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 سي الودرسح تغذيح الاطفال والوزاهقيي في

رز٤ٔض ٛزٙ أُشزِخ ثبعزٔشاس ٗٔٞ اُطلَ اُدغ٢ٔ ٝاُ٘لغ٢ ٝالاخزٔبػ٢ ٝاًزغبة ٜٓبساد ٝاكٌبس 

 6-10خذ٣ذح ٝرؼْ ٛزٙ أُشزِخ كئز٤ٖ  الا٠ُٝ : رؼْ اؽلبٍ ٓب هجَ أُشاٛوخ  ٢ٛٝ ٖٓ ػٔش 

س ٝرؼْ اُلئخ اُثب٤ٗخ أُشاٛو٤ٖ ٝكزشح أُشاٛوخ ػ٢ ثذا٣خ اُجِٞؽ ٝؿبُجب ٓب رجذا ك٢ الاٗبع٘ٞاد 

 ع٘خ . 12-14ع٘خ ك٢ ز٤ٖ رجذا ك٢ اُزًٞس 10-12عطخ ك٢ عٖ ٞهجَ اُزًٞس ك٢ أُز

 سي الودرسح ًوى الاطفال في 

ثظٜٞس ك٢ ٛزٙ اُغٖ رٌزَٔ اُزـ٤شاد اُدغذ٣خ ٝاُ٘لغ٤خ أُظبزجخ ُؼ٤ِٔخ اُجِٞؽ ٝاُز٢ رز٤ٔض 

ٝاُسٌْ ػ٤ِٜب . ٝرزٞهق رـز٣خ اُطلَ ك٢ ٛزٙ أُشزِخ  ُلأش٤بءشخظ٤خ اُطلَ ٝاخزلاف ٗظشرٚ 

ػِخ كزشح ٓب هجَ اُجِٞؽ ػ٠ِ اخز٤بساد الاّ ٝثبُزب٢ُ كبٗٚ ٣زبثش ثثوبكزٜب ٝػبدارٜب أُزٞاصٗخ ًٝزُي 

ثسبُزٜب اُظس٤خ ٝاُ٘لغ٤خ آب ك٢ عٖ أُشاٛوخ ك٤ٌٕٞ اًثش هذسح ػ٠ِ اخز٤بس اُطؼبّ ٝاؽؼبّ ٗلغٚ 

 . ث٘لغٚ

 ل الٌوى خلال فتزج الوزاهقح حهزا

إ اُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝاُ٘لغ٤خ اُز٢ رظبزت أُشاٛوخ لارسذس ثبُؼشٝسح ك٢ ٝهذ ٝازذ ُذٟ خ٤ٔغ 

 ٢ٛ: بٗٚ ٣ٌٖٔ روغ٤ْ ؽٞس أُشاٛوخ ا٠ُ ثلاثخ ٓشازَ كأُشاٛو٤ٖ 

 ع٘خ ٖٓ اُؼٔش  10-14أُشاٛوخ أُجٌشح ٖٓ  - أ

 ع٘خ ٖٓ اُؼٔش 15-17أُشاٛوخ أُزٞعطخ ٖٓ  - ة

 ع٘خ ٖٓ اُؼٔش 18-19ٔشاٛوخ أُزبخشح ٖٓ اُ - د

 ٣ٝزْ اُزش٤ًض ٛ٘ب ػ٠ِ ٓشازَ اُ٘ٔٞ اُز٢ رزٔثَ ث٘ٔٞ اُطٍٞ ٝاُٞصٕ ٝ الاع٘بٕ

: ٣خؼغ اُ٘ٔٞ ك٢ اُطٍٞ ػ٘ذ الاؽلبٍ ُؼذح ػٞآَ ٜٓ٘ب اُؼٞآَ  الٌوى في الطىل -1

٣ٝدت إ ٣ٌٕٞ اُـزاء أُطِٞة ُؼ٤ِٔخ اُ٘ٔٞ اُٞساث٤خ ٝاُظسخ اُؼبٓخ ٝاُزـز٣خ اُغ٤ِٔخ . 

