
  وجبة الافطار ال�صحية 

الوقاية  منها  عديدة  �صحية  فوائد  للغذاء 

النمو  على  الم�صاعدة  و  الأمرا�ض  من  والمعالجة 

الهتمام  من  بد  ل  ذلك  على  وبناء   ، ال�صليم 

واهمها  العمر،  مراحل  كل  في  ال�صليمة  بالتغذية 

اللتان يمر بهما جميع  مرحلتا الطفولة والمراهقة 

والنمو  البناء  مراحل  اهم  من  وتعتبران  الطلاب 

في  والتغير  والذهني  البدني  الن�صاط  في  بزيادة  تتميز  و 

ال�صكل وتركيب الج�صم، لذلك فهي تحتاج اإلى التغذية ال�صليمة 

المتوازنة لتلبية احتياجاتها ومتطلباتها.

  دائماً ما ن�صمع عن ما ي�صمى ) بالغذاء المتوازن ( اأو التغذية المتوازنة والمق�صود 

بهما :

الج�صم  واإمداد  النمو  ل�صلامة  الرئي�صية  الغذائية  العنا�صر  جميع  على  تحتوي  اأغذية  تناول 

لذا   ، الرئي�صية  الغذائية  العنا�صر  في  متكامل  غذاء  يوجد  ول  الأمرا�ض  ومقاومة  بالطاقة 

يجب تناول مجموعة متنوعة من الأغذية في الوجبة الواحدة ل�صمان الح�صول على جميع 

للتغذية  التخطيط  في  التفكير  ياأتي  هنا  ومن  الرئي�صية  الغذائية  العنا�صر  من  الإحتياجات 

المتوازنة .

   العنا�صر الغذائية وم�صادرها :

  اأولا: الكربوهيدرات :

تعتبر م�صدراً جيداً للطاقة حيث توفر ن�صف الحاجة من الطاقة التي 

يحتاجها الفرد للقيام بالن�صاطات المختلفة كالحركة والتفكير واللعب 

لل�صيارة  بالن�صبة  الحال  هو  كما  عنها  ت�صتغني  اأن  للع�صلات  يمكن  ول 

فهي  ل تتحرك بدون وقود .

ومرحلتا الطفولة و المراهقة من اأكثر المراحل العمرية حاجة للطاقة.

وت�صتمل الكربوهيدرات على :

ال�صكريات : وم�صادرها الفواكه وال�صكر والمربى والع�صل …الخ
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الن�صويات : توجد في الحبوب والأرز والمعكرونة 

والبطاط�ض والبقوليات 

) كالفول ، العد�ض ، الترم�ض ( .

ومثل هذه الأطعمة تتحول في اأج�صامنا اإلى �صكر 

بعد  للطاقة  اأ�صا�صي  كم�صدر  وت�صتعمل  الجلوكوز 

الع�صلات  في  وتخزينها  اأخرى  مواد  اإلى  تحويلها 

الج�صم  حاجة  عن  الزائد  اأما  للطاقة  كاحتياطي 

فيخزن على هيئة �صحوم توؤدي اإلى زيادة الوزن خا�صة اإذا 

كان ال�صخ�ض ل يمار�ض الريا�صة اأما اإذا كان ال�صخ�ض ريا�صي 

فهو بحاجة اإلى زيادة في ح�صة الكربوهيدرات المقررة.

  ثانياً: البروتينات  :

واللبن  والأ�صماك  والدواجن  اللحوم  م�صادرها  اأهم  من 

والجبن والبي�ض هذه ت�صمى ) بروتينات حيوانية (

وهناك بروتينات نباتية م�صدرها نباتي ومنها : البقوليات 

كالفول والعد�ض والفا�صولياء.

