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 بسم الله الرحمن الرحيم
ج  وال لالالاوي  هلالالامحمد   و  هلالالالال            ج ع ونللالالال وملالالايكل ورهملالالالا أ والصلالالاوا وال لالالاوي  لالالار للالالالامحمد  اله للالالاه أ

 ..وب كاتل وبم 

ي        ...ال محمد   ئيس راممة ديالى الألتاذ ال كتو   ك  الهنم   كاس كري  الهيتر

مون  .. ال ادا و ضاء مجهس الجاممة الهيتر

 ...ال ادا اليضو  الإكا ي

ملاكا  اليلاتأ رامملالاة ديلاالى  ملالاكا  اليلاتأ م كلالاط وليلااا المةوللاة والأموملالاة ل لاب و د الرب لالا   ملاكا  اللالاو د    

ج    ...والمحمداله أ

ا ون و إنلالاا صلى الوملالاو  صلى ملالالا ال لالاوي الهكلالاا ا للالانمهت للالا و  مالمحمدلالاا  م ته  لالاا المهلالا   فلله الي هلالا  وولإ وورلالاتأ

اليامس الهولوي ب ن اؤ ا ووطةالنا ازما  مجتهممحمدة وتي يا  واقممحمدة وتمهملاا  م لاتإكهمحمدة لإلا  كلاان 

ا لالاا الإضلالاايا ملالالا الهلالا ته  للالال ا رلالاتأ للالاإتعا ملالا اولإ   ههمحمدلالاة  ريلالاة ملالا  الهجنلالاة المههمحمدلالاة  ئي لالاا وو ضلالااء وك

 الإولى قضمحمدة اله وا والمةب لها يشوبلالاعا مت اش المحمدا  واط و ا  ت ت ع  الوقوف والهمالجة

   هب  ه        اله توى م  ل الإ تإاء لالة د والهجته 
ج
 . ف

 جاء ملا اله ته  لمحمدكلاون منلاا ا لتيإ لاا ملاا يصلايو صلمحمدلال م كط لاا ملات وملا اف صن لاا محمدة للااممحمدة   وقلا  تنو لاا 

 :ة مياو  ه  مياو ه صلى ره 

بوية  ر بناء النةس  لههلا وا والمةلاب المحور الاول
 : ا ا  الي وب والأزما  الثإا محمدة والإقتصادية والتر

. 

  
 
  اليمحمدا والمهبفيما تناول المحور الثان

ج
 . : مش و  اله وا المامهة وصراع الأدوا  ف

  الوع  الصح  والتغلية ال همحمدهة للاسرا المحور الثالث
ج
 .والمةب: دو  اله وا ف

 .ال اب : مش و  اله وا والإ مهة والهمهإة وت ا محمداتعا الهجتهممحمدة

 
 
ا  .: الآ ا  ال هيمحمدة لمهالة الإطةا أخير

 انلالالاتأ بعلالالاا د وب اليمحمدلالالااا    ا لالالاا  لالالا وف 
ف
وقلالالا  ازداد  الهلالالا ته  للالالاةقوي ملالالاادقة اتيلالالال  ملالالات المهلالالا  طريإلالالاا

    صذ لهلالالالالا  
 وكههلالالالالااتع  ه   كعلالالالالاة ملالالالالالا المهلالالالالاب و ملالالالالامحمد ه اليإلالالالالامحمد ر

ج  لالالالالا د الكيلالالالالاوا المههمحمدلالالالالاة والأو ا  الكلالالالالاا ث أ

 و و قلالاة  همحمدهلالاة  وبهشلالاا كة 
ف
ج ليثلالاا    مالمحمدلالاا  الهلالا ته  ره لالاة و هلالاا  أ

ج
  تلالا  قيولعلالاا لههشلالاا كة ف

الكيثمحمدلالاة اللالاتر

لالاية  لالا رامملالالاة لغلالالا اد رامملالالاة اله  نتلا لالاا رامملالالاة   اقمحمدلالالاة  لالالالك ما  لالالار للالالاعمحمدب الهثلالالاا  لإ اليتلا لا ص لالالا ى   ج

 ....راممة ذي قا  راممة الهومب

  لالالالات مشلالالالاا كا   ربمحمدلالالالا
 
ا بواقلالالالا  رهلالالالاس دو   ربمحمدلالالالاة ملالالالات ةلالالالاهنعا الههه لالالالاة المربمحمدلالالالاة ال لالالالامودية  ضلالالالان ج ة مهلالالالاتأ

 رهعو ية مت المربمحمدة الههه ة الأ د محمدة العاشهمحمدة والجطائ  والهغ ب. 

