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.مزاجهمعلىيؤثرقدالذيبالجوعوالتحكمأدائهمعلىوالحفاظالطفلتغذيةتعزيزعلىالصحيةالخفيفةالوجباتتساعد•
العناصرمندالمزيلإضافةفرصةتعدكماالطعام،تناولفيالإفراطعدمفيالخفيفةالوجباتتساعدقدذلك،إلىإضافة
التخطيطتميعندما.العمريةالمراحلجميعفيمحدودةطعامأصنافيفضلونالذينللأطفالالغذائيةالوجباتإلىالغذائية
.اتالوجببينالطاقةوتوفيرالصحيالغذاءنظاممعتتناسبأنيمكنالصحيحةبالطريقةالخفيفةللوجبات

اختيار وجبة خفيفة صحية
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السريعةبالطاقةمالجستمدالتيالصحيةالغذائيةالحصصوتوفراليوم،طوالطاقةتوفرالصحيةالخفيفةالوجباتتناول•
.أطوللفترةعبالشبالشعورعلىالجسمالمفيدةالدهونوتساعدالطاقةمستوياتعلىالبروتينويحافظالكربوهيدراتمن

الوجباتمنوعةمتنخياراتتواجدإن.المضافوالسكرالصحيةغيرالدهونكميةتقليليجبصحيةخفيفةوجباتلتوفير•

!الدراسةاتساعخلالالغذائيةاحتياجاتهلجميعطفلكتغطيةوضمانصحيةعاداتعلىالحفاظعلىستساعدكالخفيفة

ما هي الوجبات الخفيفة الصحية؟
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المعقدةاتوالكربوهيدروالمعادنبالفيتاميناتالغنيةالخفيفةالوجباتاختر•
.المفيدةوالدهونوالبروتين

!فقطالحراريةالسعراتعددعلىالغذائيةخياراتكتحصرلا•

لتقطيعاأدواتباستخداممبدعًاوكنخفيفةكوجباتوالفواكهالخضارأضف•
!الطعامتناولعلىولتشجيعهممرحةلطيفةأشكاللعمل

أويمونباللالزباديمثللأطفالكمالممتعةالتغميسأصنافبعضأضيفوا•
.الحمصأوالجبنةأوبالعسلالزبادي

!الفواكهاولتنعلىطفلكلتشجيعممتعةوسيلةالمنزلفيالمعدالفاكهةزبادي•
.منكهيرالغالزباديإلىوإضافتهالديهمالمفضلةالفاكهةهرسسوىعليكمما

وجبات خفيفة صحية حسب الفئة العمرية 
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علىالحفاظيفتساعدالتيمغذيةعناصرعلىتحتويلأنهاالكاملةالحبوببمنتجاتمليئةالخفيفةوجباتكاجعل•
.صحتك

.بدائلهاأوالألبانومنتجاتوالبروتيناتوالخضرواتالفواكهعلىالخفيفةوجباتكتحتويأنيجب•

والتمركالزبيبالمجففةوالفواكهالمقطعةأوالكاملةبالفواكهالمدرسيةالطعامحقيبةاملأ•

ًًالمدرسيةالطعامحقيبةإلىأضف• الصحيةالدهونبطفلكيزودالذيالزباديمنوكوبالمخبوزالبسكويتمنبعضا
.الدراسياليومخلالبالطاقةستمدهُالتيالغذائيةوالعناصر

طفلالبشعورسيساهممماالمنوَعةالصحيةالخياراتمنالخفيفةللوجبةيريدهمايختارأنطفلكمنأطلب•
.الصحيةالغذائيةبخياراتهوالتفكيرباستقلاليته

منمنوعةأشكالإضافةطريقعنللنظروممتعالألوانمتعددالمدرسيةالطعامحقيبةمحتوىمظهرأنمنتأكد•
!الطعام

.لهالمتاحةالخياراتمنللاختيارفرصةطفلكسيمنحالخفيفةللوجباتالمسبقالتخطيط•

معنفسهيءالشفعلعلىالآخرينالأطفالسيشجعأصحابهمعالخفيفةوجبتهاختيارفيتجربتهالطفلمشاركة•
.أسرهم

.خفيفةالالوجباتمنالمدرسةإلىأخذهيفضلونماتحديدعلىالأطفالسيساعدالأسبوعيأواليوميالتخطيط•