تعتبر البروتينات من اأغذية البناء الأ�صا�صية للج�صم، من وظائفها 

باأ�ض  ل  وهي م�صدر  الج�صم  اأن�صجة  على نمو وتجديد الخلايا ونمو  الم�صاعدة 

اأ�صا�صي عن الح�صة  ب�صكل  البروتين الحيواني  زيادة  بعدم  ين�صح  للطاقة، ولكن  به 

المقررة لأنه يعر�ض الإن�صان لأ�صرار �صحية مثل ارتفاع م�صتوى الدهون بالدم وحم�ض اليوريك.

ويجب التو�صيح باأن البي�ض غني بالكول�صترول لذا يف�صل تناول بيا�ض البي�ض فقط او القلال 

من �صفار البي�ض و تناول البي�ض من مرتين الى ثلاث في ال�صبوع.

  ثالثاً: الدهون :

والق�صدة  وال�صمن  كالزبدة  نتناولها  التي  الأطعمة  من  كثير  في  توجد 

والزيوت والمك�صرات )ين�صح بالقلال من تناولها قدر المكان(.

فالدهون  مهم  الدهون  ونوع  للطاقة،  ا�صا�صي  م�صدر  تعتبر  وهي 

بت�صلب  للاإ�صابة  توؤدي  فانها  المقررة  الح�صة  عن  زادت  اإذا  الحيوانية 

ال�صرايين، اأما الزيوت النباتية فهي ل تزيد الكول�صترول في الدم اإل اأن

 كلا النوعين يزيد الوزن.
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  رابعاً : الفيتامينات والعنا�صر المعدنية :

     الفيتامينات :
وهي مادة كيميائية يحتاجها الج�صم في عملياته الحيوية 

فوجودها �صروري لفعالية الج�صم و�صحة الج�صم ونق�صها 

ينتج عنه اأمرا�ض مختلفة ومن هذه الفيتامينات :

الجلد  و�صلامة  لنمو  �صروري  وهو   :  ) اأ   ( فيتامين 

والعظام والوقاية من الع�صى الليلي وهو يوجد في الفاكهة 

والخ�صروات ال�صفراء )كالجزر والم�صم�ض ( .

والدهون  الن�صويات  لتمثيل  �صرورية  )ب(  فيتامين  مجموعة 

والعينين  والجلد  الع�صاب  ول�صلامة  الطاقة  لنتاج  والبروتينات 

ولعمل كريات الدم الحمراء، ومن اهم م�صادرها اللحوم والكبد والحليب والحبوب والبقوليات 

والخ�صروات.

فيتامين ) ج ( : �صروري للمحافظة على �صلامة اللثة وتقوية جهاز المناعة عند الن�صان، ومن اأهم 

م�صادره الفواكه و الخ�صروات  وهو من الفيتامينات التي تلعب دوراً رئي�صياً في عملية النمو.

فيتامين ) د ( : �صروري لنمو العظام وظهور الأ�صنان ونق�صه ي�صبب لين العظام والك�صاح واأهم 

م�صادره الغذائية البي�ض والجبن وال�صماك.

     العنا�صر المعدنية :

 يحتاجها الج�صم لبناء الاأن�صجة ومن اأمثلته:

•الكال�صيوم وهو مهم لبناء العظام ومن م�صادره اللبن والجبن والأ�صماك. 	
والخ�صروات  والأ�صماك،  والدواجن  الحمراء  اللحوم  وم�صادره   الدم  لتقوية  •الحديد  	

كال�صبانخ والملوخية والفواكه المجففة.

•الف�صفور يدخل في تركيب ال�صنان والع�صام و تنظيم التوازن الحم�صي في الج�صم و تمثيل  	
الطاقة ويوجد في الحليب و م�صتقاته والبي�ض والمك�صرات واللحوم والحبوب والبقوليات.

