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 رسالة وزارة التربية والتعليم:

 تعليم ابتكاري لمجتمع معرفي ريادي عالمي.

 

 الرسالة:

تعليمي ابتكاري لمجتمع معرفي ذي تنافسية عالمية يشمل كافة بناء وإدارة نظام 

المراحل العمرية ويلبي احتياجات سوق العمل المستقبلية وذلك من خلال 

ضمان جودة مخرجات وزارة التربية والتعليم وتقديم خدمات متميزة 

 للمتعاملين الداخليين والخارجيين.
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 محتوى الدليل :

 المقدمة أولاً:

 الأهداف -

 المستهدفون -

 .تصنيف المقاصف المدرسية ثانياً:

 ً  الاشتراطات العامة للأغذية التي يتم تداولها بالمقاصف المدرسية. :ثالثا

  .التغذية المتوازنة واحتياجات الطلبة للعناصر الغذائية الأساسية حسب الفئة العمرية رابعاً:

 (My Plateالطبق الصحي ) خامساً:

 البطاقة الغذائية سادساً:

 في تشجيع الأفراد على تناول غذاء صحي.الأمريكية التوصيات العالمية  سابعاً:

      أهمية الماء والسوائل . ثامناً:

 الاحتياجات الغذائية الخاصة. تاسعاً:

 تصنيف المواد الغذائية الموردة للمدارس. عاشراً:

 الغذائيـــة.أساليب صحية لإعــداد الوجبـــات  الحادي عشر:

 شروط استلام المواد الغذائية.  الثاني عشر:

 الحفظ في المقصف . عشر: ثالثال

 التحضير. عشر: رابعال

 التقديم. عشر: خامسال

 الشروط الصحية الواجب توافرها في العاملين في مجال تداول الأغذية. عشر: سادسال

 سلامة وجودة الأغذية .الممارسات الصحية الواجب اتباعها لضمان  عشر: سابعال

 الملاحق
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 المقدمة أولا:

 إن إصدار هذا الدليل ينطلق من  إيمانننا العمينق ميهمينة رنوفير منواي غذايينة صنحية يا نل

اسنلو  الحينا  عن    المدرسة ، للحد م  نسبة الإصامة مالأمراض المزمنة الناجمنة اسوار

 .  كتناول الاطعمة غير الصحية وقلة الحركة  الصحي غير

ورعنند التيذيننة  الصننحية جننزياً مساسننياً منن  صننحة الطلبننة  ، وإن ك يننراً منن  الم نن  ت 

الصحية ررربط مما يتناولن  الإنسنان من  المنيكولات والم نرومات ، كمنا رنغذر التيذينة فني 

نمو الطلبة وقدررهم على التعلم والاستيعا  والتحصيل الدراسي والوقاية م  الأمنراض ، 

في حيا  الإنسنان فييهنا يبنني جسنم   الهام م   المراحل العمرية   ورعد المراحل الدراسية

هنا  ويت  ل سلوك  اليذايي وهذا يغذر إيجامنا مو سنلبا علنى مقينة حيارن  ، وللمدرسنة  يور 

فني  رنوفير  الاغذينة  الصنحية للطلبنة ونلنلا من   ن ل رعنديل السنلوكيات اليذايينة ورقنديم 

والدراسات الترموية المتخصصة مين ذمنة ع قنة  فقد مذبتت نتايج البحوث ، مطعمة صحية

لطلبنة  وقندرارهم البدنينة  ومسنتويارهم الدراسنية ومو ناعهم ل حيةصنالتيذية ال وطيد  مي  

 النيسية وسلوكهم الاجتماعي .

 

 :الأهداف

 

الواجن  روافرهنا وإرباعهنا فني الأغذينة المتداولنة فني  رحديد المتطلبات والاشنتراطاتهدف هذا الدليل إلى ي

 ري:ير ال زمة لذللا على نحو يحقق الآالمدارس وارخان التدام

رتوافر في  جميع الاشتراطات والإجرايات الواج  ارخانها  ن ل  روفير غذاي صحي  سليم وآم  ،  .2

 استه ك  .ورخزين  ، وروزيع   لضمان س مت  عند ،   ورجهيزه  إنتاج  ،

ارباعهنا من  قبنل الايارات المدرسنية وال نركات المتعاملنة  رو يح الإجرايات والخطوات الواجن   .1

 مالأغذية المدرسية . 

وإربنا  السنبل الأغذينة المناسنبة ،  نحو مراعا  المعايير العلمينة فني ا تينارروجي  إيارات المدارس   .3

 ميعها مو رداولها يا ل المدرسة .  الصحية في التعامل مع الأغذية التي يتم

 .كاييميالمرحلة العمرية لتدعيم النمو الجسدي والا مراعا  الاحتياجات اليذايية للطلبة وفق  .4
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للوقايززة مززن الأمززرا  تعزيززز الانمززاط الغذائيززة الصززحية بززين الطلبززة فززي كافززة المراحززل الدراسززية  .5

 .  المزمنة

من  مينع ورنوفير ريذينة مدرسنية فقنط لت قينف مفنراي  تغير الأهداف المنشودة من المقصف المدرسزي .6

المجتمع المدرسي م  طلبة وموليناي ممنور وهي نة ردريسنية من   ن ل من نطة منع المختصني  مهندف 

 رفع المستوى التيذوي.

 

 مستهدفون:ال

 طلبة المدارس الح ومية والخاصة في يولة الامارات العرمية المتحد .
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   تصنيف المقاصف المدرسية: :ثانيا

المقاصنف حيث رصنف فر  في المدارس م  حيث سعتها ون اطها، ارتباي  المقاصف المتو

مموجنن  الخنندمات حسنن  الأن ننطة اليذاييننة التنني رقننو  مهننا ، والمدرسننية إلننى ذ ذننة منننوا  

 (.0)جدول رقم مو حة في المحدي  ل ل م  هذه الأن طة 

 

 (  0رقم ) جدول                            

  طبيعة النشاط انواع المقاصف

مقصنننف مينننع وروزينننع منننواي 

 غذايية معبي 

ميع الأغذية المعبي  ، ونللا حس  المعايير والاشتراطات 

المتداولة في المقاصف المدرسية ، ولا يسمح   للأغذيةالصحية 

 مممارسة ن اط التوريد لمدارس م رى .

مقصننف رحضننير سندوي ننات 

   )كافيتريا(

إعداي ورقديم الأغذية الجاهز  للتقديم ، إ افة إلى إم انية 

عرض وميع الأغذية المعبي  ، ولا يسمح مممارسة ن اط التموي  

 لمدارس م رى .

مقصننننننف يحتننننننوي مطنننننننب  

 )مطعم(

إعننداي ورقننديم الوجبننات اليذاييننة السننا نة مو/ الوجبننات اليذاييننة 

التمنننوي  الجننناهز  ، ويحنننق لهنننذا الننننو  مننن  الن ننناط ممارسنننة 

 لمدارس م رى .

                                                           

 الاشتراطات العامة للأغذية التي يتم تداولها بالمقاصف المدرسية: اً :لثثا

 لا رحتوي الماي  اليذايية على مواي قد رضر مالصحة العامة للطلبة. ن م  .2

من يتم رحضير ، مو رصنيع ، مو رعب ة ، مو نقل ، مو عرض ، مو رخزي  الماي  اليذايية ،  .1

 في ظل ظروف صحية رحميها م  التلوث واليساي . 

من يو ع  اليذاي في عبوات مناسبة مح مة الإغ ق ، وي ترط من ر ون مواي التيليف   .3

 مو التعب ة م  المواي غير الضار  مصحة الطلبة .

المنتجننات اليذاييننة المعبنني  يجنن  من رو ننح البيانننات الإيضنناحية التاليننة علننى  فنني حالننة .4

 البطاقة اليذايية:
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 .اسم المنتج اليذايي 

 .الم ونات 

 كمنا هني مو نحة مالجندول رقنم  مقدار البيانات التيذوية التالينة

(9) 

 (   9جدول رقم  ) 

 لوزن المنتج كاملا جم011الوحدة/ البيان التغذوي 

 السعرات الحرارية السعرات الحرارية الطاقة (2

 جم جم البروتين (1

 جم جم إجمالي الكربوهيدرات (3

 جم جم السكر )أ(3

 مجم مجم الصوديوم (4

 جم جم الألياف الغذائية (5

 جم جم إجمالي الدهون (6

 جم جم الدهون المشبعة )أ(6

 جم جم الدهون المهدرجة )المتحولة ( )ب(6

     الفيتامينات 7

     المعادن 8

 

 ( مطبوعة مالليزر لانتهايالإنتاج واراري  الص حية) 

 . رقم الت ييلة 

 . ظروف التخزي 

 . اسم المصنع مو المنتج وعنوان 

 .ملد المن ي 

 . الوزن / حجم العبو 

 .)الاسم التجاري )الع مة التجارية 
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ا في المقصف ، مو والوجبات اليذايية والسلطات التي يتم رجهيزه تالسندويت امما في حالة 

للتيكد م  استيياي هذه الأغذية ل شتراطات الصحية يج  روفير التالي  يوميا إلى المقصف روريدها

 :المطلومة لضمان س مة اليذاي

 :يحتوي على البيانات التالية جميعها المنتجات الغذائيةوضع ملصق على  .0

 اسم المنتج 

 الم ونات 

 راري  الانتاج والانتهاي 

 ل ركةاسم  ا 

بطاقة البيانات اليذايية )التحليل اليذايي( رزويد الموظف المس ول ع  المقصف م  .9

الدولة لجميع الأصناف اليذايية اليومية كمرجع في المقصف المعتمد  م  قبل مختبرات 

 المدرسي.

