement, which illustrates the effectiveness of the 

proposed program. Based on the above, the present study 

recommends taking advantage of the proposed program to 

raise nutritional awareness  for kindergarten teachers, given 

the gravity of the role played by the kindergarten teacher in 

the formation of the child's personality and the formation of 

his habit in the future. 

Keywords: Nutritional Awareness - Kindergarten Teachers 
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 د/نجلاء مسعد شنشف
 .مصر –جامعة دمياط  –كمية التربية النوعية  –قسـ الاقتصاد المنزل   

 مقدمة البحث :
تعد القوي البشرية ال روة الأساسية لأي مجتمع ق ولا سبيؿ إل  أي تنمية        

ما لـ يسبقها أو يصاحبها تنمية بشرية قوامها ارنساف. اقتصادية أو اجتماعية 
 ( ٜٕٓٓ)خالد ويح  ق 

ومما لاشؾ فيه إف الاهتماـ بالحالة اللذابية لمطفؿ ف  المراحؿ الأول  ف        
لخمؽ جيؿ سميـ خاؿ مف الأمراض  ةسف ما قبؿ المدرسة يعتبر الدعامة الأساسي

 (ٕٚٓٓ)الميم  ق اللذابية قادر عم  الاستيعاب وارنتاج .
 ٘% مف الأطفاؿ المصرييف تحت ٜٕوف  تقرير لمنظمة الصحة العالمية      

% منهـ لا يتناولوف ٚٗوعلاوة عم  ذلؾ  يعانوف مف سوء التلذية سنوات 
 % منهـ يعانوف مف أنيميا نقص الحديد .ٓٗفطورهـ و 

(Moore et al,2006) 

مف الحياة ق وبخاصة ف  فترة ما قبؿ  إف الت قيؼ اللذاب  ف  السنوات الأول      
المدرسة ق مهـ جدا لصحة الفرد ف  جميع مراحؿ الحياة . فتجارب التلذية ف  

 & Baker) . سف مبكرة تؤ ر عم  العادات اللذابية ف  مرحمة البموغ 

Khalder, 2007)  حيث تعد السنوات الخمس الأول  مف عمر الطفؿ سنوات
 تها لأف تأ يرها فيه لا يمح  مدي الحياة .حاسمة ف  تكويف شخصيته برم

 (ٕٙٓٓ) مرتض  ق 
إف مرحمة الطفولة المبكرة فترة حاسمة لتكويف تفضيلات الطعاـ وأنماط الأكؿ     

تباع نظاـ  ذاب  صح  مف قبؿ الأطفاؿ الصلار هو  ق كما أف استهلاؾ وام
ذابية م ؿ ضروري لمنمو الطبيع  ومنع مجموعة متنوعة مف المشاكؿ الصحية الل
 ,Zeinab): فقر الدـ ق تأخر النمو ق سوء التلذية ق السمنة وتسوس الأسناف 

. ولذلؾ فمف المهـ ألا يكتسب الأطفاؿ فقط المعرفة حوؿ التلذية الملابمة (2013
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                               (Samar,2015)والمتوازنة ولكف عادات الأكؿ الجيد . 

                                                                                         
هذا ولقد أضحت مرحمة رياض الأطفاؿ مرحمة تربوية مهمة ف  السمـ      

التعميم  المعاصر فه  مرتبطة بمرحمة الطفولة المبكرة والت  تتشكؿ فيها 
كوف مف خلالها الصفات الأول  لشخصية الطفؿ ق وتتحدد اتجاهاته وميوله ق وتت
 (ٕٕٓٓالأسس الأولية لممفاهيـ الت  تتطور مع تطور حياته .) سلامة ق 

حيث يقض  الأطفاؿ الصلار وقت كبير ق يعتبر مكاف  ؿوف  رياض الأطفا   
م ال  وأك ر فاعمية ف  تعميـ الأطفاؿ مبادئ التلذية الجيدة ق وزيادة تفضيؿ 

فيدة . كما يمكف أف تكوف عاملًا حاسماً الت  تكوف مف الناحية التلذوية م ةالأطعم
 ( (Zeinab , 2013 . ف  التأ ير عم  العادات اللذابية للأطفاؿ

وتعتبر الروضة واحدة مف مصادر المعمومات اللذابيةق وبالتال  فىف          
المعارؼ اللذابية والمواقؼ والممارسات عامؿ هاـ يؤ ر ايجابياً عم  جودة التلذية 

  (Nicklas et al,2001)العادات اللذابية للأطفاؿ الصلار. ويعزز تكويف
إف المعمـ هو أهـ عضو ف  المجتمع المدرس  ق فهو المرب  ق وناقؿ         

المعرفة ق والقدوة السموكية والأخلاقية ق وله أدوار  التأ يرية ف  سموكيات الأطفاؿ 
الروضة يتأ ر  ( . وطفؿٕٕٔٓف  هذ  المرحمة المبكرة ) ع ماف ورخروف ق 

(. إف دور معممة ٕٓٔٓبمعممته فه  قدوة له وعنصر هاـ مف عالمه) الحمودة ق 
الروضة لا يقتصر عم  التدريس والتمقيف ق لكنه استبداؿ لدور الأـ مف حيث 
التعامؿ مع الأطفاؿ الذيف تركوا أمهاتهـ ومنازلهـ لأوؿ مرة ق ووجدوا أنفسهـ ف  

 (Samar, 2015 )بيبة جديدة و ير مألوفة .
وقد يكوف لمعممات الروضة بشكؿ خاص نفوذا ف  التأ ير عم  عادات أكؿ      

ر وتحسيف بيبة التلذية يالأطفاؿ الصلار ق كما أنها تشكؿ العامؿ الربيس  لمتلي
ف  الروضة لأف لديهف فرص عم  مدار اليوـ لدم  أنشطة التوعية التلذوية . 
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روضة أحد العوامؿ الهامة الت  تؤ ر ف  والمعرفة اللذابية ووع  معممات ال
 Zeinab, 2013)العادات اللذابية لأطفاؿ الروضة )

لذا فقد ازداد الاهتماـ ببرام  إعداد المعممات وتدريبهف ق إذ أف تدريب المعممات 
 (ٖٕٔٓأ ناء الخدمة يسهـ ف  رفع مستوي كفاءتهف وتحسيف أدابهف. ) رمو ق 

إل  أف تحسيف المعارؼ  Samar (2015)هذا ولقد خمصت دراسة    
والممارسات اللذابية لمعممات الروضة يؤ ر ايجابياً عم  النمو الجسدي للأطفاؿ 
ف  مرحمة الروضة ق كما يمنع سوء التلذية ف  مرحمة الطفولة المبكرة ويعزز 

 النمو البدن  السميـ .
وع  اللذاب  تصميـ وبناء برنام  لتنمية الومف هنا يسع  البحث الحال  إل     

 وقياس مدي فاعميته . لمعممات الروضة
 مشكمة البحث :

 تتحدد مشكمة البحث ف  ارجابة عم  التساؤلات التالية:
 إل  أي مدي يوجد الوع  اللذاب  لدي معممات الروضة ؟ .ٔ

ما ه  مواصفات البرنام  المقترح لتنمية الوع  اللذاب  لمعممات  .ٕ
 الروضة ؟

لمقترح الموجه لتنمية الوع  اللذاب  لمعممات ما مدي فاعمية البرنام  ا .ٖ
 الروضة ؟

 اليدف من البحث:
 -يهدؼ البحث الحال  إل  :

 التعرؼ عم  مستوي الوع  اللذاب  لمعممات الروضة . .ٔ

 تصميـ وبناء برنام  لتنمية الوع  اللذاب  لمعممات الروضة . .ٕ

ع  اللذاب  تنفيذ البرنام  المقترح لمتعرؼ عم  مدي فاعميته ف  تنمية الو  .ٖ
 لمعممات الروضة .

 أىمية البحث :
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 يمكف أف يستفيد مف البحث الحال  كؿ مف :
الأساتذة المسبوليف عف إعداد معممات الروضة ق ف  التخطيط لبرام   .ٔ

  ذابية مف أجؿ تنمية الوع  اللذاب  لدي معممات الروضة .

اد وتنفيذ المسبوليف عف إدارة التدريب بمدرية التربية والتعميـ ق ف  إعد .ٕ
 برام   ذابية لتنمية الوع  اللذاب  لدي معممات الروضة أ ناء الخدمة.

الباح يف ف  مجاؿ اللذاء والتلذية مف خلاؿ تقديـ برنام  مقترح مف  .ٖ
 شأنه الارتقاء بمستوي الوع  اللذاب  لدي معممات الروضة. 

 فروض البحث :
 يوجد انخفاض ف  الوع  اللذاب  لمعممات الروضة . .ٔ

د فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة توج .ٕ
 ف  محور التلذية وأهميتها قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام .

توجد فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة  .ٖ
 قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام . و أهميتها ف  محور العناصر اللذابية

توسط درجات معممات الروضة توجد فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف م .ٗ
 ف  محور تلذية الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام .

توجد فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة  .٘
باستخداـ نظاـ  مرحمة الروضة تخطيط وجبات الأطفاؿ ف ف  محور 

 برنام .قبؿ وبعد تطبيؽ ال المجموعات اللذابية الأربع الربيسية

توجد فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة  .ٙ
ف  محور أمراض سوء التلذية المنتشرة ف  مرحمة الروضة قبؿ وبعد 

 تطبيؽ البرنام .

توجد فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة  .ٚ
ضة قبؿ ف  محور العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها أطفاؿ الرو 

 وبعد تطبيؽ البرنام .
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توجد فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة  .ٛ
 ف  اختبار الوع  اللذاب  قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام  .

 منيج البحث:
يلاحظ اعتمد البحث الحال  عم  المنه  التجريب  ويقصد به دراسة        
در مف التحكـ عم  العوامؿ نتاب  حدث ما بعد محاولة فرض قفيها الباحث 

 الداخمية الت  لها بعض الآ ار المحتممة ف  السموؾ موضوع الاهتماـ .
 ( ٜٜٙٔ) أبو حطب وصادؽ ق 

( المنه  التجريب  بأنه المنه  الذي يستخدـ التجربة ف  ٕٗٓٓكما يعرؼ زيتوف )
ابمة اختبار فرض يقرر علاقة بيف متليريف ق وذلؾ عف طريؽ دراسة المواقؼ المتق
 الت  ضبطت كؿ المتليرات ما عدا المتلير الذي يهتـ الباحث بدراسة تأ ير  . 

 حدود البحث :
 –محافظة دمياط  –خاصة بمدينة دمياط الجديدة الحدود المكانية :   حضانة 

 جمهورية مصر العربية.
 الحدود البشرية :  فبة مف معممات  الروضة

 ر  الأسبوع الأوؿ وال ان  مف شهر سبتمبتـ تطبيؽ البرنام  ف الحدود الزمنية :
 .دقيقة ٜٓمدة الجمسة بواقع  لاث جمسات أسبوعيا ق  ـ ٕٗٔٓ

 .معممات الروضة –الحدود الموضوعية:   الوع  اللذاب  
 ٕ٘اشتممت عينة البحث الت  تـ تطبيؽ البرنام  عميها عم  عدد    عينة البحث:

 معممة بمرحمة الروضة.
 أدوات البحث:

)       لتنمية الوع  اللذاب  لدي معممات الروضة إعداد الباح ػة  برنام  .ٔ
 ( ويشتمؿ عم  ست محاور وه  :ٔممحؽ رقـ 

 التلذية وأهميتها (ٔ

 العناصر اللذابية وأهميتها (ٕ
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 تلذية الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة (ٖ

تخطيط الوجبات اللذابية لأطفاؿ الروضػة باسػتخداـ المجموعػات  (ٗ
 اللذابية الأربع الربيسية

 راض سوء التلذية المنتشرة ف  مرحمة الروضةأم (٘

العػػػػادات اللذابيػػػػة الخاطبػػػػة التػػػػ  يمارسػػػػها الأطفػػػػاؿ فػػػػ  مرحمػػػػة  (ٙ
 الروضة

ولقد تـ عرض البرنام  عم  عدد مف أعضاء هيبة التدريس         
المتخصصيف بكمية التربية النوعية جامعة دمياط  ق لمعرفة ررابهـ ف  الأهداؼ 

متها لأهداؼ الدراسة ق وقد تـ ءسابؿ التعميمية ومدي ملايم  والو والمحتوي التعم
 إجراء التعديلات المطموبة مف قبمهـ .

اختبار لقياس الوع  اللذاب  لدي أفراد العينة  مف إعداد الباح ة )ممحؽ  .ٕ
سؤاؿ شمؿ جميع المحاور ٖ٘(ق ولقد اشتمؿ الاستبياف عم  عدد   ٕرقـ 

قامت الباح ة بعرض الاختبار الست الت  اشتمؿ عميها البرنام ق وقد 
عم  عدد مف أعضاء هيبة التدريس المتخصصيف بكمية التربية النوعية 
جامعة دمياط لمعرفة مدي صدؽ الاختبار ق و قاـ المحكموف بىعادة 
صيا ة بعض الأسبمة وتليير بعض العبارات ق كما قامت الباح ة 

لروضة بتطبيؽ الاختبار مرتيف عم  عينة عشوابية مف معممات ا
يوماً ق بهدؼ  ٘ٔمعممة وذلؾ بفارؽ زمن   ٖٓبمحافظة دمياط وعددهف 

وهو معامؿ  بات  ٘٘ٚ,ٓحساب معامؿ  بات الاختبار والذي سجؿ 
 يصمو معه تطبيؽ الاختبار عم  أفراد العينة.

 مصطمحات البحث:
 Effectivenessالفاعمية : 

قع الذي يحد ه البرنام  يقصد بالفاعمية تحديد الأ ر المر وب أو المتو        
بلرض تحقيقه الأهداؼ الت  وضع مف أجمها ق ويقاس هذا الأ ر مف خلاؿ 
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التعرؼ عم  الزيادة أو النقصاف ف  متوسط درجات أفراد العينة ف  مواقؼ فعمية 
 (ٕٔٔٓداخؿ معمؿ الدراسة .) رفاع  وسالـ ق 

  Programبرنام  : 
ؿ مجموعة مف الأنشطة والمواقؼ هو خطة محددة ودقيقة تشمالبرنام       

والخبرات المترابطة والمتكاممة ق بهدؼ تنمية الأفراد الذيف أعد مف أجمهـ البرنام  
كسابهـ مهارات معينة تتناسب مع طبيعة نموهـ الجسم  والعقم  والانفعال   ق وام

مة اللاز والاجتماع  والنفس  وتشمؿ الخطة أسموب التنفيذ ق والتقييـ والمدة الزمنية 
 (ٕٔٔٓ)  ريب ق .لمتطبيؽ

  Nutritional Awarenessالوع  اللذاب  :
هو معرفة وفهـ المعمومات اللذابية والقدرة عم  تطبيقها ف  الحياة اليومية       

بصورة مستمرة تكسبها شكؿ العادة وذلؾ ف  حدود ارمكانيات المتاحة .)  قنديؿ 
 (ٜٜٓٔق 

  Kindergartenالروضة :

( سنوات ق تهدؼ ٙ-ٖبوية تستقبؿ الأطفاؿ بيف سف ) مؤسسة تر ه   
إل  تربية الطفؿ مف النواح  الجسمية والعقمية والنفسية والاجتماعية مف خلاؿ 

 مجموعة مف الأنشطة تنظمها الروضة داخؿ  رفة النشاط وخارجها .
 (ٕٙٓٓ) مرتض  ق 

  Kindergarten Teacherمعممة الروضة : 
قوـ بتربية الأطفاؿ ف  الروضة داخؿ  رفة النشاط ه  ارنسانة الت  ت      

وخارجها مف خلاؿ تعايشها اليوم  مع الأطفاؿ وتهدؼ مف خلاؿ عممها إل  
 تحقيؽ الأهداؼ التربوية لمروضة .

