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ـ يسضؼخ ثٕغعانخ ـ  " أ "انثّبنثخ ـ فطاغ انـًجسٔة: ثحث يٍ إػساز انزّهًٛص

 لصط ْلال

 

 

 

  يكَٕبد انُظبو انغصائٙ انصحٙ

كًب أؼهفُب، فئٌ انغصاء انصحٙ يٍ انسػبيبد الأؼبؼٛخ انزٙ رًُحُب حٛبح صحٛخ يهٛئخ  

ثبنحٕٛٚخ ٔانُشبغ، فًب يكَٕبد انُظبو انغصائٙ انصحٙ انص٘ ٕٚفط نُب يب َحزبجّ يٍ ػُبصط 

 غصائٛخ ظطٔضٚخ نصحخ انجؽى ٔػبفٛزّ؟ 

ٚؽزهعو انطؼبو انصحٙ رُبٔل كًٛبد يزٕاظَخ يٍ انًٕاز انًغصٚخ؛ فهكٙ رزًكٍ أجٓعح انجؽى 

يٍ أزاء ٔظٛفزٓب ػهٗ أكًم ٔجّ لا ثس يٍ رٕفط كًٛبد كبفٛخ يٍ انجطٔرُٛبد ٔانكطثْٕٛسضاد 

ٔانسٌْٕ ٔانًؼبزٌ ٔانفٛزبيُٛبد ٔانؽٕائم، ٔٚؼس انُظبو انغصائٙ انص٘ ٚفزمط رًبيب لأحس ْصِ 

انؼُبصط َظبيب غٛط صحٙ ٔٚؤز٘ إنٗ اػزلال انصحخ ثشكم أٔ ثآذط، ثم إٌ انُظبو انغصائٙ 

رُبٔل رشكٛهخ ٔاؼؼخ يٍ الأطؼًخ ثكًٛبد يزٕاظَخ، نٛػ انٓسف يُٓب : انصحٙ ْٕ ثبذزصبض

، ..انحصٕل ػهٗ انكثٛط يٍ انؽؼطاد انحطاضٚخ أٔ انزطكٛع ػهٗ صُف ٔاحس يٍ الأطؼًخ

 :ٔٚمؽى انغصاء إنٗ ذًػ يجًٕػبد ضئٛؽٛخ ظًٍ انٓطو انغصائٙ ْٙ

 .انفٕاكّ -1
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  .انرعبض -2

 .انهحٕو ٔانؽًك ٔانسجبج ٔانجٛط ٔانًكؽطاد ٔانجمٕل -3

 .ضَٔخقانرجع ٔالأضظ ٔانى -4

 .)انهجٍ ٔانهجُخ ٔانججٍ)انحهٛت ٔيشزمبرّ  -5

 .يكوَّاخ انُظاو انغذائي انصحي نلأطفال وانًزاهقيٍ

كثٛطا يب ٚزؽبءل الأطفبل ٔانًطاْمٌٕ ػٍ انطؼبو انًغص٘ انًُبؼت نٓى ٔانص٘ ًُٚحٓى صحخ 

جٛسح ٔجؽًب ضشٛمب، فًٛب ٚهٙ ثؼط انًكَٕبد انغصائٛخ، ٔيسٖ انزطكٛع ػهٛٓب فٙ انًجًٕػبد 

  :انغصائٛخ

 

 انًجًوعح انغذائيح 
 

 يذى انتزكيش

  انخضار

 انطبظجخ ٔانًجًسح ٔانًؼهجخ

 انرعبض انًشٕٚخ  

 انرعبض انًمهٛخ 

 ٔلذ  فٙ أ٘

 أحٛبَبً 

 يٍ ٔلذ

 ٜذط 

 انفواكه

 انطبظجخ ٔانًؼهجخ

، ٔانفٕاكّ %100انفٕاكّ انًطكعح  ػصبئط

 انًجففخ

 يطكع  انفٕاكّ انًؼهجخ فٙ شطاة

 فٙ أ٘ ٔلذ

 أحٛبَبً  

يٍ ٔلذ 

 ٜذط 

 انهحوو ويصادر انثزوتيٍ

 الأخزى

 . نحى انجمط يُعٔع انسٌْٕ- 1

ّٙانسجبج ٔال- 2  . ثسٌٔ انجهسزّٚك انطّٔي

 .انزَٕخ انًؼهت فٙ يبء ؼًك- 3

  . ثٛبض انجٛط- 4

 .(ضضڤًْت)شطبئط انهحى انًشٕٚخ - 1

 .انفؽزك ظثسح- 2

 .انًكؽطاد- 3

 فٙ أ٘ ٔلذ

  