 .ن المنتج اليذايي نا قيمة غذاييةمن ي و .3

جرا  م   011لتصنييات التاليــــة لنس  الده  والس ـــــر والملح في كل اان يراعي  .4

كما  المتوسطةلا يتعدى تصنيف المعتمد حيث أن المنتج الغذائي  *الأصناف اليذاييـــــة

 : (3هو مو ح في الجدول رقم )
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 (3جدول رقم )

 ) الصوديوم (  الملح   السكر    الدهون المشبعة  الدهون التصنيف

 ملجم  2500 وأكثر ــمج 25.5 وأكثر ـمجـ 5 وأكثر مجـ  27.5 عالية

 جممل 500-2500 جم 25ــ  5 جم 5ــ 2‚5 جم 17ــ  3 متوسطة

 وأقــــل300 لــقأو 5 وأقـــل 2‚5 وأقـــل 3 منخفضة

*WHO (2017) 

 لا رحتوي الوجبة اليذايية على نسبة عالية م  البهارات ، و الصلصات . ن م .5

 .و الخضروات طازجة ر ون اليواك  يج  من .6

 .الاجبان قليلة الدسمر ون  يج  من .7

 .يستبعد اللحو  المدهنة ،وجلد الدجاج .8

م ل ال طة السايلة مو المجيية ، وماي  الجلوراميت محايي  ار منع استخدا  المواي الحي .2

 لصوييو  في المواي اليذايية .ا

مو ن هات مصنعة م  صناعية لا يحتوي اليذاي على مي ملوان مو محلَّيات ن م .01

  غير مصرح مها. مواي كيماوية

يرجة  4 -0معد رحضيرها على يرجة حرار  ) توالسندويت احيظ السلطات  .00

م وية( ، مما الأغذية السا نة في الأحواض والأجهز  المسخنة فتحيظ مدرجة حرار  لا 

 يرجة م وية(. 60)  رقل ع 

حيظ المواي الطازجة سريعة التلف كالحلي  ومنتجار  والبيض والخضار  .09

 ة م وية(.يرج 5)  ع  زيدمدرجة حرار  لا روالياكهة يا ل البراي 

والأسماك المجمد  في اليريزر مدرجة حـرار  لا  حيظ المواي المجمد  كاللحو  .03

 يرجة م وية( .  01 -رقل ع  )
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منع ميع مي مغذية رحتوي على م تقات لحم الخنزير ، مو مضاف لها ال حول  .04

 )الإي انول( ، مو محد منتجار  ، مو م تقار  في المقاصف المدرسية .

 من ي ون اليذاي مطامقاً للت ريعات والأوامر المحلية والارحايية .  .05

 التغذية المتوازنة واحتياجات الطلبة للعناصر الغذائية الأساسية حسب الفئة العمرية: اً:رابع

 يحتاج الجسم  ً عنصر غذايي  روري  للنمو والمحافظة على البقاي في  41إلى مك ر م   يوميا

الأحماض الأمينية النارجة ع  هضم  –الأم ح المعدنية  –صحة جيد  ، ومنها الييتامينات 

 الأحماض الدهنية الأساسية ، وجميعها موجوي  في الطعا  . –البرورينات 

 يذايية جميعها ، ف ل صنف م  الطعا  ي ون لا يوجد صنف واحد م  الطعا  يوفر  العناصر ال

ً مبعض العناصر ، وفقيراً في العناصر الأ رى ، فالتخطيط للوجبات اليذايية يتطل   غنيا

 :  وجوي مك ر م  صنف م  المجموعات اليذايية

 أ : الطاقة في الغذاء :

ية في مقدار ما الطاقة هي كمية الحرار  التي رنتج عند حرق اليذاي في الجسم ، ورختلف الأغذ

رحتوي  م  طاقة مقدرّه مالسعرات الحرارية ، وين ي هذا الا ت ف ع  رباي  محتوى هذه 

الأغذية م  العناصر اليذايية التي رمد الجسم مالطاقة ، وهي الدهون وال رموهيدرات 

 والبرورينات .
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 :ب :السعر الحراري

م  اليذاي  محيث يساوي كل جرا   السعر الحراري هو المقياس الذي نقيس م  الطاقة

 واحد م  العناصر اليذايية التالية :

 

 الجرام من العنصر الغذائي و 

 السعرات الحرارية التي يوفرها 

 البروتينات الكربوهيدرات الدهون

 سعر حراري 4 سعر حراري 4 سعر حراري 9

 

 :المقاييس –ج: تقديرات الأوزان 

 الاوزان والمقاييسرقدير ( يو ح  4جدول رقم ) 

ً  30 الأونصة من المواد الصلبة  جم تقريبا

ً  30 الأونصة من  السوائل  ملل تقريبا

 أونسات 8ملل=  140 الكوب الواحد

 ملل 25 ملعقة كبيرة من السوائل

 ملل 5 ملعقة شاي من السوائل

 ملعقة شاي 26 كوب واحد

 سم 1.45 أنش واحد

 باوند )رطل( 1.1 كيلو جرام

 د. الحصة : 

عدي حصص الطعا  التي يوصَى متناولها م  كل مجموعة غذايية ، ويعتمد على وتعني 

م  الطاقة ،  الاحتياجات م  السعرات الحرارية الخاصة مالإنسان . حيث روجد ذ ذة مستويات
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وكما  مينهما و مناي عليها يقُسم الحد الأينى م  الحصص اليذايية والحد الأعلى والحد المتوسط

 ( 5رقم  ) و ح مالجدولمهو 

   ل اليو  ( يو ح  الحد الاينى والاعلى للحصص اليذايية ل افة المراحل العمرية 5الجدول رقم ) 

 

 ً  الحصص الموصى بتناولها من المجموعة يوميا
 

 

 المجموعة الغذائية و  مقدار الحصة الواحدة

  ) كل مثال يعد حصة و احدة(

 

الفتيان 

  المراهقون

الرجال و

 النشيطون

 سعرة 1800) 

 حرارية(

 

 6 أكبر من سن  الأطفال

في ، والفتيات سنوات 

و المرأة ، سن المراهقة

 النشيطة ، و أغلب الرجال

 سعرة حرارية(  1100)

 

   6-1 الأطفال 

، وأغلب سنوات

كبار  و،  النساء

 (2600 )السن

 سعرة حرارية
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الحبوب و تشمل : الخبز والأرز مجموعة 

 والمعكرونة   وغيرها .

وب الكاملة المحتوية على يفضل الحب)و

 ( الألياف

 .شرايحشريحة و احد  م   بز  

كو  مرز مو حبو  مطبو ة ، مو ½  

 المع رونة .

 قطعة م  رغيف الخبز العرمي الصيير ½  

 بز  مرغر ليافة ½  مو كع ة إنجليزية ½ 

 موالبس ويت، مو ال علا .صيير  ، 

م  قطع البس ويت الرقيق الصيير ، مو  5-6

 قطع م  البس ويت ال بير . 4 - 3

كو  مو موقية واحد  )الأونصة(  م   3/4

 الحبو  الجافة الجاهز  للأكل )كورن فل س(

 

5 

 

3 

 

3 

3
 ½

 - 2
 

 
  
كو

 

 مجموعة الخضار 

 )و يفضل التنويع في الخضار(

 المطبو ة .كو  م  الخضار ½ 

 كو  م  الخضار الني ة الميرومة .½  

كو  م  الخضار الني ة الورقية ، م ل  0

 الخس مو السبان  .

 كو  م  عصير الخضروات¾  
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4 

 

3 

3 
-
  
5
  

ص
ص
ح

 

   

 مجموعة الفواكة 

حبة م  الياكهة المتوسطة الحجم ،  م ل رياحة  

 مو مررقالة وموز  صيير  .

مو نصف موز  نصف حبة جري  فروت ، 

 كبير  .

 قطعة م  البطي  )إسيي ( .

 .طازج  كو  عصير¾ 

 كو  م  عصير التوت .½ 

كو  م  اليواكة  الميرومة )المقطعة ( .  ½ 

 موالمطبو ة، مو المعلبة .

 كو  م  الياكهة المجيية .¼ 
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 7ما يعايل  3

 ةمونص

 

 ةنصمو 6ما يعايل  9

  

 5ما يعايل  9

 ةنصمو

9-
 
3
  

ص  )
ص
ح

5-
7 

مو
ص
ن

(ة
 

 

مجموعة اللحوم و الدواجن و الأسماك 

 والبقوليات و البيض و المكسرات 

يفضل اللحوم الخالية من الشحم ، والدواجن 

المنزوعة الجلد ، والبقوليات والفاصوليا 

 الجافة .

 ½ 2)مو  ( جراما  81 -51قطعة رزن )  

oz)  مما كو   ½ مل لتر   125موقية ،  مو

يعايل م  اللحم محجم البرجر الصيير  م  

اللحو  الهزيلة ، مو نصف صدر يجاجة 

 )الدواج  يون جلد( مو سم ة صيير  . 

ميضة واحد  كبير  مو ميضتان م  الحجم 

 الصيير  .

كو  م  الياصوليا المطبو ة ، مو ¾   -½ 

 اليول مو الحمّص .

 ملعقة م  زمد  اليول السوياني . 9 

 . الم سراتكو  م  ¼ 
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3 3 2 ½  

½
9 

– 
3 

  
كو

 

 مجموعة الحليب و الألبان و الأجبان

تفضَّل الاصناف القليلة الدسم ، أو المنزوعة 

 الطازجة الدسم 

سم   941كو  الحلي  مو اللب  كو  واحد ) 0

 م ع ( قليل مو  الي الدسم 

كو  م  الزمايي قليل ¾ مونصات مو  8

 الدسم

الجب  الطبيعي قليل جرا  (  51موقية )  0½

 الدسم

 موقية جب  معالج قليل الدسم 9

 أو السكريات  الحلوياتالدهون و  مقل ما يم  

سنة يحتج  إلى ذ ث حصص م   94مالنسبة للنساي الحوامل مو المر عات مو المراهقة والباليات حتى عمر 

  .الحلي  مجموعة

 *USDA Food Guide 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ماستخدا  اليد الحصص اليذاييةحجم يو ح  ( 0ال  ل رقم )
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 ( my plateالصحي  ) الغذائي الطبق : خامسا

الرييسية  والذي يعد الركيز  الصحي، مالطبق الاستدلال ييضل صحي شامل، غذايي منظا  للتمتع 

 وينقسم اليذايي، الهر  م  الجديد  النسخة م رو  المقاصف المدرسية، وهوللأغذية المقدمة  م  

 منتجات إلى مالإ افة والبروري ، والحبو  واليواك  الخضروات: ،هي غذايية مجموعات 4 إلى الطبق

 للجسم ال افية اليذايية العناصر م  إلي  رحتاج ما م ل يمدك الطعا  م  واحد نو  يوجد حيث لا .الحلي 

 السليم لتعزيز الصحة ورحسي  التحصيل الدراسي والوقاية م  الأمراض.

 واليواك  مالخضروات الطبق نصف  املأ . 

 والن ويات مالحبو  الطبق ورمع. 

 مالبروري  ال اني والرمع. 

 وم تقار  الحلي  م  احتياجارلا اليومية رنسى ولا. 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مجموعة النشويات:

الخبز، الأرز، الم رونة، اليوشار، رقايق 

الإفطار)ال ورن فلي س( و ينصح متناول 

الحبو  ال املة )م ل الخبز الأسمر، 

 الأرز الأسمر(.

مجموعة الحليب 

 ومشتقاته:

اكوا  يوميا  3-2رناول 

م  الحلي  مو الزمايي مو 

 اللب  قليل الدسم.

 مجموعة الفواكه:

رناول اليواك  مدلاً م  

العصير لاحتواي 

الياكهة على الألياف 

 والييتامينات.