ٓغ الاٛزٔبّ ثشٌَ خبص ثبُجشٝر٤ٖ ٓزٞاصٗب ٝٓسز٣ٞب ػ٠ِ خ٤ٔغ اُؼ٘بطش اُـزائ٤خ 

ار ٣لازع إ  ُؼلاهزٜب ثبُ٘ٔٞ اُط٢ُٞ ُِؼظبّ . Dٝاٌُبُغ٤ّٞ ٝاُلغلٞس ٝاُضٗي ٝك٤زب٤ٖٓ 

هجَ ثذا٣خ اُجِٞؽ ٤ُزغبسع  ٣زجبؽآك٢ كزشح اُطلُٞخ أُجٌشح ثْ اُ٘ٔٞ ك٢ اُطٍٞ ٣ٌٕٞ عش٣ؼب 

أُجٌشح ثْ ٣زجبؽؤ ك٢ ٓشزِخ أُشاٛوخ أُزٞعطخ ٣ٝٞشي إ ثب٤ٗخ خلاٍ كزشح أُشاٛوخ 

 ٣زٞهق ك٢ ٓشزِخ أُشاٛوخ أُزؤخشح. 

  : الٌوى في الىسى -2

 ٣ٝلازع الار٢ ٣ضداد ٝصٕ اُدغْ ٓ٘ز اُٞلادح ٝزز٠ اًزٔبٍ اُجِٞؽ 

ٝلا رض٣ذ ػ٠ِ زذٝد ػٖ ٓؼذلاد اُض٣بدح اُطج٤ؼ٤خ  لا روَاُض٣بدح ك٢ اُٞصٕ ٣دت إ  -1

 (1ٝإ رٌٕٞ زذٝد اُٞصٕ أُثب٢ُ ًٔب ٓج٤ٖ ك٢ اُدذٍٝ )ٓؼ٤٘خ 

 ( ٓزٞعؾ اُطٍٞ ثبُغ٘زٔزش ُلأؽلبٍ ك٢ عٖ ٓب هجَ اُجِٞؽ1خذٍٝ )

 اُطٍٞ )عْ( لارٞخذ كشٝم ث٤ٖ اُد٘غ٤ٖ اُؼٔش

5 109.2 

5.5 112.3 

3 



6 115.5 

6.5 118.3 

7 121.3 

7.5 123.9 

8 128.7 

8.5 129.4 

9 132.2 

9.5 135.0 

 

ٝهِخ اُٞصٕ ػٖ الاٝصإ أُثب٤ُخ هذ ٣ٌٕٞ ٓؤششا ا٠ُ ٗوض اُزـز٣خ إ اُ٘وض ك٢  -2

 ر٘بٍٝ الاؽؼٔخ اُز٢ رٔذ الاؽلبٍ ثبلازز٤بخبد ا٤ٓٞ٤ُخ ُِطبهخ 

عش٣ؼب ك٢ كزشح اُطلُٞخ أُجٌشح ثْ ٣جطئ ُؼذح ع٘ٞاد ٓؼذٍ اُض٣بدح ك٢ اُٞصٕ ٣ٌٕٞ  -3

 هجَ إ ٣ض٣ذ ٓشح اخشٟ ٓغ ثذا٣خ اُجِٞؽ 

إ كزشح أُشاٛوخ رجذا ك٢ الاٗبس هجَ اُزًٞس ُزا كبٕ اٝصإ الاٗبس رضداد ٓؼذلارٜب  -4

ٝٓغ اًزٔبٍ اُجِٞؽ ػ٘ذ اُزًٞس كبٕ اٝصاْٜٗ رضداد ٝرلٞم ثشٌَ ٓجٌش ه٤بعب ثبُزًٞس 

 الاٗبس . 