                                                                               
 (ٖٕٓٓ)مرتض  وأبو النور ق 
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 :ومناقشتيا البحثنتائج 
وجاءت معممة مف معممات رياض الأطفاؿ  ٕ٘تـ تطبيؽ البرنام  عم  عدد 

 : نتاب  البحث كالتال 
 أولا : البيانات الأولية :

 العمر:  -ٔ
                                                                      

 رياض الأطفال أعمار معمماتيبين  (0ول )جد                                               
 النسبة المئوية العدد الفئة العمرية

 %81 51 سنة 58سنة إلي أقل من  50من 
 %06 4 سنة 35سنة إلي أقل من  58من 

 %4 0 سنة 45سنة إلي  35من 
 %011 55 المجموع

      
أف  يوضو الجدوؿ السابؽ أعمار المعممات ق حيث يظهر مف خلاله        

 ٕٛسنة إل  أقؿ مف ٕٔمف  ف%( كانت أعمارهٓٛر مف المعممات )النسبة الأكب
سنة .  ٕٗسنة ق كما يظهر أف جميع معممات العينة لـ تتعدي أيف منهف سف 
 وهذا يعن  أف اللالبية العظم  مف المعممات تعد ف  مرحمة الشباب.

 الحالة الاجتماعية: -ٕ

                                                 
                                         

 الحالة الاجتماعية لممعمماتيبين  (5جدول )
 النسبة المئوية العدد الحالة الاجتماعية

 %81 51 أعزب
 %51 5 متزوج
 %011 55 المجموع

 
يتضو مف خلاؿ الجدوؿ السابؽ أف اللالبية العظم  مف المعممات         

 ا الاجتماعية أعزب.%( حالتهٓٛ)
 المستوي التعميم : -ٖ
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 المستوي التعميمي لممعممات( يبين 3جدول )

 النسبة المئوية العدد المستوي التعميمي
 %35 8 تعميم جامعي تخصص رياض أطفال

تعميم جامعي غير متخصص في رياض 
 الأطفال

8 35% 

تعميم فو  جامعي متخصص في رياض 
 الأطفال

6 54% 

ي غير متخصص في رياض تعميم فو  جامع
 الأطفال

3 05% 

 %011 55 المجموع

 
%  مف ٗٗمف خلاؿ استعراض الجدوؿ السابؽ يتضو أف نسبة            
% ٕٔ% تعميـ جامع   ير متخصص ف  رياض الأطفاؿ + ٕٖالمعممات ) 

تعميـ فوؽ جامع   ير متخصص ف  رياض الأطفاؿ(  ير متخصصات ف  
 رياض الأطفاؿ . 

هذا وبسؤالهف عف حصولهف عم  دورات ف  مجاؿ رياض الأطفاؿ ق         
تدريبية ف   أجابت جميع المعممات السابؽ ذكرهف بعدـ حصولهف عم  دورات

 .مجاؿ التخصص 
 

  انيا: اختبار صحة الفروض:
يوجد اختبار صحة الفرض الأوؿ : ينص الفرض الأوؿ عم  التال  :   -

   ق ولمتحقؽ مف صحة لروضةانخفاض ف  الوع  اللذاب  لمعممات ا
هذا الفرض تـ تطبيؽ اختبار لموع  اللذاب  مف إعداد الباح ة ) ممحؽ 

( عم  عينة البحث قبؿ تطبيؽ البرنام  المقترح ق وتكوف الاختبار ٕرقـ 
يشمؿ ارجابة بنعـ أو لا وسؤاؿ رخر يوضو تخطيط وجبة  سؤاؿ ٖٗمف 

محاور وه  التلذية  ست ذابية لمطفؿ ق وقد اشتممت الأسبمة عم  
سؤاؿ ( ق تلذية ٔٔأسبمة (ق العناصر اللذابية وأهميتها ) ٘وأهميتها ) 
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أسبمة ( ق تخطيط الوجبات باستخداـ نظاـ  ٗأطفاؿ الروضة ) 
 التلذية سوء أمراضأسبمة ( ق  ٘المجموعات اللذابية الأربع الربيسية )

 الت  الخاطبة ابيةاللذ العادات أسبمة (ق ٘)  الروضة مرحمة ف  المنتشرة
أسبمة(ق  وقد تـ تصحيو ٘)  الروضة مرحمة ف  الأطفاؿ يمارسها
حيث تـ إعطاء ارجابة الصحيحة درجة وارجابة الخاطبة  الاختبار

تقسيـ المعممات وفقا لوعيهف إل  وع   ذاب  ضعيؼ ) صفر ق  ـ تـ 
درجة إل  أقؿ مف  ٛٔدرجة( ق وع   ذاب  متوسط ) مف  ٛٔأقؿ مف 

درجة (ق  ٖ٘درجة إل   ٕٚدرجة ( ق وع   ذاب  جيد ) مف  ٕٚ
 والجدوؿ التال  يوضو النتاب  الت  تـ التوصؿ إليها:

 مستوي وعي معممات الروضة( يبين 4جدول ) 
النسبة  العدد مستوي الوعي

 المئوية
 درجة( 08وعي غذائي ضعيف ) أقل من 

 57درجة إلي أقل من  08وعي غذائي متوسط ) من 
 درجة (

 درجة ( 35درجة إلي  57وعي غذائي جيد ) من 

05 
7 
3 

61% 
58% 
05% 

 %011 55 المجموع

% مف المعممات ذات وع   ذاب  ٓٙيتضو مف الجدوؿ السابؽ أف        
% منهف ذات وع   ذاب  متوسط ق بينما بملت نسبة ٕٛضعيؼ ق وأف 

 الأوؿ . % ق مما يؤكد صحة الفرضٕٔالمعممات ذات الوع  اللذاب  الجيد 
هذا وقد يرجع الانخفاض ف  الوع  اللذاب  لممعممات إل  قمة الخبرة ق       

% ٓٛ% ق كما أف ٓٛوصلر السف حيث بملت نسبة المعممات  ير المتزوجات 
سنة ق هذا بارضافة إل  أف   ٕٛإل  أقؿ مف ٕٔمنهف تراوحت أعمارهف مف 

ولقد أظهرت نتاب  % مف المعممات  ير متخصصات ف  رياض الأطفاؿ . ٗٗ
وجود علاقة إحصابية بيف الوع  اللذاب  لمعممات ( 5117الميمي )دراسة 
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الروضة وفبات العمر ق حيث انتشر الوع  اللذاب  المرتفع بيف الفبة العمرية 
 ( سنة . ٜٗ -ٓٗ)

والت  كشفت   Zeinab (2013)كما اتفقت نتيجة هذا الفرض مع دراسة       
ية لمعممات الروضة المحتملات صنفت مف فقير إل  عف أف المعرفة اللذاب

متوسط ق وأف اللالبية العظم  منهف لا تعرؼ المتطمبات اللذابية اليومية للأطفاؿ 
 ف  مرحمة الروضة . 

 
 

 ( مستوي وعي معممات رياض الأطفال0شكل )
 

توجد فروؽ اختبار صحة الفرض ال ان  : ينص الفرض ال ان  عم  :   -
بية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  محور ذات دلالة إحصا

  التلذية وأهميتها قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام 

و لمتحقؽ مف صحة هذا الفرض تـ استخداـ اختبار  ت  رظهار دلالة 
( وجاءت   SPSSالفروؽ بيف المتوسطات باستخداـ الحاسوب ) برنام  

 ( ٘النتاب  كما يوضحها جدوؿ )
 

 الفرو  بين متوسط درجات المعممات في محور التغذية وأىميتيا قبل وبعد تطبي  البرنامجدلالة ( يبين 5جدول )
الانحراف  المتوسط العدد القياس

 المعياري
درجات  قيمة )ت( 

 الحرية
مستوي 
 الدلالة

 الاتجاه الدلالة

 بعدي دال 10146 54 50199و 00554 50811 55 قبمي
 10869 30441 55 بعدي
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ف خلاؿ استعراض الجدوؿ السابؽ يتضو لنا صحة الفرض ال ان  حيث م        
فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  محور ظهرت 

لصالو  ٘ٓ,ٓعند مستوي معنوية  التلذية وأهميتها قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام 
حور التلذية القياس البعدي  . وهذا قد يرجع إل  فاعمية البرنام  المقترح ف  م

 وأهميتها. 

 فروؽ توجداختبار صحة الفرض ال الث : ينص الفرض ال الث عم  :   -
 محور ف  الروضة معممات درجات متوسط بيف إحصابية دلالة ذات

  البرنام  تطبيؽ وبعد قبؿو أهميتها  اللذابية العناصر

و لمتحقؽ مف صحة هذا الفرض تـ استخداـ اختبار  ت  رظهار دلالة 
( وجاءت   SPSSوؽ بيف المتوسطات باستخداـ الحاسوب ) برنام  الفر 

 (ٙالنتاب  كما يوضحها جدوؿ )
 
 
 
دلالة الفرو  بين متوسط درجات المعممات في محور العناصر الغذائية وأىميتيا قبل وبعد ( يبين 6جدول )

 تطبي  البرنامج
الانحراف  المتوسط العدد القياس

 المعياري
قيمة 
 )ت(

درجات 
 يةالحر 

مستوي 
 الدلالة

 الاتجاه الدلالة

 بعدي دال 10111 54 40783و 00861 50751 55 قبمي
 50460 80061 55 بعدي

 

مف خلاؿ استعراض الجدوؿ السابؽ يتضو لنا صحة الفرض                 
 معممات درجات متوسط بيف إحصابية دلالة ذات فروؽال الث حيث ظهرت 

عند  البرنام  تطبيؽ وبعد قبؿو أهميتها  اللذابية العناصر محور ف  الروضة
لصالو القياس البعدي . وهذا قد يرجع إل  فاعمية البرنام   ٘ٓ,ٓمستوي معنوية 

 المقترح ف  محور العناصر اللذابية وأهميتها .  
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توجد فروؽ اختبار صحة الفرض الرابع : ينص الفرض الرابع عم  :   -
رجات معممات الروضة ف  محور ذات دلالة إحصابية بيف متوسط د

  تلذية الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام 

و لمتحقؽ مف صحة هذا الفرض تـ استخداـ اختبار  ت  رظهار دلالة 
( وجاءت   SPSSالفروؽ بيف المتوسطات باستخداـ الحاسوب ) برنام  

 (ٚالنتاب  كما يوضحها جدوؿ )
 
 

فرو  بين متوسط درجات المعممات في محور تغذية الأطفال في مرحمة الروضة قبل وبعد دلالة ال( يبين 7جدول )
 تطبي  البرنامج

الانحراف  المتوسط العدد القياس
 المعياري

 قيمة 
 )ت (

درجات 
 الحرية

مستوي 
 الدلالة

 الاتجاه الدلالة

 بعدي دال 10110 54 30674و 10905 50411 55 قبمي
 10780 30051 55 بعدي

 
مف خلاؿ استعراض الجدوؿ السابؽ يتضو لنا صحة الفرض الرابع حيث         
فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  محور ظهرت 

عند مستوي معنوية  تلذية الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام 
ية البرنام  المقترح ف  لصالو القياس البعدي . وهذا قد يرجع إل  فاعم ٘ٓ,ٓ

 محور تلذية الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة  .  
   

توجد اختبار صحة الفرض الخامس:  ينص الفرض الخامس عم  :  -
فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  

باستخداـ نظاـ  مرحمة الروضة تخطيط وجبات الأطفاؿ ف محور 
  قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام  الربيسية المجموعات اللذابية الأربع
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و لمتحقؽ مف صحة هذا الفرض تـ استخداـ اختبار  ت  رظهار دلالة 
( وجاءت   SPSSالفروؽ بيف المتوسطات باستخداـ الحاسوب ) برنام  

 (ٛالنتاب  كما يوضحها جدوؿ )
 مرحمة الروضة دلالة الفرو  بين متوسط درجات المعممات في محور تخطيط وجبات الأطفال في( يبين 8جدول )

 البرنامجباستخدام نظام المجموعات الغذائية الأربع الرئيسية قبل وبعد تطبي  
 

مف خلاؿ استعراض الجدوؿ السابؽ يتضو لنا صحة الفرض الخامس           
فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  حيث ظهرت 

باستخداـ نظاـ المجموعات  مرحمة الروضة تخطيط وجبات الأطفاؿ ف محور 
 ٘ٓ,ٓند مستوي معنوية ع قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام  اللذابية الأربع الربيسية

لصالو القياس البعدي . وهذا قد يرجع إل  فاعمية البرنام  المقترح ف  محور 
 تخطيط وجبات الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة  .  

توجد اختبار صحة الفرض السادس : ينص الفرض السادس عم  :   -
فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  

وء التلذية المنتشرة ف  مرحمة الروضة قبؿ وبعد تطبيؽ محور أمراض س
  البرنام 

و لمتحقؽ مف صحة هذا الفرض تـ استخداـ اختبار  ت  رظهار       
(   SPSSدلالة الفروؽ بيف المتوسطات باستخداـ الحاسوب ) برنام  

 (ٜوجاءت النتاب  كما يوضحها جدوؿ )
 
 
أمراض سوء التغذية المنتشرة في مرحمة درجات المعممات في محور دلالة الفرو  بين متوسط ( يبين 9جدول )

 قبل وبعد تطبي  البرنامجالروضة 

 قيمة  الانحراف المعياري المتوسط العدد القياس
 )ت (

درجات 
 الحرية

مستوي 
 دلالةال

 الاتجاه الدلالة

 بعدي دال 10100 54 50770و  00175 50641 55 قبمي
 00050 30441 55 بعدي
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الانحراف  المتوسط العدد القياس
 المعياري

 قيمة 
 )ت (

درجات 
 الحرية

مستوي 
 الدلالة

 الاتجاه الدلالة

 بعدي دال 10143 54 50038و  00086 50641 55 قبمي
 00037 30581 55 بعدي

 

مف خلاؿ استعراض الجدوؿ السابؽ يتضو لنا صحة الفرض السادس         
فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  حيث ظهرت 

 محور أمراض سوء التلذية المنتشرة ف  مرحمة الروضة قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام 
رجع إل  فاعمية لصالو القياس البعدي . وهذا قد ي ٘ٓ,ٓعند مستوي معنوية 

 البرنام  المقترح ف  محور أمراض سوء التلذية المنتشرة ف  مرحمة الروضة  .  
    