  

  

  

  

 أحٛبَبً  
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 .انجٛط- 4

 .انسٍْ نحى انجمط غٛط يُعٔع- 1

 .(ًْجطڤط)شطبئط انهحى انًمهٛخ - 2

 .انسجبج انًمهٙ- 3

 .انُّمبَك- 4

 .انًطجٕخ ثبنسٍْ انجٛط- 5

  

  

  

  

يٍ ٔلذ 

 ٜذط  

  

 روَحقوانى انخثش والأرس

 . ذجع انمًح

ضَٔخ ٔانرجع انًحًص قانرجع الأثٛط ٔانى

 .ٔانجؽكٕٚذ

 انفطبئط انطلٛمخ ٔانجؽكٕٚذ انطلٛك  

 فٙ أ٘ ٔلذ 

  أحٛبَبً 

 يٍ ٔلذ

 ٜذط 

 يُتجاخ انحهية

انسؼى أٔ لهٛم  انحهٛت ٔانججٍ ٔانهجٍ يُعٔع

  . انسؼى

 % 2 .انججٍ انًؼبنجخ ٔانحهٛت ثُؽجخ زؼى

 .انحهٛت ٔانججٍ ٔانهجٍ كبيم انسؼى

 فٙ أ٘ ٔلذ 

  أحٛبَب 

يٍ ٔلذ 

 ٜذط 

 

 :يكوَاخ انُظاو انغذائي انصحي نهًزأج انحايم 

 انطؼبو انص٘ رزُبٔنّ فحؽت، ٔإًَب انًٓى أٌ رٓزى كًيحلا ٚؼُٙ كٌٕ انًطأح حبيم أٌ رعٚس يٍ 

 ؼؼطح حطاضٚخ إظبفٛخ 300 يب رؤكهّ، ٔػهٗ انطغى يٍ أَك أٚزٓب انحبيم رحزبجٍٛ إنٗ تُوعيح

، ٔفًٛب ٚهٙ ..فٙ انٕٛو، ػهٛك اكزؽبة ْصِ انؽؼطاد يٍ أطؼًخ يغصٚخ ٔيفٛسح نك ٔنطفهك

 :ثؼط انًٕاز انغصائٛخ انزٙ رحزبجٍٛ نٓب أثُبء حًهك

ْٔٙ يًٓخ نًُٕ انرلاٚب ٔرطٕضْب، ٔيٍ أفعم انًصبزض انزٙ ًٚكُك  :انثزوتيُاخ -1

  :انحصٕل ػهٗ انجطٔرٍٛ يُٓب

 .ظثسح انفؽزك-  انحجٕة ٔانجمٕل -  ثٛبض انجٛط -  انسجبج – انهحى

ْٔٙ يًٓخ لإَزبج انطبلخ انلاظيخ ٕٚيٛب، ٔيٍ أفعم يصبزض  :انكزتوهيذراخ -2

 :انكطثْٕٛسضاد
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 انفٕاكّ- انرعبض  - ضَٔخ قانى– انجطبطب – الأضظ – انرجع 

ْٕٔ ػُصط يٓى نهؼظبو ٔالأؼُبٌ ٔانؼعلاد، ًٔٚكٍ انحصٕل ػهٗ  :انكانسيوو -3

 :انكبنؽٕٛو يٍ

 انؽجبَد– انؽهًٌٕ – انهجٍ – انججٍ - انحهٛت  

 :ْٕٔ يفٛس نُؽجخ انسو فٙ انرلاٚب ٔانٕلبٚخ يٍ الأًَٛٛب، ٔيٍ أفعم يصبزض انحسٚس :انحذيذ -4