 مجموعة الخضروات:

ينصح متناول نصف الطبق م  

الخضروات المطبو ة مو طبق م  

السلطة يومياً، مع الحرص على 

 التنويع مي  مصناف الخضروات.
 

 مجموعة اللحوم:

استخد  اللحو  قليلة الدهون م ل اللحو  

الخالية م  ال حو  و البيض و البقوليات 

و السملا و الدجاج منزو  الجلد، وقلل 

 م  اللحو  الحمراي
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 البطاقة الغذائية :  دساسا
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 :لتشجيع الافراد على تناول غذاء صحي  *التوصيات العالمية : ا سابع

 

 : السعرات الحرارية موازنة -0

محافظة معرفة مقدار احتياجارلا م  السعرات الحرارية في اليو  ، والتقيدّ مها  روري جداً لل

يعم نللا مممارسة الن اط في الملحقات ( ، مع  رور   3) انظر الجدول  على الوزن الصحي

 البدني .

 الاستمتاع بتناول الطعام مع تقليل الكمية : -1

يج  التيني في رناول الطعا  ، وعد  الاستعجال ، والحرص على رناول الطعا  مع الانتباه و 

عد  ان يال الذه  في ممور م رى ، م ل م اهد  التلياز ل ي نتم   م  است عار إشارات 

 الأكل ، و  ل مو معد رناول الطعا  ؛ لتوجي  سلوكيارنا اليذايية .الجو  وال بع قبل 

 تجنب زيادة الحجم في الوجبات : -3

ً مو وعايً صييراً ، وقياس الحجم و رقديره قبل البدي متناول الطعا  . وفي حال   استخدْ  صحنا

جزياً  رناول الطعا  في  ارج منزللا اطل  الحجم الصيير ، مو شارك شخصاً آ ر ، مو احضر

 من  إلى المنزل .

 : ةفاكهالوخضار ال من اجعل نصف طبقك -4

ا تر الخضار الخضراي الداكنة اللون ، والحمراي والبررقالية م ل الطماطم و البطاطا الحلو  و 

 .الوجبة الرييسة مو إلى التحلية البروكلي و الخضار الا رى . وم ف اليواك  إلى

 (%2الخالية من الدسم او القليلة الدسم ) التحول الى الحليب و منتجات الألبان -5

م  ال السيو  و المواي الميذية الأساسية. م ل الحلي  كامل نيسها  حيث رحتوي على ال مية 

 الدسم مع سعرات حرارية ويهون م بعة مدرجة مقل .
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 اجعل نصف منتجات الحبوب التي تتناولها من الحبوب الكاملة : -6

، م ل رناول الخبز ال املة مالحبو  الم رر  رناول المزيد م  الحبو  ال املة ماستبدال الحبو  

 مدلاً م  الأميض .الق ر  كاملة المصنو  م  الحبو  والمع رونة والأرز الأسمر 

 الأطعمة التي يجب الحد من تناولها : -7

م بعة )زيت النخيل وزيت والالإق ل م  رناول الأطعمة  التي رحتوي على الدهون الصلبة 

. و هي ر مل ال يلا و ال علا والآيس واحايي الصوييو  والس ر والملح المضافجوز الهند( 

 الدهنية ، م ل الأ    و النقانقكريم و الحلوى و الم رومات الحلو  والبيتزا واللحو  

 والبرجر.

 وازن بين محتوى الصوديوم في الأطعمة   -8

ماي  الصوييو  ،  قليلة المحتوى م منوا  الأطعمة  اليذايية لا تياريج  قراي  المعلومات 

ونللا عند ا تيار منوا  ال ورمة والخبز والأطعمة الم لجة  . و ا تر الأطعمة المعلبة التي ي ت  

 مقل ، مو منخيض ، مو لا يوجد صوييو  مضاف . صوييو عليها 

 اشرب الماء بدلاً من المشروبات المحلاة  -20

للحد م  رناول السعرات الحرارية رناول الماي ، مو الم رومات غير المح   مدلاً م  رناول  

 . مو م رومات الطاقة الم رومات اليازية

 تناول وجبة الإفطار : -22

رقي م  الإصامة مالسمنة والس ري رعد وجبة الإفطار م  مهم الوجبات م  الناحية اليذايية وهي 

،  مورحمله مزياي  ن اطه الطلبة علىرساعد م  النو  ال اني، وييضل رناول الإفطار مب رًا فهي 

، واليطور الم الي يج  ان ي ون كما رساعد مجهز  الجسم على العمل مطريقة سليمة ومنظمة 

 روري  م ميات متوازنة.بوال ال رموهيدراتم ونا م  
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 الإفطار تناول وجبة فوائد

 ورحسي  التحصيل الدراسي. الذهني التركيز على رساعد 

  الإيراكية كاليهم والاستيعا . والقدرات رحس  الذاكر 

  رساعد في الوقاية م  السمنة 

 ومنظمة   ل اليو  الدراسي. سليمة مطريقة العمل على الجسم مجهز  رساعد 

 رنناول فني الع نوايية ع  والامتعاي الطعا  رناول موقات ورنظيم ررري  لها يور في 

 .الوجبات

 

 الافطار يؤدي إلى: تناول وجبة إهمال

 الذهني. والن اط التركيز نقص  

 .ال عور مالخمول وال سل 

  الوزن والسمنة. زياي 

 زياي  القلق والتورر. 

 

 (9119) الجمعية الأمري ية للتيذية *

 

 أهمية الماء والسوائل: :اثامن

يعد الماي عص  الحيا  الرييسي ، وم  الميذيات الأساسية ، ويد ل في وظايف الخ يا الحية 

 %85وقد رزياي هذه النسبة لتصل الى م  وزن جسم الإنسان ،  % 71-55جميعها ، وي  ل 

 ويلع  الماي يورا  م  م ونات العض ت م  الماي  % 81، ورقريبا في المنطقة المحيطة مالم 

، والتخلص م  فض ت الجسم ، كما نقل الميذيات إلى الخ يا،  والهضم و الأيض في عمليات

ويم نلا حسا  احتياجارلا يلع  يوراً هاماً وحيوياً في المحافظة على يرجة حرار  الجسم . 

(  71لو فر نا من شخصاً وزن  ) ، فم    98اليومية م  الماي م    ل رقسيم وزنلا على الرقم 

 لتراً م  الماي يومياً. 9.5( =   71/98)  حس  كالتالير اماي التي يحتاجهكغ فإن كمية ال
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نقص كمية   وغالبا ما ي ون الاحساس مالجو  ناجم في المقا  الاول ع  الجياف مسب

الماي المتناولة ع  احتياجارنا اليومية ، وهذه احد الاسبا  الهامة التي رجعلنا لا نستمع 

ايل المتناولة يوميا والدراسات على ان نقص كميات السكد حيث رغولا نتذوق الطعا  

رغذر على كافة العمليات اليسيولوجية يا ل الجسم ورغيي إلى  يض معدل التم يل 

اليذايي وكما يغذر سلبا على الحالة النيسية والمزاجية ويغيي إلى القلق والتورر و عف 

اي قبل الاحساس مالعطش، ، لذللا ييضل رناول المالتركيز والانتباه وك ر  النسيان

ويم نلا التيكد م  م ذ احتياجارلا اليومية م  الماي م    ل مراقبة لون البول كما هو 

 مو ح مالجدول ميناه:

 

 

 :مؤشرات نقص السوائل في الجسم

  ) لون البول ياك  ) اصير غامق 

  رايحة البول كريهة جدا 

 .  الصدا 

 . التع  والخمول 

 مخطط لون البول لتقييم مستويات الجفاف بالجسم

 انت في حالة جيد  لا رعاني م  الجياف واصل شر  الماي كالمعتاي 

)كو  صيير م  الماي م  ً(  القليل م  الماي الان انت على ما يرا  يم نلا شر  

 مللتر 051

يج  عليلا شر   نصف لتر م  الماي   ل هذه الساعة و صوصا انا كنت   

  ارج المنزل 

 ( مللتر م  ماي فورا  051 – 511انت في مرحلة الجياف  يج   عليلا متناول )   

انا كان لون البول مغمق م  ، فوراً عليلا متناول ) لتر( م  الماي  انت في م  لة  

راجع  نللا و/مو يميل للون البني او الاحمر قد لا ي ون الجياف هو الم  لة

 الطبي  . 
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 كمية البول قليلة 

  انخياض معدل التم يل اليذايي 

  الدايم .الامساك 

 .  عف التركيز ورنييذ المها  

 . ك ر  النسيان 

 . ك ر  النرفز 

 

 الاحتياجات الغذائية الخاصة: :اتاسع

قد رتطل  حالة معض الط   روافر وجبات غذايية  اصة لأسبا  طبية ، ومالتالي ينبيي على 

المقصف المدرسي رلبية هذه الاحتياجات إلى مقصى حد مم   ؛ حتى يتسنى للطلبة  جميعهم 

التمتع موجبة غداي صحية و مناسبة مذناي الدوا  المدرسي ،  لذا فعلى لجنة التيذية والصحة 

 حصر الحالات المتعلقة مالاحتياجات اليذايية الخاصة . المدرسية 

 وفي الجدول التالي نمانج لحالات طبية واحتياجارها لإربا  التعليمات الخاصة مها .

 

 الاحتياطات الاحتياجات الخاصة المرض

 مر  السكري: 

 النو  الأول:

مرض مزم  يتميز مارريا  

مستويات الس ر مالد  نتيجة 

ميتا في البن رياس رحطيم   يا 

وردمر الخ يا المنتجة 

للأنسولي  في يجعل الجسم غير 

قاير على  بط كمية الس ر في 

 الد .

 

م  ل عا  المصا  

مالس ري محاجة إلى 

 ةصحي مطعمة رناول

حس  حاجة  ةمتوازن

مع رجن   الجسم،

لى الأطعمة المحتوية ع

كميات كبير  م  الس ر 

الإق ل م   المضاف 

رناول الدهنيات ، 

 ورجن  السمنة . 

 الق ر  كاملسمر *الخبز )روفير الخبز الأ

 ال عور مال بع(.لإعطاي 

*منع رداول الأطعمة العالية المحتوى م  

  (الآيس ريمالس ر )كالس اكر ،الحلويات ،

*رقليل استخدا  ملح الطعا  وا تيار 

 .الأطعمة اليير مملحة

ت رداول المعجنات *رقليل عدي مرا

المحضر  مالدهون لتقليل السعرات 

الحرارية المتناولة   ل اليو  )عدي 

مرري  في الاسبو  حس  التوصيات 
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 النو  ال اني:

يحدث عندما لا ينتج الجسم 

كمية كافية م  الأنسولي  يتيح 

القيا  موظايي  مو عندما لا 

رستج    يا الجسم للأنسولي  

حيث يصبح الجسم غير قاير 

ح م ممستويات الس ر على الت

 مالد .