توجد فروؽ  اختبار صحة الفرض السابع : ينص الفرض السابع عم  :   -
ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  محور 

وضة قبؿ وبعد تطبيؽ العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها أطفاؿ الر 
   البرنام 

و لمتحقؽ مف صحة هذا الفرض تـ استخداـ اختبار  ت  رظهار دلالة الفروؽ       
( وجاءت النتاب  كما يوضحها   SPSSبيف المتوسطات باستخداـ الحاسوب ) برنام  

 (ٓٔجدوؿ )

الغذائية الخاطئة التي يمارسيا العادات دلالة الفرو  بين متوسط درجات المعممات في محور ( يبين 01جدول )
 قبل وبعد تطبي  البرنامجأطفال الروضة 

الانحراف  المتوسط العدد القياس
 المعياري

درجات  قيمة )ت (
 الحرية

مستوي 
 الدلالة

 الاتجاه الدلالة

 بعدي دال 10145 54 50003و  00051 50641 55 قبمي
 00113 30441 55 بعدي

الجدوؿ السابؽ يتضو لنا صحة الفرض السابع حيث مف خلاؿ استعراض        
فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  محور ظهرت 

 العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها أطفاؿ الروضة قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام 
لصالو القياس البعدي . وهذا قد يرجع إل  فاعمية  ٘ٓ,ٓعند مستوي معنوية 
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محور العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها أطفاؿ رنام  المقترح ف  الب
 .  الروضة

توجد فروؽ ذات اختبار صحة الفرض ال امف : ينص الفرض ال امف عم :    -
دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معممات الروضة ف  اختبار الوع  اللذاب  

   قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام 

ا الفرض تـ استخداـ اختبار  ت  رظهار دلالة و لمتحقؽ مف صحة هذ    
( وجاءت   SPSSالفروؽ بيف المتوسطات باستخداـ الحاسوب ) برنام  

 (ٔٔالنتاب  كما يوضحها جدوؿ )
 قبل وبعد تطبي  البرنامجاختبار الوعي الغذائي دلالة الفرو  بين متوسط درجات المعممات في ( يبين 00جدول )

لانحراف ا المتوسط العدد القياس
 المعياري

 قيمة 
 )ت (

درجات 
 الحرية

مستوي 
 الدلالة

 الاتجاه الدلالة

 بعدي دال 10111 54 50034و 40043 080811 55 قبمي
 40856 540751 55 بعدي

 
مف خلاؿ استعراض الجدوؿ السابؽ يتضو لنا صحة الفرض ال امف 

ت الروضة ف  فروؽ ذات دلالة إحصابية بيف متوسط درجات معمماحيث ظهرت 
 ٘ٓ,ٓعند مستوي معنوية  قبؿ وبعد تطبيؽ البرنام  اختبار الوع  اللذاب 

لصالو القياس البعدي. وهذا قد يرجع إل  فاعمية البرنام  المقترح . وتتفؽ تمؾ 
حيث ذكر أف التدريب وتجديد المعمومات مفيد  Guiden (2004)النتيجة مع 

 جدا كأداة تربوية لمعممات الروضة .
د أظهرت عدة دراسات أف المعرفة اللذابية زادت بعد تطبيؽ برام  ولق

  (Samar,2015)لمتربية اللذابية لمرحمة الروضة 
وف  ضوء ما أسفرت عنه نتاب  الدراسة الحالية توص  الباح ة بالاستفادة       

 مف البرنام  المقترح ف  رفع الوع  اللذاب  لمعممات الروضة .
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 (0)ممح  رقم  

   فاعمية برنام  مقترح لتنمية الوع  اللذاب  لمعممات الروضة  اسم البرنامج:
 اليدف العام من البرنامج :
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يهدؼ البرنام  إل  تنمية الوع  اللذاب  لمعممات الروضة وينب ؽ مف الهدؼ 
 العاـ الأهداؼ الفرعية التالية :

 تعريؼ المعممات بمفهوـ التلذية وأهميتها. .ٔ

 اب المعممات معمومات عف العناصر اللذابية المختمفة.إكس .ٕ

 إكساب المعممات معمومات عف تلذية أطفاؿ الروضة . .ٖ

تدريب المعممات عم  كيفية تخطيط الوجبات اللذابية لأطفاؿ الروضة  .ٗ
 باستخداـ نظاـ المجموعات اللذابية الأربع الربيسية .

منتشرة ف  مرحمة إكساب المعممات معمومات عف أمراض سوء التلذية ال .٘
 الروضة .

إكساب المعممات معمومات عف العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها  .ٙ
 الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة .

 معممات الروضة   الفئة المستيدفة :
دقيقة بواقع  لاث  ٜٓست جمسات مدة كؿ جمسة  عدد جمسات البرنامج :
 جمسات ف  الأسبوع .

 برنامج:المحتوي التعميمي لجمسات ال
 الجمسة الأول  : تناولت تعريؼ التلذية وأهميتها .ٔ

 الجمسة ال انية: وضحت العناصر اللذابية وأهميتها .ٕ

 الجمسة ال ال ة : تناولت تلذية الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة .ٖ

الجمسة الرابعة : وضحت كيفية تخطيط الوجبات اللذابية لأطفاؿ  .ٗ
 ربع الربيسيةالروضة باستخداـ نظاـ المجموعات اللذابية الأ

الجمسة الخامسة : اشتممت عم  أمراض سوء التلذية المنتشرة ف  مرحمة  .٘
 الروضة

الجمسة السادسة :  وضحت العادات اللذابية الخاطبة الت  يمارسها  .ٙ
 الأطفاؿ ف  مرحمة الروضة .



 59 

 أدوات تقييم البرنامج :
 عد تنفيذ اختبار لقياس الوع  اللذاب  لمعممات الروضة يطبؽ قبؿ وب

 (.ٕالبرنام    ) ممحؽ رقـ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المحتوي العممي لمجمسة الأولي ) التغذية وأىميتيا (
 -مقدمة :

اللذاء هو كؿ مادة مف أصؿ نبات  أو حيوان  تحوي قيمة  ذابية          
ويتناولها ارنساف سواء بصورتها الطبيعية أو بعد إعدادها بما يتفؽ مع تذوقه.  و 

ـ ارنساف وف  نمو  وف  تكويف خلايا  ق  ويعوضه عما هو يؤ ر ف  بناء جس
 فقد  مف طاقة وأنسجة مف جراء قياـ ارنساف بالحركة والنشاط والعمؿ والسموؾ .

و التلذية ه  العممية الت  يستطيع بها ارنساف الحفاظ عم  صحته وحياته       
ف  الحياة ق وبدونها لا ومزاولة نشاطاته المختمفة والقياـ بأداء أدوار  الت  يمعبها 

 يستطيع ارنساف الحياة .
فالتلذية الجيدة لمفرد ضرورية لمنمو والتطور وصيانة ما يتمؼ مف أنسجته        

وخلايا  ولقيامه بوظابفه ونشاطاته الحيوية بكفاءة عالية ولمقاومة العدوى والمرض 
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التلذية بصفة  والتمتع بصحة جيدة وارتفاع قدرته عم  العمؿ وارنتاج .فتؤ ر
عامة عم  صحة ونمو الشخص ويكوف تأ يرها أكبر عم  الأطفاؿ ف  مراحؿ 
النمو المختمفة كما تمعب دورا هاما ف  مستوي التحصيؿ الدراس  للأطفاؿ وأدابهـ 

 خلاؿ مراحؿ التعميـ المختمفة. 
 تعريف التغذية :

مف أجؿ الحصوؿ ه  عبارة عف كؿ العمميات الت  يقوـ بها الكابف الح         
 عم  كؿ ما هو لازـ لبناء جسمه وخلايا  وممارسة أنشطته .

 أىمية التغذية:
 .تؤدي إل  نمو جسدي وعقم  سميـ 

  .تمنو نشاط ذهن  مميز 

 .تحسف مف مناعة الجسـ ومقاومته للأمراض 

 علاقة التغذية بالنمو:
و السوي تم ؿ التلذية السميمة عاملا أساسيا ف  تحقيؽ جوانب النم        

ف  حياة ارنساف ويظهر تأ ير التلذية عم  نمو ارنساف منذ المراحؿ المبكرة 
لمعمر بؿ قبؿ أف يولد الطفؿ نفسه. وترجع أهمية التلذية إل  حقابؽ أساسية 
منها أف معدؿ النمو الجسم  ف  مراحؿ الطفولة المبكرة يكوف سريعا جدا 

الشهور الأول  والسنوات الأول  ومتلاحقا خاصا ف  المراحؿ الجنينية أو ف  
مف العمر ق فالطفؿ يحتاج إل  الكالسيوـ والحديد والبروتيف والدهنيات و يرها 
مف العناصر اللازمة لنمو  كما أف درجة مناعة الطفؿ ضد بعض الأمراض 
تتحدد بناء عم  ما يتمقا  الطفؿ مف تلذية سواء ف  المرحمة الجنينية أو بعد 

 الميلاد.   
إف سوء التلذية يرتبط ارتباطا و يقا بطوؿ الشخص ويعد قصر القامة        

مؤشرا أساسيا تعتمد عميه مؤسسة الصحة العالمية ف  دراستها لمواقع 
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التلذوي. فلا يمكف  أف يتحقؽ نمو جسم  سميـ بدوف تلذية جيدة خاصة ف  
 مرحمة الطفولة الت  تتميز بالنمو السريع.

لندف أعط  فريؽ مف تلاميذ المدارس لتر ونصؼ  فف  تجربة واسعة ف      
مف المبف الحميب يوميا بارضافة إل  الطعاـ العادي لمدة عاـ ق فكاف متوسط 

بوصة ق ف   ٖٙ.ٕزيادة أوزانهـ سبعة أرطاؿ ق ومتوسط الزيادة ف  الطوؿ 
حيف أف رفاقهـ الذيف لـ يقدـ لهـ المبف كاف متوسط الزيادة ف  الوزف بينهـ 

 بوصة . ٗٛ.ٔرطاؿ فقط ق ومتوسط الزيادة ف  الطوؿ أ ٛ.ٖ
 علاقة التغذية بالوقاية من الأمراض:

يوفر اللذاء الصحة والحيوية ق فاللذاء يزيد مف مقاومة الجسـ         
للأمراض ويوفر لمجسـ العناصر اللازمة لتكويف الأجساـ المضادة و يرها ق 

ية ق ومف جهة أخري يمنع مما يساعد عم  الصمود أماـ المسببات المرض
اللذاء المتكامؿ أمراض سوء التلذية م ؿ الأنيميا. إف سوء التلذية يساعد 
عم  زيادة احتمالات ارصابة بالأمراض نتيجة لنقص العوامؿ المناعية 
المختمفة . فسوء التلذية يؤدي إل  إضعاؼ المناعة ف  الجسـ مما يجعؿ 

ف هناؾ علاقة و يقة تربط بيف سوء الطفؿ عرضة للإصابة بالأمراض . كما أ
التلذية وارصابة بالأمراض المعدية ق فلالبا ما نجد سوء التلذية جنبا إل  
جنب مع ارتفاع معدؿ ارصابة بالأمراض المعدية . وتعتمد مقاومة الجسـ 
ضد ارصابة بالأمراض المعدية عم  عدة عوامؿ مف أهمها اللذاء الذي 

لقوة والنشاط والمناعة ق والقدرة عم  مقاومة يساعد عم  اكتساب الجسـ ا
المرض والتلمب عم  الميكروبات ف  فترة وجيزة بعد حدوث العدوى. كما أف 
اللذاء يساعد عم  سرعة الشفاء ق وعدـ حدوث مضاعفات قد تؤدي إل  
عواقب وخيمة ق وتزيد مف حدة النتاب .إف لملذاء أهمية قصوى ف  زيادة 

كساب الجسـ مقاومة الجسـ لمعدوى  عف طريؽ تكويف الأجساـ المضادة وام
متم مة ف  جمد وأ شية مخاطية سميمة.     وقد وجد  ةالقوة والصحة والحيوي
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أف الأطفاؿ المصابيف بسوء التلذية هـ الأك ر قابمية للإصابة بالحميات 
والأمراض المعدية بصفة عامة . كما أف شدة ارصابة بالمرض وطوؿ مدته 

 دهور ف  الحالة اللذابية لمطفؿ .   تزداد مع الت
 علاقة التغذية بالتحصيل الدراسي: 

اتضحت علاقة التلذية مع المل ف  أوابؿ القرف العشريف مع تقدـ         
ق وأصبو واضحاً أف حالة الفرد التلذوية ترتبط مع أدابه  ؿطب الأطفا

عم  تطور المدرس  . فبعض المواد اللذابية لها تأ يرات أعظـ مف  يرها 
المل ومنها البروتيف ق الطاقة ق بعض الدهوف ق الحديد ق الزنؾ ق اليود ق 

 ق الكوليف ق حامض الفوليؾ . Aفيتاميف 
فالبروتيف ضروري للانتبا  ق والتركيز ق والتفكيرق ونقصه يؤدي إل         

انخفاض التحصيؿ الدراس  . حيث أظهرت نتاب  احدي الدراسات الت  
دراسة تأ ير سوء التلذية النات  عف نقص البروتيف والطاقة أجريت بهدؼ 

عم  النمو العقم  للأطفاؿ ق انخفاض معامؿ الذكاء لدي الأطفاؿ الذيف 
يعانوف مف نقص البروتيف والطاقة مقارناً بالأطفاؿ العادييف ف  نفس العمر 
 والجنس والمستوي الاجتماع . كما أشارت الدراسات التجريبية إل  أف نقص
الحديد والزنؾ يمكف أف يؤ ر عم  المعرفة فهما مف الملذيات الضرورية لممل 

 ويشتركاف ف  نمو المل ووظابؼ النظاـ العصب  المركزي .
أما اليود فيؤدي نقصه أ ناء الحمؿ إل  ضعؼ ف  الوظابؼ المعرفية لدي         

رى الت  النسؿ ق فمقد ظهر ضعؼ ف  الوظابؼ المعرفية لدي التلاميذ ف  الق
تعان  مف نقص ف  اليود وذلؾ بالمقارنة بالتلاميذ ف  القرى الت  يوجد بها اليود 
بشكؿ كاف ق فالأطفاؿ الذيف لديهـ نقص ف  اليود يتعمموف ببطء ويعانوف مف 

 الذكاء المنخفض ق التأخر النفسحرك  ق الضرر العقم  والعصب  ق والقماءة.  
جدا لنمو المل والوظابؼ المعرفية . ويؤدي كما أف حامض الفوليؾ مهـ         

 نقص الفيتاميف إل  تشوش وارتباؾ عقم  وشعور بالاجهاد .
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ويستخدـ الكوليف ف  بناء الأستيؿ كوليف ق والأستيؿ كوليف هو مركب       
عضوي تستخدمه الخلايا العصبية ق حيث يعتقد أنه الناقؿ المسبوؿ عف نقؿ 

هاما ف  تحسيف الذاكرة ق ونقص هذا الموصؿ  ارشارات العصبية ويمعب دورا
يعرض الفرد لانخفاض قدرته عم  التعمـ واضطرابات وتع ر ف  الحركة . كما أف 

 الكوليف هاـ لمتطور الطبيع  لممل.
هذا ويؤدي نقص فيتاميف ) أ ( إل  زيادة الضلط داخؿ الجمجمة ق وف        

اميف ) أ ( إل  ضعؼ التعمـ التجارب الت  أجريت عم  الفبراف أدي نقص فيت
 والذاكرة .
 المراجع 

