
 :انحصص انغذائية نهًسٍ

إْ الاٌتضاَ ثبٌحظض اٌغزائ١خ اٌّٛجٛدح فٟ اٌٙشَ اٌغزائٟ ٌٍحظٛي 

ػٍٝ الاحت١بجبد اٌغزائ١خ ا١ِٛ١ٌةخ ٠ةؼةّةً ػةٍةٝ اةحةغة١ةٓ اٌةّةغةتةٜٛ                       

اٌظحٟ اٌؼبَ ٌٍّغٓ ٚٚلب٠تٗ ِةٓ اٌةىةخة١ةش ِةٓ ااػةشاع اٌةتةٟ لةذ                       

٠تؼشع ٌٙب ِخً اٌغّٕخ ِٚؼبػفباٙب وبٌغىشٞ ٚاٌؼغؾ ٚأِةشاع    

   .اٌمٍت ٚثؼغ أٔٛاع اٌغشؿبٔبد

جذٔل  يبيٍ يقذار انحصص انغذائية انمًمقمزرن يمٍ انمًم مًمٕ م                

 :انغذائية

 

 

 

 
 لغُ اٌتغز٠خ 

 ِجّٛػخ اغز٠خ ااِِٛخ ٚاٌّغ١ٕٓ ٚاٌّغز٠بد اٌذل١مخ

2008 َ  

 ٍِّىخ اٌجحش٠ٓ 

 ٚصاسح اٌظحخ 

 إداسح اٌظحخ اٌؼبِخ 

 إرش دا  غذائية نتحسيٍ انسهٕك انغذائي  ُذ كب ر انسٍ

 .إبٚي ٚججبد طغ١شح ِٚتىشسح ٚفٟ أٚلبد ِٕتظّخ .1

اٌتؼشف ػٍٝ ٔٛع ااؿؼّخ اٌّحججخ ٌٍّغٓ ٚامذ٠ّٙب ٌةٗ ِةٓ حة١ةٓ          .2

 .اخش

اٌت٠ٕٛغ فٟ إبٚي ااؿؼّخ لذس الإِىبْ ٚػذَ الاػتّبد ػةٍةٝ ٔةٛع       .3

 .ٚاحذ ِٓ ااؿؼّخ ثظٛسح ِغتّشح

الإلةة ي لةةذس الإِةةىةةبْ ِةةٓ اةةٕةةبٚي االةةز٠ةةخ اٌةةغةةٕةة١ةةخ ثةةبٌةةذ٘ةةْٛ                        .4

 . ٚاٌغىش٠بد

إبٚي و١ّبد وبف١خ ِٓ االز٠خ اٌتٟ احتٛٞ ػٍٝ اا١ٌبف اٌغزائة١ةخ    .5

 .وبٌفٛاوٗ ٚاٌخؼشٚاد ٚاٌحجٛة اٌىبٍِخ وبٌمّح ٚاٌخجض

أوةٛاة ٠ةِٛة١ةب  ِةغ             8ششة و١ّبد وبف١خ ِٓ اٌغٛائً ِةب ٠ةؼةبدي         .6

اجٕت اٌّششٚثبد اٌّحت٠ٛخ ػٍٝ اٌىبف١ٓ ِةخةً اٌةمةٙةٛح أٚ اٌشةبٞ               

 .اٌتٟ اض٠ذ ِٓ إدساس اٌجٛي

الإوخبس ِٓ إبٚي االز٠خ اٌغ١ٕخ ثبٌىبٌغ١ةَٛ ٚخظةٛطةب  اٌةحةٍة١ةت             .7

 .اٌم١ًٍ أٚ اٌخبٌٟ اٌذعُ

اٌةّةٛجةٛدح فةٟ اٌةٍةحةَٛ               21إبٚي ألز٠خ ل١ٕخ ثبٌحذ٠ذ ٚف١تب١ِٓ ة  .8

اٌةةحةةّةةشاز اٌةةّةةٕةةضٚػةةخ اٌشةةحةةُ ٚاٌةةىةةجةةذ ٚاٌةةخةةؼةةشٚاد اٌةةٛسلةة١ةةخ                

 .اٌخؼشاز

الإل ي ِٓ إبٚي االز٠خ اٌٍّّةحةخ أٚ اٌةّةذخةٕةخ أٚ اٌةّةخةٍةٍةخ أٚ                       .9