 

 

يج  من يتم روافر 

عصير، مو شرا  

يحتوي على الس ر 

لإسعاف المصا  عند 

هبوط مستوى الس ر 

 مالد  لدي  .

  البريطانية للتيذية المدرسية (

*منع رحضير مي نو  م  الطعا  مطريقة 

 القلي العميق .مو ماستخدا  الدهون 

*رنظيم حجم الحصص المتناولة حس  

 ة الي ة العمري

 *استخدا  منتجات الحلي  قليلة الدسم 

  *اي ال صنف الخضروات و اليواك 

*روفير الوجبات  اصة لحالات الس ري 

  و السمنة

  مهذا المرض و المصامي *ر قيف الطلبة

 .اربا  نظا  غذايي الخاص مالمرض

الالتهاب المعوي التحسسي 

 الجلوتيني المزمن )

(celiac disease 

يحدث السلياك( مرض )

مسب  الجهاز المناعي ، 

فيصي  الجهاز الهضمي ، 

ويحدث هذا عندما يتناول 

معض الأشخاص ماي  

 الجلوري  ، وهي نو  م 

منوا  البرورينات الموجوي  

 Wheat عاي  في القمح

 وال وفان   barly وال عير

الأطعمة الممنوعة 

 لمر  السلياك:

 -عير ال  -القمح  

 - طحي  – ال وفان

 -الخبز مينواع  

 -الجريش  -البرغل 

 -البقسماط  - السميد

 -السيري ك 

الياصوليا البيضاي 

مطعمة  مية -المعلبة 

مضاف إليها الطحي  

 -وماي  الجلوري  
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 Oats  فيقو  الجهاز

المناعي لديهم مري  فعل 

رتلف النتويات المسما  

، وهي  Villi ماليي ي

الخ يا المبطنة لجدر 

الأمعاي الدقيقة ، والتي رزيد 

م  سطح الامتصاص مما 

ر سرها وفقدها ،  يغيي إلى

ويغيي هذا إلى رلف الأمعاي 

الدقيقة ، فيصا  ال خص 

مسوي التيذية نتيجة لعد  

قدرر  على امتصاص 

 اليذايية  العناصر

 . م رومات ال عير

 

المعجنات م   روفير*يج    فقر الدم )عوز الحديد(

  الطحي  المدعم مالحديد

*روفير الوجبات المحتوية على 

الحديد نات القيمة الحيوية العالية 

  م ل )الدجاج، لحو  ،رونة (

*روفير الوجبات المحتوية على 

 ، ف فل الحديد مصدر نباري )فول،

  فواك  مجيي . حمص، سبان (

مي  ج ا*روفير الأطعمة الينية مييت

التي رساعد على امتصاص الحديد 

  العصاير (.فواك ، ‘ )الخضروات 
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رعيق  * منع الم رومات التي

  (امتصاص الحديد )ال اي

الحساسية المفرطة 

")الحساسية لأنواع معينة 

التحسس  من الأغذية(

اليذايي عبار  ع  

استجامات غير طبيعية م  

النظا  المناعي لجسم 

الإنسان لأنوا  معينة م  

المواي اليذايية مو محد 

م ونارها . حيث يتيذر معض 

الأشخاص عند رناولهم 

معض الأغذية ، ورسب  لهم 

الحساسية وعد  التحمل . و 

م  الأطعمة التي رسب  

م سرات و التحسس ال

 ،البحرية والبيضالأك ت 

الحساسية  ويم   من رسب 

على المدرسة عمل 

قايمة ميسماي الطلبة 

الذي  لديهم حساسية 

م  معض الأغذية ، 

كما يج  من يحتيظ 

المقصف المدرسي 

منسخة م  هذه 

القايمة لتجن  رقديم 

مو ميع رللا الأغذية 

 للطلبة المصامي  .

ر قيف  المدرسةعلى 

الطلبة  صحيا و 

ماستمرار حول 

 المو و  .

يج  من ر مل 

الع مات اليذايية 

المصامي  رحديد الطلبة البقوليات: 

مهذا المرض و منع ميع 

البقوليات)فول، حمص( لهذه 

الي ات مو الاطعمة التي يد ل في 

رحضيرها البقوليات )الي فل(و 

  روفير مطعمة مديلة.

منع رناول البيض في البيض: 

المقاصف المدرسية مسب  زياي  

انت ار عدي المصامي  مالحساسية 

  م  رناول البيض .

 يد الطلبةرحداليول السوياني: 

المصامي  مهذا المرض و منع ميع 

هذه الأطعمة مو الأطعمة التي يد ل 

 .في رركيبها للي ة المصامي 

*رحديد الطلبة المصامي  الأجبان: 

مهذا المرض و منع ميع هذه 

الأطعمة مو الأطعمة التي يد ل 

 في رركيبها للي ة المصامة. 

  *روفير الأطعمة البديلة لها.
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طيح مو رور   جلدي مو 

إسهال مو غ يان ، كما قد 

ر ون معض الأغذية قارلة 

حيث رسب  الصدمة النارجة 

 ع  فرط الحساسية .

 

المطبوعة على 

الماي  اليذايية على 

رحذيرات في حالة 

احتوايها على هذه 

 المواي .

 

 

 تصنيف المواد الغذائية الموردة للمدارس: : اشراع

ر ير الجداول الآرية إلى منوا  الأغذية المسموح و غير المسموح متداولها يا ل المقاصف المدرسية 

 حس  التصنيف المو ح ميناه :

 

 مغذية يسمح ميعها في المقصف المدرسي . 

 

 

 مغذية يسمح ميعها في المقصف المدرسي 

 (ال روط المتوفر  في الجدول ميناه)فقط إنا طامقت 

 

 مغذية يمنع ميعها في المقصف المدرسي .
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 مجموعة النشويات و البقوليات ومنتجات الحبوب :  (2

 الشروط  التصنيف الأغذية

حبو  الإفطار معلبة مو ميلية 

 م  ل ملواح .

 

  الية م  الألوان الصناعية .  - 

 ( .%3)لا رزيد نسبة الدهون فيها ع   -

 لا رحتوى على س ر مضاف مو ملح مضاف . -

 .( في الحصة الواحد %3.5لا رقل نسبة الألياف اليذايية فيها ع  ) -

 رقد  مع حلي  منزو  مو قليل الدسم . -

 جرا (. 31 – 91حديث الانتاج معبي في عبوات صيير  ) -

الخبز ) بز الحبو  ال املة ، 

 مو الأسمر ( .

 9 – 0طازج وم  إنتاج نيس اليو  مصنو   ليط م  الطحي  رقم  - 

 .و اليا م  ال واي  سواي عرمي مو إفرنجي %70 إلى30منسبة 

 ( .%3لا رقل نسبة الألياف اليذايية ع  ) -

 لا رضاف إليها الزمد  ولا السمــــ  ولا الدهون ولا الس ر. -

 . غراماً ، ومن ي ون نصف وزنها فاكهة 61لا يتجاوز حجمها  -  فطير  مح و  ماليواك  .

 رستخد  الرقايق المصنوعة م  طحي  القمح ال امل مع زيت قليل . -

 يتم  بزها في اليرن ولا رقلى مالزيت . -

 لا يضاف إليها الس ر . -

  بز مال و  .

 

 ( .9-0يصنع الخبز م  طحــــي  القمــــح ال امل رقـــــم ) - 

 ( .%3الألياف اليذايية ع  )لا رقل نسبة  -

لا رستخد  الزمد  ولا السمــــ  ولا الدهون ولا الس ر في إعداي  -

 الخبز .

رننننننده  القطعننننننة مطبقننننننة رقيقننننننة منننننن  ال ننننننو  المهننننننروس مننننننع  -

 قليل م  زيت الزيتون .

 غرا ( 98لا يتجاوز حجم قطعة التوست ) -

 الأرز ، النويلز ، المع رونة .

 

في الحصة  %3.5اليذايية في الأرز ع لا رقل نسبة الألياف  - 

 .الواحد 

 رستخد  مصناف المع رونة والنويلز المصنوعة م  القمح ال امل . -

 ملل( . 991لا يتجاوز حجم الوجبة كوماً واحداً ) -

 رسلق المع رونة والأرز ولا رحمّر . -

 لا يضاف اللحم مو الدجاج وصلصة الباشميل. -

    إ افة صلصة الطماطم.يم -

 جم ور ون قليلة الدسم. 31في حالة إ افة الجبنة، لا رزيد ع   -

 . يج  ملا رحتوي النويلز على ماي  الصوييو  جلوراميت -

 البطاطا  المسلوقة مو الم وية .

 

 .ورقد  م وية مو مسلوقةلا رضاف إليها الزمد  ولا الده   - 

 رقد  ميحجا  صيير . -

 المقصف المدرسي.أغذية يسمح ببيعها في 

 .فقط إذا طابقت الشروط ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 أغذية يمنع بيعها في المقصف المدرسي.
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غراماً على ان لا يقل وزن الجبن )قليلة الدسم( عن 020 -60تقدم بإحجام من  -  اليطاير والمناقيش .

 غرام. 20وفي حالة جبن الشرائح ان لا تقل عن  غرام 30
 .%70إلى  30بنسبة  2 – 0مصنوع من خليط الطحين رقم  -
رستخد  الرقايق المصنوعة م  طحي  القمح ال امل مع زيت قليل  -

 .)يست نى زيت النخيل وجوز الهند(

 يتم  بزها في اليرن ولا رقلى مالزيت . -

إ افة  ضار، ويسمح مالدجاج الم وي ومدون مهارات،   انيةإم -

 ولا يضاف اللحم.

 غرا . 011ل ل  %15اليطاير الحلو  لا رتعدى نسبة الس ر فيها  -

ً   091 -61رقد  مإحجا  م  -  البيتزا  غراما

 %71إلى 31منسبة  9 – 0مصنو  م   ليط الطحي  رقم -

 والدجاجإم انية إ افة  ضار، لا يضاف اللحم -

 الذر  .

 

 

والا المواي الحراقة ) كاليليل  لا رضاف إليها الزمد  ولا الده  - 

 . الاسوي وغيره ( 

 محضرا في نيس اليو    او معلبا او مجمدا ي ون طازجا -

 مو مصناف الليمون المعتمد مم   إ افة الليمون الطازج  -

  الحمص

 
والا المواي الحراقة ) كاليليل  لا رضاف إليها الزمد  ولا الده  -

 . الاسوي وغيره ( 

 نات جوي  عالية وغير معل . ي ون طازجا -

 مم   إ افة الليمون الطازج  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أغذية يسمح ببيعها في المقصف المدرسي.