 –(:  التخمؼ العقم  الأسباب ٜٜٚٔالشناوي . محمد محروس ) -
البرام    الطبعة الأول  ق القاهرة ق دار  ريب لمطباعة  –التشخيص 

 ٖٕٔوالنشر والتوزيع ق ص 

. سموى ع ماف ق حسف . عبد المح  محمود   الصد يق -
لعامة   ارسكندرية ق دار المعارؼ (: أساسيات الصحة إٓٓٓ)

 ٜٓٔالجامعية ق ص 

(:   ذاؤؾ دواؤؾ   القاهرة ق الهيبة المصرية ٕٙٓٓالعش. عبد السلاـ ) -
  ٛالعامة لمكتاب ق ص 

(:  التلذية والصحة النفسية   ٕ٘ٓٓالعيسوي . عبد الرحمف محمد ) -
 ٗ٘ارسكندرية ق منشأة المعارؼ ق ص 

بالحسف . هدي امراجع ق صالو . نجلاء  بف خياؿ. فهيـ عبد الكريـ ق -
(:  تلذية طلاب مدارس المرحمة الابتدابية بمدينة البيضاء ٕٙٓٓمحمد )

ق ص  ٕٙٓٓ  مجمة أسيوط لمدراسات البيبية ق العدد ال لا وف ق يناير 
ٛٛ 
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(:  فعالية برنام  ٜٕٓٓخالد.زينب عاطؼق يح . سعيد حامد ) -
لتحصيؿ المعرف  وتنمية الوع  كمبيوتري ف  ال قافة اللذابية عم  ا

اللذاب  والصح  لدي تلاميذ المرحمة ارعدادية   مجمة كمية التربية ق 
 ٕ, صٜٕٓٓق ابريؿ ٛٚق العدد  ٜٔجامعة بنهاق المجمد 

(:   ذاء وتلذية الأسرة  ٕٜٛٔريدي. سارنياؾ ق جيرت  . ميشيؿ ) -
 ٖٔ منظمة الصحة العالمية ق الطبعة ال انية ق ارسكندرية ق ص

( :   معجـ العموـ النفسية   الطبعة الأول  ق ٜٛٛٔعاقؿ . فاخر )  -
 ٕٖ٘بيروت ق دار الرابد العرب  ق ص 

(:  ال قافة اللذابية ف  مسرح العرابس   ٕٛٓٓعم .ناهد محمد شعباف ) -
 ٕٚق ٖٚالطبعة الأول  ق القاهرة ق عالـ الكتب ق ص 

اللذابية    ( :   تخطيط الوجباتٕٗٓٓعويضة . عصاـ بف حسف ) -
 ٜ٘الطبعة الأول  ق الرياض ق مكتبة العبيكاف ق ص 

(:  مدي فاعمية برنام  تلذوي تربوي عم  السموؾ ٜٜٜٔ راب. نجوي ) -
التكيفى للأطفاؿ المعاقيف عقميا   ارسكندرية ق منشأة المعارؼ 

 ٓٚق ٙٙبارسكندريةق ص 

عم   فراج . عز الديف )د.ت( :  تلذية الانساف ف  الصحة والمرض -
 ٗضوء العمـ الحديث  القاهرة ق مكتبة النهضة المصرية ق ص 

(:  التلذية الم الية   الطبعة الأول  ق ٜٜٜٔمحب الديف . مجدي ) -
 ٓٔالقاهرة ق دار الخياؿ ق ص 

(:  التلذية والصحة العامة   الطبعة الأول  ٕٙٓٓمحمد. إقباؿ رسم  ) -
 ٜق القاهرة ق دار الفجر لمنشر والتوزيع ق ص

(:  تعمـ ماذا تأكؿ ؟   الطبعة الأول  ق القاهرة ق ٜٜٛٔحمود. نبوية )م -
 ٙٙق  ٘ٙ,  ٗٙ, ٖٙدار الأمؿ , ص 
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 وووووووووووووووووووووووووووووووووووو
 المحتوي العممي لمجمسة ال انية)العناصر الغذائية وأىميتيا (

 مقدمة :
إف معرفة مكونات الأ ذية المختمفة يعد أمرا مهما مف الوجهة اللذابية أو         

التلذوية ق وبخاصة عند تخطيط وجبات  ذابية متكاممة ) متوازنة ( لمفبات 
أو خلاؿ مراحؿ العمر المختمفة . وتختمؼ الأ ذية ف  مكوناتها مف  المختمفة

حيث الكمية والنوعية ق وذلؾ تبعا لمصادرها وظروؼ تخزينها والمعاملات 
 التصنيعية الت  تتعرض لها .

ويطمؽ عم  مكونات الأ ذية الت  يحتاجها ارنساف يوميا بكميات محددة       
وه   (Nutrients)صر اللذابية أو الملذيات ف  الوجبة اللذابية مصطمو العنا

تشمؿ : البروتينات والكربوهيدرات والدهوف والفيتامينات والمعادف والماء .وهذ  
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المكونات ضرورية رنتاج الطاقة والنمو و إصلاح الأنسجة التالفة وتنظيـ 
 التفاعلات الكيميوحيوية داخؿ الجسـ .

 العناصر الغذائية :
 الفيتامينات -                    البروتينات -

 الأملاح المعدنية -                الكربوهيدرات -

 الماء -                       الدهوف -

 البروتينات:
صلاح التالؼ          الوظيفة الأول  لمبروتيف ه  بناء أنسجة الجسـ وام

 منها.وتصنؼ البروتينات تلذويا إل  مجموعتيف ربيسيتيف هما :
 
 

 ت المرتفعة القيمة الحيوية )البروتينات الكاممة ( : البروتينا 

ه  البروتينات الت  تحتوي عم  كميات وافرة مف الأحماض      
صلاح أنسجة الجسـ التالفة ق  الأمينية الأساسية اللازمة لعمميات النمو وام
وه  تشمؿ جميع البروتينات الحيوانية فيما عدا الجلاتيف ق م ؿ : 

 سماؾ والدواجف والمحوـ الحمراء والحميب .بروتينات البيض والأ

 : ) البروتينات المنخفضة القيمة الحيوية )البروتينات الناقصة 

ه  البروتينات الت  لا تحتوي عم  كميات وافرة لواحد أو أك ر مف      
الأحماض الأمينية الأساسية ق أي لا تكف  لتأميف احتياجات الجسـ 

صلاح ا لتالؼ منها . وتشمؿ جميع البروتينات اللازمة لنمو الأنسجة وام
النباتية م ؿ بروتينات الحبوب و البقوليات والبذور والخضروات ق ويشذ 

 عنها بروتيف فوؿ الصويا .
ويؤدي مزج البروتينات النباتية مع البروتينات الحيوانية إل  رفع كمية     

 ؿ .الحمض أو الأحماض الأمينية الأساسية الناقصة ف  البروتيف الأو 
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 أىمية البروتينات :
 . وتجديدها الأنسجة بناء 

 .المضادة والأجساـ الهرمونات و ارنزيمات بناء 

 حيث الأسموزى الضلط عم  ويحافظ الجسـ ف  الماء انتقاؿ ينظـ 
 توازف عم  المحافظة ف (  والجموبيوليف الألبيوميف)  الدـ بروتينات تساعد
 البروتينات تعمؿ حيث( .  وخارجها الخلايا داخؿ)  الجسـ ف  السوابؿ
 خلايا داخؿ مف والماء السوابؿ سحب عم  الدموية الأوعية ف  الموجودة
 اللذابية الوجبة ف  البروتينات تناوؿ مف الاقلاؿ فاف لهذا. وأنسجته الجسـ
 سحب يمكف لا وبذلؾ الدـ مجري ف  البروتينات تركيز انخفاض إل  يؤدي
 وارصابة الأنسجة تورـ إل  يؤدي مما الدموية وعيةالأ إل  الخلايا مف الماء

 .بالأديما

 معدلها ف  الجسـ سوابؿ وقموية حموضة حفظ عم  البروتيف يعمؿ 
 (.PH درجة أي)  والبلازما كالدـ الطبيع 

 الربتيف مف الأكسجيف ينقؿ الذي الهيموجموبيف عم  الدـ بروتينات تحتوي 
 هواء ف  الخارج إل  الربتيف مف الكربوف يدأكس  ان  وينقؿ الجسـ أنسجة إل 

 .الزفير

 وه  الأخرى الطاقة مصادر نقص حالة ف  لمطاقة مصدر البروتيف 
 .سعرات ٗ البروتيف مف الواحد الجراـ ويعط  والدهوف الكربوهيدرات

 احتياج الأطفال  من البروتينات:
ع ق ويقدر الاحتياج لكؿ يزيد احتياج الطفؿ مف البروتيف نتيجة النمو السري        

 ٕ.ٔسنوات إل   ٙ-ٔكيمو جراـ مف وزف الطفؿ ق حيث يحتاج الطفؿ مف سف 
 جـ بروتيف لكؿ كيمو جراـ مف وزف الجسـ .

 مصادر البروتينات:
 : بروتينات مف أصؿ حيوان 
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م ؿ المحوـ والطيور والأسماؾ والمبف ومنتجاته فيما عدا الزبد والسمف ق 
 بروتينات مف أصؿ نبات :اممة وه  تسم  بروتينات ك

م ؿ البقوؿ كالفوؿ والعدس قالحبوب كالقمو والأرز قو النقؿ كالموز 
والبندؽ والفستؽ وعيف الجمؿ والفوؿ السودان ق وه  تسم  بروتينات 

 ناقصة.
 

 أ ر نقص البروتينات عمي الأطفال:
  تقؿ سرعة النمو 

  يؤ ر عم  سرعة تجديد الخلايا ف  الجسـ 

 الأنيميا ارصابة ب 

  يتأ ر الجهاز العصب 

 الكربوىيدرات:
 إل  الكربوهيدرات تقسـ تعتبر الكربوهيدرات المصدر الأوؿ لمطاقة ف  الجسـق و

(  البسيطة السكريات)  الأحادية الكربوهيدرات .ٔ :ه  ربيسية مجموعات  لاث
. 

 ( . ال نابية السكريات)  ال نابية الكربوهيدرات .ٕ
 ( . العديدة السكريات)    متعددةال الكربوهيدرات .ٖ

 أىمية الكربوىيدرات :
 يمد منها والجراـ ق الجسـ ف  لمطاقة الأوؿ المصدر الكربوهيدرات تعتبر 

 . سعرات بأربعة الجسـ
 الامساؾ وتمنع الجسـ مف الفضلات خروج اللذابية الألياؼ تسهؿ . 
 اوؿكتن اللذاء طعـ وتحسف مستحب طعمها الكربوهيدراتية الأطعمة 

 .الخضر مع الخبز
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 الكبد ف  مختزنا الجميكوجيف وجود أو اللذاء ف  الكربوهيدرات وجود 
 بروتيف ويتوفر ق الطاقة لتوليد الاحتراؽ مف الجسـ أنسجة بروتيف يحم 
 .والبناء النمو لعمميات اللذاء

 ف  يحدث الذي الأسيتون  لمتسمـ مضادا عاملا الكربوهيدرات تعتبر 
 مف مجموعة فتتكوف الكربوهيدرات وجود بدوف وفالده احتراؽ حالة

 الدـ ف  الأحماض هذ  وتتراكـ الكيتونية بالأجساـ تعرؼ الأحماض
 وه  أعراضه فتظهر الأسيتون  التسمـ أو بالكيتوزيس الحالة هذ  وتعرؼ
 الزفير هواء ف  الأسيتوف رابحة تظهر كما والل ياف والدوخة الصداع
 . ربوهيدراتالك بتناوؿ الأعراض وتختف 

 حت  الكبد سلامة عم  لممحافظة هاما حيويا دورا الكربوهيدرات تؤدي 
 التخمص عم  الكبد يساعد فالجميكوجيف ق بكفاءة العديدة وظابفه يؤدي
 تراكـ الكربوهيدرات تمنع كما ق الجسـ خارج فتفرز المختمفة السموـ مف

 . الكبد ف  الدهف

 مصادر الكربوىيدرات:
 عها م ؿ العسؿ الأبيض والأسود والسكر و الحموى السكريات بأنوا

 والمرب  والشراب.

 .الحبوب كالقمو ومنتجاته و الأرز والذرة 

 .البقوؿ الجافة كالفوؿ والعدس 

 .الدرنات كالبطاطس و البطاطا والقمقاس 

 الدىون :
ه  مواد إما صمبة ف  درجة الحرارة العادية م ؿ الدهوف ذات المصدر الحيوان  

 م ؿ الزيوت النباتية المختمفة . أو سابمة
  :أىمية الدىون
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o مف الواحد فالجراـ ق لمجسـ اللازمة لمطاقة مركزا مصدرا الدهوف تعتبر 
 .سعرات تسعة الجسـ ف  احتراقه عند يعط  الدهوف

o رمداد المخزونة لمطاقة مصدرا تصبو الجسـ ف  الموجودة الدهوف 
 . المزوـ عند الطاقة مف يحتاجه بما ارنساف

o مدة لبقابها بالشبع شعورا تعط  فه  ولذلؾ ببطء الدهوف هضـ يتـ 
 . بالمعدة طويمة

o بوظيفته لمقياـ الفرصة لمبروتيف يهيئ ارنساف  ذاء ف  الدهوف وجود 
 . الجسـ بناء وه  الأصمية

o مما بها تحيط لأنها وذلؾ الجسـ أعضاء بعض عم  الدهوف تحافظ 
 .الخارجية الصدمات مف ايتهاوحم مكانها ف  ت بيتها عم  يساعد

o مف الفاقد تقميؿ عم  يساعد الجمد تحت طبقات شكؿ عم  الدهوف وجود 
 خشونته أو جفافه وعدـ الجمد ليونة عم  ويساعد البارد الجو ف  الحرارة
 . لمشعر بالنسبة وكذلؾ

o إل  يتحوؿ الذي( د) فيتاميف مولد عم  الجمد تحت الدهوف تحتوي 
 . البنفسجية فوؽ الأشعة ةبواسط(  د)  فيتاميف

o م ؿ الدهوف ف  لمذوباف القابمة الفيتامينات مف مجموعة الدهوف تحمؿ 
 عم  وتساعد(  أ فيتاميف مولد)  والكاروتيف(  ؾ ق هػ ق د ق أ)   فيتاميف

 .الجسـ ف   امتصاصها
o والت  لمجسـ اللازمة الأساسية الدهنية للأحماض مصدرا الدهوف تعتبر 

 خفض م ؿ عدة بوظابؼ تقوـ والت  يكونها أف ـالجس يستطيع لا
 . الجمد بخشونة ارصابة ومنع الدـ ودهوف الكوليستروؿ

o الفضلات مف الجسـ تخمص سرعة عم  الزيوت وخصوصا الدهوف تعمؿ 
 .اللميظة الأمعاء ف  مرورها بتسهيؿ وذلؾ

o له التقبمية الخواص مف يحسف إعدادها أ ناء للأ ذية الدهوف إضافة. 
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o والكوليستروؿ الفوسفوليبيدات م ؿ الخلايا جدر بناء ف  تدخؿ. 
o الستيرودية الهرمونات تكوف .  

