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 مقدمـــــــة

ٌا ـمن  لاٌجٌد استعمال التكنولوجأصبحت التؽذٌة فً وقتنا الحاضر علما قابما بذاته فلٌس الأمً 

اذا؟ــــــــــــــــــــــــــــفحسب بل الأمً هو ذلك الشخص الذي لاٌعلم ما الذي ٌجب أن ٌؤكله ولم  

ات ـــن التؽذٌة الٌوم هً تقنٌلأمن اجل ذلك بات لزاما علٌنا أن نتمتع بنصٌب من الثقافة الؽذابٌة 

انـــــدر ماهً عامل من عوامل نمو الإنســـلعشوابٌة،بقومخططات علمٌة دقٌقة لٌس فٌها مجال ل

ḷ فناءهأوقد تكون عامل اعتلاله  و وعافٌته وحركٌته   

ى ـإن الأمر ٌستدعً منا معرفة تقٌٌم الحالة الؽذابٌة للفرد مهما كان جنسه وسنه والعمل عل

ذ المباشر.ــتخطٌط برنامجا ؼذابٌا متكاملا ومتوازنا قابلا للتنفٌ  

 ــهامراحلالمدارس فً  تلامٌذفهناك برامج للتؽذٌة تتناسب مع أطفال الحضانة وأخرى مع 

الجامعات...الخوة ـالداخلٌ التعلٌمٌة ً المإسساتـة مع الشباب فــالمختلفة وثالث  

على نوعٌة الطعام الذي  ، تتوقؾوالحقٌقة التً لاٌختلؾ فٌها اثنان أن الصحة العقلٌة والجسمٌة للإنسان

:)إن العقل السلٌم فً الجسم السلٌم(.كما ٌقالسواء فً حركته أو سكونه  ،ٌتناوله  

والحسٌة  و الذهنٌة النفسٌةة ، ــٌــسلٌمة تتوفر فٌها كل الشروط الصحإن تكوٌن شخصٌة سوٌة، 

ناء هً ــموضوعً البوالتحلٌل و النقد ال رة على الملاحظة الدقٌقة و الفهممن توازن وذكاء و قد

ووزارة التربٌة الوطنٌة   الاجتماعًسرة و المدرسة و المحٌط لأن اــــــل مـمسإولٌة تتحملها ك

.ناهجها التربوٌةللتربٌة الصحٌة فً مثمة أولت عناٌة راك لهذه الشراكة ومن الإدة تمام ـــــمدرك  
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 الإشكاليــــــة

فقد  ، و النشؤة السوٌة للمتمدرسٌن فً مختلؾ الأطوار نظرا لأهمٌة التؽذٌة فً التحصٌل العلمً

مما  ،بهذا الجانب  الاعتناءٌر من جهدها فً ـــــسخرت وزارة التربٌة الوطنٌة نصٌبا ؼٌر ٌس

ومن ذلك ما تناوله نص القانون  و أقرته  من تشرٌعات  أموالن ــــوفرته من هٌاكل  ورصدته م

التً تنص على  79خاصة المادة  32/80/3880مإرخ فً ال 80-80ً للتربٌة رقم:ــــالتوجٌه

ٌضمن النشاط الاجتماعً للتلامٌذ مجموع الإعانات المرتبطة على الخصوص باقتناء )ماٌلً:

 02وكذا المادة  (ل والتؽذٌة و الرعاٌة الصحٌةـــــــة والنقـالمدرسٌل التعلٌمٌة و الأدوات بالوسا

مجانً فً المإسسات التابعة للقطاع العمومً للتربٌة الالتعلٌم )على: صــــــــــتنمنه والتً 

.ع المستوٌاتــٌــً جمــالوطنٌة ف  

تمنح الدولة علاوة على ذلك ،دعمها لتمدرس التلامٌذ المعوزٌن بتمكٌنهم من الاستفادة من إعانات 

ة و الإٌواء و ــوالأدوات المدرسٌة و التؽذٌ سٌة و الكتبمتعددة ،لاسٌما فٌما ٌخص المنح الدرا

.(ةالنقل و الصحة المدرسٌ  

و هذا ما ٌقودنا إلى بحكم المهام الملقاة على عاتقنا بات الأمر ملحا أن تكون لنا ثقافة ؼذابٌةف 

 طرح تساإل.

 صوصهل التؽذٌة الصحٌة فً الوسط المدرسً تعتمد على الوسابل المادٌة والبشرٌة أم على الن

 التشرٌعٌة  ؟

ة:الإشكال قمنا بالفرضٌات التالٌ وللإجابة على هذا  
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 الفرضـــيــات

نجاحها فً الوسط لإتمثل التؽذٌة الصحٌة مهمة تستدعً تضافر الجهود وتوفٌر مختلؾ الوسابل 

.المدرسً  

و فً سبٌل الوصول إلى إجابات دقٌقة على التساإلات المطروحة وإثبات مدى صحة الفرضٌات 

اعتمدنا على المعلومات الموجودة فً المراجع و النصوص التشرٌعٌة سواء من محل الدراسة 

ة المراجع لإثراء مثل هذا الصعوبات المتمثلة فً الوقت الضٌق و قلأوالصحة، رؼمجانب التؽذٌة 

 الموضوع.
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 أسباب اختيار البحث

 

نظرا لأهمٌة التؽذٌة فً الوسط المدرسً وانعكاساتها على نمو الطفل  و التحصٌل              -

العلمً لدٌه .                                                                                                 

لمدرسٌة بالإضافة  لتكلٌفنا بالمهام الجدٌدة لمتابعة سٌر المطاعم ا -  

للابتدابٌات  ،و السهر على حسن سٌرها  والعمل على توفٌر وجبات ؼذابٌة صحٌة متوازنة لأبنابنا 
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 أهــــداف البحــــــث
 ولتحقٌق أهداؾ هذا الموضوع:

: شقانارتؤٌنا أن ٌكون فً ثناٌا هذا البحث   

 الشق الأول:مخصص لإثراء موضوع التؽذٌة والصحة المدرسٌة من الناحٌة العلمٌة والصحٌة.

الشق الثانً : ضمناه الجانب العملً المٌدانً حتى نصل إلى الهدؾ المنشود ونجعــــل من "المعدة 

 بٌتا للدواء لا بٌتا للداء".
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 الفصل الأول:التؽذٌة فً الوسط المدرسً

الأساسٌة للتؽذٌةأولا :المبادئ   

تعرٌؾ التؽذٌة-0  

أهمٌة التؽذٌة- 3  

أهداؾ التؽذٌة-2  

الاهتمامات الدولٌة و الوطنٌة بالتؽذٌةثاتٌا:   

اهتمامات المنظمات الدولٌة)الٌونٌسٌؾ(-0   

اهتمامات الدولة الجزابرٌة بالتؽذٌة-3  

كٌفٌة الاستفادة من المطعم المدرسً-2  
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 الفصل الأول

 التغذية في الوسط المدرسي                                                                    

إذ أن جمٌع استرخاء تام،ى وهو فً وضع ــــــكما هومعلوم فإن جسم الإنسان ٌعمل بدون توقؾ حت

مجتمعة حتى  ضاءو بدون هوادة ، وبطبٌعة الحال فإن الأعالأعضاء الأساسٌة فٌه تعمل لا إرادٌا 

.لابد لها من طاقة عمل مصدرها المواد الؽذابٌة  تعمل لتنمو وتعٌش  

لدعم البرامج الموجهة لتحسٌن بذلك نستفٌد من النتابج التً وصل إلٌها العلم فً حقل التؽذٌة ف    

،وٌمكن ج الوطنً للتؽذٌة المدرسٌة ـــــوضع  وتطوٌر البرنام إلىتؽذٌة الأطفال أدى كل ذلك 

تحسٌن مجال التؽذٌة و الصحة فً الوسط المدرسً عن طرٌق ، التوعٌة بالدرجة الأولى من خلال 

الأخلاق مركز الإشعاع والعلم والمعرفة و ؼرس  باعتبارهاإبراز أهمٌتها مع مختلؾ الأطراؾ 

ختلؾ تإكد م إذثم تؤتً المتابعة المٌدانٌة بالمعاٌنة المنتظمة ،الفاضلة فً نفوس الأبناء 

المنشورات الوزارٌة الصادرة فً هذا الموضوع  على ضرورة اتخاذ الوقاٌة فً مجال النظافة  

 وحفظ الصحة .

إلى توفٌر أحسن الظروؾ المادٌة لتحقٌق الأهداؾ التربوٌة  من  ولٌنإالمسك ٌسعى اهتمام ذلل

.و رعاٌة صحٌة  اهتمامخلال جعل التلمٌذ محور كل   

 لتغذيةل الأساسيةالمبادئ  -ولاأ

 تعريف التغذية  -0

إلى النهوض بنمو التلامٌذ والمحافظة على صحتهم تهدؾ  هً عبارة عن برامج علمٌة دقٌقة

الأمراض، وهً العملٌة التً تقوم من خلالها المطاعم المدرسٌة بتقدٌم وجبات ووقاٌتهم من 

من الأطعمة للمجموعة الواحدة. احجمٌ اؼذابٌة ٌومٌا للتلامٌذ وهً تشكل مقدار  

أهمية التغذية في الوسط المدرسي-3  

تعد شرٌحة التلامٌذ الأكثر حاجة للؽذاء من أجل نمو صحً وعقلً سلٌمٌن لذلك نوجز أهمٌة       

 التؽذٌة فً النقاط التالٌة:
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و  ٌذالتلمللتؽذٌة دورهام خلال مرحلة التمدرس  ففً هذه المرحلة من العمر ٌتم بناء جسم  -0.3

الوقاٌة خٌر من "ل :ـــــــــــتكوٌنه وقد ٌكون من الصعب علاجه  فٌما بعد لذا نؤخذ بالمثل القاب

".العلاج  

بمجرد توفٌر وجبات ؼذابٌة صحٌة بالمدرسة هً طرٌقة تمنح للتلامٌذ فرصة للتعلم و    -33

 النجاح.

ً ارتفاع فو ٌساهم ٌة فً المإسسات التعلٌمٌةعنصرأساسً ٌشجع علىالدراسة ؽذالت    -2.3

ن أداء التلامٌذ.ٌوتحسنسبة الحضور   

جٌدا ٌتمتعون بصحة  ؼذاءالتؽذٌة السلٌمة تحقق فوابد كثٌرة فالتلامٌذ الذٌن ٌتناولون  إن-0.3

 سلٌمة وعافٌة والعكس سوء التؽذٌة ٌوهن الفكر و العقل وٌستنزؾ إنتاجٌة كل تلمٌذ ٌصٌبه.

أهداف التغذية في الوسط المدرسي -0  

.تربوٌة، وأخرى اجتماعٌة ؛تهدؾ برامج التؽذٌة فً الوسط المدرسً إلى أهداؾ صحٌة  

أهداؾ صحٌة -0     

للتلامٌذ من خلال تزوٌدهم بالعناصر الضرورٌة لبناء الجسم كالبروتٌنات ،و تقوٌة البنٌة الجسدٌة -

 الفٌتامٌنات و الحدٌد.

مواجهة حالات سوء التؽذٌة  وفقر الدم و ؼٌرها من المشاكل التً تإثر على التحصٌل العلمً.-  

تكملة التؽذٌة لدى التلامٌذ بكٌفٌة تسمح لهم بالنمو الجسدي و العقلً المتوازن. -  

أهداؾ تربوٌة   -3  

تعلٌمهم كٌفٌة -السابل قبل الأكل. على قواعد النظافة كؽسل الٌدٌن بالصابونذ تعوٌد التلامٌ-

 الجلوس إلى الطاولة لتفادي الوضعٌات الؽٌر صحٌة و التً تإثر على العمود الفقري.

تناول الطعام بالبسملة و حمد الله تعالى عند الانتهاء. بداٌة -  

:اجتماعٌةأهداؾ -2  

.تناولهم الطعام لالقوٌم و حسن التصرؾ خلا الاجتماعًتعلٌم التلامٌذ السلوك -  
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تمدرس التلامٌذ بالمناطق الرٌفٌة و مناطق الجنوب . استقرار -   

تكمٌل التؽذٌة العابلٌة. -   

من مسإولٌتها بتقدٌم وجبات ؼذابٌة مجانٌة  اإشعار الأسر الفقٌرة بؤن الدولة تتحمل جزء -

 للتلامٌذ المعوزٌن.

.      توفٌرالوجبات الؽذابٌة للتلامٌذ الآخرٌن القاطنٌن بعٌدا عن المإسسة مقابل ثمن معقول -    

 ثانيا:الاهتمامات الدولية والوطنية بالتغذية في الوسط المدرسي.

اهتمامات المنظمات الدولية )اليونيسيف(-0  

فً العدٌدد مدن وثدابق حقدوق الإنسدان وتم ذكرها  تنظر الٌونٌسٌؾ للتؽذٌة كحق من حقوق الإنسان 

طلبددت الٌونٌسددٌؾ مددن ، وقددد ابتددداء مددن حقددوق الطفددل و انتهدداء بددالإعلان العددالمً لحقددوق الإنسددان

 على الأقل من الاحتٌاجات الؽذابٌة للطفل فً الٌوم. %08و ضمان حكومات الدول بضرورة 

و الددذي ٌتخدذ مددن رومددا مقدرا لدده  و مددن  0792عددام  شدانأو ٌقدوم برنددامج الأؼذٌدة العددالمً الددذي  

على مستوى العالم بتوظٌدؾ الؽدذاء لٌكدون عداملا  >>برنامج الؽذاء من أجل التعلم  <<خلال حملته 

مشجعا علدى الدتعلم و بالتدالً خلدق فدرص عمدل و تضدٌٌق الهدوة بدٌن الدذكور و الإنداث فٌمدا ٌخدص 

أن كدل عدام ٌمدر علدى عددم الانتظدام فدً المدرسدة ٌدإثر  <<لتحاق بالمدارس و تدرى الٌونٌسدٌؾ الا

على   بشكل كبٌر فً حٌاة الأسر فلا تإثر نتابج الؽٌاب من المدرسة على حٌاة الطفل بدل تدوثر أٌضدا

 >>رفاهية الشعب

الدولة الجزائرية بالتغذية في الوسط المدرسي اهتمامات-3  

)عناٌة  فً مادته ةـــــالمتضمن تنظٌم التربٌ 09/80/0799المإرخ فً 99/23رقم  ى الأمرــأول

و  الاجتماعٌةالمدرسٌة لتمكٌن التلامٌذ من مواصلة تعلٌمهم  وإزالة الفوارق  الاجتماعٌةبالخدمات 

، وتتمثل هذه (أو الجؽرافٌة من جهة و تخفٌؾ العبء عن العابلات من جهة أخرى الاقتصادٌة

المدرسٌة فً الرعاٌة الصحٌة ، التؽذٌة و النقل المدرسً فً المناطق النابٌة،  الاجتماعٌةالخدمات 

 :بٌن الوزارات المعنٌة الاجتماعٌةوٌتمربط هذه الخدمات 

 وزارة التربٌة الوطنٌة.

 وزارة التضامن المدرسً.

