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الــذي يوفــر للطفــل والمراهــق مــن  الســليم  الغذائــي  النظــام  إلــى شــرح  الدليــل  يهــدف هــذا 
3 إلــى 19 ســنة حاجياتهــم الغذائيــة التــي تضمــن نموهــم الأمثــل مــع حمايــة صحتهــم مــن 
خــال تقــديم معلومــات حــول التغذيــة المتوازنــة والإجابــة علــى تســاؤلات تعتــرض العديــد مــن 

الأوليــاء والشــباب في حياتهــم اليوميــة٠
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5 • البروتينات	
6 • الدهنيات	
7 • السكريات	
8 • الألياف	
9 • الأملاح المعدنية	

13 • الفيتامينات	
14 • الماء	

القســم الأول



4

• يجــب التأكيــد علــى أنّ الحاجيــات الغذائيــة تتوفّــر عبــر تغذيــة متنوّعــة ومتوازنــة تشــتمل 
علــى العناصــر التّاليــة:

البروتينات، )الزلاليات( والدهنيات والسكريات
والأملاح المعدنية والفيتامينات والماء

• تختلــف حاجيــات الجســم للطّاقــة حســب العمــر والــوزن ومســتوى النّشــاط البدنــي وكذلــك 
حســب الجنــس إبتــداء مــن ســنّ العاشــرة حيــث تكــون الحاجيــات عنــد الذكــور أكثــر في هــذه 

الفتــرة.

يحتاج جسم الطفل
للطّاقة للنمو وللقيام
بوظائفه البيولوجية.

تقاس الطاقة بوحدة تسمى السعرة الحرارية وتتوفر من إحتراق:
الدهنيات: 1غ يوفر 9 سعرات حرارية
البروتينات: 1غ يوفر 4 سعرات حرارية
السكريات: 1غ يوفر 4 سعرات حرارية

بقول جافة مثل
لوبيا وحمص وعدس     
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• تلعــب البروتينــات الــدور الأهــم في نمــو الجســم ومناعتــه وتــزداد الحاجيــات اليوميــة لهــا 
الســن. حســب 

• البروتينات نوعان:

بروتينات حيوانية ومن المستحسن إستهلاكها على الأقل مرّة في اليوم
)إلا مجموعة الحليب ومشتقاته يجب أن تتوفر في الوجبات الثلاثة( 

بيض الحليب ومشتقاته
)3 مرات في اليوم(   

بقول جافة مثل
لوبيا وحمص وعدس     

حبوب قمح وشعير وذرة
 ومشتقاتها من خبز و عجين               

سمكلحمدجاج

أرز

بروتينات نباتية ومن المستحسن تناول نوعين أو أكثر
خلال الوجبة الواحدة لتوفير كلّ العناصر الغذائية اللازمة للجسم.
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زيوت نباتية

أصفر البيض
اللحوم

زبدة

جبن
الحليب الكامل

الدجاج

مكسرات

دهنيات نباتية

دهنيات حيوانية

• للدهنيــات دور أساســي في توفيــر الطّاقــة إلــى جانــب أنّهــا تدخــل في تركيبــة الخلايــا وبعــض 
الهرمونــات الهامّــة. كمــا أنّهــا تلعــب دورا هامــا في تكويــن الجهــاز العصبــي لــدى الجنــن وفي 

عمليــة البلــوغ.
• الدهنيات نوعان:
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أرز
كسكسي

عسل

حمص

سكر

عصيرمشروب غازيحلوى
معلب

عدس

خبز

مقرونة

بطاطا

féculentالنشويات

اللانشويات وهي تنقسم الى جزئين
سكريات ضرورية

تمثــل الســكريات أهــمّ مصــدر للطّاقــة التــي يحتاجهــا الطّفــل والمراهــق للقيــام بالنشــاطات 
المختلفــة كالّلعــب والحركــة والتفكيــر وهــي نوعــان:

السكريات والدهنيات هي أساسا أغذية الطاقة

سكريات غير ضرورية

خضر

حليب وياغرتغلال
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للألياف دور وقائي من الإمساك )أو القبض                         ( ودور أساسي في تعديل عملية 
إمتصاص الدهنيات والسكريات:

المصادر الغذائية:

La constipation

Les fibres alimentaires

غلال

خضر

خبز و حبوب كاملة

غلال جافة

بقول جافة
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للكلســيوم دور أساســي في تكويــن العظــام والأســنان وتقويمهــا وحمايــة الجســم مــن إرتفــاع 
ضغــط الــدّم ومــن أمــراض القلــب والشــرايين.