 .اٌّؼٍجخ ٌتجٕت الإطبثخ ثّشع اسافبع ػغؾ اٌذَ ِٚؼبػفباٗ

 .ػذَ إبٚي ااؿؼّخ  اٌغبخٕخ جذا  ثً الأتظبس حتٝ اجشد ل١ٍ   .10

إششان اٌّغٓ فٟ إبٚي اٌٛججخ اٌغزائة١ةخ ٌةتةشةجة١ةؼةٗ ػةٍةٝ ااوةً                   .11

 . ٚاحغ١ٓ اٌحبٌخ إٌفغ١خ ٚاٌظح١خ ٌٗ

ِّبسعخ إٌشبؽ اٌجذٟٔ اٌخف١ف ٚاشج١غ اٌّغٓ ػةٍةٝ رٌةه حغةت            .12

 .اٌحبٌخ اٌظح١خ ٌٗ

 

 ح ى انحصة  انً ًٕ ة انغذائية

 انخبش ٔانحبٕب 

 حصة    9 - 6يٍ  

خبش نبُ َي أٔ بحزيُي أٔ شزيحة خبش ¼ 

½  سهيس  أٔ قطعة يتٕسطة  خبش رٔل أٔ 

 كٕب أرس يطبٕخ أٔ يعكزَٔة يطبٕخة

 انخضزٔا  

 حصة   4 -3يٍ 

كٕب أٔ كٕب خض ر يطبٕخة أٔ ط سجة ½ 

 خضزٔا  ٔرقية خضزاء 

 انفٕاكّ 

 حصة 3-2يٍ 

كٕب ¾ ف كٓة ٔاحذن يتٕسطة انح ى  أٔ  

كٕب سهطة فٕاكّ يقطعة ½   صيز فٕاكّ  أٔ  

 انحهيب ٔيشتق تّ

 حصة   3 –2يٍ 

  كٕب حهيب أٔ نبٍ أٔ رٔب أٔ شزيحتيٍ جبٍ

 انهحٕو ٔبذائهٓ 

 حصت ٌ  2

نحى ح ى راحة انيذ أٔ سًكة يتٕسطة أٔ صذر 

كٕب بقٕل يطبٕخة ¾ أٔ فخذ دج ج صغيز أٔ 

 ِغ اح١بد 

 إداسح اٌظحخ اٌؼبِخ   —لغُ اٌتغز٠خ 
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 :انتغيزا  انفسيٕنٕجية  انتي تحث نهًسٍ في ْذِ انفتزن

ِغ امذَ اٌغٓ إخفغ ٔغجخ اأغجخ اٌؼؼ١ٍخ ف١حذث فمذاْ فٟ حةٛاٌةٟ    

ِٓ حجُ اٌؼؼ د ث١ّٕب اض٠ذ اأغةجةخ اٌةذ٘ةٕة١ةخك ٌٚةزٌةه اةحةذث                   %  5

 :ثؼغ اٌتغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛج١خ ِٓ أّ٘ٙب

 .ٔمض فٟ ػؼ د اٌجغُ ٚاٌؼظبَ ٚص٠بدح فٟ اأغجخ اٌذ١ٕ٘خ .1

أخفبع فٟ ِؼذي اٌةتةّةخة١ةً اٌةغةزائةٟ ثغةجةت اةغة١ةش ٔشةبؽ ثةؼةغ                            .2

 .اٌٙشِٛٔبد اٌّغئٌٛخ ػٓ إظ١ُ ػ١ٍّبد اٌتّخ١ً اٌغزائٟ

أخفبع فةٟ أداز ثةؼةغ ٚفةبئةف أجةٙةضح اٌةجةغةُ ِةخةً اٌةجةٙةبص                                 .3

 .اٌٙؼّٟ ٚاٌىٍٛٞ

حذٚث اغ١شاد فٟ اٌفُ وغمٛؽ ااعٕبْ أٚ فٙٛس اٌةتةٙةبثةبد ثةبٌةفةُ           .4

 .ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ ػؼف ػ١ٍّخ اٌّؼغ ٚحبعخ اٌتزٚق

حذٚث ثؼغ اٌتغ١شاد فٟ اٌحٛاط اٌخّظ ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ ػةؼةف      .5