 مصادر الدىون:
 :مصادر حيوانية  وتشمؿ 

 ظاهرة م ؿ الزبد والسمف -

  ير ظاهرة م ؿ لحوـ الضأف و الأوز و البط والأسماؾ الدهنية والبيض -

  :مصادر نباتية و تشمؿ 

 ف وجوز الهند والسمسـظاهرة م ؿ زيوت القطف والزيتو  -

 ير ظاهرة كالمكسرات والكاكاو و الشيكولاته والحلاوة الطحينية  -
 والطحينة

 

 الفيتامينات:
 فيتاميف تقسـ وفقا لقابميتها لمذوباف إل  قسميف : ٗٔيعرؼ الآف 

 .) الفيتامينات الذاببة ف  الدهف ) أ ق دق ؾق هػ 

 تامينات ب وفيتاميف ج.الفيتامينات الذاببة ف  الماء وتشمؿ مجموعة في 

 فيتامين أ :
أوؿ الفيتامينات الذوابة ف  الدهوف اكتشافا وهو هاـ جدا لسلامة  

 اربصار
 أهمية فيتاميف ) أ ( :

  الخافت الضوء ف  الرؤية عم  يساعد -ٔ
  العيف لقرنية المبطنة المخاطية الأ شية تصنيع عم  يساعد -ٕ
 العيف  يشترؾ مع البروتيف ف  تكويف شبكية -ٖ
 ينشط اللدد الدمعية الت  تعمؿ عم  ترطيب العيف و سمها باستمرار  -ٗ
  الجسـ مناعة مف يزيد -٘
 والأسناف طوليا العظاـ نمو عم  يساعد -ٙ
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 بالسرطاف ارصابة مف الوقاية -ٚ
 الحمراء الدـ كرات تصنيع عم  يساعد -ٛ
 ضروري لسلامة أعصاب المل والجهاز العصب   -ٜ

 اميف أ :مصادر فيت
 الأ ذية الحيوانية : الكبد و الزبدة والبيض والقشدة 

  الأ ذية النباتية : الخضروات الورقية الخضراء والفواكه والخضروات
 الصفراء البرتقالية كالمشمش والجزر.

 فيتامين د :
يعمؿ عم  امتصاص الكالسيوـ والفسفور مف الأمعاء ق وينظـ تركيزهما 

 ف  الدـ والأنسجة .
 فيتاميف د : مصادر

 أشعة الشمس 

  البيض وزيت السمؾ والكبد و الزبدة والأسماؾ ) السالموف والسرديف
 والجمبري والتونة(

 فيتامين ج :
 أهمية فيتاميف ج:

 يعمؿ كمضاد للأكسدة  -ٔ
 يحسف مف معدؿ امتصاص الحديد  -ٕ
 يساعد عم  التباـ الجروح  -ٖ
 يساعد عم  مقاومة أمراض البرد والأنفمونزا -ٗ
 أداء الجهاز المناع  يحسف مف-٘

 نقصه يؤدي إل  ارصابة بمرض الاسقربوط -ٙ 
 مصادر فيتاميف ج :
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الفواكه والخضروات الطازجة كالموالو والجوافة والفراولة والشماـ والفمفؿ الأخضر 
 والقرنبيط والكرنب والطماطـ. 

 فيتامين حمض الفوليك : 
 أهمية حمض الفوليؾ  :

 تصنيع كرات الدـ الحمراء  -ٔ

 صنيع الأحماض الأمينية  ير الأساسيةت -ٕ

 تكويف وتطوير المل -ٖ

 تكويف وتطوير الحبؿ الشوك  لدي الأجنة -ٗ

 مصادر حمض الفوليؾ :
 –الخضروات الورقة الخضراء  –المحوـ الحمراء  –البيض  –الكم   -الكبد

 المفت  –عصير البرتقاؿ  –الموز  –الفراولة 
 الأملاح المعدنية:

لهيكؿ العظم  والأسناف وف  تركيب أنسجة وخلايا الجسـ تدخؿ ف  بناء ا      
 وسوابمه وتنظيـ ك يرا مف العمميات الحيوية به.

 الكالسيوم :
مف العوامؿ الت  تساعد عم  زيادة وسرعة امتصاص الكالسيوـ ف  الجسـ     

 وجود فيتامينات د ق أق ج ف  نفس الوجبة .
 أهمية الكالسيوـ :

  العظاـ يدخؿ ف  بناء الأسناف و 

  ضروري لتنظيـ ضربات القمب وتنظيـ تقمصات العضلات وتنبيه الجهاز
 العصب  وسلامة الأعصاب

 .ضروري لتجمط الدـ والتباـ الجروح ولتنشيط إنزيمات العصارات الهضمية 

 . ضروري  لمنمو الطبيع  للأطفاؿ وسلامة جهازهـ الهضم 



 75 

 اررادية  ضروري لمجهاز العصب  وصحة وسلامة الأعصاب والعضلات
     ةواللاإرادي

   يؤدي نقصه إل  ارصابة بأمراض الكساح ف  الأطفاؿ وليف العظاـ ف
 الكبار. 

:  مصادر الكالسيوـ
أفضؿ مصدر لمكالسيوـ هو المبف ق كما يوجد ف  الجبف والأسماؾ بأنواعها       

وخصوصا الأسماؾ المعمبة كالسمموف والسرديف حيث تؤكؿ بعظمها كما يوجد ف  
صفار البيض والسمسـ ومنتجاته كالطحينة والحلاوة الطحينية والمكسرات 

 والخضروات الورقية الخضراء م ؿ المموخية والخس والكرنب.
  

 الحديد :
مف  CO2يدخؿ ف  تكويف مادة هيموجموبيف الدـ الضروري لنقؿ  -ٔ

 مف الربتيف إل  الخلايا O2الخلايا إل  الربتيف ق وكذلؾ نقؿ 

بعض ارنزيمات والمركبات الت  تدخؿ ف  تم يؿ  يدخؿ ف  تكويف -ٕ
 الطاقة 

 يعمؿ عم  تحويؿ البيتا كاروتيف إل  فيتاميف أ  -ٖ

 يسبب نقصه مرض الأنيميا  -ٗ
 مصادر الحديد:

  مصادر حيوانية م ؿ الكبد والطحاؿ و الكلاوي والمحوـ الحمراء والدواجف
 والأسماؾ والبيض

  ات الورقية الخضراء مصادر نباتية م ؿ العسؿ الأسود و الخضرو
 والفواكه المجففة والبقوؿ والحبوب الكاممة .

 :الزنك
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 جسـ ف  كميته يبم  حيث ق والحيواف ارنساف أنسجة ف  الزنؾ يوجد        
 العظم  الهيكؿ ف  توجد الكمية هذ  مف% ٓٚ وحوال  قجـٖ البال  ارنساف
 ف  يوجد كما ق والخصيتيف والشعر الجمد مف كؿ ف  عالية بنسب ويوجد
 .الحمراء الدـ وخلايا الكبد
 : الزنؾ أهمية
 وامتصاص هضـ لعممية لازـ إنزيما ٕ٘ حوال  تكويف ف  الزنؾ يدخؿ .ٔ

  الأطعمة
 الأنسوليف لعمؿ مهـ .ٕ
 . RNA,DNA النووية الأحماض بناء ف  يدخؿ .ٖ
  الجروح التباـ عممية ف  هاـ .ٗ
 لمقياـ البروستاتا  دة ذلؾوك التناسمية الأعضاء نض  ف  يساعد .٘

 بوظابفها
 يساعد عم  نمو الأنسجة وتكا ر كرات الدـ البيضاء  -ٙ
 يساعد عم  نمو الهيكؿ العظم  -ٚ
 ضروري لانقباض العضلات -ٛ

 : الزنؾ مصادر
 مف الجندوفم  و والجمبري المحارات م ؿ البحرية الأطعمة تعتبر        
 عم  المحتوية الوجبات عادة.  ءالحمرا المحوـ ويميها المصادر أفضؿ

 .الزنؾ مف محتوا  ف  عالية تكوف حيوانية بروتينات
 الماء:

% مف وزف جسـ الشخص البال  وتزداد هذ  النسبة لدي ٓٙيشكؿ الماء نحو 
 الأطفاؿ .

 -أهمية الماء:
 . وسوابمه ة الجسـأنسج جميع تركيب ف  الماء يدخؿ •
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 خلايا جميع إل  الهواء وأكسيجيف للذابيةا المواد لحمؿ كوسيط الماء يعمؿ  •
 الزفير هواء ف  منه لمتخمص الربتيف إل  الكربوف أكسيد  ان  يحمؿ كما ق الجسـ

. 
 عف الجسـ خارج إل  الميتابوليزـ نوات  مف التخمص عم  الجسـ الماء يساعد •

 .والعرؽ والبراز البوؿ طريؽ
 الجسـ ف  والحيوية الكيميابية تالتفاعلا جميع فيه يتـ الذي الوسط هو الماء •

 . اللذاب  والتم يؿ والامتصاص الهضـ كعمميات
 ف  يخرج الذي الماء بخار طريؽ عف الجسـ حرارة درجة تنظيـ عم  يساعد •

 عندما وترطيبه الجسـ حرارة درجة لخفض وسيمتاف وهما العرؽ وف  التنفس عممية
 .الجسـ حرارة عف الجو حرارة درجة ترتفع

 الصدمات أ ر مف ويحميها ق وليونتها الأنسجة مرونة حفظ عم  الماء ؿيعم •
 .والرضوض

 مصادر الماء:
 ماء الشرب 

 ماء الأطعمة 

 ماء تم يؿ الأطعمة 

 المراجع
(:  التلذية وصحة الانساف   ٜٜٔٔأبو العلا . واصؿ محمد ) -

 ٘ٚق ٖٕالطبعة الأول  ق القاهرة ق دار المعارؼ ق ص 

(:   فاعمية ٜٕٓٓعبد الرحمف بف صويم  ) المهيب  . نادية بنت -
برنام  ارشادي لتنمية الوع  اللذاب  لأمهات ومشرفات أطفاؿ 
التوحد   رسالة ماجستير ق كمية التربية للاقتصاد المنزل  ق جامعة 

 ٜٕٚ: ٜٕٙق ٜٕٛق ٕٛٚأـ القري ق ص 
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(:  ال قافة اللذابية ف  مسرح ٕٛٓٓعم .ناهد محمد شعباف ) -
ق  ٘ٛق ٛٚبعة الأول  ق القاهرة ق عالـ الكتب ق ص العرابس   الط

ٛٚ 

(:   تخطيط الوجبات اللذابية   ٕٗٓٓعويضة . عصاـ بف حسف ) -
: ٚٚق ٘:  ٖقٔالطبعة الأول  ق الرياض ق مكتبة العبيكاف ق ص 

 ٜٗ: ٖٜق ٓٛق ٛٛ

(:   التلذية الم الية   الطبعة الأول   ٜٜٜٔمحب الديف . مجدي)  -
 ٘ٗ: ٗٗق ٕٕخياؿق ص ق القاهرة ق دار ال

(:  التلذية والصحة العامة   الطبعة ٕٙٓٓمحمد. إقباؿ رسم  ) -
 ٖٔالأول  ق القاهرة ق دار الفجر لمنشر والتوزيع ق ص

 ق الأول  الطبعة   ؟ تأكؿ ماذا تعمـ(:  ٜٜٛٔ) نبوية. محمود -
 ٕٗق ٕ٘ق ٕٔ ص,  الأمؿ دار ق القاهرة

ورها ف  التلذية (:  الأطعمة ودٜٛٛٔمصطف  . مصطف  كماؿ ) -
 ٘ٗوالجداوؿ اللذابية   القاهرة ق الدار العربية لمنشر والتوزيع ق ص 

 
 

 

 المحتوي العممي لمجمسة ال ال ة ) تغذية الأطفال في مرحمة الروضة(
 مقدمة :

يرتبط النمو المتكامؿ لمطفؿ بنوعية وكمية  ذابه الت  تواكب متطمبات         
ل  بناء جسمه وزيادة قوة نمو  ق حيث يمب  اللذاء لمطف ؿ حاجاته إل  الطاقة وام

 ومناعة الجسـ . 
إف مرحمة الروضة مف أخطر المراحؿ ف  حياة ارنساف ق حيث يتعرض        

الطفؿ ف  هذ  المرحمة إل  إهماؿ أو أخطاء كبيرة ف  التلذية ق ويدلؿ عم  ذلؾ 
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مصابيف بآ ار ف  فحص التلاميذ لدي دخولهـ المدارس ق إذ يوجد الك ير منهـ 
عظامهـ الممتوية ق أو بتسوس الأسناف ق أو انخفاض  ف  الطوؿ والوزف تحت  

 المعدؿ الطبيع  .
إف هذ  الفترة مف حياة الطفؿ ه  عهد النمو السريع بدنا وعقميا ق وأنها بدء       

عهد النشاط والحركة المستمرة وهذا هو العهد الذي يكوف فيه ارنساف أك ر قابمية 
 للإصابة بأمراض معدية هامة .

ذا عممنا ذلؾ أدركنا أهمية العناية بتلذية الطفؿ ف  تمؾ المرحمة .          وام

 صفات الطفل جيد التغذية:
  مظهر  العاـ يتسـ بالحيوية وعينا  صافيتاف دوف وجود هالات سوداء حولهما

 وشعر  ناعـ براؽ

 الم ة عظامه نامية وقوية وأسنانه سميمة وبدوف نزيؼ مف 

 قواـ مستقيـ ودهف تحت الجمد بكميات مناسبة 

 لوف صح  مشبع بالحمرة وخاصة الفـ 

  وظابؼ الجسـ سميمة ويظهر ذلؾ عم  الشهية والهضـ وارخراج وكذلؾ النوـ
 المريو مع عدـ العصبية

 لديه مناعة ومقاومة للأمراض 

 القدرة عم  التركيز طويلا 

 صفات الطفل سيئ التغذية:
 حوؿ العينيف  دوابر قاتمة 

  لوف البشرة باهت وخاصة الفـ 

 زيادة أو نقص ف  الوزف 

 عضلات ضعيفة مرتخية 

  شهية ضعيفة 

  سرعة التعب 
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 ك رة التعرض لمعدوى وطوؿ مدة النقاهة مف المرض 

  عدـ القدرة عم  الانتبا  لفترة طويمة 

 الاحتياجات الغذائية  لطفل الروضة :
 الاحتياج مف الطاقة :

كالورى يوميا مف عمر  لاث إل  ست سنوات  ٓٓٙٔالطفؿ إل   يحتاج      
حيث تتميز هذ  الفترة بزيادة وزف الطفؿ ق لذلؾ يجب العناية بتلذية الطفؿ 

 وتجنب الأ ذية المرتفعة ف  الدهف والسكر.
 الاحتياج مف البروتيف :

ياج لكؿ يزيد احتياج الطفؿ مف البروتيف نتيجة النمو السريع قويقدر الاحت        
كيمو جراـ مف وزف الطفؿ ق حيث يحتاج الطفؿ يوميا ف  سف مف  لاث إل  ست 

 جـ بروتيف لكؿ كجـ مف وزف الجسـ . ٕ.ٔسنوات إل  
 الاحتياج مف الكالسيوـ :

يعتبر عنصر الكالسيوـ هاـ جدا خلاؿ الفترات الأول  مف عمر الطفؿ       
جراـ  ٛ.ٓحيث يحتاج إل   حيث أنه أساس  ف  بناء الهيكؿ العظم  لمطفؿ

كالسيوـ يوميا وأنسب المصادر لمكالسيوـ هو المبف ق وتوص  بعض الهيبات 
 جراـ يوميا . ٔالدولية بزيادة نسبة الكالسيوـ لتصبو 

 الاحتياج مف الحديد :
يعتبر عنصر الحديد مف العناصر الهامة جدا لأنه يدخؿ ف  بناء الجسـ والدـ     

ممميجراـ حديد  ٓٔل  ست سنوات يجب إعطاء الطفؿ ق وف  عمر مف  لاث إ
 يوميا .
 ما يجب مراعاتو عند تغذية طفل الروضة :     
   يحتاج الطفؿ ف  هذ  المرحمة إل  جميع العناصر اللذابية الت  يحتاجها

 –الفيتامينات  –الدهوف  -الكربوهيدرات –جسـ ارنساف ) البروتينات 
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ختيار الأطعمة المناسبة لمطفؿ لسد تمؾ الأملاح المعدنية ( لذلؾ يجب ا
 الاحتياجات بالكميات المناسبة مستعينيف بالمجموعات اللذابية .