 وزارة الصحة والسكان.
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،فحضً للدولة الجزابرٌة لقطاع التربٌةالكبٌر  الاهتمامفكل ماتقدمه هذه الوزارات الثلاث ٌدل على 

عناٌة حٌث أسندت للمدرسة الجزابرٌة وظٌفة اجتماعٌة تتمثل فً تقدٌم خدمات مجانٌة بهذا الأخٌر 

والذي تم  80-80ما ذكر فً القانون التوجٌهً للتربٌةالفرص لجمٌع أطفال الجزابر، إتضمن تكاف

المنتشرة  أفضل مثال على ذلك  المطاعم المدرسٌة و منه، 79و 02ذكره فٌما سبق خاصة المواد 

عبر كامل القطر الجزابري منها ما ٌقدم خدمات داخلٌة خاصة فً الجنوب من أجل ضمان تمدرس 

 .منها ما ٌقدم خدمات نصؾ داخلٌة وهً الأكثر انتشاراالبنات و 

تعلٌمه  ٌمكن لأي تلمٌذ ٌزاولكيفية الاستفادة من التغذية في الوسط المدرسي -2

أو نصؾ داخلً أن ٌستفٌد من التؽذٌة،وذلك حسب  اداخلٌ ابالمإسسة التعلٌمٌة التً تضم نظام

.     الإمكانٌات ،ووفق شروط محددة مع إعطاء الأولوٌة للتلامٌذ من الأسر المعوزة أو المحرومة

              

عبارة عن  83/89/0778المإرخ فً 78/098ن المنحة المدرسٌة كما هً معرفة فً المرسوم إ

 مخصص مالً تقدمه الدولة للتلامٌذ أو تكملة وسابل عٌشهم.

إن المنحة عبارة عن مساعدة مالٌة تمنح للتلامٌذ المتمتعٌن بالنظام الداخلً أو النصؾ داخلً فً 

 التعلٌم الأساسً و الثانوي و التقنً الذٌن تشرؾ على دراستهم وزارة التربٌة الوطنٌة.

 جدول ٌوضح مصارٌؾ تؽذٌة التلامٌذ للصنفٌن الداخلً و نصؾ الداخلً:و فٌما ٌلً 

 3800لسنة  لمشروع المٌزانٌة  82/80/3800بتارٌخ     090حسب المنشور الوزاري رقم :    

 صفـــة التلميـــــذ
 الاعتماد الممنوح

 سنويـــــا

 تفصيــــــــــــــــــل المساهمــــــــــة

مساهمة الدولة 

 سنويا

مبلغ المنحة 

 السنوي

مساهمة تكميلية 

 للدولة سنويا

 دج0014911د/ دج00.6911 دج22950.00 دج 26550.00 داخلـــــــــــــــي ممنوح

 دج0611911ع/ / دج00.01911 دج 06001911 داخلــــــــي غير ممنوح

 دج0000911د/ دج 64.911 دج 00450911 دج 00050911 نصـــــف داخلي ممنوح

نصؾ داخلً ؼٌر 

 دج0.11911ع/ / دج 00450911 دج 00050911 ممنوح
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الجهود التً تبذلها وزارة التربٌة الوطنٌة والولاٌة لتحسٌن الوجبة الؽذابٌة للتلامٌذ  إطاروفً 

و تؤكٌدا لما ٌنص علٌه القانون التوجٌهً بكل راحة  وتوفٌر الظروؾ الملابمةلمزاولة دروسهم

الذي ٌحدد الطبٌعة القانونٌة للمدرسة  32/80/3880المإرخ بتارٌخ  80-80للتربٌة الوطنٌة

المإرخ  93/98النظر فً المرسوم التنفٌذي  إعادةو المتوسطة ، والتً من خلالها ٌمكن  الابتدابٌة

.ولضمان تسٌٌر أفضل للمطاعم الابتدابً،المنظم للمطاعم المدرسٌة فً التعلٌم 00/82/0793فً :  

تنصٌب المجالس الإدارٌة البلدٌة فً آجالها المحددة لضمان افتتاح المطاعم المدرسٌة فً -0

عة ومدٌر طللمقاة كل من مستشار التؽذٌ إدراجوقتها، والعمل على تنشٌطها وتفعٌل دورها،مع 

المعنٌة بتسٌٌر اعتمادات المطاعم المدرسٌةكؤعضاء دابمٌنفً المجلس،و ة سسومقتصد المإ

د على ضرورة تكفل المجلس الإداري البلدي باختٌار الممونٌن بمحضر رسمً تسلم نسخ منه التؤكٌ

-3 المطاعم المدرسٌة عتماداتالمسٌري المطاعم المدرسٌة ومدٌري المإسسات المعنٌة بتسٌٌر 

وفق  مستوى المتوسطة التً تتبعها هذه المطاعمإنشاء مجلس تسٌٌر المطاعم المدرسٌة على 

الثقافٌة و الرٌاضٌة و النشاط  الأنشطةالمنشور الوزاري المشترك بٌن مدٌرٌة المالٌة و مدٌرٌة 

وٌتشكل من:003/08/3887و 222/9/3887الاجتماعً لوزارة التربٌة الوطنٌة:   

بٌسار–مدٌر المتوسطة  -  

عضوا-المسٌر المالً للمتوسطة -  

أعضاء-مدٌرو المدارس الابتدابٌة المسٌرون للمطاعم المدرسٌة -  

عضوا–مستشار التؽذٌة المدرسٌة للمقاطعة  -  

عضوا                                      -مفتش التربٌة و التعلٌم الابتدابً للمقاطعة  -  

أعضاء-مدرسة ابتدابٌة معنٌة ممثل جمعٌات أولٌاء التلامٌذ لكل -  

عضو-طبٌب وحدة الكشؾ والمتابعة -  

:بـو ٌتكفل هذا المجلس    

تحدٌد قوابم التلامٌذ المستفٌدٌن -  

المصادقة على المخطط الؽذابً الذي ٌنجزه مستشار التؽذٌة المدرسٌة  -  

متابعة استهلاك الإعتمادات المالٌة المسخرة للمطاعم المدرسٌة                             -  
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المصادقة على التقرٌر الفصلً للمطاعم المدرسٌة قبل إرساله إلى مدٌرٌة التربٌة وإرسال نسخة  -

 منه إلى المجلس الإداري البلدي للإعلام.

ؾ مدٌر المتوسطة التابعة له وفق محتوى المنشور تفوٌض مدٌر المدرسة الابتدابٌة من طر – 2

،وذلك من أجل انجاز سندات الطلب بناء على محضر 28/80/3888المإرخ فً 299الوزاري رقم 

مدٌر  إلىإطار الخدمة المنجزة ،وترسل على الفواتٌر فً  التؤشٌرةالبلدي و  الإداريالمجلس 

دٌدها،وذلك دون مرورها على مستشار المتوسطة مباشرة للمراقبة و الآمر بالصرؾ قصد تس

التؽذٌة ومفتش التؽذٌة المدرسٌة ،وٌكون مدٌر المدرسة الابتدابٌة مسإولا على تسٌٌر مخزن 

المواد الؽذابٌة ومواد الصٌانة و التجهٌزات ،وبالتالً ٌكلؾ بمسك الجرد العام و الجرد الدابم وفق 

.002/79المنشور الوزاري   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الؽذابٌة والقواعد الصحٌة والمخاطر المترتبة :الحاجٌاتالثانًالفصل   



 

 

16 

:الحاجٌات الؽذابٌةالعضوٌةأولا  

احتٌاجات التؽذٌة-0      

القٌمة الؽذابٌة للأطعمة-3              

الراتب الؽذابً و المخطط الؽذابً-2                      

 ثانٌا:القواعد الصحٌة والوقابٌة للتؽذٌة فً الوسط المدرسً

التجهٌزات المحلات و-0       

الطاقم البشري-3  

 ثالثا:المخاطر المترتبة عن التقصٌر فً أداء الخدمة

التسمم الؽذابً-0  

الإجراءات المتخذة-3  

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثانً
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 أولا: الاحتياجات الغذائية العضوية

هً المواد التً ٌحتاج إلٌها جسم  : الاحتٌاجات الؽذابٌةالغذائية طبيعة الاحتياجات-0--

الإنسان للقٌام بالنشاطات الحٌوٌة المختلفة، سواء كانت هذه المواد فً صورتها الطبٌعٌة أو 

صٌانة  إلىطاقة لتشؽٌلها كما تحتاج  إلىفٌمكن تشبٌه جسم الإنسان بالآلة فهً تحتاج  المحولة

البنزٌن،  صٌانة عن طرٌق توفٌركً تستطٌع القٌام بوظابفها أطول مدة زمنٌة تتم هذه ال

بنشاطاته طاقة للقٌام  إلىجسم الإنسان كذلك ٌحتاج  ،لتجدٌد القطع التالفةالماء،الزٌت،  قطع 

ٌجب أن توفر له ة فبالنسبة للتلمٌذ كذلك لكً ٌنمو بسرعالحٌوٌة وٌحتاج لتجدٌد خلاٌاه التالفة 

لأن الدفاع لأنه ضعٌؾ وسرٌع الكسر، ومواد -الإتلاؾ و العطب  مواد البناءلكً ٌعوض-الطاقة

كل مادة من هذه المواد التً ٌحتاجها الجسم ٌجب أن تتوفر بكمٌات كافٌة تحفظ الصحة بل تحفظ 

و انطلاقا من هذا التعرٌؾ الحٌاة نفسها كما أنه لابد أن نسؤل عن موضع تواجد هذه المواد ،

 ٌمكن تصنٌؾ الاحتٌاجات إلى ثلاث مجموعات أساسٌة و هً:

احتٌاجات الطاقة والحرارة-  

والصٌانة البناءاحتٌاجات -  

احتٌاجات الحماٌة-  

: و الحرارة الطاقةحتٌاجات ا-0-0     

حتى  لأن الإنسان ٌتحرك بدون انقطاعنموللاللازمةهً الطاقة المستهلكة فً صنع المادة الحٌة  

ومن خلال هذا ٌنمو الطفل و   فً الراحة التامة والنوم)القلب ، الكلى ،الربتٌن ،الجهاز الهضمً (

ٌبنً الخلاٌا وٌعٌد المتلفة منها وتستمر الحٌاة التً هً عبارة عن حركة خلابٌة دابمة تسمى 

النشاط  درجة، وضمان29وهً أٌضا الطاقة المستعملة فً الضبط الحراري الطاقة الخلوٌة. 

 العضلً لجسم الإنسان . 

الطاقة الكهربابٌة)تبادل الذرة(                       -اأنواع الطاقة:-0-0-0  

)الحركة والعمل(الطاقة المٌكانٌكٌة -ب  

الطاقة الحرارٌة) الطاقة التً لم تستعمل تحول إلى حرارة(                      -ج   

الحرٌرة هً وحدة قٌاس الطاقة :هً كمٌة الحرارة اللازمة لرفع  ؟كٌؾ تحسب هذه الطاقة-0-0-3

.0الى درجة 8درجة حرارة كٌلو ؼرام من الماء من درجة   

الاحتٌاجات تختلؾ حسب الأشخاص و الوضعٌات                   نوعٌة احتٌاج الطاقة:   -0-2-0

                             

حسب أهمٌة الحركة البدنٌة                                                             -أ-   

حسب درجة الحرارة الخارجٌة                                                           -ب-   
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الأمراض،الجنس،السن،النمو(  بالإضافة إلى حسب الوضعٌة الفٌزٌولوجٌة)الحمل،الرضاعة، -ج- 

 جهاز–هذا ٌحتاج الإنسان إلى طاقة أخرى لتؽطٌة الجهد المتواصل المتمثل فً:نبضات القلب 

.    إفرازات الؽدد-الحركة العصبٌة-حالة تقلص العضلات-التنفس  

مجموع هذه الاحتٌاجات تتمثل فً التحوٌلات القاعدٌة .                                          

حرٌرةفً الٌوم، 0388هًم 38فً راحة تامة فً درجة حرارة  بالػلاحتٌاجات رجل  الأدنىالحد 

إنه ٌستهلك طاقة،وبذلك ٌكون فً حاجة إلى حرٌرات أكثر وهنانتحدث وعندما ٌشتؽل الإنسان ف

مرحلة النمو :وهً المرحلة التً ٌكون الجسم فً حاجة لبناء -: الإنسانعن مرحلتٌن من حٌاة 

أنسجته وخاصة لدى المرأة الحامل التً ٌحتاج فٌها الجسم إلى مواد تدخل فً البناء الخلوي، 

لمٌذ المتمدرس فهو فً مرحلة نمو ٌحتاج أكثر إلى عدد الحرٌرات التً وتسمى فترة الإنتاج.أما الت

.      حرٌرة ٌومٌا3388تصل   

البلوغ:وهً التً ٌتوقؾ فٌها الجسم عن النمو،وٌحتاج إلى العناصر التً تساعده على مرحلة - 

 الصٌانة فقط،، وتسمى فترة الصٌانة.                                        

كٌؾ نلبً حاجتنا من الطاقة ؟ وكٌؾ تتم تؽطٌتها؟    تعد المواد الؽذابٌة مصدرنا الربٌسً  

للطاقةبمختلؾ قٌمتها الحرارٌة ومكوناتها،والقٌمة الحرارٌة لمادة ؼذابٌة ما ٌمكن قٌاسها بوضعها 

مالً فان مصدر الطاقة المستهلكة من قبل جسم الإنسان هو إجوالمسعر،أ فً جهاز قٌاس الحرارة

-0المركبات العضوٌة الموجودة فً الأؼذٌة والتً قسمها الكٌمٌابٌون إلى ثلاث فبات ربٌسٌة

طة فً البقول الجافة و وتكون ؼنٌة فً الموادالحٌوانٌة ومتوسالبروتٌنات أو المواد الآزوتٌة:

تفكك البروتٌد الؽذابً تحت حركة الأنزٌمات بألبروتٌنٌٌتم التحول و ،ضعٌفة فً الحبوب )القمح(

مٌنٌة.لأالعناصر المكونة وهً الحوامض ا إلىالهضمٌة   

حٌوانٌة ونباتٌة ولها دور فً حماٌة العضوٌة)مكافحة البرد( وهً وحدها التً تحمل :الدهنٌات- 3

الجسم  ،، فالمواد الدسمة مكونة من الاستر حوامض دهنٌةبعض الفٌتامٌنات الذاببة فً الدسم

ٌؤخذ المواد الدسمة من المواد الؽذابٌة ولكن قادر إن ٌصنع بفضل التركٌب الكٌمٌابً من 

تختزن فً النسٌج السمٌنة، وبعض  التً السكرٌات بواسطة الحامض البٌورفٌك الشحوم

- 2 ،علٌنا أن نحصل علٌها من الؽذاء.ٌصنعها  إنمشبعة لا ٌمكن للجسم  الحوامضؽٌر

ٌسمى سكر  أوماسكر ؼلٌكوز  إلىاتٌة التً تتحول فً الأعضاء رواد الكربوهٌدوهً الم:السكرٌات

،وٌتم التحول السكرٌعندما ٌؤخذ الجسم كمٌة كبٌرة من هٌدروجٌن وكربون إلىالعنب وبعدها تتحول 

العمل العضلً لكن كمٌة الؽلوكوز فً الدم عند الهضم و ٌستعمل الكثٌر،خاصة عند  السكرٌات

وعند  انقطاع سرٌعٌكون الا أٌنالثبات ٌتطلب وجود طرٌقة تخزٌن ذاغ/لتره80ثابتة وضعٌفة 

 الحاجة.  
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 إلىالهضمٌة وتحولها الإنزٌمات فً الأمعاء السكرٌات الناتجة على المواد الؽذابٌة تهجم علٌها 

فلاكتوز(،هذا السكر ٌمتص إما مباشرة من طرؾ الخلٌة أو ٌتحول  -فرٌكتوز -ؼلوكوزسكر بسٌط )

الؽلٌكوجان من مشتقات التحولات البروتٌنٌة و الدهنٌة،كل  قادر على صنعؼلٌكوجان،فالجسم  إلى

لا تملك نفس النسبة الحرارٌة.  العناصرهذه   

 كما أن عملٌة الأكسدة التً تتم عند هضم الأؼذٌة تعطً كمٌات من الطاقة كماٌلً:

حرٌرات. 80غ(من البروتٌد ٌعطً 80عند احتراقؽرام واحد ) -  

حرٌرات.  87غ(من الدهنٌات ٌعطً 80عند احتراق ؼرام واحد )-   

حرٌرات.87غ(من السكرٌات ٌعطً 80عند احتراق ؼرام واحد )-  

هذا ٌبٌن القٌمة الطاقوٌة لكل عنصر من هذه العناصر ،و نظرٌا ٌمكن لأي منهم تعوٌض الآخر 

بعض النسب للحصول على بقٌمة طاقوٌة متساوٌة ،ؼٌر أن جملة من الأسباب تجبر على احترام 

 وجبة صحٌة و متوازنة ، هذه النسب تكون كماٌلً:                

الحرٌرات ٌجب أن تجلب من البروتٌنات.                        من  % 03الى %  03  

.                        اللبٌداتالحرٌرات ٌجب أن تجلب من امن  % 23الى %33 

وٌمكن:.وسٌداتالؽلالحرٌرات ٌجب أن تجلب من من %  03% 98الى

البروتٌنات بنوعٌها.من الحرٌرات مصدره  % 03جعل   

. من الحرٌرات مصدره الدهون بشكلٌه % 33جعل   

.            السكرٌاتمن الحرٌرات مصدره  % 98جعل   

و للعلم فإن الطاقة تقاس بوحدة تسمى )الكٌلو حرٌره (: وهً الطاقة الضرورٌة لرفع درجة 

⁰0343الى  ⁰0043كلػ من الماء الدرجة    80حرارة     

احتٌاجات الحرارٌة لجسم الإنسان مختلفة ،تبعا لسنه،جنسه،وطبٌعة نشاطه،و ٌمكن حصر هذه -  

 الاحتٌاجات فً الجدول الآتً:

المقدار 

 الحراري/حرٌرة

القامة/ 

 سم

 السن الوزن/كػ

0988 08942 0940 80-89  

3088 030 30 89-87  

3388 02743 2343 08-03  

ذكور 02-03 0049 03343 2888  
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اناث 02-03 0942 03043 3988  

ذكور09-38   2888  

اناث09-38   3088  

 رجال 93 098 2888

 نساء 33 039 3088

 

:والصٌانةالبناء احتٌاجات -3  

 و تعوٌض ما أتلؾ منهالإنسان لا ٌكفٌه لٌؤخذ الطاقة اللازمة لتنشٌطه فقط بل ٌحتاج مواد للبناء إن 

الأملاح  ات وهذه المواد بالنسبة لجسم الإنسان هً التؽذٌة ، ومواد البناء و الصٌانة هً البروتٌن

مشتقة من :البروتٌنات-0-3.تنظٌمٌة ووقابٌة أؼذٌةو الماء ،مع إضافة الفٌتامٌنات التً هً  المعدنٌة

المواد البروتٌنٌة هً من أهم ً ذولأهمٌة الأولى.        ٌة الأصل وتعنكلمة بروتٌن وهً كلمة ٌونان

لتكوٌن  اللازمبالا زوتالمواد لبناء الخلٌة النباتٌة والحٌوانٌة وهً المصدر الوحٌد الذي ٌمد الجسم 

 أساسالٌومً،وهً عناصر معقدة تعتبر ؼذابنا  منحذفهاالأنسجةوتعوٌض ماٌفقد منها لذلكلا ٌمكن 

بل تتنوع ،أهمها ثمانٌة أحماض لا ٌمكن الاستؽناء  الأمٌنٌة،فهً لا تتركب من نفس الأحماض الحٌاة 

( زابد حمض تربٌت وفان-فٌل الأنٌن-ترٌونٌن-فالٌن-مثٌونٌن-لٌزن-اٌزولوسٌن-وهً:)اللوسٌن عنها

.هالأؼذٌة التً تحتوي علٌبالصؽار ٌجب أن ٌزود الجسم  بالأطفالأمٌنً تاسع خاص   

للمادة الحٌة مرتبطة بالبروتٌنات  الأساسٌة ،التً هً الوظابؾ الثلاث والتؽذٌةالنمو و التكاثر  إن

.أزوت-هٌدروجٌن–أوكسجٌن –تتشكل من كربون   

وخاصة عند الطفل ، النمو )البناء( أثناء:تتزاٌد الحاجٌات من البروتٌن البروتٌن إلىالحاجٌات -3-3 

أدنى الصؽٌر الذي ٌتضاعؾ وزنه ثلاث مرات فً العام وعند المرأة الحامل و المرضعة وٌوجد حد 

وٌعنً الصٌانةلتجدٌد الخلاٌا   

غ ٌعنً  98ى ال98قدرنا أن الرجل ٌخسر ٌومٌا من  إذانستطٌع حساب هذه الحاجٌات وفق الوزن،  

ؼلكل كلػ من وزنه ،ولذلك ٌجب تعوٌض خسارته الٌومٌة لٌصبح التقوٌم الآزوتً متوازنا.0  

غ لكل كلػ من الوزن وكذلك 3سن المراهقة  -غ /كلػ    9سنوات:9سنة الى 80من الطفل -

المرضعة                الأمربالنسبةللمرأة الحامل و   
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الاحتٌاج مرتفعا فً فترة وٌكون   غ/كلؽمن الوزن.0 غ /كلػ و المسن3الى0سن البلوغ من -

نوعٌة   -2-3خاصة لدى مسإول التؽذٌة المدرسٌةبعناٌة  ظىالمدرسً)الامتحانات(،ٌجب إن ٌحالإرهاق

:البروتٌن ٌتكون منعناصر مختلفة كلها ضرورٌة ولكن الصحٌحة منها و الثمٌنة هً ضرورٌة البروتٌن

ها ولا ٌمكن أن ٌصنعها بنفسه خاصة الحوامض الأمٌنٌة الثمانٌة ، وإجبارٌة لأن الإنسان ٌحتاج إلٌ

 وهو نوعان :                                                   

- ا كاملا.البروتٌن من مصدر حٌوانً ٌحتوي على كل الأحماض الآمٌنٌة الضرورٌة وٌسمى بروتٌن - 

ض الأمٌنٌة الضرورٌة و تسمى بروتٌن ناقص. أما البروتٌن من مصدر نباتً ٌنقصها بعض الحوام  

الحٌوان ٌتوفر على الحلقات الثمٌنة و عندما ٌتناول الإنسان البروتٌن من أصل حٌوانً ٌتحصل على 

الحلقات المهمة لذا فان لهذه البروتٌنات قٌمة حٌوانٌة عالٌة و نجدها فً المجموعة الأولى من المواد 

ٌستعمل إلا الشًء الضروري  فالجسم لا،ر نباتً تعتبر ناقصةالؽذابٌة،عكس البروتٌنات من مصد

الشركة  أو فالنسب المثالٌة لٌست سهلة التحقٌقلؽلاء المواد الحٌوانٌةحٌث لاتستطٌع مٌزانٌة العابلة

ولو بكمٌة محدودة ٌسمح بإثراء وجبة ؼذابٌة أساسها الحبوب فالحلٌب  ،تؽطٌتها و لحسن الحظ

 )كسكس بالحلٌب(.

3-0-الدور الوقابً للبروتٌن:زٌادة على دور البروتٌن فً البناء والصٌانة ٌلعب دورا هاما كذلك فً 

–إسهالالمزمنة ) أوالدفاع عن الجسم ضد المٌكروبات وتسمى الأجسام المضادة ،كل الأمراض الحادة 

الأساسٌة  ،فالعناصر،تتطلب احتٌاج إضافً من البروتٌن لإصلاح ماتهدمالحصبة(–السل -التٌفودحمى 

التً ٌتكون منها البروتٌن تشكل هٌموؼلوبٌن الدم و الهرمونات والأنزٌمات و نشاط الؽدد و الخمابر 

تلعب دور هام فً جرٌان الدم وتامٌن توازن حموضته  ،والتً تولد النشاط و تتدخل فً عملٌات الطرح

 تعقٌدات أيومن  من الأمراض للمتمدرسٌن معناه وقاٌتهم لذا إعطاء البروتٌن و تسهٌل سرعة تجمٌده.

                                       . وتإدي بهم إلى الهلاك ، بمعنى آخر البروتٌن هو تؤمٌن الحٌاة

ملحا معدنٌا ذات أدوار 38ٌحتوي جسم الإنسان على حوالً  :الأملاح المعدنٌة-3-3                 

 مختلفة ومقسمة إلى مجموعتٌن:

لسٌوم،الفسفور،المنؽنٌزٌوم،الحدٌد وهً مواد أساسٌة اكبرى: الصودٌوم،البوتاسٌوم،الكالمجموعة ال-

.لتكوٌن الأنسجة  

.خاصةبتسٌٌر الخلاٌا أملاح المنؽنٌز،الٌاروم،وهً الؽلٌود، المجموعة الصؽرى: الٌود،النحاس،-   

 التؽذٌةمنها  وهً مهمة  فً  أربعةالجسم ٌتطلب  نأ إلاهذه المعادن توجد بكثرة فً المواد الؽذابٌة   

 الجزابرٌة وهً الكلسٌوم ،الفسفور،الحدٌد،الٌود.
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له دور هام فً العضوٌة وٌمثل المادة الأساسٌة للهٌكل العظمً و الأسنان ،ٌعمل كمنظم  :الكالسٌوم -0

تٌاج لوظٌفة الأعصاب و القلب كما ٌعمل على تجمد الدم أثناء النمو أي لدى الطفل الصؽٌر وٌكون الاح

له أكثر  وٌوجد أساسا فً الحلٌب و مشتقاته مع العلم انه لا ٌتم تثبٌته فً الجسم إلا إذا كان مصحوبا 

.                          بكمٌات كبٌرة من فٌتامٌن د  

موجود فً المواد الؽذابٌة  ولا ٌلاحظ نقصه فً الجسم وٌكون ممزوجا مع البروتٌنات  :الفسفور-3-

 : وٌوجد بنسب مع الكالسٌوم،وٌساعد على تنمٌة الذكاء والدهنٌات واهم مصدر له هو الأسماك

.             ؼٌومٌا(0الىغ 843الكبار من  - غ ٌومٌا043 إلىغ 0)الأطفال من   

ر حٌوي حٌث ٌنقل الأوكسجٌن إلى الأنسجة وٌعطً اللون الأحمر للدم وٌمد الحٌاة له دو :الحدٌـــــد -2

، وٌوجد فً البقول للكرٌات الحمراء وفقدان الحدٌد ٌإدي إلى مرض فقر الدم

 الجافة)العدس،الحمص،....(و اللحوم.                                   

ونقصه ٌظهر فً  ملػ ٌومٌا(،من80الى8403)من  كمٌة قلٌلة من الٌود إلىٌحتاج  الجسم الٌــــــود: -0

ؼنٌة بالٌود ونقص  ومنتجاتالمناطق الفقٌرة من هذه المادة الموجودة فً الماء و النبات و ماء البحر 

)فواترا ندمٌك(،كما تظهر أعراض مرضٌة مثل: الؽدة الدرقٌة و التً تصٌب الٌود ٌنتج عنه مرض 

الأحٌان وللوقاٌة من هذا المرض ٌحبذ استعمال ملح الطعام المعالج بالٌود. النساء فً أؼلب  

:  دوره تثبٌت الماء فً الجسم،و ٌوجد بنسب ضبٌلة فً الجسم منحلا فً الماء إلا أن مملح الطعا -3

غ ٌومٌا ولا ٌجوز الاستؽناء عنه 08، حٌث تبلػ نسبته موجوده ضروري جدا بنسب معقولة فً الطعا

بتوجٌهات من الطبٌب.إلا   

:                                                                         احتٌاجاتالتنظٌم والحماٌة–2

تضمن جملة من الوظابؾ لكونها  هذه الاحتٌاجات مصدرها عناصر عدٌدة وضرورٌة فً آن واحد ،

نجاع كما أنها تلعب دورا أساسٌا فً أ مٌابٌةالهامة من بٌنها ضبط تفاعلات تركٌبٌة لوظٌفة الجسم الكٌ

.                                                     الأؼذٌة و النمو و الحماٌة   

،لابدمن الحصول هً مواد كٌمٌابٌة تتواجد بنسب ضبٌلة فً الجسم الفٌتامٌنات : إلىحاجتنا  -0- 2

مصادر ؼذابٌة خارجٌة وٌستثنى من هذه القاعدة فٌتامٌن د الذي ٌنتجه الجلد عند التعرض  علٌها من

،وهً:لأشعة الشمس  

)K,E,D ,A )+فٌتامٌنات منحلة فً الدسم  (pp ,Ḅ6,Ḅ23 ,Ḅ1 B )  فٌتامٌنات منحلة فً الماء  
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بالمابة من العضوٌة وٌتواجد  78الى 08ٌشكل الماء نسبة  )لا حٌاة بدون ماء(حاجتنا إلى الماء: -2-3

و المخ، وٌعتبر  العضلاتالإرادٌةلً مثل الكبد و االع الفسٌولوجًات النشاط الأعضاء ذفً  ربشكل كبٌ

فً الدم ومذٌبا لأؼلبها  ونظرا لقدرته على امتصاص الحرارة فان له دور فً  ناقلاللمواد الؽذابٌة

الوزن و وتختلؾ نسبته حسب،طراح لإكما ٌساهم فً عملٌة ا لحرارة الداخلٌة،فظة على درجة االمحا

 السنكماٌلً: 

% 98الرجل السمٌن /     %70 الراشد/     %75 الرضٌع   

:                                          وٌتوزع الماء فً الجسم إلى  

بالمابة من وزن الجسم .                                               38داخل الخلاٌا :ٌوجد  -  

وٌتبٌن انه لا ٌمكن  % 03و سابل ؼددي  % 3بالمابة) البلازما  38خارج الخلاٌا:ٌوجد نسبة  -

تعالى: "وجعلنا من الماء كل شًء حً"صدق الله العظٌم.لاستؽناء عن الماء لقوله ا  

 

 نوع الفٌتامٌن مصدره تؤثٌره حاجة الجسم الٌه

وحدة ٌومٌا   3888الى88الرضٌع:من

وحدة ٌومٌا 3888الى3888الطفل:

وحدة ٌومٌا3888الى0888مراهق:  

 نقصه ٌسبب:

 قلة النوم،

 جفاؾ قرنٌة العٌن،

 العشً اللٌلً

 زبدة،سمن،حلٌب،خضر

 ،جزر،بٌض

 سمك،صفار البٌض

Aفٌتامٌن   

ملػ ٌومٌا949 :ٌسببنقصه    

 إرهاق وتعب

 أعراض أمراض اللثة

 الخضر ،الفواكه،البرتقال،

 الحمضٌات

ᴄفٌتامٌن   

 حمض الاسكوربٌك

مػ ٌومٌا8408 :نقصه ٌسبب   

 التعب،الإرهاق،

 لقلق،بعض التقلصات الحادة

0Ḅفٌتامٌن الحبوب والخضر  

 ثٌامٌن

مػ ٌومٌا849 :نقصه ٌسبب   

اللسان واللثةالتهاب   

 نقص النمو

 اللحم،البٌض،الحلٌب،السمك

 الحبوب

3Ḅفٌتامٌن   

 رٌبوفلافٌن

مػ ٌومٌا949  نقصه ٌسبب: 

 حساسٌة الجلد لأشعة الشمس،

 أعراض جلدٌة

 اللحم ،البٌض،السمك، الخضر

 الفواكه

PPفٌتامٌن 
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وحدة ٌومٌا388الى088  نقصه ٌسبب: 
 لٌن العظام )كساح(
 تسوس الأسنان

 اللبن،الزبدة،البٌض،اللحوم
تحت الجلد تحت تؤثٌر أشعة ،ٌتشكل 

 الشمس

Dفٌتامٌن   

 

المجموعات الغذائية(   )القيمة الغذائية للأطعمة-0--  

افٌة ،إذ ٌجب على المتؽذي إدراك تصنٌؾ الأؼذٌة بشكل كتبقى الدراٌة بالحاجٌات الؽذابٌة للفرد ؼٌر 

 بسٌط و سهل الاستٌعاب.

