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كام مرة سمعت كلمت عاوز 
تأكل اية بكرة في المدرسة

كام مرة قولت أي حاجة يا 
حجة  

كام مرة حسيت انك مش عاوز 
تانيتسمع السؤال ده 

ليه بتسـألطيب تفتكر هي 



الاكل واعدت انت ومخدتشالكلام  مسمعتشطيب كام مرة 
........وصاحبك و

https://youtu.be/_wHyE1dbWU4


(نشاللالفطار و )الاكل اللي بنكلة في المدرسة 
هما اهم وجبتين في اليوم كله

ة ممكن ناكل حجات تدينا الطاق
ومواد الحماية والبناء اللي 

جسمنا محتاجها 

من كل اكلة في % 50-30المدرسة يساوي بتاعسنين الاكل 10في الأطفال اقل من 
اليوم عشان كدة مهم ننتبه لأكلهم في الفترة دي

ممكن ناكل حجات تضرنا علي
المدي البعيد والقريب

بس ايه اختياراتنا وهل الموضوع 



اساسيات عشان نعمل لنش بوكس مغذي ولذيذ

تخمةفي فرق بين الشبع وال. ونوع العملوالبنيةتعتمد علي العمر : الكمية
(متزعليشمخلصشلو الاكل )

، ندهو، كربوهيدرات)الوجبة المتوازنة فيها مواد طاقة، وبناء، وحماية : التوازن
كة الامعاءالالياف عشان حرمننساشوطبعا ( فيتامينات وأملاح معدنية، بروتينات

عملي جدول الانسان يحب التغيير، والقيمة الغذائية تختلف من نوع لنوع ا: التنوع
مكان قدر الإبيحبةعشان تضمني انك بتنوعي بدون اسأله كتير وقدمي اللي 

.  وتعودوا علي التنوع

اكيد والنكتارالمية هي أساس الحياة، بلاش العصائر المحلاة وبلاش : السوائل
.الساقعةبلاش الحاجة 



اساسيات عشان نعمل لنش بوكس مغذي ولذيذ
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أفكار بسيطة عشان نعمل لنش بوكس مغذي ولذيذ

http://www.fao.org/fileadmin/user_upload/FAO-countries/Egypt/Files/Media1.mp4


ةبصحيكبربكرةجيلمبادرة•
المدارسفيأولادناانطلعت

بالانيميامصابينمنهم38%•

بدانةلديهم13%•

دور المدرسة عشان ولادنا يكلوا كويس
التوعية والاتاحة



دور المدرسة عشان ولادنا يكلوا كويس
التوعية والاتاحة

ة بأهمية الممارسات الصحية زي الاكل المتوازن، النظافة الشخصي: التوعية
.وممارسة الرياضة

.وجبات صحية او بدائل داخل الكنتين المدرسي: اتاحة
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