ا  همحمدهة  ..صةا ة صلى مشا كة غتأ  ربمحمدة مت راممة بن هةا محمدا الأمريكمحمدة لهياصرج

يت وو و،لاتم  له ا لالااا وقلا  رضلاما ره لا  الكيلاوا والأو ا  الكيثمحمدلاة المههمحمدلاة صلى التإلاوي   المهلا   ملات ريلاتأ

 .التيصص ال ق ا لأمياب الكيوا المههمحمدة

وع المه   ما كلاةن لمحمدكلاون للاولإ ون للا و كريهلاة   تلال و ا تضلانتل لالمنايلاة والهتالملاة 
ولإ  يمحمدط ون ملا اله ج

ي.  هلال منلاا    شيص ال محمد   ئيس رامملاة ديلاالى الأللاتاذ اللا كتو   كلا  الهلانم   كلااس كلاري  الهيلاتر
ج
 مهثهة ف

  له كط لالاا 
ت ر وللالا  نيلالاا  الشلالاك  والم  لالاان لهلالاا ق ملالال لنلالاا ملالات ويلالاادي بمحمدضلالااء و تجلالاا ملالالا الهنجلالاط اللالالي للالاتأ

  ا تإاء الهجته  لا تإاء واق  اله وا والمةب
ج
  يو تيإ ا ميتغاه ف



  د
 

  ملالالا المهلالاب ليلالا ف وو كههلالاة وو 
ج
 وملالات للالااب  د الةضلالاب لأملالاب الةضلالاب  إلالاو  شلالاك ا لذلالاب ملالات للالاام  ف

ف
ورتاملالاا

  ازعلالالاا  ملالالا الهنجلالاط صلى النلالالاو   هلالاب وان كلالاان   لالامحمدم
ج
 الةضلالاب ف

ف
ا وو د هعلالالا  وان كلالاان ممنويلالاا    هذلالالا  رهمحمدملالاا

   ةتي  بعا ويةو  منعا  يا الأمب  يو   ا  اليضا ا وال وي
 ...وملا  ع  ا ل    ة ت  الكاقمحمدة التر

 وال وي  همحمد   و  هل   وب كاتل...... 
 

 

  رئيس المؤتمر                                                                       

 أ.د اخلاص علي حسين                                                                  

 مدير مركز ابحاث الطفولة والامومة                                                                    
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 ال ولى  الإو  التيصص  اله مج المه   اليامس اله ته  

  )نساؤنا وأطفالنا: ازمات مجتمعية وتحديات واقعية وتطلعات مستقبلية( 

  92/3/9299بتا يلالالالاخ : 

 المؤتمراشكالية 

        
ر
  م  بعا الهجته  الم اف

  ر كب ذي وع  و إا ة مجتهممحمدل ان الإزما  والتي يا  التر
لإ يي ج

  كا ا ولإ زالا تع د ال محمدان النةس   ش ب راص و تر 
الهجتهما  المربمحمدة  ش ب  اي ه  التر

  اور   مله الويو  والهمكا  
  لذب مت اله وا والمةب ه  التر

  والهميسج
ج
والإرتهاع  والثإاف

  وي     هنل المةب مت  هوه كو ل ون ان 
  ت     هنعا اله وا مت  محمداتعا وورودما الؤن انج

والهما اا التر

  الميش ال ري  . ومت منا راء  صقامة  ملا اله ته  ؛صذ يياو  ان اورل ي تيا و
ن ييتأ لهمانج

ج لهوامهة  تاراتع  المههمحمدة لغمحمدة تول    هإاتع  المههمحمدة تثه نا وتإ ا ا  الجعود وي  نعض الكا ث أ

  الهجته  وتةليس  إا ة مجتهممحمدة تمتج  ش ون المةولة وتمهماتعا اله تإكهمحمدة. 
ج
 ل و  اله وا ف

 اهداف المؤتمر

   إا ة الإمتهاي لإضايا اله وا والمةب ود التعا لم ائا الكيث المه   الهيتهةة.  .1
 ال  وا لتيتج

ج قضايا اله وا والمةب وان كب وا   منع  مو ا م اس  .9 ج لةمهمحمدة الإ تكاط ب أ تمريف الكا ث أ

  الخ. 
ج
  والإرتهاع  والثإاف

ج
  بنائل النةس  و الهم ف

ج
 للئر  ف

  بناء الهجته . الي وج ب ؤية شا .3
ج
 مهة  ت مش و  اله وا الهماصرا وو  ما ف

 التمه  صلى  هو   ههمحمدة لذب الهش و  ب ؤية  ههمحمدة .  .4

 محاور المؤتمر

بوية والهجتهممحمدة  ر اليناء النةس  
الهيو  الأو  : ن ا  الي وب والإزما  الثإا محمدة والإقتصادية والتر

 الإرتهاع  لهه نه والمةب. 