 .فقط إذا طابقت الشروط ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 أغذية يمنع بيعها في المقصف المدرسي.
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 مجموعة الخضار والفاكهة: (1

 ملحوظات                      التصنيف الأغذية

 التمر

 التمر مو التمر المح و ماليواك  والم سرات- 

  

 
 ماعدا اليول السوياني والميطس مال وكولارة.

 وسلطة اليواك  اليواك  

 

 .جرا  81رقد  إحدى المواي التالية على ملا يقل الوزن ع  - 

 البررقال غير حامض. .0

 محمر(. -مصير -التياح مينواع ) م ضر .9

 .الموز .3

 - وخ -مرقوق -كم رى -كيوي -الياكهة الموسمية)عن  .4

م مش( ويج  من ر ون الياكهة طازجة نا جة متماس ة 

 جيد  المظهر و الية م  مي إصامات مو ر وهات.

 الزبيب .5

 

 رقد  سلطة اليواك  طازج ور ون محضر  في نيس اليو    -

 حبات.  5إلى  3تقدم الفواكه المجففة )المشمش ، التمر ، التين ،( من  -

 الخضار

 

م تملة  -متوسطة الأحجا  -سليمة -رستخد   ضار محلية طازجة - 

 .النضوج ونظيية. ولا يسمح ماستخدا  الخضار المعلبة

 وإ افة الدهون. ولا يسمح مطريقة القلي

 

 

 

 

 أغذية يسمح ببيعها في المقصف المدرسي.

 .فقط إذا طابقت الشروط ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 أغذية يمنع بيعها في المقصف المدرسي.
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 السلطات

 

 يج  من رحتوي على الأصناف  التالية :- 

:طازجة متماس ة  الية م  والطماطم ال رزية .الطماطم0

 التعي  .

.فليل م ضر:طازج _ حلو..وق رر  غير لينة ولونها 9

 م ضر فارح  الي م  التعي .

 . يار:طازج متماسلا صيير الحجم  الي م  الإصامات.3

 .الخس:طازج وكبير الحجم وموراق   ضراي نظيية.4

 .الجزر:طازج ونظيف وصيير الحجم  الي م  الإصامة.5

 ل وزيت الزيتون فقط كما يقد  مع السلطة الليمون والخ -

 وجوي الصلصة جانباً  -

 لا يضاف إليها المايونيز ولا ال ريمة ولا الزيوت المختلية . -

 إلى سلطة المليوف .  لا يضاف الس ر -

 يستخد  الرو  منزو  مو قليل الدسم والخل في سلطة المليوف . -

  ال ورمات 

 

 . رحيظ جيدا -

ال ريمة مو زيت النخيل مو زيت الدهون الم بعة مو عد  إ افة  -

 .جوز الهند

 .حراقة ) كاليليل الاسوي وغيره ( المواي الرقليل نسبة الملح  -

 .لورامات محايية الصوييو ج عد  إ افة -

 .عد  استخدا  ال ورمات الجاهز  -
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أغذية يسمح ببيعها في المقصف المدرسي.

 .إذا طابقت الشروطفقط  ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 أغذية يمنع بيعها في المقصف المدرسي.
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 مجموعة الحليب ومنتجاته :  (3

 ملحوظات                   التصنيف الغذاء

  الحلي  
 الطازج  الحلي  السايل -

: م  الإنتاج المحلي يقد  في عبوات كررونية مبطنة طويل الأمد -

سعة كل عبو  مالألمونيو  مها مو ع لو ع الق ة المستخدمة في ال را  

 ( مل. 951 - 091م   )

مبستر معقم معبي في عبوات م ستي ية   الحلي  المستخد  مع ال اي: حلي -

 جم مبي  عليها راري  الص حية. 05-01صيير  سعة كل عبو  

يمنع ا افة الالوان او  –مو كامل الدسم ييضل ان ي ون قليل الدسم  -

 المن هات الصناعية.

 .طازج  رحضر م  الحلي  القليل الدسم -  ال وفان مالحلي 

 رحضر م  ال وفان ال امل. -

 رقليل كمية الس ر المستخد . -

 .ماعدا اليول السوياني  مم   إ افة الزمي  والم سرات اليير مملحة -

   الألبان

 يمنع إ افة الألوان والمن هات الصناعية . -مو قليلة الدسمكامل ر ون   الزمايي )الرو (

مل وماليواك  الطبيعية ولا يسمح مالن هات  031 – 81رقد  ميحجا  م  -  زمايي ماليواك 

 صناعية المضافة.

 رقليل كمية الس ر المستخد  حس  المعايير.  -

متنو  قليل مو كامل الدسم )فيتا، حلو ، موزاري ، ع اوي(، على من ي ون -  الأجبان 

رقل  جرا  وفي حالة جب  ال رايح ان لا 31وزن لا يقل وزن الوحد  ع  

الإنتاج على من لا يمضي على فتر  إنتاجها غم مبي  عليها راري   91ع  
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 ذ ذة شهور.

   حلي  الصويا

 

 :مجموعة اللحوم/الدواجن /الأسماك/بدائل  (4

 ملحوظات                       التصنيف الغذاء

 شرايح البيض / المهروس

 

جرا  ولا  61م  الإنتاج المحلي الطازج لا يقل وزن البيضة ع   - 

 رتعدى فتر  إنتاج  اسبو  في ظروف ربريد مناسبة. 

 البيض المخيــــوق يتم إعدايه مــدون يهــــ  ولا يقلى. -

 . يم   استخدا  البيض المسلوق في الماي -

 لا يخلط المايونيز مع البيض -

 اللحو  والدجاج والاسماك

 

 

يج  من رقد  الاوزان المطلومة حس  ال روط ور ون  الية م   - 

 العظم وال حو .

 لا يخلط المايونيز مع الدجاج  -

 ر وى مو رسلق مو رطهى يا ل اليرن  -

 لا يتم قليها في الزيت مو السم . -

 ر ون م  لحو  قليلة الده  منزوعة الجلد  -

 معها المايونيز رقد  التونا المحيوظة في الماي ولا يخلط -

 لا يسمح متقديم اللحو  المصنعة ) السجق ، والمرردي  ... (. -

اللحو  المصنعة ) م ل 

 النقانق، المرردلا وغيرها( 

  

 

 

 

 المقصف المدرسي.أغذية يسمح ببيعها في 

 .فقط إذا طابقت الشروط ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 أغذية يمنع بيعها في المقصف المدرسي.

 أغذية يسمح ببيعها في المقصف المدرسي.

 .فقط إذا طابقت الشروط ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 المدرسي.أغذية يمنع بيعها في المقصف 
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 أغذية متنوعة: (5

 ملحوظات                  التصنيف الغذاء

البس ويت الساي  مو 

 مو فواك   المح و مالتمر

 

 

 جم. 95-05حجم العبو   -

 ( .%3لا رزيد نسبة الدهون فيها ع  ) -

 لا رحتوي على س ر مضاف مو ملح مضاف . -

 ( .%5لا رقل نسبة الألياف اليذايية ع  ) -

 ملا يتم م افة المن هات و الملونات الصناعية مو ال ريما. -

انوا  مختلية )معمول، شوفان، ن هة القرفة، شوكولار ،  6مم لة:  -

 فراولة، موز(.

  والنسكافيه الشاي

م  الأنوا  السي نية الجيد  معبي في مكياس صيير  ميلية يحتوي كل 

ل ستعمال   ل اليتر  جرا  على من ر ون صالحة  9كيس على 

 مل. 911ورقد  م  مصناف القهو  الجيد   المحدي 

 عسل النحل
 

جرا ( مبي  على العبو    31- 95نقي معبي في عبوات صيير  )

 التاري  والص حية

 ويجب على جميع المنتجات ان يتم الموافقة عليها من قبل إدارة الصحة واللياقة البدنية

 

 

 

 

 

 

 

 في المقصف المدرسي.أغذية يسمح ببيعها 

 .فقط إذا طابقت الشروط ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 أغذية يمنع بيعها في المقصف المدرسي.
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 :المشروبات (6

 ملحوظات                التصنيف الغذاء

الم رومات اليازية / م رومات 

الطاقة/المياه المنه ة / الم رومات 

/ال اي الباري الريا ية / كورييال 

 / س ش/ الآس يمو )الاستي ا(

  

 ر ــــون العصـاير غيــر محـــ   . -  طازجة  عصاير الياكهة

 . %011 نسبة العصير  -

 شرا  الياكهة

 

  

   حلي  الصويا :  قليل وكامل الدسم

إنتاج محلي حديث التعب ة مو ح على العبو  راري   -  المعبي مياه ال ر  

 التعب ة والص حية.

 لا رحتــــوي على مي كمـــــية م  الس ــــــر. -

 

 

 

 

 

 أغذية يسمح ببيعها في المقصف المدرسي.

 .فقط إذا طابقت الشروط ة يسمح بيعها في المقصف المدرسيأغذي

 أغذية يمنع بيعها في المقصف المدرسي.
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 الغذائيـــة:أساليب صحية لإعــداد الوجبـــات  :عشر يالحاد

ننر  مننا ت ف طننرق الطننب  المتَّبعننة . فننبعض هننذه  رختلننف القننيم اليذاييننة للأطعمننة والأطبنناق المحضَّ

الطرق يتطلن  إ نافة كمينات كبينر  من  الندهون ، ومعضنها الآ نر ينغيي إلنى  نيا  الييتاميننات 

مييـــنـد  للجـــنـسم. "، والمينيسيو  والبوراسيـــــو  وكلها B" وفيتامي  "Cوالمعاين م ل فيتامي  "

 ولإعداي وجبات غذايية صحية يج  مراعا  ما يلي :

  اربا  طرق الطب  الصحي م  مجل الحصول على اليـــذاي الصحــــي السليــــم م  ال واي فني

 . اليرن مو السلق مالماي مو السلق مالبخار

 لأكل .الامتنا  ع  إ افة كل م  : الس ر ، الملح والده  للوجبات الجاهز  ل 

   عد  إ افة رتبي ت السلطة المحتوية على الدهون الم بعة إلنى السنلطات الجناهز  للأكنل  ولا

 مانع م  استخدا  القليل م  زيت الزيتون.

 .ليس هناك حد معلــى لما يوصــي م  مــ  الخضار الطازج والخضار المسلــوق مالبخــــار 

 

 شروط استلام المواد الغذائية: :شرع ثانيال

 رسلمً المواي اليذايية في مقر المدرسة. .2

ً  2:31صباحاً وحتى السناعة  8ي ون التسليم اعتباراً م  الساعة  .1 او طبقنًا للتوقينت  صنباحا

 المحدي م  قبل الإيارات المس ولة.

