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 مقدمة
 

 

 لكن التعليم يزرع الاحتياجات.توفر  جوع، والصناعةالالزراعة تسد 

 عامر جلال ...ويصنع وطنا  

 

" الذي تقوم بيه جمعية شبكة  ي
ي مدرست 

وع "نأكل ف  ي إطار مشر
أنجز هذا الدليل ف 

/فاعلات بية، والممول  أطفال الأرض بالتعاون مع برنامج لنكن فاعلي   قطب الت 

   من الوكالة الفرنسية للتنمية  
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 الأول  الجزء

وع وأهدافه   الإطار العام للمشر
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وع   تقديم مشر

ي م
"د"نأكل ف  ي

 رست 
هناك حلول ومبادرات حيث يتعاون الجميع ويعملون معًا لتحسي   المجتمع أو 

ي منطقة سيدي 
ي الأوساط المدرسية، وبعض الأطفال ف 

جودة البيئة التعليمية ف 

ة جتماعية وتعتت  منطقحسي   يعانون من الجوع وقلة التغذية نظرا للظروف ال 

ها   السيجومي صعبة ومهمشة، مع ارتفاع نسبة الفقر رغم تمت  
سيدي حسي  

ة.   بامتلاكها لمساحات زراعية وفلاحية كبت 

ا وينخفض ينتج عن ذلك  وما 
ً
ي نشاطهغالبًا، أن يكون أداءهم الأكاديمي ضعيف

م البدن 

 رًا. اع عن الدراسة مبكوقدرتهم الذهنية والتعلمية، ويكونون عرضة لخطر النقط
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وع  تقديم مشر

ي م 
"د"نأكل ف  ي

 رست 

وريان لتنمية تلاميذ المدرسة  ، ض  ي الوسط المدرسي
التعليم والتغذية الكافية ف 

ي المستقبل ولكش حلقة الفقر وسوء 
الإعدادية عمر المختار وسبل عيشهم ف 

وري ي التغذية والتعليم أمر ض 
 التغذية، فإن الستثمار ف 

ي تتكيف مع احتياجات أطفال المدار  يركز المشر 
وع عى  الستجابة الغذائية الت 

ي الغذاء والتعليم والصحة. 
ي أوضاع غت  مستقرة وضمان حق أطفال المدار  ف 

ف 

ي تحسي   التغذية 
ولتحقيق هذا الهدف يمكن للحدائق المدرسية أن تساعد ف 

ية.  ي كل من المناطق الريفية والحض 
 والتعليم للأطفال، ف 
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وات بمدرسة عمر المختار حدي  قة الخض 

ي مع تطوير أهميتها وإدماج الثقافة 
وع إلى تحسي   المستوى الغذان  يهدف هذا المشر

الغذائية وأمنها من خلال تطوير حديقة أو ضيعة داخل المدرسة يمكن إدارتها 

ي تبلغ مساحتها حوالىي 
مت   1600بسهولة. من قبل التلاميذ والمعلمي   والأولياء الت 

: أرض لأشجار مر  ب  ع مخصصة لإنشاء حديقة تعليمية ومغذية تنقسم إلى قطعتي  

وات  1100الفاكهة تبلغ مساحتها حوالىي  مت  مرب  ع وأرض للحديقة النباتية/خض 

ي أندية البيئة 500
ي كمبادرة علمية ف 

 . م، مع دمج التثقيف الغذان 
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وات بمدرسة عمر المختار   حديقة الخض 

 

 

 

 

 

 

 مدرسة عمر المختار بسيدي حسين، تونس
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وا  ت بمدرسة عمر المختارحديقة الخض 
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 الهدف من هذا الدليل

 

 يز المعرفةيهدف هذا الدليل إلى تعز 

وتعميمها بالمدارس التونسية  التغذوية

بوي  وتوعية التلاميذ، الإطار التر

والأولياء بالامتثال لقواعد سلامة 

 الأغذية
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مع تحسيس القارئ بأهمية التغذية 