فً خمس مجموعات ربٌسٌة  ممثلة بالٌد و أطلق  ففً الجزابر قام المعهد الوطنً للصحة بتصنٌفه 

الذي بدونه تبقى الٌد ؼٌر قادرة  الإبهامعلٌها اسم الٌد السحرٌة واحتلت فٌها المجموعة الأولى مكانة 

على العمل ،لكونها المجموعة الوحٌدة التً تشمل الأحماض الامٌنٌة الأساسٌة الثمانٌة مجتمعة التً 

 تمكن الجسم من الاستفادة مما ٌصله من طعام. 

 

 المجموعة التسمٌة التمثٌل أؼذٌتها
الحلٌب ومشتقاته،البٌض،اللحوم بؤنواعه، 

 الأسماك،......
 الأولى البروتٌنات الحٌوانٌة الإبهام

 الثانٌة البروتٌنات النباتٌة السبابة البقول،الحبوب،المكسرات،...
الحبوب،السكرٌات،المرطبات،الفواكه مشتقات.

 الجافة،الدرنٌات،العسل،....
 الثالثة السكرٌات الوسطى

الزبدة،زٌت السمك،الشحوم،الزٌوت 
 النباتٌة،....

 الرابعة الدهنٌات البنصر

الفٌتامٌنات والأملاح  الخنصر الخضر ،الفواكه،....
 المعدنٌة

 الخامسة

خارج  السوابل الكؾ ماء ، مشروبات،...
 المجموعة
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الأهمٌة الأولى لهذه المجموعة ( اللون الأحمروٌرمز لها بالإبهام):الأولىمواد المجموعة  -3-0

:البناء و الصٌانة ،وتتكون أساسا منودورها الهام هو هً مصدر البروتٌنات الحٌوانٌة  

فهو ؼذاء  A-3Ḅ-Dعلى فٌتامٌنات مثل الحلٌب ومشتقاته :ٌعتبر مصدرهام للكالسٌوم،وٌحتوي-

 ومشروب فً آن واحد.                                                                    

                                -أٌضا على الحدٌد و الفسفور والفٌتامٌنات   :تحتويالأحشاءاللحوم و الدجاج و –

.PP.B2.B1 وفٌتامٌنA.D.E.K 

ؼناها بالفسفور ،  إلى:هً مصدر البروتٌنات ذات القٌمة البٌولوجٌة العالٌة ،بالإضافة  الأسماك-

-.                                                                         DAٌتامٌنفالٌود،النحاس و

البٌض:تتصدر البٌضة كل الأؼذٌةذات المصدر للبروتٌنات الحٌوانٌة وهً مفٌدة للنموالكامل و 
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الجدول  الأولىإلٌكممثال على تركٌب بعض مواد المجموعة كو لفسفور ،السرٌع و مصدر هام ل

 الآتً:

غ088المادة  بروتٌن دسم سكر كالسٌوم حدٌد B1فٌتامٌن  

 البٌض 0343 03 0 38 343 8408

 الدجاج 0343 0 ضبٌل 3 0 8489

 لحم العجل 03 08 ضبٌل 08 342 8489

 لحم الخروؾ 02 9 ضبٌل 08 343 8409

 حلٌب مبستر 29 0 33 0388 0 8423

 جبن 00 33 3 938 / 8482

 ٌاإورت 243 043 0 008 842 8483

 هذه المواد ذات قٌمة ؼذابٌة أولا وذات قٌمة وظٌفٌة ثانٌا:                                   

ؼنٌة -ذات قٌمة ؼذابٌة لكونها:                                                                       -0

صة الحدٌد بالأملاح المعدنٌة خاؼنٌة - بالبروتٌنات الحٌوانٌة ذات القٌمة البٌولوجٌة العالٌة.

ؼنٌة بالفٌتامٌنات خاصة فٌتامٌن ا وفٌتامٌن ب.  -،الفسفور و الكلسٌوم.                             

-ذات قٌمة وظٌفٌة لكونها:                                                                            -3 

تعوٌض الخلاٌا فً حالة النمو أو فقدانها فً - .                          تدخل أساسا فً بناء الخلاٌا 

خلاصة القول بالنسبة لعناصر توفر الحرارة للجسم. -م و الإصابة بالجروح.      حالة الهد

المجموعة الأولى ٌجب توفٌرها فً الوجبات الؽذابٌة ٌومٌا ولوبكمٌات قلٌلة نظرا لارتفاع ثمنها 

الؽذابٌة متساوٌة . فنستطٌع تعوٌض مادة بؤخرى مع حالة خاصة ، بالنسبة للحلٌب ولكون قٌمتها 

الؽذابً. الاتزان الذي له أهمٌة خاصة لؽناه بالكالسٌوم إذ بدون الحلٌب أو مشتقاته لا ٌمكن توفٌر  
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البروتٌنات تحتوي على نسبة( وٌرمز لها بالسبابة)اللون الوردي:مواد المجموعة الثانية -3-0

على الكالسٌوم  إلىاحتوابهابالإضافة ، النباتٌة ذات نوعٌة أقل جودة من البروتٌناتالحٌوانٌة

وٌتركب  ،الفاصولٌا،الفول...، وتتشكل أساسا من البقول الجافة كالحمص ،العدسḄوفٌتامٌن 

                                    :لًــــــمماٌكٌمٌابٌا النباتٌالبروتٌن 

و كمثال على تركٌب بعض مواد المجموعة بروتٌدات.%33سكرٌات،%98دهون،%83ماء،03%

إلٌكم الجدول الآتً: الثانٌة  

غ088المادة حرٌرات بروتٌن دهنٌات سكرٌات كالسٌوم فسفور  

 فول 203 32 3 98 78 238

 لوبٌا 208 33 3 98 008 238

 عدس 203 30 3 98 33 238

 حمص 298 38 043 98 038 238

 جلبانة 203 32 3 98 93 238

 لوز 908 09 30 08 088 238

أولا و ذات قٌمة وظٌفٌة ثانٌا.  هذه المواد ذات قٌمة ؼذابٌة   

ذات قٌمة ؼابٌة لكونها: -0    

مصدر للطاقة .                                                                                 -  

ؼنٌة بالبروتٌنات من الدرجة الثانٌة.                                                      –  
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المعدنٌة.                                                         بالأملاحؼنٌة –  

السٌلولوزٌة.                                    بالألٌاؾؼنٌة –  

.سمتوفر الحرارة للج نهالأ:ذاتقٌمة وظٌفٌة -3-   

وذلك لأسعارها المعقولة التً لاترهق  الاستهلاكخلاصة القول أن للبقول الجافة مكانة هامة فً 

مٌزانٌة العابلات الفقٌرة التً تعتبرها ؼذاءها الأساسً ، وٌمكن ملاحظة ذلك فً الأؼذٌة الشعبٌة 

 ، إذ لاتكاد أن تخلو أي وجبة من وجودالمجموعة الثانٌة وخاصة الحمص. 

 

رتقالً( وٌرمز لها بالأصبع الوسطى)اللون الب: مواد المجموعة الثالثة-3-2  

 أؼذٌة هذه المجموعة مصدرها طاقوي هام وتشمل على الخصوص:                       

الحبوب ومشتقاتها/ؼنٌة بالسكرٌات.                                                           -   

وقت الجنً.  ᴄعلى فٌتامٌن  كماتحتويالبطاطا وؼٌرها :تعتبر مصدر حراري  :الدرنٌات-  

غ فهً ؼنٌة أٌضا 088حرٌرة /308الفواكه الجافة:بالإضافة إلى ؼناها بالطاقة -

الحلوٌات والمرطبات:ضرورٌة جدا للتوازن الؽذابً ،ولها قٌمة نفسٌة عاطفٌةبالكالسٌوم.  

إلٌكم الجدول الآتً: الثالثةو كمثال على تركٌب بعض مواد المجموعة   

تدهنٌا سكرٌات كالسٌوم فسفور غ088المادة حرٌرات بروتٌن   
 خبز 333 9 0 33 38 78

 عجٌن 298 00 0 93 03 003

 بسكوٌت 028 3 03 93 8 038
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 أرز 298 9 0 90 08 08

 بطاطا 98 3 ضبٌلة 09 9 98

 تمر+تٌن 333 349 ضبٌلة 98 93 98

 عسل 378 8 8 93 3 8

 شكلاطة 328 3 28 93 93 033

 مربى 308 843 ضبٌلة 98 03 38

 سكر 088 8 8 088 ضبٌلة 8

 موز 98 80 8 09 89 843

و ذات قٌمة وظٌفٌة ثانٌا:                                            أولاهذه المواد ذات قٌمة ؼذابٌة     

ذات قٌمة ؼذابٌة لكونها:-0    

مصدر للطاقة.                                                                      -   

بالبروتٌنات ذات المصدر النباتً.                                                     ؼنٌة –  

ؼنٌة بالأملاح المعدنٌة.–  

                              السٌلولوزٌة.                             بالألٌاؾؼنٌة –

ذات قٌمة وظٌفٌة لكونها:                                                                   -3-  

شوٌات(.                 ن ؼنٌة بالمواد الكربوهٌدراتٌة)سكرٌاتو-   

زمة للجسم.توفر الحرارة اللا–  
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هً المواد الدسمة .) اللون ا لأصفر(صربالأصبع البننرمز لها :مواد المجموعة الرابعة-3-0

من أصل حٌوانً ونباتً ،تتركب من الدهون فهً ذات خاصٌة طاقوٌة وتتكون من:الزبدة ،زٌت 

من  % 088عباد الشمس وتحتوي على  ،السمك ،الشحوم الحٌوانٌة ،الزٌوت النباتٌة ،الزٌتون

،الدهنٌةبالأحماض الدسوم،الؽنٌة   

إلٌكم الجدول الآتً: الرابعةو كمثال على تركٌب بعض مواد المجموعة   

غ088المادة  حرٌرات بروتٌن دهنٌات سكرٌات كالسٌوم فسفور  
 زبدة حٌوانٌة 938 ضبٌلة 08 8 03 03

 شحوم 788 8 088 8 8 8

 زٌت حوت 788 8 088 8 8 8

 زٌت نباتً 003 8 088 8 8 8

 زبدة صناعٌة 938 8 08 8 03 8
 زٌتون 083 0 00 8 98 ضبٌلة

 هذه المواد ذات قٌمة ؼذابٌة أولا وذات قٌمة وظٌفٌة ثانٌا:  

 ذات قٌمة ؼذابٌة لكونها:  -0 

 مصدر للطاقة.-

 ؼنٌة بالأحماض الدسمة.-

 ك   -هـ-د-ؼنٌة بفٌتامٌن ا–
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 :ذات قٌمة وظٌفٌة لأنها-3-

 توفر الحرارة للجسم بمقدار كاؾ.-

 تشكل الطبقة العازلة للمحافظة على حرارة الجسم.  –

 

دور فعال فً لها (.الأخضر) اللون  لخنصرنرمز لها بالأصبع ا:الخامسةمواد المجموعة -3-0

 تركٌب الخلاٌا.

الخضر و الفواكه من نات المنحلة فً الماء و تتشكل مواد هذه المجموعة تعتبر مورد الفٌتامٌ

كلما كانت الفواكه ملاحظة: .للمعادن كالبوتاسٌوم، المنؽنزٌوم،الكالسٌومبالإضافة إلى كونها مصدر 

 )صؽٌر لكنه ثمٌن(،و الخضر ملونة و ناضجة كلما كانت ؼنٌة بالفٌتامٌنات 

إلٌكم الجدول الآتً:الخامسة كمثال على تركٌب بعض مواد المجموعة  و     

غ088المادة حرٌرات بروتٌن دهنٌات سكرٌات كالسٌوم فسفور  

 بسباس 38 3 8 2 03 98
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 سلاطة 08 0 8 0 03 98

 لفت 33 0 8 3 23 98

 جزر 08 0 8 0 28 28

 ثوم وبصل 23 0 8 9 28 08

 كرم 03 0 8 2 23 8

 طماطم 38 0 8 0 08 38

 مشمش 03 0 8 08 03 28

 برتقال 28 ضبٌلة 8 9 33 38

 تفاح 38 ضبٌلة ضبٌلة 03 3 28

 اجاص 38 8 8 03 08 28

 عنب 98 0 8 00 03 28

 جرٌوات 03 0 8 3 03 840

:                      هذه المواد ذات قٌمة ؼذابٌة أولا وذات قٌمة وظٌفٌة ثانٌا  

:  ذات قٌمة ؼذابٌة لكونها-0  

.                         Aمركب فٌتامٌن  Aوطلٌعة فٌتامٌن  ᴄمصدر هام لفٌتامٌن -  

.والألٌاؾؼنٌة بالأملاح خاصة البوتاسٌوم ،الحدٌد،النحاس،السٌلٌلوز –  

ذات قٌمة وظٌفٌة لأنها:-3  

توفر الحماٌة للجسم ضد الأمراض.                                           -   

عن طرٌق الأملاح.عدٌدة  وأجهزةتضمن النمو للعظام –  

بالإضافة إلى المجموعات الخمس نذكر الكؾ)اللون الأزرق( الذي ٌمثل الماء و المشروبات و  -

                                                                                                      التوابل.

لتر من الماء ٌومٌا عن 3الى043ٌعتبر الماء المشروب الوحٌد الحقٌقً الهام للجسم ،حٌث نفقد

 -طرٌق البول، العرق،و التنفس ... والمقدار المفقود ٌجب أن ٌعوض.                                

