
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباعة المتجولٌن

 

خطر ٌومً نتعرض له فً شوارعنا وبقرب 

من مدارسنا وبٌوتنا أطعمتهم معرضة للذباب 

  .والأوساخ والغبار المنتشر فً الجو

 فكٌف نأكل أطعمة أو حلوٌات وهً ملوثة

  .ومتسخة

من اجل صحتنا وعافٌتنا ولوقاٌة أنفسنا من 

الإمراض فان علٌنا عدم الشراء من الباعة 

, المتجولٌن فإذا التزمنا كلنا بعدم الشراء منهم 

   .أو قرب مدارسنا, فلن نراهم فً شوارعنا 

 

اىَشزوتاخ اىغاسَح  

 

اىَشزوتاخ اىغاسَح واىسَْح 

رجحد اىعذَذ ٍِ اىذراساخ ٍسؤوىُح اىَشزوتاخ اىغاسَح فٍ * 

ٍعاعفح حالاخ اىسَْح ىذي الاغفاه واىَزاهقُِ 

 اىَشزوتاخ اىغاسَح وصحح الأسْاُ

 

  اُ اىَشزوتاخ اىغاسَح ذحرىٌ عيً مَُاخ مثُزج

ٍِ اىسنز واىنزتىهُذاخ حُس ذعَو اىثنرُزَا 

اىَىجىدج فٍ اىفٌ اىً ذخَزها وتاىراىٍ اّراض 

احَاض ذعَو عيً ظزر اىطثقح اىسطحُح واىىاقُح 

..  ىيسِ ٍَا قذ َؤدٌ اىً ذْخزها وظهىر اىرسىص

اىعلاقح ٍع هشاشح اىعظاً 

  اُ حاٍط اىفىسفىرَل واىرٍ ذحرىَها تعط

اىَشزوتاخ اىغاسَح ذقىً تسحة اىناىسُىً ٍِ 

اىعظاً وذقيُو مصافح اىعظٌ حُس َصثح ٍعزظا 

 .ىينسز تسهىىح 

  اىَشزوتاخ اىغاسَح اىَحرىَح عيً اىنافُُِ ذعَو

عيً اظطزاب اىْىً ىذي اىطفو وذجعيه ََُو اىً 

.  غىاه اىُىً.الاحساص تالاجهاد واىرعة 

  علاقح اىَشزوتاخ اىغاسَح تاىسزغاُ ذصثد ذيىز

تعط اىَشزوتاخ اىغاسَح تَادج اىثْشَِ واىرٍ 

 .. ذعرثز احذي اىَىاد اىَسزغْح

 

 الهرم  الغذائي 

 

 :الأسرق ٍجَىعح اىيىُ

 

ذْاوه ٍا بّصح ُذرَصو فٍ ٍجَىعح اىحيُة وٍشرقاذه و

. َعاده شلاشح أمىاب ٍِ اىحيُة، اىخاىٍ أو قيُو اىذسٌ

ىلأفزاد اىذَِ َعاّىُ ٍِ عذً ذحَو ٍْرجاخ  وتاىْسثح

 .اىناىسُىً اىحيُة، اىثحس عِ ٍصذر آخز ىعْصز

 

 :ٍجَىعح اىيىُ الأصفز  

 

فٍ اىشَىخ وَىصً تاىحصىه عيُها ٍِ  ذرَصو

 الأسَاك واىثقىىُاخ واىشَىخ اىْثاذُح واىحذ ٍِ
ذْاوه اىذهىُ اىصيثح، ٍصو اىشتذ واىسَِ اىصْاعٍ 

 .واىطثُعٍ

 

 :ٍجَىعح اىيىُ الأرجىاٍّ
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 التغذٌة

 

 

 

 

 

التغذٌة السلمٌة تبدأ من المنزل عن طرٌق الغذاء 
الصحٌة ولنتذكر أن  الصحً وإتباع عادات الأكل

الصغار ٌقلدون الكبار فً كثٌر من تصرفاتهم سواء 

لذا فعلٌنا أن نكون بمثابة قدوة لهم  .أحبوها أم لا

  .بإتباع عادات غذائٌة سلٌمة

  : أساسٌات التغذٌة السلٌمة

المطلوبة لبناء أجسام  ٌوفر الطعام العناصر الغذائٌة
فالغذاء ٌمد الجسم بالطاقة التً ٌحتاجها للنمو . قوٌة

ومن . والتعلم والمحافظة على الصحة واللعب
 الضروري تنوٌع الأطعمة المقدمة للطفل حتى نوفر

. احتٌاجاته من المواد الغذائٌة الأساسٌة للنمو
نوعٌة  فكل نوع من أنواع الأطعمة ٌحتوي على

خاصة من الأغذٌة والتً بدورها تقوم بوظائف 
الأغذٌة أهم من  مختلفة فً الجسم، ولاٌوجد نوع من

  .الآخر فالجسم ٌحتاجها جمٌعاً من أجل صحة أفضل

 

  الغذاء السلٌم

 
 

 

التغذٌة السلٌمة ضرورة لكل طفل لذا ٌشدد الأطباء على 

التامة بنوعٌة الغذاء الصحً الذي  العناٌة   ضرورة 

الشهٌة  عن كل ما ٌسبب فقدان   ٌحتاجون إلٌه والابتعاد 

  .لدٌهم

تتركز أهمٌتها  وٌؤكد الأطباء أن التغذٌة السلٌمة للطفل

إلى  حٌث ٌحتاج،من عمره  فً السنوات العشر الأولى 

الحدٌد المهم لخلاٌا المخ كون خلاٌاه هً الوحٌدة التً 

لا تعوض إضافة إلى أن نقصه  تعرضت للتلف فإنها   إذا

بالكسل والخمول    ٌؤدي إلى فقر الدم وشعور الطفل 

  .القدرة على التركٌز وعدم
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: تناول المشروبات والأغذية الغنية بالسكريات باعتدال

 

 

 

 

 