المتوازنة وذلك عتر تقديم معلومات 

ي 
عن الأغذية ودورها والنظام الغذائ 

السليم والمتوازن الذي يضمن تزويد 

م بكل العناصر الغذائية الأساسية الجس

لتلبية حاجياته اليومية دون زيادة أو 

 .نقصان

ورية  التغذية السليمة والمتوازنة صرر

للمحافظة على الصحة الجيدة والوقاية 

 من الكثتر من الأمراض
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ي 
 الجزء الثان 

 التغذية المتوازنة 
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 ماهي التغذية المتوازنة؟

ي توفر لا
لجسم جميع العناصر الغذائية لتغذية المتوازنة هي التر

ورية وبكميات مناسبة للحاجيات اليومية. وتختلف هذه  الضر

ي والوزن الحاجيات حسب الجنس وال
عمر وممارسة النشاط البدئر

  .وبعض الحالات الفسيولوجية مثل الحمل والرضاعة
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 تغذية متوازنة

 +  

ي منتظم 
نشاط بدن   

= 

جسم سليم   

 :وتمكن التغذية المتوازنة من

 

 

 الجسم بال
ّ
 طاقة اللازمة للنشاط اليومي مد

 بناء وتجديد الخلايا والانسجة  

ر مناعة الجسم   الوقاية من الامراض وتحسير
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 ودورهاالمجموعات الغذائية 
 

ي الطبيعة غذاء يحتوي علـی جميع العناصر الغذائية، فكل 
لا يوجد فر

غذاء يحتوي على بعض العناصر الغذائية وتنقصه أخرى، لذا فان 

عملية تكامل الأغذية فيما بينها أمر بالغ الأهمية ولا يمكن أن يتم 

ي الأكل، باختيار الأغذية من كل 
ذلك إلا عن طريق التنويــــع فر

 .الغذائية المجموعات
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 الكميات المتناولة
ر
 والتنويــــع الاعتدال ف

وري حتر نقر أجسامنا  ي الأكل صرر
ر
 ف

 ار الإفراط االسمنة والسكريمن أصرر 

...( والتفريط ر ايير  وامراض القلب والشر

ي ا
 (...سوء التغذية وفقر الدم الغذائ 

إن تقسيم الأغذية إلى عدة مجموعات غذائية 

 يمثل أحد الأمثلة لتحقيق التوازن الغذائي
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تحتوي كل مجموعة عى  عنض او أكتر من العناض 

الغذائية ولتكون التغذية سليمة ومتوازنة يجب أن 

تشتمل عى  مقادير معينة من كل مجموعة مع الحرص 

ي مع الحاجيات الغذائية اليومية لكل فرد 
عى  أن تتماسر

ى ر ونظرا لأهمية التنوي    ع يمكن تعويض م ادة غذائية بأخ

 داخل المجموعة الواحدة. 
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 ناصر الغذائيةأهم الع المجموعة الغذائية
ي توفرها المجموعة

  الت 

وتينات الحيوانية والمواد الحليب ومشتقاته  الكلسيوم والتر
ر   د و أ  الدهنية والفسفور والفيتامير

ر والبطاطا وتينات النباتية والأل البقول والحبوب والختر  افتيالنشويات والتر
ر   والأملاح المعدنيةب ومجموعة الفيتامير

وتينات والدهنيات الحيوانية والحديد  اللحوم والبيض والسمك التر
 بوالفسفور ومجموعة الفيتامینات 

ر   أوالفيتامير

 بعض الأملاح المعدنية الخضر والغلال
 و الألياف9C ,B9)، (Aوالفيتامينات أج ب 

 ADEK ه، ك  الفيتامينات أ، د، المواد الدهنية

 السکريات والدهنيات السكر والسكريات

 الماء والأملاح المعدنية الماء والسوائل الأخرى
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ي الجسم
 