وجبات خفيفة صحية حسب الفئة العمرية 
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وجباتهممنوبعضالخفيفةوجباتهمتناولالمراهقينينسىماعادة•
الشطائرمثلالجاهزةالخفيفةالوجباتتوفيرالمهمومنالأساسية،

المخفوقةوالعصائروالخضرواتالفواكهوسلطات(السندويشات)
وكادوالأفتغميسهمثلصحيةتغميساتمعالكاملةوالحبوب(السموثي)

.للمراهقينجداًمفيدةتكونقدوالزبادي

وجبات خفيفة صحية حسب الفئة العمرية 
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.حراريةسعرة250تساويأومنأقل•

.بعنايةالخفيفةوجبتكاختيارعلىالغذائيالإرشاديالمخططيساعدك•

رقائقأوالخضارمثلالمشويةأوالمخبوزةالأطعمةواخترالمقليةالأطعمةعنابتعد•
.المخبوزةالبطاطس

الأفوكادولمثالمنزلفيمحضرةبتغميساتالمصنعةبالزيتالمليئةتالتغميسااستبدل•
خضارالأعوادمعوتتلاءمجيدةبدائلوتعتبرالأوريجانومعالمهروسةوالطماطموالليمون
.والخبز

البنفسجيووالأصفروالأحمرالبرتقاليمثلالألوانمتعددةوالخضارالفواكهباختيارنوع•
.المدرسةفيالخفيفةللوجباتالمتكررةالأفكارلتجنب

كيفية اختيار وجبة خفيفة صحية
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سعراتعلىيتحتولأنهاخياراتكفيمنهالإكثارويمكنكلصحتكالأفضلالخيارالوجبةهذهأنإلىالأخضراللونيشير•
.الأليافمنعاليةوكميةقليلوملحمشبعةودهونمنخفضةحرارية

المشبعةالدهونوبهاالحراريةالسعراتلأنالأفضلالخيارليستلكنهاجيدخيارالوجبةهذهأنإلىالبرتقالياللونيشير•
.كثيرًاالوجبةهذهتستهلكألاحاول.قليلةوالأليافقليلاًًمرتفعةوالملح

تناوللىعالحرصمعالمناسباتفيتناولهايمكنكحيثالأفضلالخيارليستالوجبةهذهأنإلىالأحمراللونيشير•
.والملحعةالمشبوالدهونالحراريةالسعراتمنعاليةكميةعلىتحتويلأنهاالأخرىالأيامفيالصحيةالغذائيةالخيارات

المخطط الإرشادي الغذائي
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وجبات خفيفة مدرسية صحية
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صحيحبشكلالخفيفةالوجباتتغليفمنتأكدالغذاءسلامةأجلمن•

للأكلمناسبةالحجمصغيرةبأشكالوالخضارالفواكهقطّع•

سناًالأصغرللأطفالالبذورمنخاليةالفاكهةأنمنتأكد•

(إذاًوجدت)الطالبتأكدًمنًتعديلًالقائمةًوفقاًًلحساسيةً•

!ختتاا  اا رغبون  ا  النبوا  الخيايةلاالطلاباستخدم هذه القائمة لمساعدة •

نصائح
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!بعض الأفكار للوجبات الخفيفة اللذيذة

الطعامبةلحقيالخياراتأفضلمنوالكمثرىوالموزواليوسفيوالتفاحالعنبيعتبر✓

المدرسية

البريالتوتأوالمجمدالعنبتناولالحارةللأيام✓

رنبكالأمرحةحيواناتشكلعلىالطازجةالصغيرةوالخضارالفاكهةتغليفأكياس✓

الفراشةأو

!مرحةخفيفةوجبةهيالتغميساتمعالمقطعةالخضار✓

مننةوحفالجافالمحمصالسودانيالفولمعالمنكهغيرالفشارامزج.الفشارأكياس✓

الزبيب

!الأطفالبهايستمتعالعاليةالغذائيةالقيمةذاتالمجففةوالخضارالفواكه✓

ديالزبامعالفواكهمنطبقات)التحضيروسهلةلذيذةبالفواكهالبارفيهحلوى✓

(والجرانولا

منالخاليالكاتشباستخدم-رائعةخفيفةوجبةالمشويةأوالمخبوزةالبطاطستعتبر✓

الحلوةبالبطاطاالبطاطساستبدلأوالصوديوم
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