رسلم المواي اليذايية ممركبة  اصة منقل الأغذية حاصلة على رصريح من  مجهنز  الرقامنة  .3

ولا رحوي على مية آذنار مو مقاينا لمنواي نات رنيذير  نار علنى سن مة مو م وننات  اليذايية

 الأغذية.
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ية مطامقنة للمواصنيات اليذاييننة آليناً ميكيناس م سننتي يجن  من ر نون الساندويت نات ميليننة  .4

،مو فنني علنن  م سننتيلا غننروي ومطبننو  عليهننا اسننم غنن ق مح مننة الإورسننمح مالتسننخي  

 .والانتهاي مطبوعا مالليزر الموري ، وراري  الإنتاجالمنتج اليذايي ، واسم 

 م رف المقصف المدرسي م  قبل است   المواي اليذايية .5

صرح للموري متوريدها التيكد م   من الأغذية الموري  م    م  قايمة المواي اليذايية الم .6

 ومطامقة للمواصيات الصحية. طبقا للعقد 

بق اسننتعمالها ل سننته ك فنني حاويننات نظييننة سننليمة لننم يسننرسننلم المننواي اليذاييننة الجنناهز   .7

 لمنتجات غير غذايية، ويرعى رنظيف الحاويات م  ل يومي.

التيكد م  من المواي اليذايية التي رحُيظ مبري  ، قد رم نقلها ورسلمّها مبنري  ، م نل العصنير  .8

ي المقاصننف الننذي يحيننظ مبننرياً ، والحلينن  المبسننتر ، وم ننل الخضننار واللحننو  المبننري  فنن

 التي رحضّر فيها الأطعمة.

التيكد م  من المواي اليذايية التي رحيظ مجمد   قد رم نقلها ورسنلمّها مجمند  فني المقاصنف  .9

 التي رحضر فيها الأطعمة .

عننزل اللحننو  والنندواج  عنن  الأطعمننة الأ ننرى عننند التسننلمّ ،  اصننة مننا يغكننل طازجنناً  .20

 كاليواك  وم ونات السلطة .

فنني المبننري  مو المجمنند  مو فنني الأحننواض  رسننلمّهاة مباشننر  معنند مَ لّ تسننلمرخننزن المننواي ا. .22

 مو في مخزن المواي الجافة حس  نو  الماي  اليذايية ومتطلبات رخزينها.، السا نة 

، وراري   اعداي سجل مالمواي الموري   ، واسم الموري وراري  التسلمّ ، وحالتها عند التسلمّ .21

 ات م رى إن لز  نللا .، ومية ملحوظ ص حية الأغذية
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 الحفظ في المقصف:: عشر ثالثال

 .رراعى الاشتراطات الصحية في المبري  ) ال  جة( .2

  ان ر ننون المبننري  ) ال  جننة ( او غرفننة التبرينند مننزوي  ممجننس للحننرار  محيننث

 .جة الحرار  على الواجهة الخارجيةرعرض ير

  مسنافة رسنمح متنظينف منا مينهنا ان ر ون المبنري  ) ال  جنة ( معيند  عن  الجندران

 –كالح نننرات والقنننوارض  –فنننات ومنني  الجننندران ورحنننول يون اينننواي معننض الآ

 . ليها

  ون معيد  ع  اشعة ال مس المباشران ر.  

 ان ر ون معيد  ع  مصاير الحرار  م ل الطباخ وريار الهواي الحار. 

  رنظينف سم على الاقل فوق حامل يسهل  05ان ر ون مرفوعة ع  الارض مسافة

 ما رحت .

 ان ر ون  الية م  اي صدم. 

 ان ر ون  الية م  اي رلف في الصييح الدا لي. 

 المحيط مالبا   ان ر ون مح مة الاغ ق ونللا مالتيكد م  س مة الحزا  المطاطي

 .وم  س مة الميصل

  عد  رخزي  المواي م ل العصير والحلي  م ررون التخزي  مما يعيق ردوير الهنواي

 جة.يا ل ال  

ومخننزن المننواي الجافننة وفننق يوريننات يوميننة ورسننجل ، رراقنن  يرجننة حننرار  المبننري   .1

 يرجات الحرار  في سجل  اص.

 رراعى طاقة التخزي  ونظا  التوريد الم يم. ، وإنمالا ر دس المواي اليذايية في المبري   .3
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يزينند رو ننع الأغذيننة عننند رخزينهننا فنني المبننري  فنني موعيننة منخيضننة الحننواف محيننث لا  .4

    سم. 5ارريا  محتويارها ع  

 وييضل من ريطى مالجي ري  الرقيق ال ياف.، ريطى الأطعمة المحيوظة في المبري  .5

 .وم  الخارج يج  من ر ون المبري  نظيية م  الدا ل .6

رت  ف فيهنا ، ومن رنظنف فنورا  يج  من رجيف مية سوايل رس   في المبري  مو مية ممخر  .7

   فيها.مية م ونات للأطعمة رنس 

 عد  رخزي  المواي اليذايية الجافة على الأرض. .8

 .يج  من ر ون المواي اليذايية في مخزن المواي الجافة مرربة وغير م دسة .9

يجنن  ان ي ننون مخننزن المننواي اليذاييننة الجافننة م انننا جافننا وم ييننا ونظييننا ومرمعننا ،جينند  .20

الامننوا  او النوافننذ او الا نناي  والتهويننة مانعننا لنند ول الح ننرات والقننوارض سننواي منن  

 المصارف.

مو فني موعينة ميطنا  ، يج  من رحيظ المواي اليذايية معد فتح العل  والأغلية فني المبنري   .22

 ومتطلبات رخزينها معد فتح العلبة مو الي ف. ، حس  نو  الماي  اليذايية ،مإح ا 

إعنننداي سنننج ت  اصنننة مالمقصنننف رتضنننم  إجنننرايات الحينننظ ، و رنظينننف المبنننريات ،  .21

 عمليات التيتيش على المخزون ، ومي ن اط آ ر يلزم  التوذيق.ووالمستويعات ،  

يرجننة  4 -0)معنند رحضننيرها علننى يرجننة حننرار   توالسندويت نناالسننلطات يجنن  حيننظ  .23

م وية(، مما الأغذية السنا نة فني الأحنواض والأجهنز  المسنخنة فنتحيظ مدرجنة حنرار  لا 

 يرجة م وية(. 61رقل ع ) 

الخضنار والياكهنة كالحلي  ومنتجارن  والبنيض ويج  حيظ المواي الطازجة سريعة التلف  .24

 . براياليا ل 

 مخالية لل ريعة الاس مية . مغذيةيمنع ميع مي  .25
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ً يجنن  من ي ننون اليننذاي مطامقنن .26  المحليننة والارحاييننة الصنناير  م ننين والأوامننرللت ننريعات  ا

   .المقاصف المدرسية

 

 

 التحضيــر: : عشر رابعال

   إعننداي الأطعمننة التنني رحتنناج إلننى رحضننير فنني  اليننو  نيسنن  ، وعنند  حيظهننا مو اعنندايها

 لتقديمها في يو  آ ر.

  مراعا  الاشتراطات الصنحية ال خصنية مذنناي  الإعنداي الأولني قبنل الطنب  ، وممارسنات

اليذايينة ميينة الإعدايات السليمة كافة ، التي رحول يون التلوث التبايلي ، مو رلنوث المنواي 

 طريقة م رى.

   يرجنة  75ي ون الطب  التا  ميلا رقل يرجة حرار  الجزي الدا لي لليذاي مذناي الطنب  عن

 م وية ، فما فوق ، ونللا لضمان القضاي على الب تريا المر ية.

 

 التقديـــم: عشر: خامسلا

رحيظ الأطعمة المحضنر  للطنب  فني الأحنواض المسنخنة علنى يرجنة حنرار  لا رقنل عن   .2

 م وية لحي  رقديمها . يرجة 61

 ربقى الأطعمة المحضر  ميطا  إلا عند اليرف مو التقديم. .1

 يلتز  العاملون مالاشتراطات الصحية ال خصية كافة مذناي  دمة التقديم. .3

 الطعا  في مطباق التقديم.رستخد  الم قط والميارف وال وك لو ع  .4

 مذناي التقديم. وغطاي الراس  يستخد  العاملون القيازات .5

 

 



 

41 
  3/9102المعايير والاشتراطات الصحية لتداول الأغذية المقاصف مدرسية الإصدار 

 

 

داول الواجززب توافرهززا فززي العززاملين فززي مجززال تززالشززروط الصززحية  ر:عشزز سززادسال

 :الأغذية

 

 : الاشتراطات الصحية الخاصة بالعاملين  
 

 –م  غير الطلبة و العناملي  فني المندارس  -من ي ون العامل ، و كل متداول للأغذية  .2

لايقاً صحياً، ومهذا يتوج  على العامل، وكل من  فني ح من  من  متنداولي الأغذينة من 

مزاولنة العمنل إلا معند من يخضنع يحمل شهاي  صحية سارية الميعول ) ف  يسُمح لن  م

اليحص يورياً حسن  هذا جرى ، ويُ المختصةحية لليحص الطبي م  قبل الجهات الص

 (.   المعمول مهاوالنظم القواني  

التيكد من  م نذ هنذه الي نات التطعيمنات الضنرورية، و صوصناً التطعنيم  ند إلتهنا   .1

 ال بدي الومايي.

رننوافر زي نظيننف وموحنند ومناسنن  لجميننع العنناملي  فنني المقصننف، متضننمنة م مننس  .3

 ة  اصة حس  مقتضى الحاجة مذناي العمل.واقية، ومغطية رمس نظيية، ومحذي

يج  على العاملي  مالمقاصنف التني ينتم مهنا رقنديم الأغذينة حضنور التندري  الخناص  .4

 مالمبايئ الأساسية لس مة الأغذية.

من ي ننون عنندي العنناملي  فنني المقصننف يتناسنن  مننع حجننم المقصننف، ويمنننع رواجنند مي  .5

 شخص غير مخوّل ي ول المقصف. 