 ًوى الاسٌاى  3-

ٝػ٘ذٓب ٣لوذ رجذا ثبُظٜٞس خلاٍ عٖ أُذسعخ ُزسَ ٓسَ الاع٘بٕ اُِج٤٘خ  اُذائٔخإ الاع٘بٕ 

 ُزا ٣دت ٓشاػبد اُطؼبّ أُوذّ ُِطلَاُطلَ اع٘بٗٚ الآب٤ٓخ ٣ظؼت ػ٤ِٚ ٓؼؾ اُطؼبّ 

ٓثَ  اُلاصٓخ ُ٘ٔٞٙػ٠ِ الازز٤بخبد ا٤ٓٞ٤ُخ  ٚٝزظُٞ خٝرشرجؾ اع٘بٕ اُطلَ ثبُسبُخ اُزـز٣ٝ

اُذٝس١  ضًٔب رشرجؾ طسخ الاع٘بٕ ث٘ظبكخ اُلْ ٝاُلس Aاٌُبُغ٤ّٞ ٝاُلغلٞس ٝك٤زب٤ٖٓ 

ٝاعزخذاّ اُلششبح ثظٞسح  ثؤع٘بٗٚٝٛ٘ب رظٜش ا٤ٔٛخ رٞخ٤ٚ اُطلَ ُِؼ٘ب٣خ ٖٓ علآزٜب  ُِزؤًذ

 زز٠ ٗزد٘ت ٓشبًَ رغٞط الاع٘بٕ .دٝس٣خ ثؼذ ر٘بٍٝ الاؽؼٔخ 

 الاحتياجاخ الغذائيح للطفل في سي الودرسح وطزيقح تغذيتح 

٣سزبج اُطلَ ك٢ عٖ أُذسعخ ا٠ُ اُؼ٘بطش اُـزائ٤خ ث٤ٌٔبد ًج٤شح اًثش ٖٓ اُشخض اُجبُؾ 

ٝرزٞهق ٛزٙ الازز٤بخبد ػ٠ِ ػذح ػٞآَ ٜٓ٘ب ًزِخ اُدغْ ُزـط٤خ ازز٤بخبرٚ اُخبطخ ثبُ٘ٔٞ 