حبعخ اٌتزٚق ٚاٌشُ ٚاٌغّغ ف١ؤحش ػٍٝ ٔٛػة١ةخ اٌةـةؼةبَ اٌةّةتةٕةبٚي              

 .ٚػذَ الإحغبط ثٗ

 .لٍخ اٌٛفبئف اٌحشو١خ ثغجت ػؼف اٌجٙبص٠ٓ اٌؼظجٟ ٚ اٌحشوٟ .6

 : الاحتي ج   انغذائية

ثظٛسح ػبِخ فئْ الاحت١بجبد اٌغزائ١خ ٌٍّغٓ امً ِغ امذَ اٌؼةّةش ٚرٌةه       

 :ٌغجج١ٓ 

لٍخ إٌشبؽ اٌحشوٟ ِّب ٠ةمةٍةً ِةٓ ٔغةجةخ احةتة١ةبجةبد اٌةّةغةٓ ِةٓ                            .1

 .اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ

أخفبع ٔغجخ اأغجخ اٌةؼةؼةٍة١ةخ ِةّةب ٠ةمةٍةً ِةٓ ِةؼةذي اٌةـةبلةخ                              .2

 .اٌحشاس٠خ اٌّغتٍٙىخ ٌؼ١ٍّخ اٌتّخ١ً اٌغزائٟ 

 :بعض انعُ صز انغذائية انضزٔرية نهًسُيٍ

إْ ج١ّغ اٌؼٕبطش اٌغزائ١خ ٚخظٛطب  اٌف١تب١ِٕبد ٚااِة   اٌةّةؼةذٔة١ةخ         

ػشٚس٠خ جذا  ٌىجبس اٌغٓ ٚرٌه ٌٍةحةفةبف ػةٍةٝ اٌةّةغةتةٜٛ اٌظةحةٟ ٚ                    

اؼ٠ٛغ إٌمض اٌحبطً فٟ أخفبع ِمذسح اٌجغُ ػٍٝ الاعتفبدح ِٕٙب 

 : ِٚٓ أُ٘ ٘زٖ اٌؼٕبطش ٟ٘

 :انك نسيٕو

ِغ امذَ اٌغٓ ٠ظبة اٌىخ١ش ِٓ اٌّغ١ٕٓ ثّشع ٘شبشخ اٌؼظةبَ ٚرٌةه     

ثغجت ٔمض ِؼذي اِتظبص اٌىةبٌغة١ةَٛ ِةٓ ااِةؼةبز ٚص٠ةبدح فةؼةبٌة١ةخ                    

اٌخ ٠ب اٌؼظ١ّخ اٌٙبدِخ ٌزٌه فأْ إبٚي ألز٠خ ل١ٕخ ثبٌىبٌغ١ةَٛ أِةش     

٠ٚةؼةتةجةش اٌةحةٍة١ةت ِٚةٕةتةجةباةٗ وةبٌةٍةجةٓ                        .  أعبعٟ ٌٍٛلب٠خ ِٓ اٌّشع

 .ٚاٌضثبدٞ ٚ اٌججٓ ِٓ ألٕٝ اٌّظبدس اٌغزائ١خ اٌغ١ٕخ ثبٌىبٌغ١َٛ

 :الأني ف انغذائية

٠ؼبٟٔ وخ١ش ِٓ اٌّغ١ٕٓ ِٓ الإِغبن ٔت١جخ ػذَ إبٚي و١ّبد وبف١ةخ  

ِٓ اا١ٌبف اٌغزائ١خ ٚاٌغٛائً ٌزٌه ٠جت اٌتشو١ض ػٍٝ إبٚي ألةز٠ةخ     

ل١ٕخ ثبا١ٌبف اٌغزائ١خ ِخً اٌخؼشٚاد ٚاٌفٛاوٗ اٌـبصجةخ ٚاٌةخةجةض       

ااعةةّةةش ٚاٌةةحةةجةةٛة اٌةةىةةبِةةٍةةخ ٌةةٍةةٛلةةب٠ةةخ ِةةٓ الإطةةبثةةخ ثةةبلإِغةةبن                      