  : مش
  اليمحمدا والمهب. الهيو  الثانج

ج
  و  اله وا المامهة وصراع الإدوا  ف

  الوع  الصح  والتغلية ال همحمدهة للاسرا والمةب. 
ج
 الهيو  الثالث : دو  اله وا ف

 الهيو  ال اب  : مش و  اله وا الأ مهة والهمهإة وت ا محمداتعا الهجتهممحمدة

 الهيو  اليامس : الآ ا  ال هيمحمدة لمهالة الأطةا 

 

 



  ر
 

 

 لجان المؤتمر

 اللجنة العلمية

 جامعة ديالى / كلية التربية الاساسية رئيسا   ا.د. بشرى عناد مبارك

 جامعة دٌالى / كلٌة التربٌة المقداد عضوا أ.د. اٌاد هاشم محمد

 جامعة دٌالى / كلٌة التربٌة للعلوم الانسانٌة عضوا ا.د. لطٌفة ماجد محمود

 جامعة دٌالى / كلٌة التربٌة للعلوم الانسانٌة عضوا زهرة موسى جعفرأ. د. 

 مدٌرٌة تربٌة دٌالى /معهد الفنون الجمٌلة عضوا أ..د. خنساء عبد الرزاق عبد

 رئاسة الجامعة/ مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا أ.م.د. أسماء عبد الجبار سلمان

 كلٌة التربٌة للعلوم الانسانٌة جامعة دٌالى / عضوا أ.م.د. سناء حسٌن خلف

 وزارة التعلٌم العالً/ مركز البحوث النفسٌة عضوا أ.م.د. سٌف محمد ردٌف

 جامعة بغداد / كلٌة التربٌة ابن رشد عضوا أ.م.د. نور نظام الدٌن نجم الدٌن

 جامعة الموصل / كلٌة التربٌة الاساسٌة عضوا أ.م.د. صابر طه ٌس

 جامعة دٌالى / كلٌة التربٌة الاساسٌة عضوا ا.م.د حذام خلٌل حمٌد

 

 اللجنة التحضيرية

 رئاسة الجامعة / الأمين العام للمكتبة المركزية رئيسا                                 أ.م.د. سلام جاسم عبدالله

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  أ.م.د. مؤٌد حامد جاسم

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  فرات امٌن مجٌد أ.م.د

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  م.د هٌام سعدون عبود 

 رئاسة الجامعة / جامعة دٌالى عضوا  م. عمار موسى جعفر

 والامومةرئاسة الجامعة /  مركز ابحاث الطفولة  عضوا م.م رشا روكان اسماعٌل

 رئاسة الجامعة / جامعة دٌالى عضوا  م. رعد ذٌاب خلف 

 جامعة دٌالى / كلٌة التربٌة الاساسٌة عضوا  ر. مترجمٌن عصام سرحان ذٌاب

 جامعة دٌالى / كلٌة العلوم عضوا م. باٌولوجً عبدالله سامر عدنان                     

 

 اللجنة الاعلامية

 رئاسة جامعة ديالى رئيسا   حسينا.م.د. أحمد عبدالستار 

 جامعة دٌالى / كلٌة التربٌة للعلوم الانسانٌة عضوا  منصور خضٌر سكران

 رئاسة جامعة دٌالى عضوا اسعد سحاب مطر

 

  رئيس المؤتمر

 اخلاص علي حسين .أ.د



  ز
 

 لجنة التشريفات 

 كلية الفنون الجميلة  رئيسا   ا.م رجاء حميد رشيد

 الطفولة والامومةرئاسة الجامعة / مركز أبحاث  عضوا  م.د غصون فائك صالح

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  م. أسماء عباس عزٌز

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  م.مدٌر نهاد محمد شهاب                        

 والامومةرئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة  عضوا م. مدٌر همام اكرم محمود

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  مترجم صدام علً مهدي 

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  السٌد احمد شاكر سلمان  

 

 سكرتارية المؤتمر

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة رئيسا   ا.م. وفاء قيس كريم

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا  علاء عبادي حمٌدالمهندس 

 رئاسة الجامعة / مركز أبحاث الطفولة والامومة عضوا مبرمج ضحى عبد الكرٌم طه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      ISSN 8991-4646  الكتاب السنوي لمركز أبحاث الطفولة والأمومة

 )337-338)  ول الورقة البحثية الأ -بوقائع المؤتمر (4)عدد -المجلد الثالج عشر 

 

333 
 

 4044-آذار-49

ي د
ي تنمية الوعي الغذائ 

 
 SMART SNACKESللطفل الـــــــ ور الأم ف

 انموذجا

 مريم ما ل الله غزال

بية للبنات   -جامعة بغداد  - دكتور أستاذ   كلية التر

ي 
 نادية حسي   منخ 

بية للبنات   -جامعة بغداد  -أستاذ مساعد   كلية التر

 المقدمة: 