 ٙ الازز٤بخبد ٝرشَٔ ٛزٝٓؼذٍ اُ٘ٔٞ ٝاُ٘شبؽ اُدغٔب٢ٗ 

روذس أُخظظبد ٖٓ اُطبهخ ُطلَ دٕٝ اُؼشش٣ٖ ٖٓ اُؼٔش ث٤ٌٔخ ٓب ٣ز٘بُٝٚ : الطاقح -1

٣ٝلازع ػذّ ٝخٞد كشٝهبد ك٢ الازز٤بخبد ا٤ٓٞ٤ُخ  ٖٓ اُطبهخ اُلاصٓخ ُِ٘ٔٞ اُطج٤ؼ٢

ٌُٖٝ ثؼذ عٖ اُؼبششح ٣جذا ٛزٙ أُشزِخ اُؼٔش٣خ ُِطبهخ ث٤ٖ اُزًٞس ٝالاٗبس ك٢ 

 اُد٘غ٤ٖ لاخزلاف عٖ اُجِٞؽ ٝاُزطٞس ث٤ٜ٘ٔب . الاخزلاف ٓبث٤ٖ

رسغت أُخظظبد ا٤ٓٞ٤ُخ  أُٞط٠ ثٜب ٖٓ اُجشٝر٤ٖ ػ٠ِ اعبط ازز٤بج  الثزوتيي : -2

ؿْ ثشٝر٤ٖ /٤ًِٞؿشاّ ٖٓ ٝصٕ اُدغْ  1.6ٝٓؼذٍ ٗٔٞٙ ٝث٤٘زٚ اُدغ٤ٔخ ك٘دذٛب اُجبُؾ 

الأٗث٠ ؿْ ثشٝر٤ٖ /٤ًِٞؿشاّ ٖٓ ٝصٕ  0.8ػ٘ذٓب ٣ٌٕٞ اُؼٔش ع٘خ ٝروَ ُزظَ ا٠ُ 

ؼزٔذ رو٤٤ْ ٣ٝ ع٘خ 18ػ٘ذٓب ٣ظجسبٕ ثؼٔش  زًشؿْ ثشٝر٤ٖ /٤ًِٞؿشاّ ٖٓ ٝصٕ اُ  0.9

ٝاُو٤ٔخ اُس٣ٞ٤خ ُِجشٝر٤ٖ ٝر٘ٞع ٓظبدس ٓب٣ز٘بٍٝ ٖٓ اُجشٝر٤ٖ ػ٠ِ ٓؼذٍ اُ٘ٔٞ اُغ١ٞ 

ا٠ُ ا٤ٌُٔخ اٌُبك٤خ ٖٓ أُـز٣بد الاخشٟ اُؼشٝس٣خ ُزظ٤٘غ  اُجشٝر٤ٖ ثبلاػبكخ

 .اُجشٝر٤ٖ ٖٓ اُسٞآغ الا٤٘٤ٓخ 



% ٖٓ اُطبهخ ا٤ٌُِخ  20-٣30لؼَ إ رزشاٝذ ٗغجخ اُذٕٛٞ ك٢ اُطؼبّ ث٤ٖ  الدهىى : -3

لإٓذاد اُدغْ ثٔب ٣سزبج ٖٓ  ٝإ رٌٕٞ ٛزٙ اُذٕٛٞ ٓغزٔذح ٖٓ اُض٣ٞد اُ٘جبر٤خ

 خ ؿ٤ش أُشجؼخ . الازٔبع اُذ٤٘ٛخ الاعبع٤

روذس أُخظظبد ٖٓ اُل٤زب٤ٓ٘بد ُزز٘بعت ٓغ ٤ًٔخ ٓب ٣ز٘بُٝٚ اُلشد ٖٓ  الفيتاهيٌاخ : -4

 اُطبهخ ٝاُجشٝر٤ٖ ٝاُذٕٛٞ .

ٛ٘بى ثؼغ الاػزجبساد اُـزائ٤خ اُز٢ ٣دت اخزٛب ثبلاػزجبس : الاحتياجاخ الغذائيح للوزاهقيي 

 اْٛ ٛزٙ الاػزجبساد :ك٢ كزشح أُشاٛوخ ٖٝٓ ثغجت ػلاهزٜب ثٔشازَ اُ٘ٔٞ 

 ٖٓ اُس٤بح اصد٣بد اُسبخخ ا٠ُ ٤ًٔخ اًجش ٖٓ اُطؼبّ ُذػْ اُ٘ٔٞ خلاٍ ٛزٙ اُلزشح  -1

ثغجت ثِٞؿٜٖ ؿزاء ك٢ ٝهذ ٓجٌش ػٖ الاٝلاد ازز٤بج اُلز٤بد ا٠ُ ص٣بدح ٓب ٣ز٘بُٖٝ ٖٓ  -2

 أُجٌش 

اٌُج٤شح ٓغ ازز٤بج اُزًٞس ا٠ُ ٤ًٔبد ًج٤شح ٖٓ اُطؼبّ  ٖٓ اخَ أُسبكظخ ػ٠ِ ػؼلارْٜ  -3

 رضا٣ذ اُ٘شبؽ ك٢ رِي اُلزشح

رسزبج  ك٢ ا١ ٓشزِخ ػٔش٣خ اخشٟ كبُلزبح ٣ٚلٞم ازز٤بخ إ ازز٤بج أُشاٛو٤ٖ ُِطبهخ الطاقح :

ٝازز٤بج اُلز٠ ا٢ٓٞ٤ُ ٣زشاٝذ ٓبث٤ٖ ًبُٞس١  ٤ٓٞ٣ب ،  1500-2500ٖٓ اُطبهخ ٓب٣زشاٝذ ث٤ٖ 

 .ًبُٞس١  ٤ٓٞ٣ب 3200-2000

ؿْ ك٢ ا٤ُّٞ اُٞازذ ٢ٛٝ رشٌَ 50-60إ ازز٤بج اُلزبح أُشاٛوخ ٖٓ اُجشٝر٤ٖ ػب٤ُخ الثزوتيي :