المعادلات الغذائية للكلسيوم:

يحتــاج الطّفــل والمراهــق إلــى كلّ الأمــاح المعدنيــة التــي يحتاجهــا الكهــل ولكــن يكتســي البعــض 
منهــا أهميّــة خاصّــة لدورهــا في عمليّــة النمــوّ:

250 مل
من الحليب

30 غ من جبن أحمر 2 ياغورت
أو قرويار

300 غ من الريقوتة
والجبن الأبيض

أوأوأو

300 ملغرام من الكلسيوم
=
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الحاجيات اليومية للكلسيوم حسب السن

مغ
 50

0
مغ

 70
0 /

 80
0

الأمثلةالعمر
الحاجيات

اليومية
للكلسيوم

3 سنوات

من 4     9
سنوات

من
18      10

مغسنوات
 12

00

250 مل من الحليب

500 مل من الحليب
)2 أوعية(

1 ياغرت

1 جبن مطبوخ1 ياغرت
)مثلث أو مربع(

Petit suisse 1

3 ياغرت

4 ياغرت

30غ جبن أحمر أو قرويار

150 غ ريقوتة

1 لتر من الحليب
)4 أوعية(

500 مل من
الحليب )2 أوعية(

4 ياغرت

100غ جبن أحمر أو قرويار2 ياغرت
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مصدر نباتي

مصدر حيواني

بقول جافة
معدنوس

وخضر خضراء

كبد ولحوم

• الحديد عنصر معدني أساسي يدخل في تركيب الهيموقلوبين                       داخل الكريات 
الحمراء التي تنقل الأكسجين إلى الأنسجة.

• يتوفر الحديد من مصدرين:

Hémoglobine

• تحتاج المراهقة إلى أكثر
حديد بسبب الحيض

• نقص الحديد يؤدي إلى ظهور مرض فقر
الدّم ويمكن أن يؤثر على القدرات الذّهنية

والبدنية للطّفل والمراهق.
• يحبذ استهلاك الأغذية الغنية بالفيتامين 

ج)برتقال وقوارص وطماطم...(
مع الحديد النباتي لتسهيل

عملية امتصاصه
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• يــؤدي نقــص الزنــك إلــى إضطرابــات في جهــاز المناعــة وبعــض الأمــراض الجلديــة لــدى الطفل 
وفي حالــة قصــوى إلــى تأخيــر في النمــوّ، وأهــم مصــادر الزنــك هــي: 

• اليــود مكــوّن أساســي لهرمــون الغــدّة الدّرقيّــة                التــي تلعــب دورا هامّــا في نمــوّ الطّفــل 
وتكوينــه النّفســي والحركــي                                                    ويــــــتوفّر اليــود في البصــل 
واللوبيــا الخضــراء والمنتجــات البحريّــة: السّــمك، غــال البحــر وكذلــك في ملــح الطّعــام الــذي 

أضيــف لــه اليــود في تونــس.

Thyroïde

( Développement  psychomoteur )      

الحبوب الكاملةاللحومغلال البحر

الفيتامينات والأملاح المعدنية
هي أغذية وقاية ولا توفر أي سعرة حرارية.



 الكبد، الزبدة، أصفر البيض، الحليب 
الكامل، الجزر، القرع الأحمر،
الطماطم، الفلفل الأحمر... 

(Acide folique)
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تتواجد الفيتامينات في الأطعمة ولا يقدر جسم الإنسان على إنتاج معظمها.
لها دور أساسي في وظائف الجسم والتركيز الذهني ومقاومة الأمراض.