 ما ينصح به دور المجموعة ف

ي بناء الهيكل العظمي تساهم خاص
ي   ة فر

يحبذ تناول أحد أغذية هذه المجموعة فر
ي اللمجة

 كل وجبة وفر

ي توفتر الطاقةتساهم خاص
ي  يحبذ تنا ة فر

ول أحد أغذية هذه المجموعة فر
 كل وجبة

ي النمو وبناء الخلايا تساهم خاص
ة فر
 وتجديد الأنسجة

يحبذ تناول أحد هذه الأغذية من مرة إلى 
ي اليوم

ر فر  مرتير

ي وقاية الجسم وحمايته من 
تساهم خاصة فر

 الأمراض
 (القبضاومن الإمساك 

حصص على الأقل   5يحبذ تناول 
portions   ي اليوم مع

ر فر  الأخذ بعير
 الاعتبار إختلاف ألوانها وأنواعها

ي تكوين 
توفر الطاقة وتساهم خاصة فر

 غشاء الخلايا
ي الوجبات الثلاث 

ي تناولها فر
الإعتدال فر

 وتفضیل الدهنيات النباتية

من المستحسن التقليل من إستهلاکها لأن  -
ي حاجة إليه

 الجسم ليس فر

وري لا  لجسملماء هو السائل الوحيد الض 
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 لنمط حياة صحي 
 

 عةالكميات المناسبة من كل مجمو  ، باختيار الأطعمةالتن   وع: اس   تمتع بتن   وع 

 

 

 

 

 لنمط حياة صحي
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 مار  النشاط البدن  ي وحاف    ظ عل   ى وزن صحي 
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 لنمط حياة صحي 

 :اللحوم والبقوليات

 م والدواج   ن قليل   ة الدهون، والأسماك،اخت   ر اللح   و 

 وتعتت  البازلء والفاصوليا والعد  بدائل جيدة.  
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 الحديقة البيداغوجيّة
م والتثقيف يعتمد الملاحظة والمشاهدة 

ّ
ّ مفتوح للتعل هي فضاء طبيعي

ماسّ مع الطبيعة، ويــهدف إلى 
ّ
ي الت

والممارسة وعيش التجربة الشخصيّة فر

ّ الساعي إلى تنمية مهارات  ي اتيجر لاع والاستكشاف والتفكتر الاستر
ّ
حبّ الاط

ي الطبيعة وربطها بالحياة المعاصرة. وذلك، 
التنمية المستديمة عتر التفكتر فر

ائح عمريّة مختلفة  من خلال ورشات تكوين وتدريب ومرافقة موجّهة لشر

/ الجمعيّات/الفرق  ّ ي
ب التكوين المهتر

ّ
ب المدارس وطلّ

ّ
االأطفال وطلّ

بويّة...   التر
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 نادي الحديقة البيداغوجية بمعهد عمر المختار
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 تعريف حصة من الغلال والخض  بالحديقة النباتية
 

 

 

 

 

  

 كرمب
 جلبانة

 سفنارية
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 تفاحة
 طماطم

 برتقال
 ليمون
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 مواعيد زراعة الخضار
 الإسم  موعد زراعة البذور الإسم  موعد زراعة البذور الإسم  موعد زراعة البذور

 نوفمت  -أكتوبر 
 

ية المبكرةالصي اللفت فيفري-أوت  الفول
ّ
 أكتوبر- ف

 ونوفمت  
ية المتأخرة

ّ
 فيفري- الصيف

 سبتمت  - الصيفية الشتوية

 طماطم

 أكتوبر-سبتمت  
 

 فيفري-أوت  الثوم
 

 الباذنجان مثل الطماطم الفجل

ي 
 فيفري -جانف 

 
 التبكت   مار  ويمكن-فيفري البطاطس

ي المناطق
 الدافنة حيث تزرع ف 
ي 
ي  – ديسمت   ف 

 جانف 

 الفلفل  لطماطممثل ا فاصوليا

 اللوبيا أفريل -مار  الجزر فيفري -أوت
 

 البصل  وسبتمت  -أغسطس 

 الكرنب  نوفمت  -سبتمت   البصل  نوفمت  -أكتوبر لخسا نوفمت  -سبتمت  
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 اختيار أي الأطعمة نتناول
ه أيضا حق لتكاثر. إنيحتاج كل مخلوق ونبات عى  كوكبنا إلى طعام للعيش والنمو وا

ي أساسي ويجب أن يقدر كل فرد منا دائما عى  الحصول عى  الطعام الذي 
إنسان 

 .يحتاجه لعيش حياة صحية ونشطة

بناء عى  العديد من الأمور المختلفة: الوقت المتاح  نحن نختار الطعام الذي نأكله

ي التناول، وما يأكله
الآخرون،  لنا لنطبخ أو نأكل فيه، والأطعمة الأسهل ف 

ي 
والمناسبة، وثقافتنا أو ديننا، وما نحبه ومال نحبه وعاداتنا، ومعرفتنا، ومهاراتنا ف 