 % ٖٓ اُسبخخ ا٤ٓٞ٤ُخ ُِطبهخ . 7-8ٗغجخ 

ُزٞك٤ش  Bإ اُل٤زب٤ٓ٘بد ػشٝس٣خ ك٢ ٓشزِخ أُشاٛوخ كٔثلا ٛ٘بى زبخخ ُل٤زب٤ٖٓ  الفيتاهيٌاخ :

 أُزطِجبد أُزضا٣ذح ُؼ٤ِٔخ الاعزولاة ٝث٘بء اُؼؼلاد 

ٌُِبُغ٤ّٞ ٝاُسذ٣ذ ا٤ٔٛخ ك٢ ٗٔٞ اُطلَ كبٌُبُغ٤ّٞ ػ٘ظش ٛبّ ُ٘ٔٞ اُؼظبّ ٝاُسذ٣ذ  لوعادى :ا

 ٝأُـ٤٘غ٤ّٞ ٝاُضٗي ا٣ؼب .

 اهن هشاكل التغذيح التي تىاجه الاطفال والوزاهقيي في سي الودرسح

 ٝاُزؤخشُؼذح اعجبة اٜٛٔب ػذّ ر٘ظ٤ْ اُٞهذ ػذّ الاٛزٔبّ ثز٘بٍٝ ٝخجخ اُلطٞس ثبٗزظبّ ٤ٓٞ٣ب  -1

 ثبُٜ٘ٞع ٖٓ اُّ٘ٞ ٓجٌشا ٝػذّ رٞكش اُٞهذ اٌُبك٢ ُز٘بٍٝ اُٞخجخ هجَ اُزٛبة ا٠ُ أُذسعخ 

الاخز٤بس اُـ٤ش اُغ٤ِْ ُلاؽؼٔخ خلاٍ اُذٝاّ اُذساع٢ ٝثشٌَ خبص الاؽؼٔخ اُز٢ لا٣غزل٤ذ  -2

 ٜٓ٘ب اُطلَ اٝ أُشاٛن

اُذّ ٝػٞص اُجشٝر٤ٖ ربخش الاًزشبف أُجٌش ُزؼٞم اُ٘ٔٞ ٝآشاع عٞء اُزـز٣خ ٓثَ كوش  -3

  ٝاُطبهخ ٝاُغٔ٘خ . 

 ػذّ الاٛزٔبّ ثٔٔبسعخ اُش٣بػخ . -4

هذس ٖٓ أُـز٣بد ًبُس٤ِت ٝاُِجٖ  ػذّ ر٘بٍٝ الاؽؼٔخ ث٤ٖ اُٞخجبد اُز٢ رٞكش اًجش -5

  .ٝاُخؼشٝاد ٝاُلٞاًٚ اُطبصخخ ٝػظ٤شٛب

ا٠ُ هِخ اعزٜلاُي اُطبهخ ٤ُٝظ  ك٢ ٓشزِخ أُشاٛوخ ا٠ُ خ٣ؼٞد عجت اُغٔ٘: السوٌح -1

ٝهذ  اُض٣بدح ك٢ ر٘بُٜٝب ٝرؤد١ اُغٔ٘خ ك٢ ٛزٙ اُلزشح ا٠ُ ػذد ٖٓ أُشبًَ اُ٘لغ٤خ ٝالاخزٔبػ٤خ

، ٝرؼذ رؤد١ ا٠ُ الازغبط ثبلإزجبؽ ٝػذّ اُثوخ ثبُ٘لظ ٝػذّ الاهز٘بع ثبُٔظٜش اُشخظ٢ 

٘غجخ اُش٣بػخ اُجذ٤ٗخ ٝاُذػْ أُؼ١ٞ٘ ػب٤ِٖٓ ٤ٜٖٔٓ خذا ػ٘ذ اُزخط٤ؾ ُجشٗبٓح رخل٤ق اُٞصٕ ثبُ

 ُِٔشاٛو٤ٖ .