 موذق لبرنامج التنظيف. سجل م تو  و افررو .6

إنا ربني  منن  حامنل للأحيناي ، مو يج  من يتوقف العامل ع  العمنل إنا مصني  ممنرض .7

إنا كنان يعناني من  ، مو حتنى لنو لنم رظهنر علين  الأعنراض، الدقيقة المسببة للأمراض

العمنل حتنى  مزاوالنة ولا يرجنع إلنى ،لمّنمو التهامنات جلدينة مو يُ ، حجرح ملته  متقنيّ 

، ومموافقننة مننن  الطبيننن  مو يتبنني  منننن  لنننم يعنند حنننام ً للمي نننرو  ،ر ننن يبننرم مننن  م

 .  المختص



 

42 
  3/9102المعايير والاشتراطات الصحية لتداول الأغذية المقاصف مدرسية الإصدار 

ي معننراض مر ننية م ننل: ول فننوراً عننند إصننامت  مننيغمنن ا المسننإعلننى عامننل الأغذيننة  .8

مو ، نزلنننة معوينننة، مو إصنننامت  محنننرار ، مو اررينننا  فننني يرجنننة القنننييالسنننهال مو الإ

، مو إفنرازات من  العني  مو جلنديطينح ، مو مو التهنا  فني الحلنق ،ا طرامات معوية

مي   ندوش، مو حنروق، مو ملتهبنة، مو يمامنل، مو الأننف مو الان، مو وجنوي جنروح

 معراض مر ية م رى.

الالتزا  مين ي ون هناك موظيي  موجنويي  ومتينرغي  للعمنل فني مواقنع عمنل الجهنة  .9

 وننوا من  مذناي سناعات الندوا  الرسنمي ومن ي  المستييد  مموج  هذا العقد ومتواجدي

وعلى علم ممهنامهم الوظييينة ومتخصصني  فني مجنال معمنالهم  والمهار نوي ال ياي  

 ولديهم القدر  على التواجد مذناي حالات الطوارئ.  

م روفير نسبة من  العمالنة سنة ومن يت 91يج  من لا رقل معمار العمال والعام ت ع   .20

 العرمية.

رزويد ايار  المدرسة فني مواقنع عمنل الجهنة المسنتييد  مموجن   شركة اليج  على   .22

هذه العقد منسخة م  صور جوازات سير الم رفي  والعاملي  التامعي  لها رظهنر فيهنا 

 صيحة الإقامة وعلى كيالة الطرف ال اني قبل مد  لا رقل ع  شهر م  مدي العمل.

ي مجننال الأغذيننة  رننوفير م ننرفي  متخصصنني  فنن شننركة التمننوي  اليننذايييجنن  علننى  .21

لمراقبننة سننير العمننل علننى من ي ونننوا حاصننلي  علننى مغهننل جننامعي مناسنن  مو علننى 

شننهاي  السننياحة والينننايق وي ونننوا ملمنني  ممهننا   وظنناييهم و بننر  لا رقننل عنن  ذنن ث 

 سنوات في مجال الأغذية.

لإيارات المنندارس الحننق فنني ريييننر مو رفننض مي موظننف لا رنطبننق علينن  ال ننروط  .23

 في حالة عد  احترا  قواني  العمل مو إنا مدر من  ما يمس السلوك العا . المطلومة مو

الالتزا  معد  رييير الموظيي  مصور  مستمر  إلى م ان آ ر م  غير عنذر مقبنول مو  .24

 ل مسبق روافق علي  ايار  المدرسة.مدي

عن  روفير البديل المدر  والمغهل عند قيا  محد الم رفي  مو العمال مإجناز  مو رييبن   .25

 العمل لأي سب  كان.

 م  قبل المدرسة.الإشراف المباشر ي ون جميع العمال والموظيي  رحت  .26

الالتننزا  معقنند يورات ردريبينن  منن  قبننل جهننات معتننرف مهننا م ننل البلننديات مو جهننات  .27

و    HACCPمو منظمننننننات مو جهننننننات معتننننننرف مهننننننا يوليننننننا م ننننننل ال  ح وميننننننة
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PERSONAL HYGIENE    للمنوظيي   الصنحيةوالممارسنات  والسن مةوالأمن

وكيييننة التعامننل مننع الطلبننة وكيييننة التوزيننع ومهننارات  الأغذيننةوكيييننة التعامننل مننع 

 السلوك العا  .

 

 الممارسات الصحية الواجب اتباعها لضمان سلامة وجودة الأغذية:  عشر: سابعال

التالية ، ونللا لضمان يج  على العاملي  في مجال رداول اليذاي التقيّد مالممارسات الصحية 

 جوي  وس مة اليذاي المقد  لرواي المقصف :

 النظافة الشخصية: -0

 : ًغسل اليدي  جيداً مالماي الدافئ والصامون ورجيييهما جيدا 

 قبل رجهيز الميكولات . -

 مواي غير مطبو ة )ني ة( م ل اللحو  والدواج  والأسماك.   لمسمعد  -

 معد العطس مو لمس الأنف. -

 الخروج م  التواليت )الحما (.معد  -

 معد التد ي  ) و هو ممنو  رماماً في المدارس ، و يستوج  المخالية (. -

 و حمل النقوي.م لمسمعد  -

 معد حمل القانورات وس ل القمامة . -

 معد الاستر اي مو النو  مو الراحة . -

 عند ال لا في رلوث الأيدي لأي سب  كان . -

 الصامون م  وافر  وكمية ،  النظيف مالماي الأنر  م  الم  وفة والأجزاي اليدان ريسل 

 رؤوس وريُرك  ، الأصامع ورخُلخل وظاهرهما ، اليدي  ماط  يقايق ، وييرك 3 -9لمد  

 .جيداً  الأظافر المقلمة رحت الأصامع ، وما
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 إن السا   الهواي متيار مو واحد  ، لمر  رستعمل التي الورقية مالمحار  رجيف الأيدي ، 

 اليرض . لهذا القماش فوط رستخد  ولا  .ررواف

 مجزاي  لتنظيف مصامع  استخدا  الطعا  ورحضير إعداي عمليات مذناي للعامل يجوز لا

 معلى مو ،  شعره يلمس من ، مو منن  مو مني  مو عين  مو فم  ، م ل جسم  مو وجهة

 العمل ررك فيلز  نللا في الرغبة حالة وفي ، جسم  م  جزي مي يحلا مو من صدره ،

 قبل العوي  للعمل . جيداً يدي  ميسل نللا القياُ   يعَقُ  من ، على يلز  مما للقيا  مغقتاً

  وعد  لبس  زييج  من ي ون ، ً ً ومرربا ) مو م مس العاملي  ( موحداً ونظييا

 الإكسسوارات مو الخوارم مذناي التجهيز.

 نظيية وقصير    ، وشعورهممقلمة قصير مظافرهم على المحافظة الأطعمة مناولي على 

 استخدا  غطاي للرمس ، ورمط مو إ ياي ال عر الطويل يا ل اليطاي .و       

 النظافة العامة:  -1 

 . رنظيف البرايات م  ل مسبوعي 

  مالماي الحار ومالمنظيات الجيد  قبل ومعد ، ً غسل الأواني ومعدات التجهيز يايما

 استخدامها لتحضير الطعا  .

  الطاولات والأرفف معد غسلها ورجيييها .رعقيم 

  ياً مع المحافظة على إمقاي اليطاي ميلقاً .يورريريغ حاويات القمامة 

 . )رنظيف الأر يات يوميا )كنس، مسح 

 . التيكد م   لو الم ان م  الح رات 

 تداول وتناول الأغذية: -3

 استخدا  مواي مولي ً ة رظهر عليها ع مات في رحضير الوجبات اليذايية يمنع منعا مارا

 التلف مو اليساي ، مو ر ون منتهية الص حية ، مو مجهولة المصدر.
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    يج  استخدا  المواي المطامقة للمواصيات القياسية الإمارارية والخليجية. 

  يج  اليصل في الاستخدا  مي  كلٍ م  قاطع الأطباق السا نة ، قاطع اللحو  ، قاطع

 وقاطع الحلويات . السلطات والأطباق الباري  ،

  ،   يمنع منعاً ماراً ر مس مو جمع الأغذية المطهو   مع الأغذية الطازجة مو غير المطهو

 كما يج  استخدا  موعية وموانٍ وميوات منيصلة للأغذية المطهو  . 

 .لا يجوز لبس الإكسسوارات مو الخوارم مذناي التجهيز 

  .لا يجوز إعاي  استخدا  كيوف اليدي  مر  م رى 

 .عد  القيا  متحضير مو رجهيز الأكل في حالة المرض 

  التوقف ع  العمل عند ال عور مالي يان ، مو موجوي إسهال مو ميي معراض م رى غير

 طبيعية .

 .  عد  الأكل مذناي رجهيز الطعا 

 .غسل الخضار والياكهة جيداً قبل استخدامها 

  . عد  ني  الأكياس مو فتحها ماستخدا  اليم قبل رعب تها 

  ييضّل استخدا  الم عق والم قط المصنوعة م  الاستنلس استيل مدلاً ع  اليدي  في

 .رجهيز الأكل

  ميطا  مضماي  واقية م  الماي ، كما  -إن وجدت  -يج  من ر ون الجروح مو التقرحات

 يج  اررداي كيوف اليدي  فوقها. 

 ل مي  المواي الني ة )الخا ( والمطبو ة ، وعد  استخدا  الإناي مو الأيوات نارها لهما اليص

 مذناي التحضير.

 .عد  استخدا  الأواني نات الحواف الحاي  مذناي التحضير 
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 الملاحق: 

احتياجات الطلبة لبعض العناصر اليذايية الأساسية حس  الي ة العمرية ) م  الطبيعي من روفر  :2الجدول 

 الوجبات المتوازنة هذه ال ميات م  العناصر اليذايية الأساسية يون الحاجة إلى ردعيم (

 (0جدول رقم )

 الفئة العمرية

 سنة
 الجنس

 البروتين

 جم

فيتامين ا  

RE 

د  -ف

 ميكروجرام

ج  -ف

 ملجم

 كالسيوم

 ملجم

الحديد   

 ملجم

 اليود

 ميكروجرام

7-20 
ذكور 

 إناث
18 700 20 45 800 20 210 

22-24 
 الذكور

 

45 2000 20 50 2100 21 250 

25- 28 59 2000 20 60 2100 21 250 

22-24 

 الإناث
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800 

 

20 

 

50 

 

2100 

 

25 

 

250 

25-28 44 800 20 60 2100 25 250 

 

 

 



 

47 
  3/9102المعايير والاشتراطات الصحية لتداول الأغذية المقاصف مدرسية الإصدار 

 

 

كيفية توفير العناصر الغذائية الأساسية لاحتياجات الطالب للفئات العمرية من  :2 جدول

 :خلال المقصف المدرسي

العناصر 

 الغذائية

مجموعة  مجموعة الحليب مجموعة الخبز

 اللحوم

مجموعة 

 الخضروات 

مجموعة 

 الفواكه

 الحبو  ال املة الحديد

حبو  إفطار 

 الصباح المدعمة

استخدا  الطحي  

 مالحديدالمدعم 

الي فل، التونة،  

يجاج، حمص، 

فول، لحم 

  ين، عدس

 فواك  مجيية سبان 

 كورن فلي س  الكالسيوم

كيلا، مس وت 

 محضر مالحلي 

حلي  مانواع ، مجبان 

مينواع  المختلية، 

رو ، لبنة، لب ، 

كستري، المهلبية، 

سحل ، كريم 

كراميل، م  علي 

 محضر مالحلي 

 ري  مجيف  

 ال املةالحبو   زنك

 ف ار

يجاج، لحم  جب 

 ين مقري، 

 رونة، م سرات

  

حبو  إفطار  فيتامين د

الصباح المدعمة 

 مييتامي  ي

منتجات الحلي  

 مدعمة مييتامي  ي

   

 السلطات    فيتامين ج

الخضروات 

 مينواعها

اليواك  

والعصاير 

مينواعها 

 المختلية

حلي ، مجبان، رو ،   فيتامين أ

 لب 

اليواك   جزر 

صيراي اللون 

)م مش، 

 مانجو، ...(

بروتين 

ذات قيمة 

حيوية 

 عالية

حلي  مينواعها،  

مجبان، رو ، لب ، 

لب  الأطعمة المحضر  

مالحلي  )كستري، 

يجاج، رونة، 

لحم، عدس، 

حمص، فول، 

 ف فل
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كريم كراميل، مهلبية، 

 م  علي(

 

الواحد حسب العمر تقدير الاحتياجات من السعرات الحرارية في اليوم   : 3جدول 

  والجنس ومستوى النشاط البدني

رقدر كميات السعرات الحرارية ال زمة للحياظ على التوازن في السعرات الحرارية 

حس  الجنس و لمختلف الي ات العمرية وعلى ذ ذة مستويات مختلية م  الن اط البدني. 