 -تزداد حاجات الجسم للماء عند ارتفاع الحرارة.                                                   

   ملاحظة:،وعند الأطفال و المسنٌن.وعند الوضع وأثناء أو بعد الجهد الكبٌر،و أثناء الحمل ، 

أحسن للعناصر الؽذابٌة وهو سر الؽذاء الصحًالتبدٌل و التنوع ٌسمحان باستٌعاب   

 جدول الأؼذٌة ومحتواها من العناصر المؽذٌة

 الأؼذٌة المجموعات العناصر المؽذٌة المحصل علٌها
 اللحوم،الأسماك المجموعة  الدور الأساسً :بروتٌنات حٌوانٌة بنوعٌة جٌدة
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الدور الإضافً:الحدٌد، الفسفور،فٌتامٌن    
A-B 

 
 

البٌض،الحلٌب  الأولى
 ومشتقاته

 الدور الأساسً :بروتٌن نباتً
الدور 

 الإضافً:الحدٌد،السكرٌات،الألٌاؾ،المعادن،
Bفٌتامٌن 

 

المجموعة 
 الثانٌة

البقول الجافة 
 والحبوب

جوز(-الزٌتٌة)لوز  

مصدر الطاقة:سكرٌات الأساسً :الدور 
 معقدة)نشاء(

بروتٌن نباتً،فٌتامٌن. معادن الدور الإضافً: 
 B-وألٌاؾ

 

المجموعة 
 الثالثة

الحبوب 
 ومشتقاتها

الدرنٌات الفواكه 
 الجافة السكاكر

مصدر الدهون)الطاقة(الدور الأساسً :  
،فٌتامٌن دنٌةأحماض الدور الإضافً:   

-K-D A-E 

المجموعة 
 الرابعة

  الدسمة الأجسام
مصدر حٌوانً   

 ونباتً

ᴄمصدرهام لفٌتامٌنالدور الأساسً : - 
بوتاسٌوم،كالسٌوم،الحدٌد، الدور الإضافً: 

الألٌاؾالنحاس،  
 

المجموعة 
 الخامسة

 الخضر والفواكه

 

التؽذٌة  إن:الراتب الغذائي المتوازن -0-2  والمخطط الغذائي الراتب الغذائي المتوازن-0-

الصحٌحة لها شروط أساسٌة لابد من توفٌرها لتمد الجسم بالمقومات اللازمة لصٌانته وانتظام 

للحصول على  - لهدفٌن:                        ،فالؽذاء الذي نتناوله ضروري أعماله البٌولوجٌة
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الطاقة اللازمة لقٌام الجسم بوظابفه الداخلٌة والخارجٌة و المحافظة على حرارته فً مستواه 

للحصول على المواد -الطبٌعً.                                                                          

البالؽٌن.  الأشخاصنها عند الناشبٌن ولترمٌم ما تهدم م الأطفالعند  الأنسجةلبناء  اللازمةالؽذابٌة 

علٌنا وحتى ٌتسنى لنا ذلك                                                                                

نكتفً بالتؽذٌة من ناحٌة الكم فقط بل لابد من مراعاة الجانب النوعً أٌضا لتصبح تؽذٌتنا  ألا

 الأطعمةهو كمٌة :الراتب الؽذابً تعرٌؾ-0-2ة.صحٌة تتجاوب مع المعطٌات الحدٌثة للتؽذٌ

ساعة من اجل المحافظة على وزنه و الاعتناء بصحته ، وٌرتبط 30الضرورٌة لشخص لمدة 

الاحتٌاجات بعدة عوامل منها السن، الجنس ،الحالة الصحٌة للشخص، الراتب الؽذابً حسب طبٌعة 

راتب -أواتب الؽذابٌة:                          و سنعرؾ ثلاث أنواع من الر ناخ،.... طبٌعة العمل،الم

الى 3888وٌتطلب من بنشاط محدود جدا  إلاهو راتب ضروري للشخص الكهل و لا ٌقوم :الصيانة

سا إذاكانت 30حرٌره خلال  3088فلكً ٌحصل الجسم على ،ساعة30حرٌرةفً 3388

       .البروتٌناتغ من 988=3088/0×غ 0إما :نفسهافٌكفً أن نتناول الأهمٌةالأؼذٌةجمٌعها لها

من الدسم.                 399=3088/7×غ0أو                                                         

راتب -ب.الؽلو سٌداتمن 988=3088/0×غ0أو                                                         

وٌتطلبمن هو الراتب الضرورٌلشدة العمل والنشاط سواء كان العمل شاقا او معتدلا :العمل

 -جطلب مجهودا كبٌرا.شاقة التً تتال الأعمالحرٌرة فً 9888 إلىوٌصل  حرٌره 0888الى2888

هو الراتب المكون لعضوٌة الطفل ٌحتاج إلى أؼذٌة صٌانة أكثر مما نعطً للبالػ :راتب النمو 

كؽمن 0ؼلكل 343لبروتنٌة بنسبة أوذلك بتؽلٌب المواد  ساعة30رة فً حر3088ٌوٌتطلب 

ٌفقد كمٌة من الحرارة وٌحتاج أٌضا إلى  لأنهزٌادة فً المواد الدسمة إلى الوزن،كما ٌحتاج 

بفٌتامٌن النمو وكذلك فٌتامٌن د  والى ماٌسمى الأسنان الأملاح المعدنٌةلنمو وتصلب العظام و

:       فٌما ٌلًوٌراعى فٌه مجموعة من التوازنات الأساسٌة،نوردها موجزة .    ضاد للكساحمال

للتوازن الؽذابً الأساسٌةالقواعد -2-3  

:وقد اشرنا إلٌه سابقا.الطاقوي التوازن-0   

%من الحرٌرات ٌجب أن تجلب من البروتٌنات.                         03الى %    03  

%من الحرٌرات ٌجب أن تجلب من االلبٌدات.                         23الى %        33  

.الؽلو سٌداتمن الحرٌرات ٌجب أن تجلب من   %  03% 98الى
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،فعند  3/0البروتٌنات ذات المصدر الحٌوانً على الأقل تمثل  أنٌجب  :ألبروتٌنًالتوازن -3 

الحٌوانً ٌجب أن ٌكون عالٌا لضمان ناتج جٌد من الأحماض الأطفال ناتج البروتٌنات ذات المصدر 

كػ من وزنه80غ لكل 3الامٌنٌة الأساسٌة وبصفة مختصرة فحاجة الطفل من البروتٌن هً :  

غ عند الرضٌع03غ عند الطفل والمرأة الحامل والمرضعة /  03غ عند البالػ /    0  

،و الأساسٌةٌة تعطً الحوامض الدسمة المواد الدسمة الحٌوان:التوازن بٌن المواد الدسمة-2

،لان الدسم أكثر تولٌد للحرارة من الدسمة النباتٌة تعطً فٌتامٌنات سهلة الذوبان فً الدسمالمواد 

حرٌرات ما تعطٌه البروتٌنات والسكرٌات.7أي ؼذاء كان ،فان الؽرام الواحد منها ٌعطً  

كلما                                          :                        Ḅالتوازن السكري/فٌتامٌن -0

ملػ Ḅ 8408ٌتامٌن ا كانت ؼنٌة بمركب الفلمكانت الوجبة الؽذابٌة ؼنٌة بالسكرٌات،ك

ملػ 8498حرٌرة                                                   0888لكل......0Ḅفٌتامٌن

 847كالسٌوم /فسفور=توازن الكالسٌوم والفسفور:    -33حرٌرة0888لكل.......3Ḅفٌتامٌن

بالنسبة للبالػ.                                                         

للرضٌع،المرأة الحامل والمرضعة.                                     043كالسٌوم/فسفور=

 فً حالة نقص                                للطفل.                            043كالسٌوم/فسفور=

التوازن بٌن -9.إلىكالسٌوم العظام لتصلٌح العجزتلجا العضوٌة  أو عدم هضمه الكالسٌوم كمٌة

كلما كانت الوجبة الؽذابٌة ؼنٌة بالمواد الطاقوٌة :المنتجة لهاؼٌرالمواد المنتجة للطاقة و

. (ماء،أملاح ،فٌتامٌنات  )،ٌجب إن تكون ؼنٌة بالمواد ؼٌر الطاقوٌة )سكرٌات،دهنٌات،بروتٌنات(

وعموما فان التوازن الؽذابً ،ٌتطلب تنوٌع المواد                                                    

المستهلكة باستعمال المجموعات الخمس،وان الؽٌاب المطول لمجموعة ما فً الوجبة الؽذابٌة 

ماٌلً:      ٌسبب الأولىالمجموعة  أؼذٌةختلالات فً الجسم ،فعلى سبٌل المثال ؼٌاب ٌإدي إلى ا

 Dؼٌاب الفٌتامٌن-ضعؾ الجسم ،توقؾ النمو،مرض الأعضاء الأساسٌة. -                           
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ٌسبب جفاؾ العٌن وتوقؾ Aؼٌاب الفٌتامٌن -بسببالكساح لدى الطفل.                          

وفً ظل التوازنات الؽذابٌة دابما ،أحٌانا ٌفتقد                                                  مو.الن

اء المتوازن ذالقابمون على التؽذٌة فً البٌوت أو فً المإسسات إلى المواد الأساسٌة لتؤمٌن الؽ

 -:أفٌما ٌلًزها بمختلؾ المجموعات ،فما علٌهم إلا اللجوء إلى حلول بدٌلة وؼٌر مكلفة ،نوج

:                                                      فً نفس المجموعة ٌمكن استبدال استبدال المواد

المعبر عنه بالتساوي  المواد الؽذابٌة فٌمابٌنها،مثل استبدال اللحم بالسمك ،ونسبٌا بمشتقات الحلٌب

.ألبروتٌنً  

ونصؾ( اثنانبٌضة)343سمك=غ 088غ لحم =088لتر حلٌب =3/0  

:                                                                                  ألبروتٌنًالاستكمال -ب

تصنع أنفً اؼلبها من نتٌجة هضم البروتٌنات،وتستطٌع  تؤتًامٌنٌة  إلىؤحماضالعضوٌة تحتاج 

هناك بعض  أنالمواد الدسمة ؼٌر من السكرٌات و  انطلاقاالامٌنٌة  الأحماضهذه 

 أنالذكر لاتستطٌع العضوٌة صنعها بنفسها ،ٌجب  أسلفناالامٌنٌة وعددها ثمانٌة كما ⧵الأحماض

م عملٌة الاستكمال الهضمً بدون إتلاؾ ٌجب أن تتو حتى  .الأؼذٌةتتحصل علٌها جاهزة من 

،فإذا كانت الوجبة الامٌنٌة مجتمعة فً الوجبة الواحدة الأحماض:                             تكون

الؽذابٌة مكونة من بقول جافة و حبوب )خبز(فبروتٌنات هذه المواد تتكامل لان البقول الجافة تقدم 

حامض اللٌزٌن المفقود فً الحبوب، وهذه هذه الأخٌرة تقدم بدورها حامض الٌثٌوتٌن والسٌستٌن 

، فهذه الطرٌقة تمكننا من  ألبروتٌنًة وهو ما نسمٌه بالتكامل لتكمل بروتٌنات البقول الجاف

الحصول على قٌمة ؼذابٌةتقارب البروتٌنات الحٌوانٌة وبتكلفة اقل، ومثال ذلك:كسكس +حمص 

:                                                                  الإثراء -.                ج....خبز+لوبٌا

بكمٌة  الأساسٌةالامٌنٌة  الأحماضالبروتٌنات الحٌوانٌة تحتوي على                                 

استهلكت ولو بكمٌة قلٌلة مع البروتٌنات النباتٌة رفعت قٌمتها الؽذابٌة ،وهذا ما ٌعبر  فإذاهابلة ،

المخطط  -0-2.+سمك.....بقول جافة +بٌضأرز:كسك+لحم ....خبز+ بإثراءالأطعمةعنه 

التخطٌط                                                                                 :    لغذائيا

فً مختلؾ المجالات سواء كانت   ،تتطلبها الحٌاة العصرٌةضرورة ملحة لحٌاة الفرد و الجماعات

فهو: تصور            اقتصادٌة، أو اجتماعٌة، و حتى سٌاسٌة، ناهٌك عن التؽذٌة؟                 

مسبق ٌقوم به المسٌر لتؽذٌة مجموعة ما وذلك بإتباع نظام ؼذابً معٌن مع تؽطٌة الحاجٌات 

الؽذابٌة للإنسان و التً تتناسب مع الراتب الؽذابً الكامل والمتوازن دون تجاوز المٌزانٌة 
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لإعداد مخطط ؼذابً دوري ٌستدعً المعرفة الجٌدة  السلٌمة المعتمدة مع مراعاة القواعد الصحٌة

بالتوازنات الؽذابٌة ضمن المجموعات الخمسة وفً نفس الوقت الدراٌة بخصوص عملٌات 

مٌن،وفً هذا الإطار ٌجب معرفة مسبقة بــ:                                    تثالاستبدال،التكملة وال

-الكمٌة المحددة لكل فرد ، العادات الؽذابٌة-الجنس-السن-العددالمستفٌدون : -أ                     

 هذهفصل الوجبة )شتاء،ربٌع،صٌؾ،خرٌؾ( -نشاط المجموعة المؽذاة وقت الوجبة )ؼذاء ،عشاء(

مكان تواجد المجموعة:  - بالوجبة المتوازنة .بالخاصة  الؽذابٌةالمعطٌات تسمح بضبط الحاجٌات 

ساسً لانجاز المخطط الؽذابً)على شاطا البحر،استهلاك السمك معرفة مكان تواجد المجموعة أ

المحلات:)معرفة التجهٌزات،تنظٌم وتنظٌؾ -سهل ووافر من المنطقة الجبلٌة والصحراوٌة(.ج

 -إقبالهم  –تؤهٌلهم  –نشاطهم  -:عددهم العمال-والماء والتهوٌة(. د الإنارةالمحلات ،توفٌر 

ٌجب احترام العادات الؽذابٌة للمستفٌدٌن العادات الؽذابٌة: -ةهـحالتهم الصحٌ  -نظافتهم  -طاعتهم 

الابتعاد عن الأكل،تصحٌح العادات السٌبة،أخذ المحٌط فً  طدام مما ٌسبب العزوؾ تجنبا للاص

مراقبة   هترتٌبو مادٌا )المخزون(: إحصاء المخزون السابق بدقة لتسهٌل التموٌن -الحسبان.و

ة ربحا للوقت واجتنابا تنظٌم الشراء بكمٌات معتبر -لمواد سرٌعة التلؾالطلب العقلانً ل -المخزون

-معدل ثمن الوجبة-المبالػ المالٌة المخصصة للتؽذٌة-المٌزانٌة :عدد أٌام التسٌٌر -ز للمفاجآت 

للمستفٌدٌن  الإجمالًمعرفة الأسعار فً السوق لاستبدال المواد باهظة الثمن بمواد أخرى أقل سعرا

                                    ٌحقق التوازن الؽذابً   إنكما انه ٌجب على المخطط المقترح      

دهنٌات                                               %33سكرٌات  /  %98  /بروتٌنات 03%        

حتٌاجات النوعٌة حرٌرة متمثلة فً الا2888ما لاٌقلعن  وتحدٌدا ٌجب ان ٌشمل الؽذاء الٌومً  

غ م البروتٌن                                                                                 98 -:   الآتٌة

غ من الدسم                                                                                 38  -          

المعدنٌة الأملاحغ من 28ماء....ل  343.من السكرٌات..38 -            

 مقاٌٌس التؽذٌة البشرٌــــــة

حرٌرة0388-0888سنوات: 80الى83من   الطفل 

حرٌرة0988-0288ت:سنوا 89الى80من   

حرٌرة3888-0988سنوات:  08الى89من   

حرٌرة2088-3888ة :ــــــسن03الى08من  المراهق 

حرٌرة2088-2388ة :ـــسن38الى 03من   
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حرٌره 3088-3088:ة ـــــــــحركة متوسط  راشد 

حرٌرة2088-2388قوة متوسطـــــــــــــة:  عامل 

حرٌرة2388-3088ـل:ـــحامــــــــــــــــــــــ حامل امرأة   

حرٌرة2088-2888مرضعـــــــــــــــــــــة: مرضعة امرأة   

حرٌرة3088-3888مســـــــــــــــــــــــــن:  مسن 

فطور الصباح:                                                            -ابٌةهٌكل الوجبات الؽذا2-3-0

الشطر المتؽٌر:جبن  -لاطة(و،مشروبات ساخنة)شاي،قهوة،شكزبدهالشطر الثابت:حلٌب ،خبز، -  

الؽذاء والعشاء:       -ب                                            ،بٌض،عصٌر،معجون،عسل،فاكهة

الشطر الثابت:خضر  -                                                                                   

الطبق الربٌسً:لحم احمر أو أبٌض،سمك،بٌض،طبق  -ء     طازجة أو حسا

الشطر المتؽٌر:حلٌب،لبن،ٌاؼورت،فلان،جبن،فاكهة  -وسم.        خضر،حبوب،عجٌن،فاكهة الم

 جافة

 

 

 

 

نموذج للابحة الأطعمة الأسبوعٌة                                                                     

السنة الدراسٌة ...............    ..........المإسسة..............  