  خام�صاً : المــاء :

من   ٪  65 حوالي  ي�صكل  وهو  المهم  العن�صر  هذا  ين�صى  ما  عادةً 

على  اأج�صامنا  في  الكيميائية  التفاعلات  اأغلب  وتعتمد  اأج�صامنا 

الماء 
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المجموعات الغذائية : 

تتميز كل مجموعة   ، اأربع مجموعات غذائية  اإلى  ال�صابقة  الغذائية  العنا�صر  توزيع  وقد تم 

باحتوائها على عنا�صر غذائية مختلفة، يمكن تق�صيم هذه المجموعات اإلى : 

    مجموعة الخبز والحبوب : )اأغذية الطاقة(

وهي الأغذية الموجودة في قاعدة الهرم الغذائي وهي ت�صمل :

)القمح ، الذرة ، الأرز ، ال�صعير ، المعجنات و المعكرونة ( وهذه المجموعات 

تمد الإن�صان بالكربوهيدرات وبخا�صة الن�صويات بالإ�صافة اإلى البروتين 

 11  -  6 بتناول  وين�صح  للطاقة  الأ�صا�صي  الم�صدر  تعتبر  كما  والألياف 

ح�صة يومياً .

    مجموعة الفواكه والخ�صروات : )اأغذية واقية(

وهذه تعتبر من اأف�صل الم�صادر للفيتامينات والمعادن بالإ�صافة اإلى الألياف 

التي تمنع حدوث الإم�صاك كما ت�صاعد على عمليات اله�صم الجيدة وين�صح 

بتناول 4 – 5 ح�ص�ض يومياً .

    مجموعة اللحوم والبي�ض والبقوليات: )اأغذية بناء(

وهي ت�صمل اللحوم الحمراء ، الدواجن ، الأ�صماك ، البي�ض ، البقوليات .وهي 

ت�صمن الكفاية من البروتين كما تقدم كميات ممتازة من الحديد والكال�صيوم 

بتناول  وين�صح  المعدنية  والأملاح   ) ) ب  فيتامين  الفيتامينات مثل   وبع�ض 

2 - 3 ح�ص�ض يومياً.

    مجموعة الحليب وم�صتقاته: 

منها الحليب الكامل والقليل الد�صم والأجبان واللبنة واللبن الزبادي والأي�ض 

كريم .

الفيتامينات وين�صح بتناول  وهي م�صادر جيدة للكال�صيوم والبروتين وبع�ض 

3 ح�ص�ض يومياً .  -  2
الغذائية يمكنك تنظيم وجباتك ب�صكل ي�صمح  با�صتخدام نظام المجموعات 

بتناول جميع العنا�صر الغذائية التي تحتاجها.

الم�صتهلكة،  الطعام  بكمية  العتدال  في  يكمن  ال�صحية  التغذية  في  ال�صر  اإن 

وتنويع الأ�صناف المتوفرة، والتوازن بين جميع العنا�صر الغذائية، اإذ ليوجد 

ال�صرورية، ول يوجد غذاء  الغذائية  العنا�صر  واحد يحتوي على جميع  طعام 

يغني عن غيره.
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  الافطار ال�صحي: 

يحتاج الطالب الى تناول الكربوهيدات والبروتين في وجبة 

الفطار ويكون ذلك بتوفير وجبة من الحبوب والحليب 

او تقديم الخبز او التو�صت )م�صنوع من القمح الكامل( 

يدهن بزبدة الفول ال�صوداني او عمل بي�ض مخفوق. 

يتكون  عادة  الختيارات،  من  العديد  هناك  وعموما 

المربى  ي�صاف  وقد  والجبن  والبي�ض  الحليب  من  الفطار 

جيدة  كمية  على  يحتوي  الفطار  من  النوع  وهذا  الع�صل  او 

اأن  هو  الفطار  في  البروتين  ا�صافة  في  وال�صبب  البروتين  من 

الطاقة الم�صتمدة من البروتين تدوم فترة اأطول من الطاقة الم�صتمدة من المواد الكربوهيدراتية 

)الخبز والحبوب( .وعموماً يجب عدم الكثار من تناول اللحوم الم�صنعة مثل ال�صجق والمرتديلا، 

والنقانق والبرجر التي تكون في العادة عالية في محتواها من الملح والدهون. و فقيرة بقيمتها 

الغذائية وم�صاهمتها في زيادة الوزن وارتفاع ن�صبة الدهون التي توؤثر على �صحة الطالب.