  يحتاج الطفؿ إل  وجبات  ذابية مركزة وصليرة ومتعددة لأف معدته
 ٖسـٖٓٓ -ٕٓٓصليرة لا تستوعب أك ر مف )

أي حوال  فنجاف أو  )
ية بيف ارفطار و طبؽ متوسط ق لذلؾ يجب إعطاء الطفؿ وجبة إضاف

اللداء ق وكذلؾ تقديـ وجبة إضافية أخري بيف اللداء والعشاء حتى لا 
يشعر الطفؿ بالجوع ورمداد  بالطاقة اللازمة لمنشاط الحرك  الزابد ف  

 هذ  المرحمة.

  يجب زيادة أ ذية الوقاية خاصة الخضر والفاكهة الطازجة نظرا لمعدوى
 هذا السف .وأمراض سوء التلذية المنتشرة ف  

  الاستمرار ف  إعطاء المبف ومنتجاته  لسهولة تناوله وارتفاع قيمته
 اللذابية.   

   .يجب  رس العادات اللذابية السميمة ف  الطفؿ ف  هذ  السف المبكرة 

 . يجب تعويد الطفؿ عم  تنظيـ أوقات وعدد الوجبات 

 لأكؿ.يجب تعويد الطفؿ عم  النظافة العامة و سؿ اليديف قبؿ وبعد ا 

 .يجب تعويد الطفؿ عم  الاهتماـ بتنظيؼ الأسناف والعناية بها 

 .يجب تعويد الطفؿ عم  الاهتماـ والمواظبة عم  تناوؿ وجبة الفطور 

  يجب تعميـ الطفؿ رداب المابدة وحسف اختيار الأطعمة ونظافتها
 وصلاحيتها.

 . يجب تنبيه الطفؿ إل  ضرورة المض  الجيد لمطعاـ 

 ؿ عم  الابتعاد عف تناوؿ المشروبات اللازية والوجبات يجب تعويد الطف
 الجاهزة والأ ذية السريعة.

 .يجب تعويد الطفؿ عم  عدـ تناوؿ الطعاـ أ ناء مشاهدة التميفزيوف 

 .يجب تعويد الطفؿ عم  عدـ النفل ف  الطعاـ 
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  يجب تجنب إعطاء الأطفاؿ وجبات ذات مذاؽ مرتفع سواء ف  درجة
لأف ذلؾ سوؼ يؤ ر عم  عاداتهـ اللذابية ف  الحلاوة أو المموحة 

 المستقبؿ.

 
 المراجع

(:  التلذية وصحة الانساف   الطبعة ٜٜٔٔأبو العلا . واصؿ محمد ) -
 ٚ٘: ٙ٘الأول  ق القاهرة ق دار المعارؼ ق ص 

(:   ذاؤؾ دواؤؾ   القاهرة ق الهيبة المصرية ٕٙٓٓالعش . عبد السلاـ ) -
 ٗ٘: ٕ٘العامة لمكتاب ق ص

(:   فاعمية برنام  ٜٕٓٓهيب  . نادية بنت عبد الرحمف بف صويم  )الم -
ارشادي لتنمية الوع  اللذاب  لأمهات ومشرفات أطفاؿ التوحد   رسالة 

 ٕٛٚماجستير ق كمية التربية للاقتصاد المنزل  ق جامعة أـ القري ق ص 
(:  الطه  عمـ وفف   الطبعة الخامسة ق ٜٜ٘ٔسابا . نرجس حبيب ) -

 ٕٔق دار المعارؼ ق ص  القاهرة
(:  ال قافة اللذابية ف  مسرح العرابس   ٕٛٓٓعم .ناهد محمد شعباف ) -

 ٙٚ:  ٘ٚالطبعة الأول  ق القاهرة ق عالـ الكتب ق ص 

 ق القاهرة ق الأول  الطبعة   ؟ تأكؿ ماذا تعمـ(:  ٜٜٛٔ) نبوية. محمود -
  ٖٛ: ٖٙ ص,  الأمؿ دار

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 المحتوي العممي لمجمسة الرابعة )تخطيط الوجبات الغذائية(
 مقدمة :

يعد تخطيط الوجبات اللذابية مف الأهداؼ الأساسية الت  يسع  إل      
تحقيقها أخصاب  التلذية لمحصوؿ عم  وجبات  ذابية متكاممة ومتوازنة. 

تينات والدهوف وتعرؼ الوجبة المتزنة بأنها الوجبة الت  تحتوي عم  البرو 
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والكربوهيدرات  بارضافة إل  الفيتامينات والأملاح المعدنية وكذا كميات 
مناسبة مف الماء ق بنسب تكف  لتلطية الاحتياج اليوم .ولسهولة اختيار 
الأ ذية الت  ستكوف الوجبات اليومية يوص  بالاسترشاد بمجموعات الأ ذية 

وعة عم  الأ ذية المتشابهة والت  قسمت إل  مجاميع بحيث تشتمؿ كؿ مجم
إل  حد ما فيما تحتويه مف عناصر  ذابية ق وتترجـ المجموعات اللذابية 
الاحتياجات اليومية مف السعرات الحرارية والعناصر اللذابية الأخرى إل  

 كميات محددة مف الأطعمة تكوف الوجبة المتوازنة والصحية. 
 الغذاء المتزن 

عم  كؿ العناصر اللذابية الضرورية بكميات  هو اللذاء الذي يحتوي      
كافية ق وبنسب متوازنة تف  بحاجة الجسـ ق بما يكف  لحفظه ف  أحسف حالة 

 ممكنة مف الصحة والرفاهية .
 

 شروط الغذاء الصحي المتوازن :
  أف يحتوي عم  جميع العناصر اللذابية حسب الاحتياجات والمقننات

 والحالة الفسيولوجية.لكؿ فرد حسب سنه وجنسه ومجهود  

 أف يكوف متنوعا بحيث يف  بالعناصر اللذابية 

 أف يكوف سهؿ المض  والبمع والهضـ 

 أف يكوف فاتحا لمشهية ومقبوؿ الشكؿ 

 أف يكوف صحيا وخاليا مف أي ميكروبات أو مواد ضارة بالصحة 

 أف يكوف متمشيا مع العادات اللذابية السابدة ف  المجتمع 

 الة الاقتصاديةأف يكوف مناسبا لمح 

 أف يحتوي عم  كمية مناسبة مف الألياؼ اللذابية 

 العوامل التي يجب أخذىا في الاعتبار عند تصميم الوجبات :
 السف 
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 الجنس 

 الحالة الفسيولوجية 

 نوع العمؿ والنشاط أو المجهود 

 فصوؿ السنة 

 العادات اللذابية السابدة 

 الحالة الاقتصادية للأسرة 

 ارهاق وكيفية الحصوؿ عميهاالأطعمة المتوفرة وأسع 

 شروط اللذاء الصح  المتوازف 
 طر  تخطيط الوجبات الغذائية :

 يوجد حاليا  لا ة أنظمة تستخدـ لتخطيط الوجبات اللذابية ه  :
o  نظاـ المجموعات اللذابية 

o  نظاـ مرشد اللذاء الهرم 

o نظاـ البدابؿ اللذابية 

 نظاـ المجموعات اللذابية :
الزراعة الأمريك  عددا مف مجموعات اللذاء الربيسية أصدر قسـ          

 –حدي ا  –للاسترشاد بها لتخطيط وجبات  ذابية متكاممة ) متوازنة ( . ويطمؽ 
 عم  المجموعات اللذابية اسـ دليؿ اللذاء. 

 نظاـ مجموعات اللذاء الأربع الربيسية : 
حصوؿ عم  جميع يتميز هذا النظاـ بأنه سهؿ التعمـ ويضمف لمشخص ال        

احتياجاته مف العناصر اللذابية . كما أنه يساعد الشخص عم  اختيار الأ ذية 
المتنوعة المتوافرة ف  الأسواؽ وبالأسعار الت  تتناسب مع دخؿ الفرد أو الأسرة . 
وف  هذا النظاـ تقاس كمية اللذاء الت  يحتاجها الشخص بالحصة )وحدة التقديـ 

لت  يحتاجها الشخص يوميا مف كؿ مجموعة  ذابية ( ق ويتوقؼ عدد الحصص ا
عم  العمر والجنس ودرجة النشاط والحالة الصحية . وتقسـ الأ ذية ف  هذا 
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النظاـ إل  أربع مجموعات ق بحيث تحتوي كؿ مجموعة عم  أ ذية متشابهة 
ق وفيما يم  تقريبا ف  محتواها مف البروتينات والكربوهيدرات والدهوف والسعرات 

 ص لممجموعات اللذابية الأربع الربيسية:تمخي
 -المجموعة الأول  : المبف ومنتجاته ماعدا السمف والزبد :

لضماف الحصوؿ عم  الكالسيوـ بارضافة إل  أف هذ  المجموعة  نية        
ق وفيتاميف أ ف  المبف الكامؿ الدسـ .  ٕأيضا بالبروتيف الحيوان  وفيتاميف ب

مقدار مف المبف أو بديلاته يوميا فالباللوف و الأطفاؿ  ويجب أف يحصؿ الفرد عم 
كوب لبف يوميا كما يمكف استبداؿ جزء مف المبف ٕسنوات يحتاج إل   ٜأقؿ مف 

بالجبف بأنواعه أو الزبادي أو أصناؼ يدخؿ فيها المبف كالمهمبية والأرز بالمبف 
 والبميمة . 

 المجموعة ال انية : المحوـ وبديلاتها :
ضماف الحصوؿ عم  البروتيف ق وتؤكؿ مرتيف أو أك ر ف  اليوـ بحيث لا ل       

جـ ق وتشمؿ المحوـ بأنواعها والطيور والأسماؾ أو بديلاتها ٓٓٔتقؿ الكمية عف 
كالبيض ق والبقوؿ والمكسرات. وبارضافة إل  البروتيف فاف هذ  المجموعة  نية 

لمحوـ وصفار البيض أيضا بفيتاميف ب المركب  والحديد ق والدهوف ف  ا
 المجموعة ال ال ة : الفاكهة والخضروات: والمكسرات 

لضماف الحصوؿ عم  فيتاميف ج ق وفيتاميف أ ق بارضافة إل  أف هذ       
مرات أو أك ر يوميا  ٗالمجموعة  نية بالألياؼ والحديد والكالسيوـ والماءق وتؤكؿ 

 جـ . ٓٓٗبحيث لا تقؿ الكمية عف 
 عة : الخبز والحبوب:المجموعة الراب

لضماف الحصوؿ عم  الكربوهيدرات ق كما أنها  نية بالحديد وفيتاميف ب         
مرات أو أك ر يوميا ومف  ٗالمركب وه  أيضا مصادر لمبروتيف النبات ق وتؤكؿ 

 –الكعؾ  -البسكويت -الفطابر -الخبز -المكرونة   -الأرز -أم متها : القمو 
 البطاطا. -البطاطس



 86 

حظ هنا عدـ ذكر الدهوف لأنها قد توجد ف  بعض الأطعمة بصورة طبيعية ويلا
م ؿ الدهوف الموجودة ف  المحوـ ق صفار البيض والمكسرات ق كما أنها قد 
تضاؼ عند طه  أو إعداد بعض الأطعمة م ؿ الزيت الذي يضاؼ عند طه  

عداد الفوؿ المدمس.  الأرز وام
 المراجع
(:  التلذية وصحة الانساف   الطبعة ٜٜٔٔأبو العلا . واصؿ محمد ) -

 ٖٜالأول  ق القاهرة ق دار المعارؼ ق ص 

(:   ذاؤؾ دواؤؾ   القاهرة ق الهيبة المصرية ٕٙٓٓالعش . عبد السلاـ ) -
 ٘ٗالعامة لمكتاب ق ص

(:  تأ ير التعميـ اللذاب  المنهج  ٜٜٛٔالعشماوى . سنية طه كامؿ ) -
للذابية لتمميذات المرحمة ارعدادية   لمادة الاقتصاد المنزل  عم  الحالة ا

رسالة ماجستير  ير منشورة ق كمية التربية النوعية بمنية النصر ق وزارة 
  ٕٕالتعميـ العال  ق ص 

(:   فاعمية برنام  ٜٕٓٓالمهيب  . نادية بنت عبد الرحمف بف صويم  ) -
ارشادي لتنمية الوع  اللذاب  لأمهات ومشرفات أطفاؿ التوحد   رسالة 

 ٖٚٓماجستير ق كمية التربية للاقتصاد المنزل  ق جامعة أـ القري ق ص 
  ٖٓٔق 

(:  الطه  عمـ وفف   الطبعة الخامسة ق ٜٜ٘ٔسابا . نرجس حبيب ) -
 ٕٙ: ٓٙالقاهرة ق دار المعارؼ ق ص 

(:  ال قافة اللذابية ف  مسرح العرابس   ٕٛٓٓعم .ناهد محمد شعباف ) -
 ٔٚلـ الكتب ق ص الطبعة الأول  ق القاهرة ق عا

(:   تخطيط الوجبات اللذابية   ٕٗٓٓعويضة . عصاـ بف حسف ) -
 ٕٔٔ:  ٔٔٔالطبعة الأول  ق    الرياض ق مكتبة العبيكاف ق ص 
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(:  التلذية والصحة العامة   الطبعة الأول  ٕٙٓٓمحمد. إقباؿ رسم  ) -
 ٜق القاهرة ق دار الفجر لمنشر والتوزيع ق ص

 ق القاهرة ق الأول  الطبعة   ؟ تأكؿ ماذا تعمـ(:  ٜٜٛٔ) نبوية. محمود -
  ٕٛ: ٕٚ ص,  الأمؿ دار

(:  الموسوعة المصرية ف  تلذية ٜٜٗٔيوسؼ. محمد كماؿ السيد ) -
  ٕٛارنساف  الجزء الأوؿ ق القاهرة ق الدار العربية لمنشر والتوزيع ق ص 

 

- Ashraf, M.(1996): Chapter (2) Nutritional disorder. In: 

Aids To Pediatrics . First Ed. (rep) . Egypt; pp36 

 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

المحتوي العممي لمجمسة الخامسة  ) أمراض سوء التغذية 
 المنتشرة في مرحمة الروضة(

 مقدمة:
تعد أمراض سوء التلذية مف أخطر المشاكؿ الصحية المنتشرة عالميا         

 حايا بالملاييف .حيث يقدر عدد الض
كما تعتبر اضطرابات التلذية مف أهـ المشاكؿ المنتشرة ف  الدوؿ النامية        

فه  تهدد الأفراد والجماعات بأمراض النقص اللذاب  حيث تتميز هذ  الدوؿ 
بالزيادة المطردة ف  عدد السكاف وانتشار العدوى والطفيميات والمشاكؿ الصحية 

 لصحية .الناجمة مف البيبة  ير ا
 ٓ٘ٔأف هناؾ  ٕٓٓٓوقد ورد ف  تقرير منظمة الصحة العالمية لعاـ        

مميوف طفؿ ٕٓٓمميوف طفؿ ف  العالـ دوف سف المدارس لديهـ نقص ف  الوزف و
متقزموف ويتوقع أف حوال  مميوف طفؿ سيصاب بارعاقة الناتجة عف سوء التلذية 

 .ٕٕٓٓإل   ٕٓٓٓف  الفترة مف 
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 -الأنيميا ( :فقر الدم ) 
إف الأنيميا مف المشاكؿ الأك ر انتشارا ف  العالـ . وتشير البيانات         

إل  أف أك ر مف ممياري شخص مصابوف بالأنيميا وهـ متواجدوف خاصة ف  
 البمداف النامية .