تاج اليري إلى معلى مو سعر  حرارية. و قد يح 911و قد رم رقري  التقديرات إلى مقر  

 مقل م  هذه التقديرات المتوسطة للسعرات الحرارية .

 (9جدول رقم )

 ســـــالجن رـــــالعم طـير نشـغ شاطـوسط النـمت داــط جـنشي

  طيل )نكر مو مذنى (  2-3  1200-1000  1400-1000  1400-1000

 إناث   8-4  1400-1200  1600-1400  1800-1400

2200-1800  2000-1600  1600-1400  13-9  

2400 2000 1800 18-14  

  نكور  8-4  1400-1200  1600-1400  2000-1600

2600-2000  2200-1800  2000-1600  13-9  

3200-2800 2800-2400  2400-2000  18-14  

 

 

( ، ونللا ماستخدا  مرريعات EERهذه التقديرات على معايلات متطلبات الطاقة ) ررر ز
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( والأوزان المرجعية )صحية( ل ل مجموعات حس  الس  / الجنس. المرجعية ؟)المتوسط

، رختلف المرجعية للوزن و الطول . للباليي  ، وقياس الرجل المرجعي  للأطيال والمراهقي 

مرجعية هي ماوند . و قياس المرم  ال 054موصات ويزن  01مقدا  و  5هو الذي يبلغ طول  

هي م  معهد  EERماوند.إن المعايلات  096موصات ورزن  4مقدا  و  5التي يبلغ طولها 

والألياف والدهون والأحماض الدهنية  الط . م  الجداول المرجعية اليذايية للطاقة وال رموهيدرات

وال ولسترول والبروري  والأحماض الأمينية. واشنط  )العاصمة( : مطبعة الأكاييميات 

 .9119لقومية؛ ا

 . نمط الحيا  غير الن ط يعني فقط الن اط البدني الخييف المرربط منمط الحيا  اليومي . و 

المتوسط مو المعتدل الن اط ي مل نمط حيا   يتضم  الن اط البدني ما يعايل الم ي حوالي 

لى الن اط مي ً في الساعة ، مالإ افة إ 4حتى  3مميال في اليو  الواحد مسرعة   3حتى  0،5

البدني المرربط منمط الحيا  اليومي. و الن يط جداً  يتضم  الن اط البدني ما يعايل الم ي لأك ر 

مميال في الساعة ، مالإ افة إلى ممارسة الن اط  4حتى  3مميال في اليو  الواحد في  3م  

 البدني في نمط الحيا  اليومي .

ي لاستيعا  احتياجات مختلف الأعمار ج. المعدلات المعرو ة م  السعرات الحرارية ه

، وهناك حاجة إلى مزيد م  السعرات الحرارية في  يا ل المجموعة. للأطيال والمراهقي 

 الأعمار المتقدمة للباليي  ، وهناك حاجة إلى سعرات حرارية مقل في الأعمار المتقدمة.

 ي. رقديرات للإناث لا ر مل النساي الحوامل مو المر عات.
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 :تقدير الاحتياجات من السعرات الحرارية لوجبة الإفطار : 4جدول 

 

  غيـــر نشـــط متــوسط النشــاط نشيــط جــــدا

 العمــر

 

 الجنـــــس

 

 وجبــــة

 الإفطار

 اليو 

 كامل

وجبة 

 الإفطار

 اليو 

 كامل

وجبة 

 الإفطار

 اليو 

 كامل

350 

250 

1400-

1000 

350 

250 

1400-

1000 

300 

250 

1200-

1000 

  مو مذنى( طيل )نكر  2-3

450 

350 

1800-

1400 

400 

350 

1600-

1400 

350 

300 

1400-

1200 

 إناث   8-4

550 

450 

2200 

1800 

500 

400 

2000-

1600 

400 

350 

1600-

1400 

13-9  

600 2400 500 2000 450 1800 18-14  

500 

400 

2000-

1600 

400 

350 

1600-

1400 

350 

300 

1400-

1200 

  نكور  8-4

520 

400 

2600-

2000 

440 

360 

2200-

1800 

400 

320 

2000-

1600 

13-9  

640 

560 

3200-

2800 

560 

480 

2800-

2400 

480 

400 

2400-

2000 

18-14  
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 :تقدير الاحتياجات من السعرات الحرارية للوجبة الخفيفة الصباحية: 5جدول 

 

 طـر نشـــــغي شاطـط النــوسـمت داـــط جــنشي

 ســـــــالجن رــالعم
الوجبة 

الخفيفة 

 ةيالصباح

 اليو 

 كامل

الوجبة 

الخفيفة 

 ةيالصباح

 اليو 

 كامل

الوجبة 

الخفيفة 

 ة يالصباح

 اليو 

 كامل

100-

140 

1400-

1000  

100-

140 

1400-

1000  

100-

120 

1200-

1000  

طفزززززززل )ذكزززززززرأو   2-3

  أثنى(

140-

180 

1800-

1400  

140-

160 

1600-

1400  

120-

140 

1400-

1200  

 إناث   8-4

180-

220 

2200-

1800  

160-

200 

2000-

1600  

140-

160 

1600-

1400  

13-9  

240 2400  200 2000  180 1800  18-14  

160-

200 

2000-

1600  

140-

160 

1600-

1400  

120-

140 

1400-

1200  

  ذكور  8-4

200-

260 

2600-

2000  

180-

220 

2200-

1800  

160-

200 

2000-

1600  

13-9  

280-

320 

3200-

2800 

240-

280 

2800-

2400  

200-

240 

2400-

2000  

18-14  
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 :مواصفات العصائر :6 جدول

 

 ممنوع افضل اختيار 

 جميع الحلقات والثانوية  الحصة 

 مل  -100-150

  مل150-100أكثر من 

 مضاف له سكر  بدون اضافة  السكر 
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 المصادر العربية:

اللائحة الفنية الاشتراطات الصحية  1020هيئة التقييس لدول مجلس التعاون لدول الخليج العربية  -2

 UAE.S/GSO 1971 :2010الواجب توافرها في المقاصف المدرسية و تداول الأغذية بها 

 مركز البحرين.( حقائق حول الكوليسترول  المركز العربي للتغذية ، 1004قسم التأليف والنشر ) -1

 ( غذاؤك الصحي  بين يديك ، المركز العربي للتغذية ، مملكة البحرين .1004عبدالرحمن مصيقر ) -3

 ( الأطعمة السريعة مالها وما عليها ، المركز العربي للتغذية مملكة البحرين .1005عبدالرحمن مصيقر ) -4

المركز العربي للتغذية، مملكة  ( دليل الوالدين في تغذية طلبة المدارس ،1003عبدالرحمن مصيقر ) -5

 البحرين.

( دليل التغذية للأسرة في دولة الإمارات العربية 1003الإدارة المركزية لرعاية الأمومة والطفولة ) -6

 المتحدة وزارة الصحة ، دولة الإمارات العربية المتحدة .

ة التربية والتعليم، دولة ، وزار (  2(  ) ط  1009المقاصف المدرسية والاغذية المتداولة فيها )دليل  -7

 الإمارات العربية المتحدة .

(  المواصفات الفنية لمباني الجمعيات التعاونية المدرسية ، 2007إدارة البرامج الرياضية والصحية ) -8

 وزارة التربية والتعليم والشباب ، دولة الإمارات العربية المتحدة .

( دليل الاشتراطات الصحية في الجمعيات التعاونية ،  1004/  1003. دائرة الارشاد والتوعية التربوية ) 8

 وزارة التربية والتعليم ، سلطنة عمان 

(. الدورة التدريبية القومية حول تنمية الوعي الغذائي لدى 1006صالح، أ. ع. الغداء الصحي المتوازن ) 9. .

 ة. المنظمة العربية للتنمية الزراعية ، الخرطوم.المرأة الريفية العربي

الريا ،  1000أبريل، 11المدني، خالد. نحو خطوات صحيحة لتغديه أولادنا. مجلة عالم الغداء, العدد  -20

 .المملكة العربية السعودية

 المصادر الأجنبية:

1- School Food Guidelines for administrators and caterers , Government 

of Newfoundland and Labrador. www.gohealthy.ca 

2- U.S.Department of Agriculture , U.S. Department of Health and 

Human Services . Dietary Guidelines for Americans 2010 

3- Pediatric Nutrition reference Guide, Texas children's Hospital.  

http://www.gohealthy.ca/
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4- 2-traditional food based menu planning for child nutrition         

programs, Oklahoma state department of education , sandy Garrett, 

1999 march revised. 

5- USDA  National Nutrient Database for standard Referenc., 

6- Exchange lists for meal planning, American Dietetic Association,2003. 

7- Australian Guide to Healthy Eating. 

8- The Tasmanian School canteen hand book. 

9- USDA guidance, Standards for school Nutrition (4321.1). 

10- Nutrient standards Derived from USDA, 2000b, 2008f.  

11- Nutrition standards for foods in schools: leading the way toward 

healthier youth, committee on nutrition standards for food In schools, 

Virginia A. Stallings and Ann L.,editors,2007. 

12-  The Draft of the food based dietary guidelines for the Eastern 

Mediterranean/North Africa and North Africa  
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 مجلس الشارقة للتعليم 