ث٤ٖ أُشاٛو٤ٖ ٣ٜٝزْ ثٚ ٓؼظْ إ ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ الآشاع اُدِذ٣خ شبئغ  حة الشثاب : -2

ُٔب ُٚ ٖٓ ربث٤ش ػ٠ِ ٓظٜشْٛ اُشخظ٢ ٝهذ ٣٘ظر اُجؼغ أُشاٛو٤ٖ ٣ٝسبُٕٝٞ اُزخِض ٓ٘ٚ 

سؿْ ٝأٌُغشاد ٝالاؽؼٔخ اُذ٤٘ٛخ ٝأُو٤ِخ ٝأُششٝثبد اُـبص٣خ  ثبلاثزؼبد ػٖ ر٘بٍٝ اُشًٞلارٚ

 دٝسا ٛبٓب ك٢ رُي . ػذّ ٝخٞد ادُخ ػ٠ِ إ اُـزاء ٣ِؼت 

رسذس ٛزٙ اُسبُخ أُشػ٤خ ُذٟ اُلز٤بد ك٢ عٖ أُشاٛوخ  فقداى الشهيح العصاتي : -3

٤ًٔخ اُـزاء اُز٢ كزسبٍٝ إ رزسٌْ ك٢ ػ٘ذٓب رلٌش اُلزبد ثبٕ ٝصٜٗب ٣ض٣ذ ػٖ اُٞصٕ اُطج٤ؼ٢ 

٣ٝ٘وض ٝصٜٗب ٣ٝغزٔش ٛزا اُسبٍ ا٠ُ إ رظَ ا٠ُ اُذسخخ اُز٢ رٌشٙ ك٤ٜب الاًَ رٔبٓب رز٘بُٜٝب 

ثبعزٔشاس ا٠ُ اُذسخخ اُز٢ هذ رؼشع ز٤برٜب ُِخطش ٣ٝسذس ٛزا ُجؼغ اُلز٤بد ٖٓٔ ٣ؼب٤ٖٗ ٖٓ 

 أُشع.اُٞ عٞاع٤خ ٝػ٘ذٓب رزؼشع ُجؼغ اُظشٝف اُ٘لغ٤خ ٝالازجبؽ رظٜش اػشاع 

ٝرسذس ٛزٙ اُسبُخ ك٢ عٖ أُشاٛوخ أُزبخشح ػ٠ِ شٌَ اططشاة  الٌهام العصاتي : -4

ثْ ٣زِٞٙ كوذإ اُش٤ٜخ ٝٓسبُٝخ ٗوظبٕ اُٞصٕ اٗز٤بث٢ ٣ٔثَ اُض٣بدح ك٢ الاهجبٍ ػ٠ِ ر٘بٍٝ اُطؼبّ 

اُؼٞدح ا٠ُ الاًَ اُششٙ ٓشح اخشٟ ، ٣ٝزْ ػلاج ٛزٙ اُسبُخ ػٖ ؽش٣ن اُؼلاج اُ٘لغ٢ ٝرظس٤ر 

اُؼلاج اُـزائ٢ ٝهجَ اُجذء ثٚ ٣دت إ ٌشح أُش٣غ ػٖ طٞسح اُدغْ ٝٝصٗٚ اٝ ػٖ ؽش٣ن ك

رزٞكش ٓؼِٞٓبد ػٖ اُزـ٤شاد ك٢ اُٞصٕ ٝاُششاٛخ ُلأًَ ٝٓذٟ رٌشاسٛب ٝٓذرٜب ٝاُ٘ظبّ اُـزائ٢ 

ٝٗٔؾ الاًَ ا١ رسذ٣ذ ٗٞع اُطؼبّ هجَ أُشع ٝٗٔؾ  ٝٗٞع ٤ًٔٝخ اُطؼبّ ك٢ اُ٘ظبّ اُـزائ٢ 

   ش٣بػ٢ هجَ ظٜٞس أُشع .اُ٘شبؽ اُ