بطبيعة الحال للغذاء دور كبير في التاأثير على قدرات الطالب في  التعلم والتح�صيل والن�صاط 

الذهني، ولكن كمية وقيمة الوجبة الغذائية وخا�صة وجبة الفطار لها تاثير كبير على ن�صاط 

الطالب.  

وتعتبر الوجبة الغذائية غير �صحية اذا كانت:-

اولا: كمية الغذاء غير كافية: 

ان  ولكن يجب  وال�صلوكيات.  التعليم  على  تاأثير  له  الفطار  وجبة  وخا�صة  الطعام  تناول  عدم 

النظام  وتكامل  تطوير  في  وكذلك  الدماغ  واأع�صاب  كيمياء  في  تاأثيراً  والغذاء  للطعام  ان  نعلم 

الع�صبي عند الأطفال والتلاميذ. وقد اأ�صارت بع�ض الدرا�صات ان عدم الهتمام بتوفير الطعام 

بكميات كافية للاأطفال وللتلاميذ يوؤثر على �صحتهم عن طريق حدوث بع�ض الم�صاكل ال�صحية 

الذين  والأطفال  بالتلاميذ  مقارنة  التح�صيلية  الناحية  في  وكذلك  النف�صية  وال�صلوكيات 

يح�صلون على طعام جيد وخا�صة عند الفطار وللاأ�صف ال�صديد ان هناك ن�صبة من الأطفال 

ل تتوفر لديهم كميات منا�صبة من الطعام  خلال اليوم لتناولها لذلك يجب على الأم والأب 

مراعاة هذه النقطة وتوفير الغذاء  ب�صكل جيد وبكميات منا�صبة لأن الطفل في هذا العمر يكون 

في مرحلة البناء ويحتاج اإلى غذاء كافي و�صحي خا�صة وجبة الفطار التي ترتبط  ب�صكل كبير 

في التح�صيل العلمي والتعليم. 
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ثانيا: الوجبة فقيرة  بالعنا�صر الغذائية ال�صرورية اللازمة، 

لتغذية  الوحيدة  الطريقة  هو  كبيرة  بكميات  الغذاء  توفير  ان  الأمور  اأولياء  بع�ض  يعتقد  قد 

التعليم  تعليمي جيد وتح�صيل م�صتمر خلال مراحل  �صلوك  �صليمة للاأطفال والح�صول على 

المختلفة. 

الغذائية  العنا�صر  لبع�ض  الأطفال  وجبات  افتقار  بذلك  ونعني  التغذية  �صوء  ان  لوحظ  ولقد 

الدراك  تطور  على  تاأثير  له  الأ�صا�صية  الدهنية  والأحما�ض  والزنك  الحديد  مثل  الأ�صا�صية 

ولزيادة   ، والدماغ  للج�صم  وال�صرورية  الأ�صا�صية  العنا�صر  على  والح�صول  والتح�صيل  والفهم 

الن�صاط والحيوية وال�صتيعاب لبد للطالب من الحر�ض على زيادة ال�صوائل مثل الماء والع�صير 

اأكثر  من  تعتبر  التي  الطاقة  وم�صروبات  وال�صاي  القهوة  مثل  المنبهات  عن  والبتعاد  والحليب 

الم�صاكل في تغذية الطلبة.

وبما ان تغذية الن�صان ال�صا�صية تبداأ من طفولته لذا يجب على الأمهات المعرفة بان للر�صاعة 

الحليب  اأنواع  ببع�ض  مقارنة  الأ�صا�صية  الدهنية  الأحما�ض  هذه  توفر  مهمًا في  دوراً  الطبيعية 

ال�صناعي ولذلك فاإن تغذية الر�صع مهمة في �صلامة الجهاز الع�صبي لديهم والذي يلعب دور في 

�صلامة الدماغ وزيادة ن�صاطه. 