هذا و يحدث فقر الدـ اللذاب  نتيجة عدـ توفر كميات كافية لمجسـ        
حمض  - ٕٔروتيف وبعض الفيتامينات م ؿ فيتاميف بمف عنصر الحديد والب

 فيتاميف ج ق و النحاس والزنؾ. -الفوليؾ 
 أنواع الأنيميا الناتجة عف سوء التلذية :    

 -يوجد نوعاف مف الأنيميا الناتجة عف سوء التلذية وهما:
 أنيميا نقص الحديد : -ٔ

حوبا تحدث نتيجة نقص الحديد ق والذي  البا ما يكوف مص         
بنقص البروتيف وبعض العناصر الأخرى الت  تساعد ف  تكويف مادة 
الهيموجموبيف ق أو الصبلة الحمراء ف  الدـ ق وه  الحديد والبروتيف 

 وفيتاميف ج والنحاس .
وهذا النوع مف الأنيميا هو الأك ر انتشارا بيف السكاف ف         

طفاؿ ف  مراحؿ جمهورية مصر العربية . ويحدث نقص الحديد عند الأ
النمو السريع وذلؾ لأف ما يتناوله الطفؿ لا يكف  لسد احتياجات الجسـ 
المتزايدة بتزايد كتمة الأنسجة قويحدث نقص الحديد عند الأطفاؿ الذيف 
يقتصر  ذابهـ عم  الحميب أو يتناولوف كميات كبيرة منه تمنعهـ مف 

 تناوؿ مقادير كافية مف الأ ذية اللنية بالحديد.

 لأنيميا الخبي ة :ا -ٕ

والذي قد يصاحبه نقص ف  ٕٔوتحدث نتيجة نقص فيتاميف ب          
 بعض العناصر اللذابية الأخرى. 
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 -أعراض الأنيميا :

 .شحوب لوف البشرة والشفتيف وداخؿ الجفوف 

 . الضعؼ العاـ واررهاؽ المبكر عند القياـ بمجهود عضم 

 .الصداع وفقداف الشهية للأكؿ 

 افر وسرعة انكسارها.هشاشة الأظ 

  بالتحميؿ المعمم  لمدـ نلاحظ انخفاض ف  مستوي الهيموجموبيف ق
 ٙفقد أوصت هيبة الصحة العالمية باعتبار الأطفاؿ ف  سف مف 

سنيف مصابوف بالأنيميا إذا كانت نسبة تركيز ٙشهور إل  
 ممميمتر دـ. ٓٓٔجـ / ٔٔهيموجموبيف الدـ أقؿ مف 

 -ذابية ف  سف مف سنة إل  ست سنوات :أسباب حدوث الأنيميا الل
  جهؿ الأـ بالأسس السميمة لمتلذية 

 ارصابة بالطفيميات 

 إصابة الطفؿ المتكررة بارسهاؿ 

 -علاج أنيميا نقص الحديد:
  (ٓٓارسهاؿ –علاج السبب الأساس  ف  المرض ) الطفيميات 

  ق تخطيط وجبات  ذابية  نية بالحديد ) المحوـ ق الدواجف ق الأسماؾ
 (ٓٓٓٓالكبد ق الكم  ق الفواكه المجففة 

   احتواء الوجبة اللذابية عم  فيتاميف ج لأنه يزيد مف قدرة الجسـ عم
 امتصاص الحديد .

 . تجنب بعض العادات اللذابية الخاطبة الت  ت بط امتصاص الحديد 

 .يجب مراعاة أف المبف فقير ف  محتوا  مف الحديد 

 ج إل  تعاط  مدعمات الحديد مف هناؾ بعض الحالات الت  قد تحتا
 خلاؿ الطبيب المختص.
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 السمنة لدي الأطفال
السمنة ه  حالة  ير مر وب فيها. وتحدث السمنة بطريقتيف: إما بزيادة         

حجـ الخلايا الدهنية )التضخـ( ق أو زيادة عدد الخلايا الدهنية. وتحدث السمنة 
مرحمة الطفولة ق فالأطفاؿ الذيف يعانوف  المتميزة بزيادة عدد الخلايا الدهنية أ ناء

مف السمنة ف  عمر أقؿ مف خمس سنوات ونصؼ يكونوا أك ر عرضة للإصابة 
سنوات أو أك ر . ٚبالسمنة عند البموغ مف الذيف تحدث لهـ السمنة ف  عمر 

كذلؾ فىف زيادة الكالوري مع قمة الحركة يشكلاف معا السبب الأساس  لمسمنة عند 
 الأطفاؿ.  

وف  الدراسات الت  أجريت حدي ا ف  مصر تبيف أف نسبة انتشار السمنة       
% ٚٔ% بيف ارناث الباللات ق وتصؿ لحوال  ٓٙف  مصر ترتفع إل  أك ر مف 

 بيف الرجاؿ كما أنها تنتشر بيف الأطفاؿ ف  فبات العمر المختمفة بنسب متفاوتة. 
 أسباب السمنة لدي الأطفاؿ:

 م ؿ ارك ار  المناسب  ير اللذاء الطفؿ تناوؿ عف  النات التلذية سوء
 . السريعة الوجبات و والكيؾ والكعؾ والبسكويت تناوؿ الحموى مف 

  والحرك .  البدن  النشاط قمة 
 ف  هاماً  دوراً  تمعب العابم  والتاريل الجين  والاستعداد الورا ية العوامؿ 

 .الأطفاؿ عند المبكرة بالسمنة ارصابة
  الصماء اللدد أمراض م ؿ بالسمنة للإصابة المؤدية راضالأم بعض 

 .الكظرية اللدة إفراز وزيادة الدرقية اللدة هرموف نقص م ؿ
 الربو حالات علاج ف  خاصة بالكورتيزوف المفرط لمعلاج الطفؿ تعرض 

 .ذلؾ تستمزـ الت  و يرها

 تقديـ الطعاـ لمطفؿ أ ناء المعب ومشاهدة التمفاز 

 ؿ عم  تناوؿ الك ير مف الأطعمة أو إكماؿ طبقهإجبار الأهؿ لمطف 

 -علاج السمنة لدي الأطفاؿ :
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  التعرؼ عم  السبب الحقيق  وراء المشكمة ) عامؿ ورا   ق
 عادات  ذابية خاطبة ق سبب مرض  ...(

 وزف الطفؿ دوريا 

  التوعية باللذاء الصح 

  تجنب العادات اللذابية الخاطبة م ؿ الاك ار مف تناوؿ الحموي
 الميا  اللازية .و 

 ضرورة ممارسة الرياضة 

 عدـ جعؿ الطعاـ وسيمة لم واب أو العقاب 
 تسوس الأسنان

يعد تسوس الأسناف مف أهـ المشكلات  الصحية المرتبطة بالتلذية ق         
فممتلذية دور مهـ ف  نمو وتطور الأسناف ففيتاميف ) أ ( ضروري لتكويف طبقة 

تكويف طبقة العاج ق والكالسيوـ والفسفور وفيتاميف )د المينا ق وفيتاميف ) ج ( ف  
( لتكمس الأسناف والفمور يحم  مف التسوس ق ونقص المتناوؿ مف هذ  العناصر 

 يؤ ر عمى الحالة الصحية للأسناف فيصيبها التسوس والتآكؿ.
ويحدث تسوس الأسناف عند تعرض طبقة المينا الى تركيزات عالية مف      

طويمةق وتنت  هذ  الأحماض بالفـ بفعؿ بكتريا  الأحماض لفترات
Streptococcus Spp   الت  تخمر بقايا الأ ذية الكربوهيدراتية الموجودة عم

الأسناف وبينها ق وتنت  تمؾ البكتريا حمض اللاكتيؾ ق وتكوف مركبات  ير ذاببة 
ونة مف الجموكوز والفركتوز والدكستريف وتترسب عم  السطو الخارج  للأسناف مك

 ما يعرؼ بالبلاؾ .
وعموما يحدث تسوس الأسناف ) نخر الأسناف ( مف تحطـ متزايد         

للأسناف بواسطة الحمض الذي تنتجه البكتريا أ ناء تخميرها لبقايا المواد 
الكربوهيدراتية الموجودة عم  سطو  السف ق وتحدث تمؾ العممية حينما يكوف إزالة 

 المعادف أكبر مف إعادتها .
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 العوامؿ الت  تساعد عم  حدوث التسوس:

o .) استعداد أو قابمية الأسناف لمتسوس )  البا ما تكوف ورا ية 

o .تناوؿ السكريات والنشويات بك رة 

o  قابمية الأسناف لمتسوس بسبب سوء التلذية ف  فترات تكويف الأسناف
 حيث تقؿ نسبة الكالسيوـ مما يؤدي إل  هشاشة الأسناف.

o  شاة والمعجوف بانتظاـ.عدـ استخداـ الفر 

o . نقص ف  تركيز الفمور ف  ماء الشرب 

o .وجود كربوهيدرات قابمة لمتخمر ف  الفـ 

o .وجود الميكروبات الت  تخمر الكربوهيدرات 

o .قمة تناوؿ الخضروات والفاكهة 

o . قضـ مكعبات ال م 

o  .مض  المباف الحمو المحتوي عم  السكريات 

o فيتاميف ) د ( .ارقلاؿ مف تناوؿ الأ ذية المدعمة ب 

 كيفية الوقاية مف التسوس: 
  التوعية بالتلذية السميمة وضرورة تناوؿ الأ ذية اللنية بالكالسيوـ وخاصة

 المبف.

  تجنب العادات اللذابية الخاطبة م ؿ ارك ار مف تناوؿ الحمويات
 والمشروبات اللازية.

 .استخداـ الفرشاة والمعجوف بانتظاـ بعد كؿ وجبة 

  الأسناف بانتظاـ.زيارة طبيب 

   تناوؿ الأ ذية اللنية بالألياؼ ) الخضروات والفواكه ( لفابدتها ف
 تنظيؼ الأسناف وتقميؿ فرص تكوف الرواسب عميها .   

 المراجع
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(:  التلذية وصحة الانساف   الطبعة ٜٜٔٔأبو العلا . واصؿ محمد ) -
 ٛٛ: ٚٛالأول  ق القاهرة ق دار المعارؼ ق ص 

(:   ذاؤؾ دواؤؾ   القاهرة ق الهيبة المصرية ٕٙٓٓـ )العش. عبد السلا -
 ٛٙق ٓٓٔق ٜٜق ٘ٛ: ٗٛالعامة لمكتاب ق ص 

(:   فاعمية برنام  ٜٕٓٓالمهيب  . نادية بنت عبد الرحمف بف صويم  ) -
ارشادي لتنمية الوع  اللذاب  لأمهات ومشرفات أطفاؿ التوحد   رسالة 

ق جامعة أـ القري ق ص ماجستير ق كمية التربية للاقتصاد المنزل  
 ٕٚ٘ق ٕٙ٘ق  ٕٓٙق ٜٕ٘ق  ٕٙ٘: ٕ٘٘

بف خياؿ. فهيـ عبد الكريـ ق بالحسف . هدي امراجع ق صالو . نجلاء  -
(:  تلذية طلاب مدارس المرحمة الابتدابية بمدينة البيضاء ٕٙٓٓمحمد )

ق  ٕٙٓٓ  مجمة أسيوط لمدراسات البيبية ق العدد ال لا وف ق يناير 
 ٜٙق ٜٙق ٕٜق  ٜٓص

(:   تخطيط الوجبات اللذابية   ٕٗٓٓعويضة . عصاـ بف حسف ) -
 ٖٚٗالطبعة الأول  ق الرياض ق مكتبة العبيكاف ق ص 

 ق القاهرة ق الأول  الطبعة   ؟ تأكؿ ماذا تعمـ(:  ٜٜٛٔ) نبوية. محمود -
  ٖٜ: ٜٔ ص,  الأمؿ دار

- Abidoye , R. O. and Akande, P. A.( 2000). ” 
Nutritional status of public primary school children ” 

Journal Browser; vol (4): pp 225- 240 

- Baily, K.V.(1994).  ” Iron deficiency and anemia: urgent 

world situation” Le prescripteur , 1-16 ( in French) 

- Nakajima, H. and Saouma , E.(1992) ;  ” Malnutrition 

in the world ” Nutrition The-Global Challenge , 

International. Conference nutrition , Rome 
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المحتوي العممي لمجمسة السادسة  )العادات الغذائية الخاطئة التي 
 يمارسيا الأطفال في مرحمة الروضة(

 مقدمة:
إف معظـ مشاكؿ التلذية ترجع إل  الأنماط اللذابية الخاطبة ق وتعتبر         

كوف فيها العادات والقيـ الت  تلازـ مرحمة الطفولة مف أهـ مراحؿ العمر الت  تت
الفرد طواؿ حياته ق والعادات اللذابية م ؿ العادات الأخرى تتكوف نتيجة تكرار 
الأفعاؿ خاصة ف  مرحمة الطفولة ق ويتطمب ذلؾ توجيه مزيدا مف الاهتماـ 

 بالت قيؼ اللذاب  الذي يتضمف تعديؿ الممارسات اللذابية.
 أضرار إىمال وجبة الفطور: 

يؤ ر تناوؿ الفطور عم  الحالة اللذابية والصحية والمزاجية والسموكية        
لمتلاميذ ق كما يحسف الوظابؼ العقمية والتحصيؿ الدراس  لهـ وذلؾ مف خلاؿ 
إزالة الشعور بالجوع ق ورفع مستوي الجموكوز بالدـ ق وتحسيف الحالة اللذابية 

 لمتلاميذ.
الأك ر ارتباطا بشكؿ مباشر بالتحصيؿ الدراس  إف الفطور هو وجبة الطعاـ      

فالمراجعات الأكاديمية لمبحث العمم  عم  التلذية والتعميـ وجدت ارتباط داؿ بيف 
تناوؿ الفطور ونتاب  الاختبارات التحصيمية . فعدـ تناوؿ الفطور له تأ ير  السمب  

 بتلذية جيدة .عم  الأداء المعرف  حت  بيف الأصحاء والتلاميذ الذيف يتمتعوف 
ولقد أظهرت الدراسات أف الجوع يؤ ر عم  تركيز التلاميذ وعم  قدرتهـ        

عم  التعمـ ق وذلؾ لأف سموؾ الفرد ف  حالة الجوع يختمؼ عنه ف  حالة الشبع 
فف  حالة الجوع يقؿ التركيز ويقؿ الانتبا  وتزداد العصبية والتوتر والشد العصب  

 لكسؿ أو الشعور بالصداع أو الرعشة.والاندفاع أو الخموؿ وا
ساعة بعد تناوؿ العشاء وأ ناء النوـ ق  ٕٔ-ٛإف التمميذ بعد صوـ مف        

يحتاج جسمه لمتزود بالطاقة وخصوصا المل. وتناوؿ فطور متوازف يؤدي إل  
تزويد المل بالجموكوز ويحسف القدرة عم  التفكير ق والتركيز والتعمـ . ولهذا 
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لذيف يتناولوف الفطور يحصموف عم  درجات أعم  ف  اختبارات فالتلاميذ ا
 التحصيؿ الدراس  بالمقارنة بالذيف لا يتناولوف الفطور.