  الولةةةةأ ير ةةةةر ال هةةةةسا يل ةةةةس  ةةةة     ي ةةةةس    ةةةة      
ح
ان التغذيةةةةج ال هةةةةعا ل  الاسيةةةة  انمةةةةسظ  ل

و ينع  ةةةو  ةةة  الالةةة  يان تةةةس    يان  أ هةةةج  ةةة يمةةةتيج   اةةة   ريويةةةج ال ةةةتق يامةةةتفتا و الو ت 

ج يارتهسجةةةةسي ف ةةةةسي اللختا ةةة للأغذيةةةةجانفةةةتاق مسللااأيةةةةسي انمسمةةةهج  ةةةةئ الفهلةةةةج الغذا هةةةج 

مةةس ياةةع يةةئ انيةةأ  الل لةةج جةةعا   ةةتا للةةس  الل تلةةا اللختا ةةج يةةئ  اةة  انفالةةج يره هةةج  أف  

ياا و الغذاء يئ       ي س       لأ يص ج ال سم ينع  و    يفسييةج انيةتالا ن مةهلس 

  يتراج الط ألج .)
ح
 (  3ل

ي والعادات الغذائية 
 
 الوعي الغذائ

ذاء ي تةةأع  ةة  الاعيةةع يةةئ الاوةةس  الغذا هةةج التسيةةج ل سةةم ان سةةسن مةةسلتغم يةةئ ان الغةة    

ففع لأرر ان يا م الوسس ن   ك  لإي سء ارتهسجسي اجسسي س يئ مذو الاوس  يا لةس   كة  

ففةةةةةا لإف ةةةةةسء رسمةةةةةج ال ةةةةةوو اي ا ةةةةة سو الاةةةةة هج   ةةةةةأ فاةةةةةس  يةةةةةس   اي ا  ةةةةةسءا لةةةةة ا  الفأا ةةةةةع 

  
ح
  نةةةةةع ن  تةةةةة  ت مسلفهلةةةةةج انجتلس هةةةةةج   ف ةةةةةت  ةةةةةئ   ةةةةةسيي انفةةةةةتاق ل

الليةةةةةأخ الاخاةةةةةهج يالةةةةةبا

  اسبسة  س انفةتاق 
الغذا هج اي الاوس  الغذا هج لاطاس  مفع  امت سسن الل  ت يالاةسقاي الةبا

  
ح
   سةةةةةةةتلتين  اي ةةةةةةةس ل

  ف ةةةةةةةألت م يةةةةةةةئ ان ا يال ض ةةةةةةةج ييسلتةةةةةةةسم    ةةةةةةةا امةةةةةةة  التغذيةةةةةةةج الةةةةةةةبا
ح
ل

  رسجةةةةج ام
ح
  فسفةةةةج غذا هةةةةج  ةةةةو   الةةةةأ   اللسةةةةتف     لةةةةذا فةةةة ن رةةةة  فةةةةتق يةةةةئ افةةةةتاق الل تلةةةةا ل

  لعيو. 
 الغذائ 

   فةةةةا   ةةةة  رسمةةةة   ةةةةعق يةةةةئ الل مسةةةةسي يايم  اةةةة  الل مسةةةةسي    
ان  ولهةةةةج الةةةةأ   الغةةةةذائ 

  فلة  فة     ةا انمة  انيم ل وةسء ي ةسمهم 
ح
ال هت الذع ياأن لةت  الةعي  الي ة   يالل ةم ل

   واا  فهلس ماع    غتم س  سقاي ص هج لعى
 اف سل س  ص هج  لاتغذيج يالبا

  الةو   ي   ةس لمسةت ايةتا  س  ةس اي 
ح
  رهسا ان سةسن ليأ  ةس  امةخج ل

ح
فسلاسقاي ل س ا ت ر    ل

 سق  ال عيث   انيت الذع ي تلا    ال ليا الاوسيج ب س يانمتلس  بتاال ةس ياسبسةسب س يوةذ 

 الاغت . 
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وسل  يئ  تف س الاسقاي الغذا هج لم  موسك  اريف ي عق لااسقاي    يجو الالأ  ف     

   ا  س يس امتلت الوةسس  اهةو يةئ راةم اللافةأخ اع يةس ال ةو يةئ مةاأرهسي يف ةسو امةتلتيا 

  اي ةةس ييلةةس 
ح
يةةا ال ةةل يالاةةأال يموسلةة  يةةئ  تف ةةس م   ةةس ايةةت ي ااةةو ان سةةسن مةةعين  ن يبوةةسل

ا يةئ  وةفسي يمةاأرهسي ان سةسن  ةع    ةةلئ    اة   يةتا  اةأ ا ةتى يمةذا  اة   ام ان رنة  

س رأ  س ي   أ  الاسقاي مأاء رس ت ص ه ج ا   سف ج ايس  ئ املهج الاسقاي الا هج فت ر

مس يةئ يلس مةسي  ال يغ     الغذاء يالش 
ح
يطا س يئ يطسلب الولأ الساهم يالاسقاي ال سوج ل

