
 الوجبات الغذائیة وتوزیع أوقاتھا في الیوم

یحتاج الإنسان إلى الغذاء لكي یبقى بصحة جیدة ولكي یقدر على العمل والإنتاج. وھذا الغذاء یتوزع في الیوم على ثلاثة وجبات 
 غذائیة، وھي:

 

 

 

 

  

 

 وتعد وجبة فطور الصباح الأكثر أھمیة بین وجبات الطعام الیومیة، وبخاصة للأطفال والطلاب والعاملین، لأنھا:

 تأتي بعد مدة طویلة من عدم تناول أي طعام. -

تزید مستویات الطاقة في الجسم - لأنھا تحتوي على الفیتامینات والمعادن الأساسیة، - فتتحسن الحالة النفسیة للشخص الذي  -

 یتناولھا ویكون أكثر إیجابیة في تعاملھ مع الوسط المحیط. 

 تجعل من أداء الذي یتناولھا في الدراسة والعمل أفضل. -

 تمنع على التلامیذ والطلاب الشعور بالجوع خلال الحصص الدراسیة الأولى وبالتالي یكونون أكثر تركیزا ونشاطا خلالھا. -

 وحتى تكون ھذه الوجبة مفیدة یجب أن یتوفر فیھا ثلاثة أصناف من الأغذیة:

مادة لبنیة والتي تتمثل في الحلیب أو أحد مشتقاتھ من یاغورت أو جبن.  -

 

 

 مادة توفر البروتینات والكالسیوم كالخبز أو أحد مشتقات الحبوب، لتوفیر الطاقة. -

 

 

 

 

 سائل بارد أو ساخن مثل عصیر الفواكھ أو الماء لتطھیر الجھاز الھضمي و البولي. -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الغداء ویكون عند منتصف النھار.

 

 

 

 

 

ویكون على الساعة  فطور الصباح
السابعة صباحا. 

 

 

 

 

 

 

 

 

كون على الساعة الثامنة يالعشاء و
 مساء.