لذلك فاإنه يجب الحر�ض على تقديم بع�ض الأغذية للاأطفال خا�صة في هذه الفترة الحرجة 

وهي مرحلة البناء لأن�صجة الجهاز الع�صبي ودعم الغذاء لديهم بالفاكهة والخ�صار وعدم اهمال 

ذلك. 

عن  البعد  على  والحر�ض  المتوازنة  الوجبة  اهمال  وعدم  ال�صليمة  للتغذية  ان  يت�صح  �صبق  مما 

كما  الطلبة  عند   الت�صوي�ض  من  الحد  في  كبير  دور  له  يكون  �صوف  والمنبهات  الخاوية  الأغذية 

ان لتوفير هذا الطعام  المنا�صب والمتكامل دوراً في زيادة القدرة على التفكير والتركيز والمذاكرة  

ب�صكل جيد والح�صول على الدرجات الجيدة.

ما يجب تجنبه في وجبات الطالب:

ال�صب�ض والبفك. 1 .

الوجبات ال�صريعة )التقليل منها قدر المكان(. 2 .

المرطبات والم�صروبات الغازية وم�صروبات الطاقة. 3 .

المنبهات كال�صاي والقهوة )التقليل منها(. 4 .

ارتفاع  في  افطار  بدون  للمدر�صة  يذهبون  الذين  الطلاب  عدد  اإن 

او  ان�صغال البوين في العمل  متزايد وم�صتمر وقد يرجع ذلك الى 

عدم تعود ال�صرة على تناول الفطار او نهو�ض وا�صتيقاظ الطلاب في وقت متاأخر مما يوؤدي 

الى عدم تمكنهم من تناول وجبة الفطار في المنزل. 
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يحتاج ج�صم الطفل للطاقة بعد فترة النوم والتوقف عن الطعام فترة طويلة تبداأ من وجبة 

الع�صاء حتى وجبة الإفطار التي تتجاوز بالعادة الثمان �صاعات، فوجبة الفطار في هذه الحالة 

تلبي هذه الحاجة فهي تعتبر من اأهم الوجبات الغذائية لأنها تعمل على زيادة ن�صاط الج�صم 

على  الح�صول  في  �صعوبة  يواجهون  جيداً  افطاراً  يتناولون  ل  الذين  ال�صخا�ض  ان  وجد  وقد 

احتياجاتهم اليومية من العنا�صر الغذائية وكما نعلم ان لهذه العنا�صر الغذائية ال�صا�صية دوراً 

مهماً في تقوية الذاكرة والخلايا الع�صبية ما يجعلهم اكثر ادراكاً وفهماً وتح�صيلًا. لذلك يجب 

الحر�ض على توفير وجبة الفطار الخفيفة وال�صهلة لكي يبداأ الطالب يومه ب�صكل جيد. 

اأ�صباب عدم تناول الافطار :

•النهو�ض متوؤخرا من النوم  )ق�صر الوقت(.  	
•عدم الرغبة في الفطار )تكرار الفطار(.  	

•غياب دور الوالدين في تنظيم وقت الطالب و اعداد وجبة الفطار له.  	
•الخوف والقلق النف�صي من المدر�صة والمتحانات  	

•الخوف من ال�صمنة.  	
•عدم توفر الفطار باأ�صكال ب�صيطة. 	

اإذا كان ل يوجد لدى الطالب الوقت الكافي  لتناول وجبة الإفطار فيجب علينا اللتفات الى هذا 

المو�صوع وال�صتفادة منه والحر�ض على تطبيقه.

  الا�صا�صيات التي ت�صاعد الطالب على التعود على تناول وجبة الافطار: 

هناك العديد من ال�صا�صيات التي ت�صاهم في م�صاعدة  الطالب في الح�صول على وجبة متوازنة 

�صباحاً وخا�صة عندما ليكون لديهم الوقت الكافي :ـ

•الطفل الذي ل يرغب في تناول الطعام في ال�صباح المبكر يجب  	
تزويده بوجبة خفيفة �صحية يمكن تناولها في فترة الراحة 

على ان تكون من الفاكهة المجففة مثلًا او فطيرة الجبن او 

الزعتر والع�صير او الحليب. 