  
ح
  رهس ةةةةةو اليأيهةةةةةج ي ةةةةةسل ام املهةةةةةج الاةةةةةسقاي الاةةةةة هج رأ  ةةةةةس  ةةةةةسيت يسةةةةةس عا ل

ح
ان سةةةةةسن ل

   تاأن  وع ال تق م ام  ريضتو ي  س او يةا ال ض ةج اسبسسل رن   يئ الساأره
سي ال سوج البا

  
ح
يهةةج انمةةتيهج بتاةةويئ الاةةسقاي السةةاأرهج ال سةةوج ل   ياةةمه في ةةس يلةةذا ففةةع امتلةةت ال ا

الةةبا

   سةةس ع  ةة   غا ةةو  ةة  الينةة   يةةئ اللاةةاتي الاةة هج رهةة  
ال ةةتق يوةةذ ف ألتةةو انيم الةةبا

  الل سف ج    
ح
ص ج ال سم يمتيتو  يرلسيتو يةئ رنة   يةئ اللخةسفت ل س ان ت الل س   ل

  نع يتاتلا ل س ان سسن فهلس لأ الم مسلاسقاي الا هج يرسفر  اي س 
 البا

  
  الأ   الغذائ 

ح
 الاأاي  الل  تا ل

   ةةةةة  يةةةةةةيةةةةت يةةةةةئ الاأايةةةةة  الو سةةةةةهج يانجتلس هةةةةةج ياننتاةةةةةةسقيج     
ياتلةةةةةع السةةةةةاأك الغةةةةةذائ 

  يختاف 
مس يالنفسفهج البا  (4الذع  اخاو ملس ي   :)      

 العوامل النفسية : 

    ةب اف سل ةس   ةتم قا لةس       
ففع يتيز الغذاء ام الين   يئ انيأ  الو سهج فو ةع ان  الةبا

بإ طةةةس  م يةةةس ي  ةةةأن يةةةئ الغةةةذاء يمةةةذا يغةةةتس  فةةة ت   سةةةهس اي رتمةةةس لاطاةةةس   به ةةةج ا   سفةةةو 

مسلنأال يالافةسل يياةع  فة  الط ة  لاطاةس    سةهس رهة  ياةع الط ة  الغةذاء يةئ  خاةهج 

ح مسلطاس  ارهس س رأمةهاج لتاةيةز ايا  الاتنةسي يفع  الطاس  اي  أ س  يئ التلتق لذا  ستاي 

  ا ةةةةعاق ا ةةةةأاو الطاةةةةس  يف هةةةةو 
ح
ح الوةةةةسس ي  ةةةةع ان  قا لةةةةس  سةةةةن ام انبتاةةةةس  ل انجتلس هةةةةج بةةةةي 

   وسيلو . 
ح
 لتوسخ  ف   افتاقمس ل

 العوامل الاجتماعية : 

       :  
 ي  عق مسلآئا

 اللاتفعاي العينهج  -

-   
ح
 اللستأى النفسل

 الاسقاي يالتفسلهع انجتلس هج  -

  العوامل الاقتصادية 
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  الينةةة   يةةةئ ال ةةةسني 
ح
    عيةةةع الاةةةسقاي الغذا هةةةج يل

ح
 ةةة قع الاأايةةة  اننتاةةةسقيج قي ا ي لةةةس ل

ةةةةا هج لةةةةةت ا ييسلتةةةةةسم  التةةةةةس     ة
  الفةةةةةع ا الش 

ح
 ةةةةة   أ هةةةةةج  يةةةةة  ت الةةةةةع   الاةةةةة تع  ةةةةةس    ي ةةةةةس   ل

  لت ا
 انغذيج اللتوسيلج يرليت س ي لا انمت تك الغذائ 

  العوامل الفسيولوجية 

 :  
 ي تعا    لئ مذو الاأاي  الآئا

 ال ن   -

 رسمج الذيق  -

 انيتالا  -

 ال سسمهج  -

 اةةةع ارةةةعث ان  سمةةةسي    ةةةس  ةةةأفت   SMART SNACKESالأج ةةةسي الخ ه ةةةج الذرهةةةج :    

   ةةأف   الاوةةس  الغذا هةةج 
ح
ح الأج ةةسي ل الاعيةةع يةةئ ال أا ةةع الاةة هج  ف  سةةس ع  وةةع  وسيل ةةس بةةي 

  رسلةةةةةج ياوويةةةةج يت  اةةةةةج يجةةةةسمز للأاج ةةةةةج   ةةةةةعيسي 
ح
  ال ةةةةتق ل

انمسمةةةةهج لا سةةةةةم الةةةةذع يةةةةة  ا

    فسلأج سي الخ ه ج الذرهج ي هةعا ل ليةا ال  ةسي الالريةج
ييتجةا فلة  ام  الوفص الغذائ 