 انرجع انًسػى ثبنحسٚس– انؽجبَد – انهحٕو انحًطاء 

ْٕٔ جٛس نصحخ انجهس ٔانجصط ًَٕٔ انؼظبو، ًٔٚكٍ انحصـٕل ػهٗ فٛزبيٍٛ أ  :فيتاييٍ أ -5

 :يٍ

 انرعطأاد انرعطاء– انجطبطب انحهٕح – انجعض - انعثسح – انحهٛت – انكجس 

ْٕٔ يٓى نزشكٛم ذلاٚب انسو انحًطاء ٔانًحبفظخ ػهٗ ؼلايخ انجٓبظ  :12فيتاييٍ ب -6

 :انؼصجٙ، ًٔٚكٍ انحصٕل ػهّٛ يٍ

 انحهٛت- انسجبج – انؽًك – انهحٕو 

ْٔٙ يفٛسح نزرعٍٚ انطبلخ فٙ انجؽى، ٔيٍ أفعم يصبزض انحصٕل ػهٗ  :انذهوٌ -7

 :انسٌْٕ

 ظثسح انفؽزك– يُزجبد انحهٛت كبيهخ انسؼى – انهحٕو - ٔد ٘انع– انعثسح 

 :يكوَاخ انُظاو انغذائي انصحي نكثار انسٍ

رعزاز انحبجخ إنٗ َظبو غصائٙ صحٙ  نسٖ كجبض انؽٍ أكثط يٍ غٛطْى يٍ انفئبد انؼًطٚخ، 

ففٙ يثم ْصا انؼًط رططأ رغٛٛطاد كجٛطح ػهٗ أجٓعح انجؽى رزطهت رغٛٛط ثؼط انؼبزاد 

انغصائٛخ نسٖ انفطز ثحٛث ٚزُبٔل طؼبيب يزٕاظَب ٔٚزُبؼت يغ ػًطِ ٔحبجبرّ انجؽسٚخ، ٔفًٛب 

 :ٚهٙ ثؼط انًكَٕبد انغصائٛخ ٔأًْٛزٓب نكجبض انؽٍ

ْٔٙ يفٛسح َظطا لاحزٕائٓب ػهٗ َؽجخ أنٛبف ػبنٛخ، : ضَٔخقيجًٕػخ انرجع ٔالأضظ ٔانى -1

ٔنكٍ ٚجت رجُت الإكثبض يٍ الأطؼًخ انغُٛخ ثبنسٌْٕ كزهك انزٙ ٚزى طٓٛٓب ثبنؽًٍ لأَٓب 

 .رؤز٘ إنٗ ظٚبزح انٕظٌ

ًْٔب يفٛسربٌ لاحزٕائًٓب ػهٗ انفٛزبيُٛبد ٔانًؼـبزٌ : يجًٕػزب انرعبض ٔانفٕاكّ -2

ٔنكٍ لا ..  ٔانؽجبَدنطًّبطىانجٕربؼٕٛو، يغ انزطكٛع ػهٗ شاد الأنٕاٌ كبنجعض ٔأكفٛزبيٍٛ أ 

ٚجت طجد انرعبض ثكثطح فٓصا ٚمهم يٍ لًٛزٓب انغصائٛخ، ٔإًَب رمطغ إنٗ لطغ صغٛطح نكٙ 

 .ٚؽٓم يعغٓب ػهٗ انكجبض

ٔٚجت رُبٔل كًٛبد يؼزسنخ يٍ ْصِ : يجًٕػخ انهحٕو ٔانسجبج ٔانجٛط ٔانؽًك -3

 .انًجًٕػخ كبنسجبج يُعٔع انجهس ٔانؽًك

ٔرؤذص يكَٕبرٓب ثكًٛبد يؼزسنخ أٚعب، ٔأفعم انرٛبضاد : يجًٕػخ يُزجبد انحهٛت -4

 انحهٛت لهٛم انسؼى أٔ يُعٔع انسؼى

 

 