.....................إلىالفترة من................. لابحة الأطعمة الأسبوعٌة  

 

 الأٌام فطور الصباح الؽذاء اللمجة العشاء

شربة،بطاطا 

 مرق،جبن

خبز         

شكولاطة    

سلاطة،زٌتون            

عجٌن،بمرق الطماطم   

دجاج محمر، برتقال    

 السبت حلٌب،خبز،زبدة
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خبز          شربة،جلبانة،كشٌر

جبن    

سلاطة متنوعة،لوبٌا 

 بٌض، فلان

 الأحد حلٌب،خبز،معجون

سلاطة 

متنوعة،بٌض 

 مقلً،تٌن مجفؾ

خبز         

تمر    

سلاطة خضراء،بطاطا 

 لحم دجاجمطحونة، 

تمر،  

زبدهحلٌب،خبز،  الاثنٌن 

شربة خضروات   

سمك،تمر   

خبز         

شكولاطة    

  متنوعة،سباقتًسلاطة

الٌوسفًبٌض مسلوق،    

 الثلاثاء حلٌب،خبز،معجون

ٌاؼورت أرزشربة  خبز          

جبن       

سلاطة جزر 

،عدس،بٌض    بٌض 

 مسلوق،مرطبات

زبدهحلٌب،خبز،  الأربعاء 

سلاطة خضراء،كسكسى  / /

 بالأحشاء فاكهة

 الخمٌس حلٌب،خبز،معجون

المقتصد  المدٌــــــــر                         تؤشٌرة الطبٌب                     

 

 

تناولنا فً     للتغذية في الوسط المدرسي الأساسيةثانيا :القواعد الصحية و الوقائية 

من الفصل من الفصل الثانٌالتؽذٌة من الناحٌة العلمٌة و نتطرق فً الجزء الثانً  الأولالجزء 

الوسط ؾ من التؽذٌة فً حتى نبلػ الهد للتؽذٌة والضرورٌة الأساسٌةبعض القواعد  الثانً

هً والقواعد  ولعل أهم هذه المبادئالمدرسً ، والمتمثل أساسا فً : بناء جسم سلٌم ومعافى.

الجانب الصحً  والأمنً لمختلؾ المساهمٌن فً إٌصال هده التؽذٌة للتلمٌذ ألا وهً : المحلات 

-0 هيزات    المحلات والتج-0 .                            التجهٌزات و الموارد البشرٌة... الخ 

المحلات:                                                                                     تعتبر -0

-0-0الإطعام لذا ٌجب أن تتوفر على جملة من الشروط أهمها:     فً  أساسٌةالمحلات وسٌلة 

-0-0جانب النظافة الدورٌة من طلاء و صٌانة.          إلىلنظافة:النظافة الٌومٌة بالمطهرات ا0

 2-0-0.               ٌجب مراعاته فً المحلات التً نستقبل فٌها المتؽذٌن أساسًالتهوٌة:شرط 3
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عن باقً العوامل  أهمٌتهالاتقل  الأمنٌةالأضواءبالكهرباء خاصة و الإضاءةالإضاءة : الطبٌعٌة 

مٌذ بالمطعم و سلامتهم ناهٌك عن باقً الشروط منها الصرؾ المساهمة فً حسن استقبال التلا

بؤنواعها و نؽطً البالوعات بشبابٌك لمنعالحشرات كؤنالصحً الذي ٌتطلب منا عناٌة خاصة 

المطبخؤو ؼٌره من جهة ومن جهة أخرى المحافظة على صلاحٌتها  إلىالقوارض من التسلل 

ٌكون مخزن المواد  أن،فلٌس من اللابق انسدادها عن  المترتبة الأتعابو  للأعباءالمستمرة تفادٌا 

بما فٌه من مواد استهلاكٌة بالبخار و الحرارة  وٌتؤثرالؽذابٌة مفتوحا بابه على المطبخ لكونه ٌإثر 

التجهٌزات والأثاث  نظرا -3-0التً عادة ما تكون منتشرة فً المطبخ. الأطعمةومختلؾ روابح 

نعتنً بوسٌلة تقدٌم  أن،علٌنا الأثاثٌن المتؽذي وهذه التجهٌزات و للاحتكاك والاتصال المباشرٌن ب

ن لا تكون الكإوس والصحون ؤمن حٌث صحتها أي ؼٌر قابلة للصدأوأمنٌة ك هذه الوجبات

مكسورة الحواشً،أو سكاكٌن حادة أو أطباق مهترة أو طاولات محدوبة دون أن نهمل الجانب 

توفٌر الوسابل ضد الحرابق  بالإضافة إلىز أو الشرارات الكهربابٌة االؽ ترسباتباتقاء  الأمنً

المطعم أو المطبخؤو ؼٌره من المحلات ووضعها فً المكان المناسب وبمقٌاس مناسبو أن لاٌكون 

    الطاقم البشري -0.ةذات الصلة بتؽذٌة التلامٌذ عبارة عن محشر للأثاث أو التجهٌزات المتلف

عمال المطبخ:لعل -3-0                                                                              

خ وأعوانه لذلك فان الأمر ٌستدعً أن تتوفر عملٌة التؽذٌة هذه هو الطبافً  الأساسًالعنصر 

الأهلٌة:  لا ٌمكننا إسناد مهمة الطبخ -افٌهم شروط أهمها :الصحة ،النظافة الجسمٌة و العقلٌة. 

المعتبرة من  الأعدادالصحة :أمام  -بكانبحكم التخصص المطلوب فً مثل هذه المهمة.    لأي

تفرض على الطباخ وأعوانه أن المتؽذٌن فً المإسسات التربوٌة فان المحافظة على صحتهم 

ٌكونوا فً صحة جٌدة لا مصدرا لنقل الأمراض خاصة المعدٌة منها و لتحقٌق هذه الؽاٌة فان 

 -جألزمهم بالخضوع لفحوص طبٌة دورٌة تكون متبوعة بشهادات طبٌة تثبت صحتهم.القانون 

،وقص الشعر ٌجب أن تظل عندهم سلوكا وتربٌة  الأظافرتتمثل فً نظافة الهندام،وتقلٌم النظافة :

حتى ٌساهموا فً تربٌة التنشبة بها الطباخ و أعوانه  إنٌتمتعنظافة العقل التً ٌجب  إضافةإلى

مهمة المقتصد :وأعوانهالمقتصد -3-3تلامٌذ،وذلك بنزاهتهم وجدٌتهم وأخلاقهم.  السلٌمة لل



 

 

41 

وٌنبثق منه القرار  80/203مهمة حساسة تنص علٌها مختلؾ التشرٌعات ومنها المرسوم وأعوانه

منه ٌتجسد ذلك من خلال المصلحة 9الفقرة  08المادة  02/00/0770المإرخ فً 037رقم:

وأعوانه:                        مستشار التربٌة -2-3والمادي للمإسسة.   الداخلٌة والتسٌٌر المالً

ٌعتبر من المساهمٌن الفاعلٌن فً عملٌة التؽذٌة بحكم                                                    

حصٌل تعاملهم و إشرافهم المباشر على التلامٌذوالسهر على توعٌتهم تجاه النظافة والانضباط  والت

هو المحور الأساسً فً موضوع التلمٌذ  التلامٌذ:-0-3العلمً.                                    

بقدر ماهً اشباع رؼبته فهً تربٌة وسلوك لذلك ٌجب تكاثؾ جهود الجمٌع من اجل التؽذٌة 

                  اكتساب ثقافة ؼذابٌة  ،تساعدهم على الاستفادة مما ٌقدم لهم من التؽذٌة .          

تتوفر فٌهم النزاهة والنظافة والجدٌة واحترام المواعٌد  إذالممونون:وتكتمل بهم الحلقة             

                                                كما جاءت فً الاتفاقٌات  المبرمة بٌنهم وبٌن المإسسة.

:)نوعها ،تنوعها،سلامتها،أسعارها وتخزٌنها(.                           المواد الغذائية -2        

الجودة .                                                                          بها نوعها:ٌقصد  -      

ى من خلاله عل لنحصلمن كل المجموعات الؽذابٌة  الأؼذٌةتنوعها:ٌجب التنوٌع فً شراء   -  

سلامتها:ٌجب التؤكد من -وجبة ؼذابٌة متوازنة.                                                      

هناك مواد تتلؾ نتٌجة ظروؾ نقلها  أنصلاحٌة الموادخاصة اللحوم ، الحلٌب ،ومشتقاته،بما 

لأسعار و مدى أسعارها :مراعاة ا -وتخزٌنها لذا ٌجب عند استلامها تقدٌم شهادة تثبت سلامتها.

 تخزٌنها: -تطابقها مع السوق إذا لم تكن المإسسة قد أبرمت صفقات فً هذا الشؤن مع الموردون.

-                                                            ٌجب الفصل فً التخزٌن بٌن مختلؾ المواد-

-                                      عدم وضع المواد الؽذابٌة على الأرض ،بل على الرفوؾ .       

 -0المواد الؽذابٌة التً تتلؾ بالحرارة ٌجب أن توضع فً الثلاجة.                                   

 ،و تتممراقبتها ٌومٌا،⁰م3و ⁰م8فً ؼرؾ التبرٌد تتراوح درجة الحرارة فٌها بٌن  تحفظ: للحوما

الحلٌب ومشتقاته:ٌفضل استعمال الحلٌب  -3أٌام بعد ذبح الحٌوان. 08وتكون مدة الحفظ لا تتعدى 

قابقماعدا الحلٌب د08درجة لمدة 088المعقم،كما تقدم جمٌع الألبان بعد تؽلٌتها  أوالمبستر 
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ابق دق08بعد تؽلٌته لمدة ⁰م9و⁰م0المبستر، وٌمكن حفظ الحلٌب فً ؼرؾ التبرٌد بٌن درجة حرارة

:ٌجب مراقبة الجبن الطري جبانالأ -2قبل الاستعمال.                                           

فً ؼرؾ التبرٌد  ⁰م9و⁰م0،مصدره ودرجة طراوته كما ٌحفظ الجبن كالبٌضفً حرارة تتراوح بٌن 

( ٌجب تجنبها.                       الحمىالمالطٌة،أما أجبان المعز الحدٌثة قد تكون مصدر الجراثٌم )

:                                                                    البٌض -0-                              

ٌمكن حفظ  أسبوع، كمالمدة لا تتعدى ⁰م9و⁰م0ٌمكن حفظه فً ؼرؾ التبرٌد بٌن درجة حرارة 

دة خارج ماء سلقه ولأجل قصٌر، وٌجبؽسل البٌض ثم طهٌه البٌض المسلوق فً درجة حرارة ساب

                                                                                      المعلبات:  -3مباشرة. 

الؽٌر خاضعة للوسابل التكنولوجٌة التً تضمن نوعٌتها، كما ٌجب تجنب المصبرات             

السمك الطازج :                                                          -9ً مكان بارد.ٌجب تخزٌنها ف

 03تستهلك الأسماك حٌن صٌدها، وٌمكن حفظها فً الثلاجة لمدة                                   

الخضر و  -⁰.9م9الى⁰م3أقصاه  ⁰م8ٌوم بشرط أن ٌكون ذلك بعد صٌدها مباشرة فً تبرٌد متواصل

ٌجب حفظ الفواكه:                                                                                           

السلطة ٌجب ؼسلها جٌدا ثم وضعها فً الماء أما تقرٌبا،⁰م0الخضر الطرٌة فً درجة حرارة 

ٌستحسن                                 مطهر لمدة ساعتٌن .                                إلٌهمضاؾ 

المواد التالفة -توفٌر ؼرؾ تبرٌد كافٌة خاصة بالنسبة للمإسسات الكبٌرة.                          

لابد من عزلها فً كل مرة مما ٌشترط المراقبة المستمرة للمخزون.                    لا ٌمكن 

ٌنشر روابح  لأنه فٌحفظبعٌدا،أما البرتقال⁰م03اوم اقل من لا تقوضع الموز فً ؼرؾ التبرٌد لأنها

ٌمكن شراء الفواكه و الخضر لفترة تتراوح بٌن  ،كماقد تإدي إلى التؤثٌر على مواد ؼذابٌة أخرى

تحفظ البطاطا فً محلات نظٌفة كما أسبوعٌن إلى ثلاثة أسابٌع و ٌتم حفظها فً ؼرؾ التبرٌد، 

مرفوعة وؼٌر متصلة للجدران ،ٌمكن  ألواح،وتوضع فً ⁰م03و⁰م0بتهوٌة كافٌة و درجة حرارة 

أما المواد  -العناصر الملوثة . لإبعادولابد من عملٌة الفرز قبل التخزٌن  ،استعمال صنادٌق الخضر

تتوفر على القواعد العامة لحماٌة المستهلك وفق ماٌنص علٌه القانون رقم  أنالؽذابٌة العامة ٌجب 
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المتعلق بالقواعد العامة لحماٌة المستهلك،وكذلك المرسوم التنفٌذي 89/83/07المإرخ فً 07/83:

ثالثا: المخاطر المترتبة عن المتعلق برسم المواد الؽذابٌة. 08/00/78بتارٌخ  78/299رقم:

،فبقدر ما كانت الهٌن  بالأمرالتؽذٌة فً الوسط المدرسً لٌست  ناالتقصير في أداء الخدمة

 إلىنواٌانا حسنة وجهودنا مكثفة وأهدافنا نبٌلة،فانه مجرد خلل أو تهاون فً هذه العملٌة قد بجرنا 

قد  إنؤسبابه:  التسمم الؽذابً-1 مخاطر نحن فً ؼنى عنها  واهم هذه المخاطر التسمم الؽذابً.

  فً التسٌٌر. إهمالن نتٌجة ،قد تكو مخبرٌهتحالٌل  إلىتكون ظاهرة كما قد تكون مجهولة تحتاج 

تعرٌؾ -0-1                                                                                                 

إصابة أكثر هو                                                                              التسمم الؽذابً:

من شخص بؤعراض متشابهة فً الوقت نفسه نتٌجة تناول مادة ؼذابٌة من مصدر واحد و كانت 

أنواعه:             3-0                               سمومه. أونتٌجة التحالٌل عزل المٌكروب نفسه 

التسمم -0-3-0                                                                                      

وسببه المٌكروبً )التهابً( للؽذاء:                                                                 

البكتٌرٌا )السولمونٌل و  امتصاص كمٌة لا بؤس بها من البكترٌا و المواد السامة الناتجة عن هذه 

بصورة طبٌعٌة،ومصدره عادة :   اللحوم: بؤنواعها إما  العنقودٌات( المتفشٌة فً الجهاز الهضمً

 أنواعالبٌض:المستعمل فً تحضٌر .  بسبب الجزار أو بسبب الذباب أو أثناء النقل أو التخزٌن

مشتقاته.                                       الحلٌب المركز والمواد السكرٌة.     المرطبات وجمٌع 

العنقودٌات :سببها اللحم الملوث                                                                      

) تسمم التسمم الكٌمٌابً:-3-3-0          ،الحلٌب،الكعك،المرطبات،بؤنواعها ومعلبات السردٌن

الأملاح المعدنٌة(                                                         وٌنتج عن المواد الؽذابٌة 

بواسطة مبٌدات الحشرات عند رش ...الخ.التحضٌر،التعلٌب،النقل ،التوزٌع أثناءلملامسة للمعادن 

التسمم الؽذابً الناتج عن -2-3-0                                                           الخضر.  