أهم الفيتامينات عند الطفل والمراهق هي: 
المصدرالفيتامينات الدور

فيتامين أ

فيتامين د

C فيتامين ج

B1 فيتامين

B5 فيتامين

B6 فيتامين

B12 فيتامين

B9 فيتامين

PP B3 فيتامين

هام للبصر ومناعة
الجسم ونمو العظام

يمكن الفيتامين د من إمتصاص 
الكلسيوم الضروري لنمو العظام 

وتقويمها، ويقي الجسم من 
الأمراض الورمية. تلعب أشعة 
الشمس دوراً هاماً على مستوى 

الجلد في إنتاج الفيتامين د

منشط للجسم، مضاد للأكسدة، 
يساعد على إمتصاص الحديد 

وله دور في مناعة الجسم

يحافظ على الجهاز العصبي 
والجهاز الهضمي

يساعد على الحفاظ على 
البشرة والشعر

يساعد الجهاز العصبي
على القيام بوظائفه
ويحمي من فقر الدم

له دور أساسي في صناعة
 الكريات الحمراء

والوقاية من فقر الدم

له دور في تجديد جميع خلايا 
الجسم والحماية من فقر الدم

يساعد عمل خلايا الجسم

الزبدة، الكبد، البيض
والأسماك الزرقاء

كل الخضر والغلال مهما كان لونها

الكبد، أصفر البيض، خضر جافة،
مشتقات الحبوب الكاملة، المكسرات

الكبد، اللحوم، البيض

اللحم، السمك، البيض، الحبوب الكاملة، 
البقول الجافة والمكسرات

 الكبد، اللحوم، السمك، البيض،
الخضر، الحليب ومشتقاته

 الكبد، اللحوم، البيض، الخضر الخضراء، 
البقول الجافّة الطماطم،

الحبوب الكاملة، الموز

لحم الأرنب، الدجاج، التن، الخضر الجافة، 
الحبوب الكاملة، الخميرة.
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• الماء هو السائل الوحيد الضروري للحياة.
• يمكن شرب ماء الحنفية أو المياه المعدنية بمعدل 1.5ل إلى 2ل في اليوم.

 الماء هو السائل الوحيد الذي
لا يحتوي على سعرات حرارية
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 أنه بالإضافة إلى التغذية المتوازنة
يجب ممارسة نشاط بدني متوسط
بمعدل 60 دقيقة على الأقل يومياً
)مشي، ركوب الدرجة، سباحة...(
هذا النشاط يحافظ على مرونة

الجسم ويساعد على تقوية العضلات
والعظام والنمو.
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• ماهو النسق الغذائي السليم عند الطفل والمراهق؟  
المنصوح به هو 3 وجبات رئيسية متوازنة : فطور الصباح والغداء والعشاء مع لمجة مسائية.

• ماهي أهمية تناول فطور الصباح لدى الطفل والمراهق؟ 
وجبــة فطــور الصبــاح ضروريــة وأساســية. وإذا كانــت متوازنــة، ســيكون لهــا تأثيــر اجابــي علــى 
التركيــز والإنتبــاه والحيويــة كمــا تغنينــا عــن لمجــة الصبــاح وتســاعد علــى تفــادي الأكل بــن 

الوجبــات )التنويــش( الــذي يعتبــر عامــا هامــاً لظهــور الســمنة. 

• ماهي الأغذية الضروريّة لفطور الصباح؟
يجب أن تحتوي وجبة فطور الصباح على :

• خبز أو بسيسة أو درع أو أحيانا حلويات مصنوعة في البيت 
• زيت زيتون أو زبدة

• مع حليب أو ياغرت أو جبن...
• مع غلّة الموسم 
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• هل يؤثر وقت نوم الطفل على تناول فطور الصباح؟
نعــم، إن النــوم متأخــراً يجعــل الطفــل يســتيقظ متأخــراً فــا يجــد الوقــت الــكافي لتنــاول فطــور 

الصّبــاح مــن جهــة ومــن جهــة أخــرى لا يكــون في أحســن إســتعداد للفطــور. لــذا ننصــح بـــ:
• تنظيم مواعيد النّوم للأطفال وعدم السهر.

• تمكينهم من تناول وجبة عشاء متوازنة في وقت لا يتعدى السابعة والنصف مساءًا.
• إيقــاظ الطفــل باكــرا حتــى يكــون لــه الوقــت الــكافي لتنــاول فطــور الصبــاح مــع اســهامه في 

بعــض الأحيــان في اعــداده.
• تحضير كلّ مستلزمات فطور الصباح قبل الذهاب إلى النّوم ربحاً للوقت في الصّباح.

خبز

 بسيسة

خبز

زيت زيتون

بيض مسلوق

عسل

ياغرت

 حليب

طماطم

مثال 1
هذه بعض الأمثلة لوجبة فطور الصباح المتوازنة والمتكاملة:

مثال 2

مثال 3

غلةزبدة حليب أو مشتقاته

غلة
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• كيف تكون وجبة الغداء متوازنة؟

تكون وجبة الغداء متوازنة حين تحتوي على الأغذية التالية:

• النشــويات منهــا الخبــز أو المقرونــة أو الكسكســي أو الأرز أو البطاطــا أو اللوبيــة أو العــدس أو 
الحمــص...

• اللحم أو السمك أو الدجاج أو البيض أو لحم الأرنب...
  

• الخضر الطازجة أو المطبوخة

• غلة الموسم 

• مشتقات الحليب: ياغرت، رايب، لبن، جبن...
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سلاطة )خضر طازجة(
مع قليل من زيت
الزيتون والقارص

كسكسي أو روز بالخضرة أو مقرونة
مع خضر مطبوخة مع قطعة دجاج

سلاطة )خضر طازجة( مع قليل
من زيت الزيتون والقارص

خبز

غلة الموسم كأس رايب أو لبن

غلة الموسم 1 ياغرطة

مرقة جلبانة أو مرقة لوبية
أو مرقة عدس...

