
أنتَ ما تأکل

یُعدُّ الطعامُ والشرابُ وَقودًا لأجسامنا؛ فهو یزوِّدنا بالطاقة، ویُساعدنا علی 
عامِ علی محاربةِ الأمراض، بینما تُساعدنا  النُّموّ. وتساعدُنا بعضُ أنواعِ الطَّ

أنواعٌ أُخرى علی بناءِ عِظامٍ وأسنانٍ سلیمة.

من المهمِّ تناوُلُ الغذاءِ المتوازنِ الصحیح؛ حتَّی 
تعملَ أَجسامُنا بصورةٍ صحیحة.

الحصولُ علی الغِذاءِ المتوازن الصحیح

یُصنَّفُ الغذاءُ في مجموعاتٍ بحسبِ نوعِ التَّغذِیة التي یُوَفِّرُها لنا. 
عندما تَتناولُ طعامًا متنوِّعًا یَحتوي علی نوعٍ من کلِّ مجموعةٍ 

يٍّ ومتَوازِن. حاول أن تأکلَ ٥  غذائیَّة، فإنَّكَ تحصلُ علی غذاءٍ صِحِّ
حبَّاتٍ من الخُضارِ والفاکهةِ یومیًّا. یجب أیضًا أن تتناوَلَ کمِّیَّاتٍ 

جیِّدةً مِنَ النَّشَوِیَّات؛ لتحصلَ علی الطاقةِ التي تُساعدكَ علی الدراسةِ 
واللعبِ مع أصدقائك.

النشویَّات

البطاطا، الخبز، الأرزّ، 
المعکرونة...إلخ

الماء

من ٦-٨ 
أکواب یومیًّا

البروتینات

الفول، السمك، البیض، 
رات...إلخ اللحوم، المکسَّ

ریَّات الحَلْوى والسکَّ

کمِّیَّةٌ قلیلة ولیس دائمًا

الخضارُ والفاکهة

الموز، البرتقال، 
الجزر، الخسّ...إلخ

تناوَلْ کمِّیَّةً من 
الخُضارِ أکثرَ من 
الفاکهة؛ لأنَّ
الخُضارَ تحتوي

علی کمِّیَّةٍ أقلَّ 
من السکَّر

الألبانُ ومشتقَّاتُها

الحلیب، الجبن، 
الألبان...إلخ

الدهونُ والزیوت

مقدارٌ قلیلٌ فقط



لا وَقْتَ لتِناوُلِ الفَطور

رًا؛ فَلَمْ یکُنْ لَدَیْهِ ما یَکْفي من الوَقْتِ لتِناوُلِ  اسْتیقظَ سامِر الیَوْمَ مُتأَخِّ
الفَطورِ. شَعَرَ سامِر وهوَ في المَدرسَةِ باِلتَّعبِ والجوعِ والغَضبِ، ولَمْ 

غبةُ في اللَّعِبِ مَعَ أَصدِقائِه. تکُنْ لَدَیْهِ الرَّ

لمِاذا یجِبُ أن تَتَناوَلُ الفَطورَ؟

بِدایةُ یَومٍ جَیِّدةٌ

رَ سامِر أَنْ ینامَ باکِرًا، وضَبَطَ المُنبِّهَ لیَِستَیقظَ باکِرًا ویَتناولَ طَعامَ  قرَّ
الفَطورِ. تناوَل سامِر البَیضَ وشرائحَ الخُبزِ وکوباً مِنْ عَصیرِ البُرتُقالِ. 

اقةِ التي تُساعِدُهُ عَلی اللَّعِبِ، وعَلی  سیُزوِّدُهُ طَعامُ الفَطورِ باِلطَّ
راسةِ أَیْضًا. الدِّ

رَ في مُکوِّناتِ وَجبَةِ  هلْ یُمکِنُكَ أَنْ تُفکِّ
یَّة؟ فَطورٍ صِحِّ

أَنا أَتناوَلُ 
یًّا فَطورًا صِحِّ