المٌاه الملوثة:                                                      للحٌلولة دون ذلك ٌجب علٌنا 

بالتنسٌق مع مصلحتً الوقاٌة الصحٌة و  لخزان الماء كل ثلاثة أشهر على الأقل التطهٌر الدوري
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                          كلما دعت الحاجة.⁰03ماء الجافٌلكتوزٌع الماءالشروببالمطهرات المناسبة 

فٌه من التسممات ما هو ؼٌر                                                                         

خطٌر تظهر أعراضه بعد ساعتٌن إلى أربعة ساعات فً شكل مؽص،إسهال،تقٌا،تشنجات عضلٌة 

سً  آقد ٌتطور عند هبوط الضؽط الدموي و بدون حمى وٌإدي إلى مفً بعض الحالات ؼٌر انه 

التسممات الؽٌر خطٌرة فهً نوعان:                      إماوٌكون الشفاء بعد خمسة إلى ستة أٌام. 

سا،ومن 00ساالى 03المونٌل،تكون بداٌتها فجابٌة بعدسالمونٌل:وسببها بكترٌا السال              

درجة مع التقٌإ ومن 08الى27،حرارة مرتفعة  الرأسفً  وألامرر كمت أهمؤعراضهاإسهال

ؤسبابهاالمرطبات،اللحوم،المفرومة، المثلجات ، فترة علاجها و شفابها طوٌلة نسبٌا قد تمتد أهم

أسابٌع أو حتى أشهر.داء البوتٌلٌزم:بداٌة متدرجة للألم فً الٌوم الموالً لتناول المؤكولات 

أهم أعراضه الؽثٌان ،التقٌإ،لٌنتقل إلى تذبذب فً الرإٌة إلى مسافة        سا30ساالى03-الملوثة

الأطراؾ تكون نتابجه أحٌانا ممٌتة،ومن مصادره الأسماك المعلبة     و قرٌبة ،شلل فً العٌنٌن

بالوجبة الشاهدة  الاحتفاظفي حالة وقوع التسمم الغذائي المتخذة الإجراءات-0وم.اللحو

ساكفٌلة بؤبعدنا عن المتاعب و تساهم قدر الإمكان فً تحدٌد نوع وأسباب التسمم 27لمدة 

فً حالة وقوع تسمم وجب اتخاذ التدابٌر الآتٌة :                                               الؽذابً.

                                      نستنجد بالمصالح الصحٌة فً أسرع وقت ممكن.           -      

إعلام السلطات حسب السلم التصاعدي من طرؾ ربٌس المإسسة هاتفٌا )مدٌرٌة -      

السلطات المحلٌة كذلك عن طرٌق تقارٌر مفصلة عن  إعلام-التربٌة،التؽذٌة المدرسٌة للولاٌة(

تحرٌر تقارٌر لمختلؾ  -.المتخذة المحلٌة  الإجراءاتالمواد المستهلكة وعددالمصابٌن وحالتهم و 

 السلطات تشخٌص الوضع النهابً و النتابج المتوصل إلٌها.
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 الفصل الثالث:الصحة فً الوسط المدرسً
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: تعرٌؾ الصحة ولاأ  

ظهور ونشؤة الصحة فً الوسط المدرسً-0  

الصحة فً الوسط المدرسً أهمٌة-3  

المدرسًدور الصحة فً الوسط -2    

 ثانٌا :وحدة الكشؾ والمتابعة فً الوسط المدرسً

وحدة الكشؾ والمتابعة أهمٌة-0    

أهداؾ وحدة الكشؾ والمتابعة-3  

 ثالثا:مجالس ولجان الصحة

المجلس الصحً-0  

لجان الصحة-3  
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 الإجهادفً الرعاٌة الصحٌة المدرسٌة حماٌة للتلمٌذ من الصحة في الوسط المدرسي  

ستكمال التلمٌذ لسمعه وبصره فً الدراسة وجلوسه اف ،المدرسً من الناحٌتٌن الجسمٌة و العقلٌة

على المقعد ساعات متواصلة فٌه استنفاذ من طاقاته الجسمٌة ومتابعة التلمٌذ للدروس ومحاولة 

و من اجل ذلك الاستذكار فٌه استهلاك لطاقاته العقلٌة ، أوالكتابة  أوالقراءة  ؤوالشرح أثناءالفهم 

عملت وزارة التربٌة الوطنٌة على تنظٌم الصحة المدرسٌة بإحداث وحدات الكشؾ و المتابعة 

لتتولى التؽطٌة الطبٌة لتلامٌذ المإسسات التعلٌمٌة.                                                      

تعريف الصحة:       أولا                                     

الصدحة هدً حالدة مدن  <<إن أفضل تعرٌؾ للصحة هو ذلك الذي جاءت به منظمة الصدحة العالمٌدة 

 >>المعافاة الكاملة بدنٌا و نفسٌا و عقلٌا و اجتماعٌا، لا مجرد انتفاء المرض و العجز

تدوفرت جمٌعهدا نقدول أن الشدخص ٌتمتدع بصدحة إذن فالصدحة بهدذا المفهدوم تضدم جواندب عددة إذا 

 جٌدة.

 الصحة الجسدٌة:-ا

 حالة مثل اللٌاقة البدنٌة. –و هً القدرة على القٌام بوظابؾ الجسم المٌكانٌكٌة 

 الصحة العقلٌة:-ب

شعور بالمسدإولٌة ة قددرة الجسدم علدى الخٌدارات و إتخداذ  –القدرة على التفكٌر بوضوح و تناسق 

 القرارات.

 الروحٌة: الصحة-ج

 تتعلق بالمعتقدات و الممارسات الدٌنٌة للحصول على سلام مع النفس.

الصحة المجتمعٌة: العلاقة مع كل ما ٌحٌط بالفرد من مدادة و أشدخاص و قدوانٌن و أنظمدة و هندا -د

 ٌتبادر إلى أذهننا سإال عن العوامل التً تتؤثر بها صحتنا؟

 العوامل الوراثٌة:  -لعامل الوراثً و العامل البٌبً.أإن صحة الإنسان تتؤثر بعاملٌن اثنٌن هما ا

تشمل ما نتوارثه من أهلنا مدن مواصدفات كلدون العٌندٌن إضدافة إلدى إصدابتنا بدبعض الأمدراض مثدل 

 مرض القلب الذي ٌمكن أن نتوارثه عبر أجٌال العابلة.

 العوامل البٌبٌة: -ب

 .الاجتماعٌةو تشمل بدورها على عاملٌن: البٌبة المادٌة و البٌبة 

 البٌبة المادٌة: -0-ب
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و تتضددمن المدداء، الهددواء، المؤكددل، المسددكن، وجددود الملوثددات و التعددرض لهددا و بالتددالً الإصددابة 

بددالأمراض الناتجددة عنهددا، فمددثلا إذا كنددا نعددٌش فددً مدٌنددة مكتظددة بالسددٌارات فددنحن معرضددون أكثددر 

 لحوادث الطرق و ما ٌنتج عنها من إصابات و إعاقات.

 :البٌبة الاجتماعٌة -3-ب

تتضمن الوضع الاجتماعً و الاقتصادي و الوضع العابلً و الدٌن و الثقافة و الددعم الاجتماعدـً و 

وسابل الترفٌه المتوفرة و كٌؾ ٌمكن للواحد مندا أن ٌتدؤثر بعدادات صدحٌة سدلٌمة أو عدادات صدحٌة 

 :تعريف الصحة المدرسيةضارة.

دمات صدحٌة و بدرامج تثقٌفٌدة و العلاقدة بالبٌبدة المدرسدٌة هً كل ما ٌتعلق بصحة التلامٌذ من خد -

 المادٌة منها و الاجتماعٌة.

هددً ذلددك العلددم الددذي ٌهددتم بدراسددة المسددببات الأساسددٌة للأمددراض التددً تصددٌب الطفددل فددً سددن  -

التمدرس أو المعلمٌن أو العمال أو أي شخص آخر بالمإسسة التعلٌمٌدة و ذلدك بالتكفـدـل بصحتهـدـم 

على وقاٌتهم من الأمراض المنتشرة فً الوسط التربدوي الدذٌن ٌعٌشدون فٌده و ٌتجلدى هدذا و العمل 

 بما ٌلً: الاهتمام

مراقبة الحالة الصدحٌة لكدل تلمٌدذ أو معلدم أو أي شدخص آخدر ٌكدون علدى اتصدال مباشدر أو ؼٌدر  -

 مباشر بهم.

 الصحٌة. الأنشطةنشر الوعً الصحً و ترقٌة  -

 مراقبة مدى سلامة و صحة المحلات و الملحقات التابعة لأٌة مإسسة تعلٌمٌة.     

 

 

 

 

 :ور و نشأة الصحة في الوسط المدرسيظه-1

نوع من الإبهام و الشكلٌة و كدذا الارتجدال  ٌبدو علٌهقبل الثمانٌنات كان موضوع الصحة المدرسٌة 

فً بعض الأحٌان و قد ٌعود ذلك إلى ضؽوط النمو الدٌمؽرافً المتزاٌدد الدذي كاندت تعرفده المدرسدة 

الجزابرٌددة بحدددة مددن جهددة و إلددى قلددة الإمكانددات البشددرٌة المختصددة مددن جهددة أخددرى، ممددا جعددل 
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مددرس و مدا ٌتطلبده مدن جهدود و مدن تكدالٌؾ المهتمٌن ٌركزون على تلبٌة الطلب المتزاٌدد علدى الت

 دون ؼٌره من المٌادٌن الأخرى.

لدذلك تعتبددر الثمانٌندات هددً السدنوات التددً ركددزت فٌهدا وزارة التربٌددة بالتنسدٌق مددع وزارات أخددرى 

)الداخلٌة و الصحة( على جعل الصحة المدرسٌة من الاهتمامات الكبرى التً ٌجب أن تحظى بعناٌة 

 بٌن و مختلؾ المتعاملٌن مع المدرسة.كبٌرة من طرؾ المر

فقد شهد هذا العقد من الزمن صدور مناشٌر عدٌددة بعضدها مشدترك و الآخدر ؼٌدر مشدترك، تحداول 

 كلها أن تضع تصورا و هٌكلا تنظٌمٌا للصحة داخل المإسسة التعلٌمٌة الجزابرٌة.

 30/00/0702ً لعل أول منشور وزاري مشترك ممضى من طرؾ أربعة وزارات و الذي صدر ف -

و الذي ٌإكدد علدى ضدرورة الالتفداؾ إلدى صدحة الطفدل و إلدى الوسدط المدرسدً الدذي ٌتربدى فٌده و 
 جنبا إلى جنب. همابالاعتناء 

لٌإكددد علددى ضددرورة التكفددل  0703جددانفً  33المددإرخ فددً  83ثددم ٌددؤتً المنشددور الددوزاري رقددم - 

متابعددة العملٌددة و ضددرورة بددالأمراض المكتشددفة مددن طددرؾ المصددالح المختصددة فددً الصددحة مددع 
التنسٌق بٌن مختلؾ القطاعـدـات المهتمـدـة بالمٌددان مثدل البلدٌـدـة، القطداع الصحـدـً و الولاٌـــدـة و 

 الوزارات و خاصة وزارة التربٌة.

و المتعلددق بشـددـروط العـددـزل و  0709جددوان  30كذلـددـك القددرار الددوزاري المشتـــددـرك المددإرخ فددً -

 الإصابة بمرض معدي فً المإسسات التعلٌمٌة. الحماٌة الصحٌة فً حالة

و المتضمنة لإجبارٌة تكوٌن مجلس صحً على مستوى كدل  093التعلٌمة الوزارٌة المشتركة رقم -

 مإسسة تعلٌمٌة بالولاٌة.

و المتضددمنة ضددرورة وضددع سددجل  0707الصددادرة عددن ملتقددى بجاٌددة فددً جددانفً  099التعلٌمددة -

 صحً على مستوى كل مإسسة. 

و المتضدمن لأنشدطة حماٌدة الصدحة  0770أفرٌدل  33و  30و  38ملتقى سٌدي فرج المنعقد أٌام  -

 فً الوسط المدرسً.

و المتضمن مخطدط إعدادة تنظدٌم الصدحة  0770أفرٌل  89المإرخ فً  80المنشور الوزاري رقم  -

 المدرسٌة.

وطندً صدحً بحٌدث لا ٌقتصدر  هذا المنشور ٌعتبر بمثابة الانطلاقة الجدٌدة لإعادة هٌكلة برندامج - 

علددى الجوانددب الطبٌددة للصددحة المدرسددٌة بددل ٌنبؽددً أن ٌفددرض مفهددوم الصددحة المدرسددٌة و تحدٌددد 

الأهددداؾ و ٌددزود المددوظفٌن الأساسددٌٌن بالمعلومددات و الوسددابل الضددرورٌة و مددن هنددا جدداءت فكددرة 

 فً بلادنا. إنشاء وحدات للكشؾ و المتابعة و التً تعتبر تنظٌما جدٌدا للصحة المدرسٌة
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إن تمتع التلمٌذ بصحة جٌدة عامل هام جدا  -  :الوسط المدرسيأهمية الصحة في -3

 ٌساعده على التعلم و اكتساب المعارؾ

تعد المدرسة مركز ٌلتقً فٌه التلامٌذ و كدل واحدد قدادم مدن بٌبدة تختلدؾ عدن الأخدرى، هدذا الأمدر  -
أهمٌددة المإسسددة التعلٌمٌددة فددً مكافحددة ٌسددهل انتشددار الأمددراض سددٌما المعدٌددة منهددا هنددا تظهددر 

 الأمراض المعدٌة و التقلٌل من استفحالها فً المجتمع.

إن وجود نشاط الرٌاضة البدنٌة و ممارستها داخل المإسسة تساعد التلمٌذ على النمـو البددنً و  - 
 العقلً و النفسً و تجعله أكثر تحملا للمجهود الدراسً.

 سلوك صحً سلٌم.مساعدة التلمٌذ على اكتساب  -

توفٌر الوقاٌة مدن الأمدراض المعدٌدة التدً تظهدر فدً سدن التمددرس و التكفدل بدالأمراض الأخدرى  -
 ؼٌر المعدٌة.

 توجٌه عناٌة خاصة لتنظٌم طرٌقة التكفل بالأمراض المستكشفة. - 

ً إجراء تقٌٌم سلٌم لتنفٌدذ البدرامج لهدذا ٌجدب اسدتعمال نظدام موحدد و أساسدً مدن المعلومدات فد - 
 سابر التراب الوطنً.

تقٌٌـــم النشاط عن طرٌـدـق إصددار تقرٌدر موسمـــدـً و مدن خلالـدـه ٌمكدن إصدـدار التوجٌهدات و  - 
 وجد.التوصٌات لتدارك التقصٌر إن 

 :الوسط المدرسيدور الصحة في  -0

 لتكفل بصحة التلامٌذ و كل من له اتصال مباشر أو ؼٌر مباشر بهم.ا -

 التابعة للمإسسة التعلٌمٌة.مراقبة نظافة المحلات  -
ضددرورة المتابعددة و التكفددل بددالأمراض المكتشددفة مددن طددرؾ المصددالح المختصددة بالقطاعددات  -

 الصحٌة.
التنسددٌق بددٌن القطاعددات المعنٌددة مددن أجددل تجسددٌد الأهددداؾ المحددددة فددً مجددال سٌاسددة الوقاٌددة  -

 الصحٌة.
 خلق جو تربوي مناسب لنمو الجسم نموا طبٌعٌا و كاملا. -
 الطبٌة و متابعتها صحٌا. المكشوفاتعلى الحالة الصحٌة للتلمٌذ عن طرٌق التعرؾ  -
 المشاركة فً الحملات الوطنٌة المتعددة لمكافحة الآفات الاجتماعٌة. -
 مراقبة شروط الوقاٌة و النظافة و الأمن بالمإسسات التعلٌمٌة. -

 :في الوسط المدرسي وحدة الكشف و المتابعة -ثانيا

بإنشددداء لجندددة التنسدددٌق بدددٌن  0773تعدددززت الخددددمات الصدددحٌة بالمإسسدددات التعلٌمٌدددة مندددذ سدددنة 

الوزارات المعنٌة )وزارة التربٌة، وزارة الصدحة، وزارة الحماٌدة الاجتماعٌدة( حٌدث بدادرت بوضدع 
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إسددتراتٌجٌة جدٌدددة للتكفددل بصددحة التلامٌددذ فددً الوسددط التربددوي، ترتكددز علددى هٌكددل قاعدددي ٌسددمى 

 .>>كشؾ و المتابعةوحدة ال<<

إن فكددرة إنشدداء وحدددة الكشددؾ و المتابعددة بالمإسسددات التعلٌمٌددة جدداء ضددمن مخطددط إعددادة تنظددٌم 

و التدً أنشدؤت بموجدب منشدور  0770أفرٌدل  38الصحة المدرسٌة تبعا لأشؽال ملتقدى سدٌدي فدرج 

 م. 0770أفرٌل  89المإرخ فً  80وزاري رقم 

مقاطعــددـة تربوٌـدـة تتضددمن ثانوٌـدـة، مدرســـــــددـة أو  ٌجدب أن تؽطدً كددل وحددة للكشددؾ و المتابعدة

آلاؾ  9إلددى  0مدرسددتٌن أساسددٌتٌن و الإبتدددابٌات الملحقددة بهددا و تضددم المقاطعددة التربوٌددة مددا بددٌن 

 تلمٌذ.