هذا ولقد وجدت علاقة قوية بيف الحالة اللذابية وكؿ مف تطور المل ق        
 وذكاء الطفؿ ق والانجاز الدراس  لتلاميذ المدارس.

 أضرار تناول الشيبس :
إف صانع  الشيبس لا يستخدموف ف  تحمير  سوي زيت النخيؿ أو أوليف         

النخيؿ ق نظرا لموافقة صفاته التكنولوجية لأ راض الصانعيف م ؿ : انخفاض 
معدؿ قتامة الموف والخمو مف الرابحة ف  درجة الحرارة العادية . وهذا الزيت هو 

الت  يوص  الأطباء  مف أ ن  الزيوت المعروفة ف  أحماضها الدهنية المشبعة
بارقلاؿ قدر ارمكاف مف تناولها توسلا لخفض معدؿ الكوليستروؿ الردئ ف  

جراـ دهنا  ٔ,ٚالدـ ق ويكف  أف نعمـ أف ممعقة مف زيت النخيؿ تحتوي عم  
مشبعا ف  حيف أف ممعقة مف زيت عباد الشمس لا تحتوي سوي عم  جراميف مف 

 الدهف المشبع .
جمعيات رعاية الطفولة الأمريكية تصدر بيانا تحذر فيه مف  وها ه  احدي       

بلية إفراط الأطفاؿ ف  تناولها ق كما تنذر بأف جيؿ الأطفاؿ الحال  سوؼ يعان  
مستقبلا مف أمراض القمب والسمنة المفرطة ق بسبب ما تحويه تمؾ المنتجات مف 

 نسبة عالية مف الدهنيات المشبعة .
الزيت تتواصؿ لعدة أشهر بلا هوادة عم  درجة حرارة إف عممية تسخيف         
 ـ ( وه  حرارة عالية يتعرض عندها الزيت لجممة تفاعلات   ْ ٘+  ـ  ْ ٓٛٔتبم  )

بعضها يجري داخؿ الزيت نفسه والبعض الآخر يحدث بيف الزيت وأكسجيف 
ؽ . الهواء ق أو بينه وبيف رقابؽ البطاطس ق أو بينه وبيف الماء الموجود بالرقاب

وهذ  التفاعلات تفض  إل  تكسير الفيتامينات ق كما تنذر بأكسدة الزيت و 
 تكويف العديد مف البوليمرات ق وه  مركبات ضارة مقمقة .
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إننا لـ نقؿ بأف هذ  التليرات يمكف أف تؤ ر مباشرة عم  صحة الأطفاؿ         
تصيبهـ الآكميف عم  المدى القصير ق ولكف الذي لا ريب فيه ق هو أنها 

بتأ يرات سيبة عم  المدى البعيد م ؿ : تأخر النمو وارصابة ببعض 
الاضطرابات الهضمية أو الأعراض التسممية ق وحدوث تضخـ ف  الأكباد ق 

 وحفز الخلايا عم  تكويف الأوراـ .
ولأف الصانعيف ير بوف ف  إبقاء الرقابؽ صالحة لفترة طويمة تمتد إل  عدة         

ضيفوف إليها مركبات مانعة للأكسدة صناعية ق ولقد استباف شهور فىنهـ ي
لمباح يف بالفعؿ أف تكرار استعماؿ هذ  المواد لفترة طويمة ق يتسبب ف  ارضرار 

 بالكبد والكم  والربةق لاسيما لدي الأطفاؿ الآكميف.
إف مشكمة المنتجيف تكمف ف  أنهـ يتجاهموف الأضرار الجانبية لمنتجاتهـ         

لت  لا تظهر ر ارها إلا متأخرا ف  سبيؿ إبراز عناصر تسويقية عاجمة كالطعوـ وا
المذيذة والنكهات الرابعة . وهكذا كاف لابد أف تمض  شهور وشهور حتى تبدأ 
الأطفاؿ ف  الشكوى ويتألموف مف تأ ير المركبات المسبولة عف الطعوـ المذيذة 

ديوـ الت  تضاؼ إل  الشيبس والنكهات ق وها ه  مادة جموتامات أحادي الصو 
كمادة مكسبة لمطعـ ق ولأجؿ تخميص البطاطس مف الطعـ النيئ  ير المر وب 
ق تبيف أف لها تأ يرات سيبة عم  صحة الأطفاؿ الآكميف ق لاسيما التأ ير عم  

حداث ضمور ف  خلايا المل .             الجهاز العصب  وام
 أضرار تناول المشروبات الغازية :

  المشروبات اللازية سبب ربيس  ف  ارتفاع معدؿ ارصابة بالسمنة تعتبر
نظرا لاحتواء المشروبات اللازية باختلاؼ أنواعها عم  كميات كبيرة مف 

 السكر.

  المشروبات اللازية الماء مف الجسـ أك ر مما تزود  بها وذلؾ  ؼتستنز
ة لا لأنها تعمؿ عم  زيادة إدرار البوؿ ق لذلؾ فاف المشروبات اللازي

 تروي عطش الجسـ بؿ تزيد مف الجفاؼ .
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  تحتوي المشروبات اللازية عم  نسبة مرتفعة مف مركبات حمض الفسفور
الت  تزيد مف فقد الجسـ لمعادف أساسية م ؿ الكالسيوـ ق وبذلؾ تزيد مف 

 خطر تعرض الجسـ للإصابة بهشاشة العظاـ.

  البنكرياس لتفرز ارتفاع محتوي السكر ف  المشروبات اللازية يحفز  دة
هرموف الأنسوليف مما يسبب تلير مفاجئ ف  نسبة سكر الدـ ق ما يؤدي 

 إل  زيادة خطر ارصابة بمرض السكري  .

   تسبب المشروبات اللازية عسر الهضـ حيث أف زيادة نسبة السكر ف
هذ  المشروبات واحتوابها عم  الكافييف يؤدي إل  بطء ف  عمميات 

 ص الملذيات الضرورية مف الطعاـ.الهضـ مما يقمؿ امتصا

  تسبب المشروبات اللازية الاكتباب والأرؽ لاحتوابها عم  الكافييف ومواد
 مضافة اصطناعية أخري .

   تعتبر المشروبات اللازية عالية ف  نسبة الحموضة لاحتوابها عم
أحماض الفسفور و الستريؾ و يرها مف المواد المضافة والمصنعة لذا مف 

عمب المشروبات اللازية تتعرض إل  التآكؿ بعد فترة زمنية  الملاحظ أف
مف التخزيف وقد تؤدي إل  تسرب المواد المتحممة إل  المشروب اللازي 
 ومف  ـ إل  داخؿ الجسـ وهذا ما يترتب عميه ارصابة بأمراض مزمنة .

  تحتوي المشروبات اللازية عم  نسبة مف  از  ان  أكسيد الكربوف الضار
 بالخلايا

  ضافات أخري الت  بدورها تحتوي المشروبات اللازية عم  مواد مصنعة وام
 ترفع نسبة ارصابة بالعديد مف الأمراض م ؿ : السرطاف.   

 المراجع

(:  التلذية والصحة النفسية   ٕ٘ٓٓالعيسوي . عبد الرحمف محمد ) -
 ٕٓارسكندرية ق منشأة المعارؼ ق ص 
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دماف الشيبس    ٓٓ:  أطفالنا (ٕٕٓٓالفيشاوي . فوزي عبد القادر )  - وام
ق  ٕٕٓٓمجمة أسيوط لمدراسات البيبية ق العدد ال ان  والعشروف ق يناير 

 ٛق  ٚق  ٙ: ٘ص 

(:  ال قافة اللذابية ف  مسرح العرابس   ٕٛٓٓعم .ناهد محمد شعباف ) -
 ٕٓٔ: ٔٓٔق ٜٓالطبعة الأول  ق القاهرة ق عالـ الكتب ق ص 

(:  مفاهيـ  ذابية بيف الخطأ ٕٗٓٓمصيقر . عبد الرحمف عبيد ) -
  ٜٖوالصواب   الطبعة الأول  ق العدلية ق المركز العرب  لمتلذية ق ص 

(:  المشروبات والصحة   مممكة البحريف ق وزارة ٕٚٓٓوزارة الصحة ) -
  ٓٔالصحة ق إدارة الصحة العامة ق قسـ التلذية ق ص 

- Chen, M.Y. and Liao, J.C (2002). ” Relationship between 

attendance at breakfast and school achievement among 

nursing students. ” J Nurs Res. 10 (1): 15- 21. 

- Costante,C. (2002). ” Healthy learners: the link between 

health and student achievement. ” Am Sch Board 

J.January:1-3. 

- Evers, C. (1999).  ” The importance of breakfast ” Feeding 

Kids Newsletter.Issue 23. 

- Ivanovic, D.M.; Leiva, B.P. and Perez,H.T. (2002). ”   
Nutritional status , brain development and scholastic 

achievement of Chilean high- school graduates from high 

and low intellectual quotient and socio- economic status.” J 

Nutr.87(1):81-92. 

- Marx , E.; Wooley, S.F. and Northhop , D. (1998).  ” Health 

is academic: a guide to coordinated school health programs. 

” New York, NY: Teachers College Press. 

- Pollitt, E.(1995).  ” Does breakfast make a difference in 

school? ” Journal of the American Dietetic Association. 

95(10): 1134-39. 



 99 

- Polllitt,E. ;Leibel, R. and Greenfield, D. (1991).  ” Brief 

fasting , stress, and cognition in children. ” American 

Journal of Clinical Nutrition . 34: 1526- 1533. 

- Quendler, S.  (2002).  ”  The link between nutrition physical 

activity and academic achievement” Bestellen . September. 

P4-5. 

- Reames, B. (2006).  ” Skipping breakfast impairs learning ” 

LSUAG Center. (225):578. 

 

 

 

 اختبار قياس الوعي الغذائي لمعممات الروضة  (5)ممح  رقم  
 ( أسفل الاختيار الصحيح :√ي علامة )أولًا : ضع

 لا نعم العبارات
اللذاء هو كؿ مادة مف أصؿ نبات  أو حيوان  وليس بالضرورة أف  .ٔ

 تحوي قيمة  ذابية

 لا تؤ ر التلذية ف  النمو العقم   .ٕ

 يرتبط سوء التلذية ارتباطا و يقا بطوؿ الشخص .ٖ

 معدية توجد علاقة و يقة بيف سوء التلذية وارصابة بالأمراض ال .ٗ

 مف المواد اللذابية الت  تؤ ر عم  تطور المل البروتيف والحديد .٘

تعتبر المحوـ مف البروتينات الكاممة بينما البيض والبقوؿ مف  .ٙ
 البروتينات الناقصة 

 تعتبر الكربوهيدرات المصدرالوحيد لمطاقة ف  الجسـ  .ٚ

 مف مصادر الدهوف الحلاوة الطحينية والمكسرات  .ٛ

 رقية الخضراء مف المصادر اللنية بفيتاميف ) أ ( تعتبر الخضروات الو  .ٜ

 يؤدي نقص فيتاميف ) د ( إل  ارصابة بالعش  الميم    .ٓٔ

احتواء الوجبة اللذابية عم  فيتاميف )ج ( يزيد مف قدرة الجسـ عم   .ٔٔ
 امتصاص الحديد

 حمض الفوليؾ ضروري لتطور المل .ٕٔ
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ف   يؤدي نقص الكالسيوـ إل  ليف العظاـ ف  الأطفاؿ والكساح .ٖٔ
 الكبار

 لبف الأـ مف المصادر اللنية بالحديد .ٗٔ

 مف المصادر اللنية بالزنؾ الأطعمة البحرية م ؿ الجمبري  .٘ٔ

 لا يوجد لمماء دور ف  تنظيـ درجة حرارة الجسـ .ٙٔ

 مف صفات الطفؿ سيئ التلذية وجود دوابر قاتمة حوؿ العينيف .ٚٔ

 جـ بروتيف / كجـ مفٖيحتاج الطفؿ ف  مرحمة الروضة يوميا إل   .ٛٔ
 وزف جسمه

يجب عدـ ارك ار مف الوجبات الت  تقدـ لطفؿ الروضة والاكتفاء  .ٜٔ
 بالوجبات الأساسية

 يفضؿ تقديـ الوجبات للأطفاؿ أ ناء مشاهدة التمفزيوف .ٕٓ

مف شروط اللذاء الصح  المتوازف أف يحتوي عم  كمية مناسبة مف  .ٕٔ
 الألياؼ اللذابية

تصميـ الوجبات مف العوامؿ الت  يجب أف تؤخذ ف  الاعتبار عند  .ٕٕ
 نوع الجنس

 سنوات إل  كوب لبف يوميا ٜيحتاج الأطفاؿ أقؿ مف  .ٖٕ

تعتبر مجموعة المحوـ وبديلاتها مف المصادر اللنية بفيتاميف ب  .ٕٗ
 المركب والحديد

 إل  ارصابة بالأنيميا الخبي ة  ٕٔيؤدي نقص فيتاميف ب  .ٕ٘

 مف أعراض الأنيميا الضعؼ العاـ وفقداف الشهية .ٕٙ

 يادة هرموف اللدة الدرقية إل  ارصابة بالسمنةيمكف أف يؤدي ز  .ٕٚ

 فيتاميف ) أ ( ضروري لتكويف طبقة مينا الأسناف  .ٕٛ

 مف العوامؿ الت  تساعد عم  حدوث التسوس نقص فيتاميف ) د( .ٜٕ

يقتصر تأ ير وجبة الفطور عم  الحالة اللذابية والصحية لمتمميذ دوف  .ٖٓ
 الوظابؼ العقمية 

 م  التعمـ يؤ ر الجوع عم  قدرة التمميذ ع .ٖٔ

 ينصو الأطباء بتناوؿ الأحماض الدهنية المشبعة .ٕٖ

يمكف أف يؤدي تناوؿ الشيبس عم  المدي البعيد إل  حدوث ضمور  .ٖٖ
 ف  خلايا المل
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 تؤدي المشروبات اللازية إل  تحسيف الهضـ .ٖٗ
 

باستخداـ نظاـ مجموعات اللذاء الأربع الربيسية قوم  بتخطيط وجبة    انياً :
 تناولها الطفؿ داخؿ الروضة ذابية متزنة لي
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