ييوةةةةةا  مةةةةةسنيتتءرفهفةةةةةج ان  وةةةةةسيخ  اةةةةة  الأج ةةةةةسي  سةةةةةس ع الاةةةةةخص  ةةةةة    فيةةةةةل الاةةةةةاأ  

  رسلج  اسط فأاخ اليأ  يفل  ليأ  ةةةةةةةةةةةةةةس:(
ح
  ال تق ل

   وسيخ الطاس    ف      ا
ح
 (5انفتاط ل

ح يا اليريأمهع اي الا هج  ي ي     تأع    انلهسل اي ال ر

 راهب  سم  العمم 

  ياي   وح

  ا أاو يئ ال سس ج ين  التأي يالت سح يانفأرسقي 

   
 ال أخ السأقائح

  ح  الاير

  اللاشاي ين  ال أس يالاأس 

ا       اجريت    ان خسص الةذيئ يبوةسيلأن يج ةسي يافألةج يصةغ  
يرا ت الع امسي البا

يخ الك   يفس  ج يةا 6ييتات ا يس يفس ل 
انفةتاق  يتاي يأيهس يلهاأن ام ا خ سلا اليألمس ا

الذيئ يبوسيلأن  تث يج سي يوت لج يئ الطاس  يأيهس .الختصج يا  لةا ال هةسا الاوةع 

الل لةةةأ  اصةةة ل يةةةئ الاةةةاب لاغسيةةةج ان ب ةةةسو ام صةةة ج ال ةةةتق يةةةئ  ةةةتخ  ااةةةم  وةةةسيخ يج ةةةج 

  الأسن افن لوف   ام 
ح
    فل ص ج جهعا ي  ام ل

ح الأج سي يالبا   ه ج ص هج مذرسء بي 

  YES FOR SMART SNACKESل عيةةع لتوةةسيخ يج ةةسي   ه ةةج فرهةةج لت  ةةسو الاةة   ا

    فيل فل  ف   اللاع ياللبسأق لالسقا الغذا هج اللفعيج 
ح
يموس  ااب ان  العي  الي    ل
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لااس اةةةةةج ييةةةةةذل  فةةةةة    غةةةةةتس مةةةةةذو الل ةةةةةسمهم الاةةةةة هج يةةةةةئ  ةةةةةتخ التأجهةةةةةو اللسةةةةةتلت   ةةةةةأ 

   وسيخ 
ح
 (3 ا  انفالج  )امتتك الطاس  الل هع يانينسي اللوت لج ل

 معايت  الوجبات الخفيفة الذكية 

ا اوةةةت يسا ا الز ا ةةةج انيرياهةةةج  ةةةئ ياةةةسي   الأج ةةةسي الخ ه ةةةج الذرهةةةج مسلباةةة يا  ةةة  ان    

ي ضوةسي  ةياي ال ر  اأن افالج ص هج  ال  أل الكسياج انل ةسن  سلهةج العمةم ال أاسةو الخوح

الخسلهةةةةج يةةةةئ الةةةةعمأن   وةةةةب انفالةةةةج اي اننةةةةتخ يةةةةئ انفالةةةةج الةةةةعمأن السةةةةات الاةةةةأقيأ  

  MY PLATE ط يل  

 

 

 الأج سي الخ ه ج  ال      و هم  لا ال هسا

ح اللتوةةةسيخ يةةةئ ال يتسييوةةةسي      ان التخطةةةها لاأج ةةةسي الخ ه ةةةج الذرهةةةج  سةةةس ع  ةةة    سةةةي 

ح الأج ةةسي ام  ياللاةسقن يرةبا اللسةةس عا  ة    ةة  الةأسن    ف نةع يةة قع  وةسيخ الطاةةس  بةي 

    ةةةسقع  وةةةسيخ  اةةة  سيةةةسقا الةةةأسن نمةةةهلس افا رس ةةةت الأج ةةةج غوهةةةج مسلةةةعمأن يالسةةةات لةةة
ذا ينةةة نح

   سةةس ع  ةة  مةةع ال  ةةأا الوسجلةةج  ةةئ 
الأج ةةسي يالتخطةةها لاأج ةةسي الخ ه ةةج الذرهةةج الةةبا

ح ف ةت   يةئ ال ةسلغي 
   ةع أ انف ةسخ ام الاةاأ  مةسل وو اسة ب

صغت ر م الأج ج اللاةعا يالةبا

  ي تسج ةةةس ال سةةةم يةةةئ ا
جةةة   ةةةئ  زييةةةع  اةةة  الأج ةةةسي مسلطسنةةةج يال يتسييوةةةسي ياللاةةةسقن الةةةبا

 الولأ الا   يالفأع . 