 مجال الطبخ أيضا
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ي تحديد ما نأكله: تكلفته، ومدى سهولة 
لكن هناك شيئي   مهمي   يساعداننا ف 

 العثور عليه

ي كل مكانحظت أنه من السهل جدهل ل 
قريبا ؟؟ ت ا العثور عى  الوجبات الشيعة ف 

ي السنوات القليلة الماضية أصبحت الأغذية غت  الصحية أكتر شيوعًا 
هذا لأنه ف 

ا وليس للأفضل.  ت كثت  ي أن أنظمتنا الغذائية قد تغت 
 يعت 

تحتوي عبارة "الأغذية غت  الصحية" عى  عبارة غت  الصحية لسبب ما: بعضها  

ك )مليئة ة بالنسبة لست   بالنسبة للكوكب بسبب طريقة صنعها، كما أنها سيئ

ها من المكونات الغت  الصحية(.  لدهون، والملح،بالسكريات، وا  غت 

 



 
 
 
 

 

36 

 

 الجزء الثالث

 الأنشطة والتمارين
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 1 نشاط

 

 ؟البارح، شنوة كليت ومع شكون

 ................................................................................................

 ..... ...........................................................................................

 ................................................ 

 علاش خطرت الماكلة هاذي؟
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...................................................................................

...................................................................................

.......................................................................... 

 ماذا تأكل عادة كل يوم؟ اسأل والديك والمدرسي   والأصدقاء السؤال نفسه. 

...................................................................................

...................................................................................

...................................................................................

...................................................................................

.................................................................... 
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ي رأيك، وما هو غت  المغذي؟ املأ الجدول أدناه، واسأل .
ما هو المغذي ف 

 والديك أو مدرسك ما إذا كانوا يوافقونك الرأي

 مغذي غير مغذي   في الوسط  
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A grandir sur deux pages !
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 2 نشاط

ي 
 الشبكة: جد الكلمات التالية ف 

، كلسيوم، حديد، زنك، بروتينات، زلليات يو  ،فيتامي    ،ممانت  

 ،تغذية ،دهنيات ،سكريات
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 ض ؤ ا م ش ز ي ك ظ م ص م س ط ج ص ا ي

 ز ط ك نـ ز ذ د م ص ث ض ث ل ش ي د ت ن

 س ث ز لا ض ط ذ س و م ن ي مـ ا ت يـ ف ى

 ق ل د ة ل غ ض ه ر ش ه ن ك ت و ز ش ق

 ش ر م و يـ س ل كـ ك و ش ض ض س م س غ ا

 س ن ر ك ث ك ث ق غ ن ز ق ن  لا ا ض ء

 ث د و ر ر ر ش ل س س لا ك ث ط ش ب ص ل

 م ز ك ش ط يـ ه ض ن ل لـ س ع ش ط ض ب حـ

 ا خ ث ه ب أ ق ض ث ر ـيـ ذ ه ض ل خ ل د

 نـ ا فـ تـ ر ت د ط ك ض ا ل خ ت ذ ش م يـ

 ـيـ ش ر ق ض ث ص ه ض لا ت ث ت ا ـيـ نـ ه د

 ز ض ز م  ك ذ ا م ض ر ا س ا ن ه ض ص

 يـ ا ذ ض ج ش ض ض ع ط و و ش ك ك ل ل و

 م ر ه ة يـ ـذ ـغـ تـ ن ه ل ص ش ق ح ض ن ه

 ز د ض س د ن ب صـ ر ش م ك ض خ  ف ق هـ

 و ا م ت د ر ط ـحـ ذ و ط ر س ش ط ه ل ـجـ

 ر ط و ن ا ض ر ر ل ج ث ت ا ة  بـ ـو طـ ر

 ش ز ذ و ت ت ا نـ ـيـ ت و ر ب س غ ع م ة

 س د ط ث س س ن س ر ض ز ط ش ز ر ك ض و
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