مع قطعة لحم او ما يعادلها... 

مثال 1
وهذه بعض الأمثلة لوجبة غداء متنوعة ومتوازنة:

مثال 2
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• ماذا يمكنك أن تتناول في لمجة بعد الظهر؟
تستطيع أن تتناول:

حليب

رايب أو لبن

150غ ريقوتة30غ جبن

ياغورتة

بسيسة

بشكوتو

خبز

بسباس

إجاصة
موز

تفاحةطماطم
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• كيف تساعد العائلة طفلها على تفادي
الأكل بين الوجبات الرئيسية )التنويش(؟

• إحترام أوقات الوجبات الغذائية الرئيسية 
• إعداد وجبات غذائية متوازنة ومتنوعة 

• تشريك الطفل في إعداد أطباق لفهم ميولاته
الغذائية وتحسيسه بالقيمة الغذائية للأطعمة.

 • وضع حد للوقت المخصص لمشاهدة التلفزة واللعب
بالحاسوب والآلات الالكترونية.

• تشجيع الطفل على الحركة وممارسة نشاط بدني منتظم.

• طفلك لا يأكل بما فيه الكفاية؟
فيــه  يــأكل بمــا  أن طفلــك لا  شــعرت  إذا 
الكفايــة، أو أن أفــراد العائلــة يجــدون وزنــه 
ناقــص )ضعيــف( عليــك أن تعرضــه علــى 
الطبيــب للتأكــد مــن أن النمــو طبيعــي، 
جيــدة  صحــة  وفي  عاديــا  وزنــه  كان  فــإذا 

إليــك هــذه النصائــح: 

إن الأكل بين الوجبات 
)التنويش( يعتبر

عاملًا هامّا
لظهور السمنة

قلل من إستهلاك الأغذية ذات سعرات حرارية مرتفعة
)شيبس، المشروبات، الحلوة، الحلويات...( وبدون مكوّنات غذائية نافعة
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• لا تجبريه على الأكل
• لا تطبخي طعاماً خاصاً به 

• لا تستعملي أساليب الترغيب في الأكل بوعود الهدايا وغيرها 
• لا تطيلي وقت تناول الطعام أكثر من نصف ساعة 

• لا تملئــي الصحــن بالطعــام بــل أعطيــه كميــة قليلــة حتــى يتســنى لــه أن يطلــب 
المزيــد 

• يجب أن لا يأكل خارج أوقات الوجبات الرئيسية واللمجة المسائية
• لا تعاتبه إذا لم يأكل

• ابنك يرفض شرب الحليب؟
إذا كان طفلك يرفض شرب الحليب فيمكن تحسين المذاق

بإضافة الغلال مثل الموز أو الفراولة أو تقديمه في شكل
كريمة أو تعويضه بمشتقاته مثل الياغورت والأجبان 

• طفلك يرفض أكل الخضر؟
إذا كان طفلك يرفض تناول الخضر، إليك النصائح التالية:

• تعويد الطفل على مذاق الخضر منذ الصغر
• إعادة تقديم الطعام العديد من المرات مع التنويع

في طريقة التقديم 
• عدم إستعمال طرق الإلحاح أو التهديد

أو المساومة مع الطفل 
• التأكيد على أن تكون العائلة قدوة

للطفل عندما تتناول الطبق معه
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• طفلك الصغير لا يطالب بشرب الماء؟
• إعلمي أن الطفل يحتاج في الظروف العادية إلى

حوالي 1 لتر ونصف من الماء يومياً 
• تزداد حاجيات الجسم من الماء اثر القيام
بنشاط بدني أو رياضي وفي الطقس الحار.

• ننصح بتذكير الطفل بشرب الماء من
حين لآخر بين الوجبات.

• إبنك يحب كثيرا  الحلويات والمشروبات الحلوة
وتريدين أن تحدي من هذه الرغبة المفرطة ؟

• الأفضل أن تختاري له عصير غلال طبيعي بدون إضافة سكر. 
• احــذري المــواد light قليلــة الســكريات التــي تخفــي الدهنيــات ولهــا مــذاق الســكر 

مّمــا يجعــل ابنــك ينجــذب دائمــا إلــى اســتهلاك الحلويــات     

• هل يمكن تعويض الماء بالمشروبات الحلوة؟
• المــاء هــو الســائل الوحيــد الضــروري للجســم ولا يحتــوي علــى ســعرات حراريــة. 
لا ننصــح بتعويــض المــاء بالمشــروبات الحلــوة لأنهــا غنيــة بالســكريات التــي تســاهم 

في تســوس الأســنان والزيــادة في الــوزن.