ٌسٌر وحدة الكشؾ و المتابعة مدٌر المإسسة الذي ٌسهر علدى حسدن نشداطها بٌنمدا ٌعتبدر الطبٌدب 
انب الطبـً و التقنـدـً، و مصدالح التربٌدـة هدً التدً تتكفدـل بدالتجهٌز و المســإول الوحٌد علـى الج

 التموٌن بالأجهزة و المواد المستهلكة بالتنسٌق مع المسٌر المالً.  

 :أهمية و أهداف وحدة الكشف و المتابعة-0-

 ضمان فحوص طبٌة منتظمة للتلامٌذ.-

 التكفل بالإصابات المكتشفة ومتابعتها. -

 تلقٌحٌة كاملة.ضمان عملٌة  -

 ضمان زٌارات منتظمة للمإسسات التعلٌمٌة للمحافظة على النظافة و الوقاٌة. -

 تؤمٌن المراقبة الصحٌة للمإسسات التً تتوفر على مطاعم مدرسٌة. -

 مراقبة نظافة المٌاه و المحٌط. -

 تحسٌن نوعٌة الخدمات و مستوى التؽطٌة الصحٌة. -

 عمال الصحة.تنمٌة النشاطات الوقابٌة و أ -

 ترقٌة التربٌة الصحٌة فً الوسط المدرسً. -

 داخل المإسسات التعلٌمٌة. الاجتماعٌةتجسٌد عملٌة مكافحة الآفات  -

 :  مجالس ولجان الصحة-ثالثا

كتؤكٌددد علددى مددا خددرج بدده المجتمعددون فددـً ملتقددى بجاٌددة فددً  121جددـاءت التعلٌمددة الوزارٌددة رقددـم 

تكدوٌن مجلدس صدحً علدى مسدتوى كدل مإسسدة تعلٌمٌدة بالولاٌدة، م لتقدرر إجبارٌدة 1191جانفً 

 إضافة إلى إنشاء لجان صحٌة فً كل مستوى: البلدٌة، الولاٌة و على المستوى المركزي.

 :المجلس الصحي -0-
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 ٌتشكل المجلس الصحً بالمإسسة التعلٌمٌة من أعضاء دابمٌن و أعضاء معنٌٌن أو منتخبٌن.

 الأعضاء الدابمٌن: - أ

 إسسة التعلٌمٌة ربٌسا.مدٌر الم -
 الطبٌب المكلؾ بالصحة بالمإسسة. -
 التقنً الصحً من مصلحة الوقاٌة الصحٌة بالبلدٌة. -
 مستشار التربٌة و المقتصد فً مإسسات التعلٌم المتوسط و الثانوي.  -

 الأعضاء المعنٌٌن أو المنتخبٌن: -ب

 ممثل عن الموظفٌن و المعلمٌن. .0

 ربٌس جمعٌة أولٌاء التلامٌذ. .3

-لهدا* كما ٌمكن الاستعانة بكل شخص ذي كفاءة و خبرة لمساعدة المجموعة التربوٌة فدً أعما    

  صلاحٌات المجلس الصحً: -0-0

 ٌضمن مجلس الصحة مراقبة الحالة الصحٌة للتلامٌذ و المرافق المدرسٌة. .0

 ٌعطً رأٌه فً التنظٌم العام للمإسسة فً المٌادٌن الصحة. .3

 علً للتعلٌمات الواردة فً هذا الشؤن.ٌسهل عملٌة التطبٌق الف .2

 ٌقدر النتابج و ٌقوم بتحلٌلها. .0

 ٌقدم الاقتراحات حول جمٌع المسابل ذات العلاقة الصحٌة. .3

ٌساهم و بدون انقطاع فً حل المشاكل الصحٌة للمجموعة التربوٌة و حصر ما ٌجب تؽٌٌره و  .9

 تصحٌحه أو تطوٌره.

 بالمإسسة التعلٌمٌة.ٌسهر على صحة و أمن و سلامة كل من ٌعٌش  .9

 ٌمنح التحسٌنات و التسهٌلات لإطار العمل كالمرافق و التجهٌزات. .0

 اجتماعات مجلس الصحة -0-3

ٌجتمع المجلس على الأقل مرة كدل فصدل باسدتدعاء مدن ربٌسده الدذي ٌحددد جددول الأعمدال و ٌوقدع 

 محضر جلسة العمل.

المجلس فً سدجل ٌخصدص لهدذا  ٌقوم عضو من المجلس بمهمة كاتب الجلسة و تحفظ مداولات -

 الؽرض.
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ٌمكددن للمجلددس عقددد اجتمدداع طددارئ باسددتدعاء مددن طددرؾ ربٌسدده أو بطلددب مددن طددرؾ بعددض  -

 الأعضاء.  

 :لجان الصحة -3

توجد ثلاث لجدان فدً مسدتوٌات مختلفدة تعمدل كلهدا بالتنسدٌق فٌمدا بٌنهدا لضدمان التكفدل بدالأمراض 

 منها.المكتشفة فً المإسسات التعلٌمٌة و الوقاٌة 

 لجنة التنسٌق البلدي: تتكون من: -3-0

 ممثل عن مصالح الصحة -

 ممثل عن التفتٌش الابتدابً -

 ممثل عن المجلس الشعبً البلدي -

 ممثل عن جمعٌة أولٌاء التلامٌذ -

تجتمع هذه اللجنة مع بداٌة السنة الدراسٌة ثم فدً كدل فصدل لدراسدة برندامج عمدل مصدالح الصدحة 

 درسٌة و ما ٌمكن إدخاله من تحسٌنات.فً مجال الصحة الم

 : تتكون من:ألولابًلجنة التنسٌق  -3-3

 المسإولٌن عن الصحة بالولاٌة - 

 المسإولٌن عن التربٌة )مدٌر التربٌة بالولاٌة( - 

 مستشار التؽذٌة بالمدارس )الولاٌة و الدابرة( - 

وقدت إذا كاندت الحالدة الصدحٌة فدً تجتمع هذه اللجنة بطلب من مدٌر الصحة بالولاٌة و ذلك فً أي 

 مإسسة ما تستدعً ذلك لتحدٌد التدابٌر اللازمة.

و تجتمع فً نهاٌة السنة الدراسٌة لتقٌٌم النشاطات التدً بدذلت فدً مجدال حماٌدة الطفدل فدً الوسدط 

 المدرسً و إعداد برنامج عمل للسنة المقبلة.

 لجنة التنسٌق على المستوى المركزي: -3-2

وزارٌة مشتركة من الصدحة و التربٌدة تجتمدع هدذه اللجندة مدرة فدً السدنة بمبدادرة  عبارة عن لجنة

مدددن وزارة الصدددحة قبٌدددل كدددل موسدددم دراسدددً لتضدددبط التوجٌهدددـات المقبلدددة و خاصدددة فدددً مجـدددـال 

 الوقاٌــــــة و التربٌة الصحٌة.  
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 مةـــــالخات

 

المسدطرة  الأهدداؾمدن  المدرسً، وانطلاقدامن خلال دراستنا لموضوع الصحة والتؽذٌة فً الوسط 

                                                  شقٌن                                                                                                                          إلىوالتً قسمناها 
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     ٌة العلمٌة والصحٌة         من الناح والصحة المدرسٌةموضوع التؽذٌة  لإثراءشق مخصص 

 أساسٌةٌكون وٌتبع كقواعد أنالواقعً ،لاحظنا فرق بٌن ماٌجب  وشق مخصص للجانب المٌدانً

تمكن من تحقٌق ماٌحتاجه التلمٌذ نحٌث لم  فً الوسط المدرسً دهو موجو والصحة وماللتؽذٌة 

مطاعم المدرسٌة،رؼم كل را للصعوبات التً تواجه القابمٌن على الظفعلا من تؽذٌة صحٌة،ن

 ظروؾمالٌة ومادٌة من اجل خلق  إمكاناتص ٌهودات المعتبرة التً بذلتها الدولة فً تخصالمج

لبناء دولة قوٌة.  اٌعول علٌه جٌالأملابمة لتنشبة   

العصر  اواكب هذلتللتؽذٌة من اجل ترقٌتها  ةر فً الهٌاكل المخصصظنتعٌد ال أنلذا ٌمكن للدولة 

التكوٌن المٌدانً للقابمٌن على التؽذٌة من اجل الاهتمام ب تؽذٌة وأكثر لل عتماداتتخصٌصاو

تذلٌل الصعوبات وترقٌة التؽذٌة والصحة إذا أردنا إعداد جٌل قوي سلٌم العقل والبدن لٌكون 

د.رجل الؽ  

لذا أوصً كل قارئ أو متصفح لهذه المذكرة  قد ٌكونناقصا ،أو ؼٌر تام،عمل هذاالا ن  و ختاما

فً الإلمام  ناكون قد ساهمند فً سد ثؽرات البحث و نقابصه ، و أرجوا  أن بالمحاولة و الاجتها

 بالجانب الأكبر من الموضوع ، و ما التوفٌق إلا بالله و أخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمٌن .

 

 

 

 

 

 

 

 المراجــــــع

32/80/3880بتارٌخ  80-80*القانون التوجٌهً للتربٌة   

المدرسًمطعم دلٌل مسٌر ال*   

0770التؽذٌة فً الوسط المدرسً دٌسمبر   
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 * دلٌل مسٌر المطاعم المدرسٌة 

0777الوقاٌة الؽذابٌة فً الوسط المدرسً   

 * البعد الصحً فً الوسط المدرسً

32/3888سلسلة من قضاٌا التربٌة  الملؾ   

 REVUE DE SANTE PUBLIQUE 

GUIDE ELEMENTAIRE D'ALIMENTATION ET  DE NUTRITION 

BULLETIN DE L'INSTITUT NATIONAL DE SANTE PUBLIQUE. 

 

 0777ن :التؽذٌة ودورها فً الوسط المدرسً دورة جوانٌمقتصدلل*رسالة نهاٌة التكوٌن الأولً 

للطالب  مومنً العطافً.   
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 الفهرس

رفم 
 الصفحة

 الرقم المحتـــــــــــــــــوى

 80 المقدمة 80

   

 83 الإشكالٌة 83

 82 أهمٌة البحث 82

   

:التؽذٌة فً الوسط المدرسً الأولالفصل  80  80 

: المبادئ الأساسٌة للتؽذٌةأولا 80  83 

التؽذٌةبتعرٌؾ -0 80  89 

أهمٌة التؽذٌة -3 83  89 

أهداؾ التؽذٌة-2 89  80 

الدولٌة و الوطنٌة بالتؽذٌة الاهتماماتثانٌا: 89  87 

المنظمات الدولٌة ) الٌونٌسٌؾ( اهتمامات-0 89  08 

ٌةبالتؽذالدولة الجزابرٌة  اهتمامات-3 89  00 

من المطعم المدرسً        الاستفادةكٌفٌة -2 89  03 

 02 الفصل الثانً: 80

 00 أولا:الحاجٌات الؽذابٌةالعضوٌة 80

احتٌاجات التؽذٌة-0 80  03 

(الؽذابٌة القٌمة الؽذابٌة للأطعمة)المجموعات-3 87  09 

الراتب الؽذابً والمخطط الؽذابً-2 09  09 

الوقابٌة للتؽذٌفً الوسط المدرسً الصحٌةثانٌا:القواعد  00  00 

المحلات والتجهٌزات-0 07  07 

الطاقم البشري-3 38  38 

عن التقصٌر فً أداء الخدمة المترتبةثالثا:المخاطر  30  30 

التسمم الؽذابً-0 33  33 

الإجراءات المتخذة -3 32  32 

المدرسًالفصل الثالث:الصحة فً الوسط  30  30 

 33 أولا :تعرٌؾ الصحة  33

ظهور ونشؤة الصحة فً الوسط المدرسً-0 39  39 
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دور الصحة فً الوسط المدرسً-2 39  39 

 30 ثانٌا:وحدة الكشؾ والمتابعة فً الوسط المدرسً 30

اهمٌة وحدة الكشؾ والمتابعة    -0   37 
أهداؾ وحدة الكشؾ والمتابعة-3   28 

ولجان الصحةثالثا:مجالس    20 

المجلس الصحً-0   23 

لجان الصحة-3   22 
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ثــــــــــــإشكالٌة البح   

 الفصل الأول: التؽذٌة فً الوسط المدرسً. 

تعرٌؾ التؽذٌة -أولا فً الوسط المدرسً  

 أهمٌــة التؽذٌة فً الوسط المدرسً. -2

.أهداؾ التؽذٌة فً الوسط المدرسً  -3    

الاهتمامات الدولٌة و الوطنٌة بالتؽذٌة فً المإسسات التعلٌمٌة -ثانيا   

اهتمامات المنظمــــات الدولٌــــــــة  -2

 )الٌونٌسٌــــــــــــــــؾ( . 

اهتمامات الدولة الجزابرٌة بالتؽذٌة فً الوسط المدرسً.                     -3  

الوسط المدرسً.كٌفٌــــــة الاستفادة من التؽذٌـــة فً   -2  

 الفصل الثانً: المبادئ الأساسٌة للتؽذٌة فً الوسط المدرسً.  

الاحتٌاجات الؽذابٌة                         -0  

القٌمة الؽذابٌة للأطعمة)المجموعات الؽذابٌة(.     -3  

الراتب الؽذابً و المخطط الؽذابً. -2  

القواعد الصحٌة و الوقابٌة للتؽذٌة فً الوسط المدرسً.   -0  

المحلات و التجهٌزات               -0    

الطاقم البشري.         -3  

المخاطر المترتبة عن التقصٌر فً أداء الخدمة. -3  

 التسمم الؽذابً. -2

الإجراءات المتخذة.                -3            
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 الفصل الثالث:الصحة فً الوسط المدرسً. 

 تعرٌؾ الصحة. -2

نشؤة الصحة فً الوسط المدرسً.                -2

                    

أهمٌة الصحة فً الوسط المدرسً.  -3         

دور الصحة فً الوسط المدرسً.  -2         

تعرٌؾ وحدة الكشؾ و المتابعة فً الوسط المدرسً. -3  

أهمٌة وأهداؾ وحدة الكشؾ والمتابعة  – 0      

مجالس ولجان الصحة. -2    

الصحً. المجلس -2  

لجان الصحة.  -3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