 .ِٚؼبػفباٗ

 :انسٕائم

٠ظبة وخ١ش ِٓ اٌّغ١ٕٓ ثبٌجفبف ثغجت فمةذاْ اٌشةؼةٛس ثةبٌةؼةـة             

إٌٝ جبٔت اِتٕبع اٌجؼغ ُِٕٙ ػٓ شةشة اٌغةٛائةً ٌةؼةذَ لةذساةٙةُ                 

ػٍٝ اٌتحىُ فٟ اظش٠ف اٌجٛي ِةّةب ٠ةمةً ِةٓ ِةؼةذي اعةتةٙة وةٙةُ                       

ٌٍغٛائً  فتمً ٔغجخ ا١ٌّبٖ فٟ اٌجغُ ِّب ٠ةؤدٞ إٌةٝ اٌةجةفةبف اٌةزٞ             

ِةٓ أػةشاػةٗ اٌظةذاع ٚالإِغةبن ٚ جةفةبف اٌةفةُ ٚفةمةذاْ اٌةٛصْ                             

ٚالاساجبن ٚػذَ اٌتشو١ض ٚاغ١شاد فٟ ِغتٜٛ ػغؾ اٌذَ ٚطؼٛثخ 

فٟ اٌتىٍُ ٚاغ١شاد فٟ ٌْٛ ٚ و١ّخ اٌجٛي أٚ الإطبثةخ ثةبلاٌةتةٙةبثةبد         

ٌزٌه ٠جت ػٍٝ اٌّغٓ إبٚي و١ّبد وبف١خ ِٓ اٌغٛائً ثّب .  اٌشئ٠ٛخ

أوٛاة ١ِٛ٠ب  ٠ّٚىٓ الاعتؼبػخ ػٕٗ ثبٌح١ٍت أٚ اٌؼظةبئةش    ٠8ؼبدي 

أٚ االز٠خ اٌغ١ٕخ ثبٌغٛائً  ِخً اٌةحةغةبز أٚ اٌشةٛسثةخ ِةغ اةجةٕةت                    

ٞ       ) ششة اٌّششٚثبد إٌّجٙخ اٌغ١ٕخ ثبٌىبف١ٓ  أةٙةب   ( وةبٌةمةٙةٛح ٚاٌشةب

 .  اض٠ذ ِٓ إدساس اٌجٛي

 

 

 

 

 

ِغ  امذَ اٌؼّش ٠حتبد الإٔغبْ إٌٝ سػب٠خ طحة١ةخ خةبطةخ ٚخةبطةخ           

ف١ّب ٠تؼٍك ثبٌتغز٠خ ح١ج اٍؼةت اٌةتةغةز٠ةخ اٌظةحة١ةخ دٚسا  ثةبسصا  فةٟ                     

اٌةّةحةةبفةظةخ ػةٍةٝ ٚفةبئةةف اٌةجةةغةُ ٚاٌةةٛلةب٠ةةخ ِةٓ أِةشاع اٌةةىةجةةش                             

 .ٚاٌش١خٛخخ

٠ٚتؼشع اٌّغٓ فٟ ٘زٖ اٌفتشح إٌٝ وخ١ش ِٓ اٌتغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛجة١ةخ   

اٌتٟ اؤحش ػٍٝ ّٔؾ اٌح١بح ح١ج اجذأ أػؼبز ٚخ ٠ب اٌجغةُ ثةبٌةتةٍةف        

اٌتذس٠جٟ  ف١فمذ ِمذساٗ ػٍٝ اجذ٠ذ خ ٠بٖ  ِّب ٠ؤدٞ إٌةٝ اةغة١ةشاد       

 . ػذ٠ذح ٌٍخ ٠ب ٚأٔغجخ اٌجغُ ٚثبٌتبٌٟ ٠فمذ ح٠ٛ١تٗ ٚٔشبؿٗ

ٚاختٍف الاحت١بجبد اٌغزائ١خ فٟ ٘زٖ اٌفتشح  ِةٓ شةخةض إٌةٝ أخةش              

. حغت اٌغٍٛن أٚ إٌظبَ اٌغزائٟ اٌّتجغ فٟ عٕٛاد اٌةؼةّةش اٌغةبثةمةخ          

ٌزٌه فئْ اٌتؼشف ػٍٝ اٌتغز٠خ اٌظح١خ ٌٙزٖ اٌفئخ اٌؼةّةش٠ةخ ِةٓ أ٘ةُ          

ااِٛس اٌتٟ ٠جت اٌتشو١ض ػ١ٍٙب ٌةٛلةب٠ةتةٙةُ ِةٓ الإطةبثةخ ثةأِةشاع                 

 . عٛز اٌتغز٠خ ِٚؼبػفباٙب

 انًقذية