     صفات الوجبات الخفيفة الذكية 

 ل  لمست معياج  ئ الأج ج انمسمهج ي زيق ال سم مسل يتسييوسي ياللاسقن لاط  

  ت لئ انفالج ان هج 
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ا ل ال سس ج ين  الت سح يال تايلج     

ير   يال ا   ان وح   نطا ال ز  يال ر

  اس ت ف هاهج يا  وسيخ ال اهب الخسم  العمم 

 اج سن يوخ  ج العمم 

ح   رتاستس يا ال ير

 ر أل يا ال اهب 

ح يال  أل الكسياج  ح صس  يا ال ير    ر

خ يسسةهطج يي ترةج مسلأا  ةس الزامهةج يةئ     ح ان الأج سي الخ ه ج الذرهج م اج ان عاق مةسلل ح

ح  ةياي اللتوأ ةج ي الة   ة   ةتر   ح  ال أاسةو يالخوح ةياي يالخة ر رسمةج الاةم لا أاسةو يالخوح

  جمس  س الطسس  ي خال جأ يئ اللتاج  وع ية  افالج يت سيوج 

 ايناج    اف سق يئ الأج سي الخ ه ج الذرهج 

MINI PIZZA  ح يأس يت يوخ   العمئ  يئ ال  أل الكسياج يا جير

MINI SANDWICH   يئ الاأفسن يال ه 

SPREAD HUMMUS  ح   ةةةأ  ت ا ةةةل الا ةةةم اللةةةوخ   الةةةعمئ يجةةةير ح الاةةةس  يةةةا    اي  ةةة ر

 يوخ   العمم  ال  باا   ين 

  ان    
  ينةةةةةة نح

 اةةةةةةا   وةةةةةةسيخ الغةةةةةةذاء ال هةةةةةةع ن مةةةةةةهلس يةةةةةةا ان ا يارةةةةةةعا يةةةةةةئ يتةةةةةةا ال هةةةةةةسا الةةةةةةبا

  
ح
 سةةةةةبنلتمس ان ا ر   غةةةةةتس الل ةةةةةسمهم الاةةةةة ه ج لت  لةةةةةج الغذا هةةةةةج الاةةةةة هج اللتأاس ةةةةةج ل

م ان انف سخ الذيئ ي كاأن جهعا يولأن  ةسقا  لةأا ف هاهةس يف ياةع   أس انف سخ   فالس  اا

   ةةة يئ : )
( الطسنةةةج التسيةةةج لاولةةةأ يال يويةةةج 3الطاةةةس  الأمةةةهاج لتةةةأف   الاوةةةس  الغذا هةةةج الةةةبا

 ل ليا يظس ف ال سم ين  التو   يال  م يال  سظ    العلء 

ي يج لولأ ال سم يال  سظ      عق يمتيج     س  اللوس ج ياللأاق  الوح

  ي ةةةسخ الطاةةس  ماةةة       
ح
    فيةةةل مةةاأك صةة يل ل

ح
  ان  اةةأن ايةةةس  الط ةة  نةةعيا ل

 فن ينةة نح

 اماسقو ) ان تهس  . الأنت . الكلهج . الوأ هج ( 

      
يي ةةب  ةة  انمةةسء رسةةسل السةةاتاي ال تا يةةج لاط ةة  لاتاةةتل  ةة  رةةم انرتهسجةةسي الةةبا

  
ح
  التخطها ل س لاأج ج الغذا هج الاة هج ل ةم يان ياةأن يتأمةا السةاتاي ال تا يةج ل

ين نح

مةةاتا يأيهةةس ي ةة  مةةذا انمةةسس ي سةةب ارتهةةس  السةةاتاي  3311اللتراةةج الالريةةج لااةةغس  
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  رأ  ةس لاالت انس ر اس ب يئ فل  مف
ح
اه  يانصغت ان  يئ فل  مفاه  .. افن لت  قي  ر ة   ل

ةةةفس  س ي اسيا ةةةةس يةةةةا الطاةةةةس  فتمةةةةع ان ياةةةةأن مةةةةذا الولةةةةأف  يالفةةةةعيا     وة
ح
الفةةةةعيا نف سل ةةةةس ل

  ا تهةس ا  م الغذا هةج يففةس 
ح
    أس انف سخ انمةسس الاة يل يالسةاهم ل

ح
رسوج ر   غتس ل

 لةةةةةةةةةةةةةةةة : 

 اولا: نظام الالوان الثلاثة 

ي ةةةةةب  اويةةةةةع الط ةةةةة   ةةةةة  ي  ةةةةةأ  الأج ةةةةةج الاةةةةة هج ي اةةةةةنهف انغذيةةةةةج رسةةةةةب امليت ةةةةةس    

ل سةةم ان سةةسن ي ةة      ةةعق السةةاتاي يياأ س  ةةس  ةة  الولةةأ الط ةةهن  لا سةةم يي سيلةةج  يةةا  