• هل المشروب الغازي light يزيد في الوزن؟
المشــروبات الغازيــة light قليلــة الحراريــات ولا تزيــد في الــوزن ولكــن بمــا أن الســكر 
عــوض بمحليــات édulcorants فإنهــا قــد تجعلــك تقبــل علــى تنــاول الســكريات 

ولذلــك لا ننصــح باســتهلاكها.
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• هل يؤثر الجلوس أمام الحاسوب والتلفزة  على وزني؟
اثبتت الدراسات أن الأطفال والشباب الذين لهم زيادة في الوزن:

• غالباً ما يجلسون لفترات طويلة أمام الحاسوب والتلفزة
• لا يقومون بنشاط بدني 	

• كثيرا ما يتعاطون )التنويش( )شيبس، مشروبات غازية، مكسرات، حلويات...(
• ويتعرضون إلى تأثير الإشهار التلفزي حول هذه المنتوجات الغذائية.

:)fast food( الأكلات السريعة •
هل هي عامل من عوامل السمنة؟
• نعم، معظم الوجبات السريعة:

"كسكروت كفتاجي" أو كسكروت "شاورما"
أو ملاوي أو باتي paté أو بطاطا مقلية مع مشروب غازي...

هي ذات سعرات حرارية مرتفعة ويمكن أن تتسبب في زيادة الوزن.

• عنــد الرغبــة ومــن حــن إلــى آخــر أو عنــد الاضطــرار يمكــن تناول كســكروت متكوّن 
مــن الــن او اللحــوم البيضــاء مشــوية أو بيضــة مســلوقة مــع ســاطة "نيّــة" وقليــل 
مــن الزيــت مــع إضافــة غلّــة او عصيــر غلــة طــازج " فرشــك" دون إضافــة الســكر 
مــع الابتعــاد قــدر الإمــكان عــن المايونــاز والســامي وكلّ طعــام يمكــن أن يســبب 

تســممات غذائيــة إذا لــم تتوفــر فيــه شــروط حفــظ الصحّــة                
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• بماذا ننصحك خلال فترة الإمتحانات؟
• يجب أن تكون تغذيتك متوازنة بتناول 3 وجبات رئيسية

مع لمجة العشية وننصحك بإستهلاك الغلال خاصة في فطور
vitamine C »الصباح نظراً لثرائها بالفيتامين »ج
• عليك الإبتعاد عن المشروبات المنشطة والتقليل
من القهوة والشاي خاصة في أخر النهار والليل.

• إذا كنت تستهلك المشروبات المنشطة،
أعلم أنها:

• غنيــة بالكافيــن caféine الــذي يتســبب في دقــات ســريعة وغيــر منتظمــة للقلــب، 
وإضطرابــات في النــوم.

• غنيــة بالســوديوم الــذي يزيــد في التبــول ممــا قــد ينجــر عنــه نقــص في كميــة المــاء 
في الجســم.

• غنية بالسكر كغيرها من المشروبات الغازية والحلوة.

• أنت تستهلك البروتينات الإصطناعية لتقوية عضلاتك في قاعة الرياضة؟
لا ننصحــك بإســتهلاك البروتينــات الإصطناعيــة ويحبــذ الإبتعــاد قــدر الإمــكان 
عــن تناولهــا لأنهــا يمكــن أن تلحــق ضــرراً بصحتــك علــى المــدى القريــب والبعيــد. 
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قام بإعداد هذا الدليل

التنسيق العام
 أمال بن سعيد

فريق التفكير والتحرير
زينات التركي ـ صابر الدخلي ـ كاميليا رجب ـ فاطمة بن حفصة

سوسن لليّة ـ نوال بالطيّب ـ سعيدة بومفتاح ـ سهام سعدالله ـ مريم كشك

فريق القراءة والمراجعة 
كلود بن سلامة ـ عبدالمجيد تريمش ـ هندة الجموسي ـ شراز عمروش

شراز بوزيد ـ نبيل الطرابلسي ـ فاتن محجوب ـ رضا المكني

لطيفة بلطيفة ـ طاهر الغربي ـ ليلى تونكتي ـ أمال قمودي

صباح البحوري ـ إيناس الاحمر
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الكتابــــــة
هالة القلال ـ زهرة بالريش

مراجعة الطبعة الثانية
سوسن للية ـ مريم  كشك

تحت إشراف
ليلى علوان

رئيسة قسم التكوين والإعلام.
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