  م رع انلأان النت ج يالتذر   اللستلت مذل  يرلس ي   
  اييوتو  غذائ 

 :ر   وو غذائ 

ةة الاةةةأن  ة   ان وح
مةةةأ لاتا ةةة    ةةةئ انغذيةةةج الاةةة هج يالأج ةةةسي الكسياةةةج الل هةةةعا لا سةةةم يالةةةبا

 يلائ ان يتلتا الط   ب س 

  ي ب ان  ست ا  مس تعاخ  انص تالاأن 
 مأ  ا     ئ الأج سي غ   اللغذيج البا

مس السابر     ال سم  لأن انرلت الاأن    ي      وب  وسيل س لت    
  سص مسلأج سي البا

 

 ثانيا : وجبة قوس قزح

ياي       ل  فريفج يساهج يي هعا جعا لاط    ف  اأقمم     وسيخ ا أاو ال أاسو يالخوح

   اةةا  الأا  ةةس نةةأس نةةةح ام رةةع يةةس . ي ااةةم الط ةة  اللةةرح يةةا  وةةسيخ الطاةةس  يةةئ  ةةتخ 
الةةبا

 انفالج رسب الأا  س يرلس ي   : ية  

  انرلت : نطاج يئ الطلسفم اي ال تايلج 

  ح  ال ر فسم  : ناه  ال ر فسخ اي الهفطي 

  ق ح اي ص س  ال ه  اي الكسم ا  انص ت نطاج يئ ال ير

   ان وح نطاج يئ الخ  اي الت سح ان وح اي الخهس 

  يالا س ج الاوب اي اليه  انس ق يالة و س ر   وويةةةةا انغذيج مفطا يئ ال سف  سن 
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ةةةةةا ي لةةةةةةس ن  ح  ةةةةةة   وويةةةةةةةةةةا الأج ةةةةةةسي اللفعيةةةةةةج لاط ةةةةةة  بتاةةةةةة  انلةةةةةةأان ي ةةةةةةهف  ووة رةةةةةة  
ن ال ا

  
ح
  اج ةةز  م اللوس هةةج ن مةةهلس ل

    ةة   ي ةة ا
ة ي ةةسقاي انسسةةعا الةةبا لأج ةةس  م ان يمةةأ  ووة

  فهةةةةو الاةةةةسلم ا باةةةةس  ييةةةةسء 
ف ةةةةت  ةةةةئ   COVID 31مةةةةذا ال ةةةةتل الاةةةة   الطةةةةس ه الةةةةذع ياةةةةسئح

   اةيةةز   OMICRONاللت ةأ اي ال عيةعا ينة  
ح
لةذا فسلةعي  الةةذع ياا ةو الغةذاء ي ةم ير ة   ل

 ا  لج اللوس ج افا ارسنت ان ا ان تهس  الا   لاطاس  . 

 

 

 

 :التوصيات 

   أ هةةج الطاةةس  الاةة   اللفةةع  لاط ةة     ةةس الاسيةة   .3
ح
ي ةةب ان  اةةأن ان  نةةعيا رسةةوج ل

  فل  
ح
 الل  ت يالي    ل

الال      أف   الأج سي الخ ه ج الذرهج باا  قا م يان ن  اةأن مةعيت  ةئ الأج ةسي  .3

 انمسمهج اليأيهج 

  الطاةةس    .3
ح
التأجةةو   ةةأ امةةت تك يةةوخ   اي ال ةةع يةةئ  وةةسيخ السةةاريسي الةةعمأن اللاةةل ل

  يئ ايتالا الاو 
  اللستف   ن ياسئح

ح
  نس عا ل سم ص   ماهم ل

 يوذ الاغت ر    بح

 المصادر : 

  يياةةسق  ال اةةأخ  ةة  اللااأيةةسي لةةعى  يوةةج يةةئ فا ةةج جسياةةج ال افةةسء  .3
الةةأ   الغةةذائ 

يويةةةةج الل اةةةةع   3يا ةةةةل  3الاةةةةعق  46التط هفهةةةةج   ميةةةةنم   الوةةةةسق  ق امةةةةسي الااةةةةأ  ال ا

   لسقا ال    الاا   ال سياج ا ق هج 3131

ناةةةةةةه   يو لةةةةةةج انغذيةةةةةةج يالز ا ةةةةةةج انيةةةةةةم اللت ةةةةةةعا قلهةةةةةة  ان ا التغةةةةةةذيع اللاتةةةةةةب ان .3

ق انقئح ي لسخ افريفهس  الفسمتا   3135لاش 

(   الط اةةةج انيم  قا  3137صةةة ج الط ةةة  ي غذيتةةةو   ايلةةةسن يةةةأ   ابةةةتامهم الا ةةةسقع ) .3
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