•يجب الحر�ض على اقناع الأطفال وتوعيتهم باأ�صرار الأغذية   	
الخاوية مثل : البطاط�ض المعلبة والم�صروبات الغازية مع توفير 

معه  الطفل  لياأخذها  بديلًا  تكون  جاهزة  �صحية  وجبات 

للمدر�صة.

•الحر�ض على التنويع في مكونات وجبة الفطار بكميات ب�صيطة  	
تناول  على  يقبل  الطفل  تجعل  الغذائية  المواد  من  نوع  كل  من 

وجبة الفطار.

•اإعداد جدول ا�صبوعي متنوع لوجبات الفطار حتى ل ي�صعر الطفل بالملل من تكرار الوجبة  	
نف�صها.
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الكافي لتناول  الوقت  •اهتمام الهل بجعل الطفل ينام و ينه�ض مبكرا ي�صاعد على منحه  	
وجبة الفطار.

•�صرورة ا�صراك الطفل في اعداد و تجهيز وجبة الفطار ي�صاعده  على تعلم اختيار العنا�صر  	
الغذائية ال�صرورية وجعله يتقبلها لنها من اختياره ومعروفة له.

  احتياجات الطالب الغذائية ايام الامتحانات:

التح�صيل  زيادة  في  كبيراً  دوراً  ال�صليمة  للتغذية  ان  فيه  ل�صك  مما 

الطلاب  على  يجب  التي  الوجبات  اأهم  من  فاإن  ولذلك  والتركيز 

الفطار  وجبة  هي  المتحان  لداء  الذهاب  قبل  عليها  الحر�ض 

التركيز  زيادة  في  ي�صاهم  والذي  المخ  لن�صاط  محفزة  تعتبر  والتي 

والتفكير. الوجبة ال�صباحية قد ل تكون كبيرة جداً بل تكون ب�صكل 

ب�صيط و�صهل التح�صير مثل )كورن فلك�ض مع حليب( او كاأ�ض ع�صير 

و�صريحة تو�صت او بي�صة م�صلوقة مع 7 تمرات ، هذه الوجبة الخفيفة 

ان  كما  ادائه  وزيادة  المخ  وتن�صيط  الدم  في  ال�صكر  تركيز  على  المحافظة  في  دور  لها  يكون  �صوف 

الحر�ض على النوم المبكر ولفترات جيدة للطالب امر مهم يزيد من قدرتهم على ال�صتيقاظ 

في وقت مبكر وتناول وجبة الفطار في المنزل قبل الذهاب الى المدر�صة واداء 

الختبار.

الحتياجات الغذائية للطالب اأيام المتحانات هى نف�صها فى الأيام العادية، 

اإل اأنه نتيجة لحالة التوتر والحالة الع�صبية لقرب موعد المتحانات يزيد 

وزيادة  التوتر  هذا  لمقابلة  الطعام  لزيادة  الطلبة  ويحتاج  الع�صلات  توتر 

الن�صاط الذهني وحاجته للتركيز.

وفى فترة المراهقة، �صواء للفتيات اأو للاأولد ، تزيد الحاجة للاأغذية ال�صحية ولذلك يجب مد 

الج�صم بجميع احتياجاته من الطعام ومواد البناء والوقاية :

الع�صارات  وقلة  الع�صبى  الجهاز  لتوتر  نظراً  اله�صم  �صهلة  الأطعمة  من  ذلك  يكون  اأن  على 

المتحانات،  فى  الر�صوب  من  الخوف  عوامل  ب�صبب  الحالة  هذه  مثل  ت�صحب  التى  اله�صمية 

وما ي�صحب ذلك من توتر الأع�صاب وازدياد �صربات القلب و�صرعة التنف�ض وفى بع�ض الأوقات 

ي�صاب الطالب بالإ�صهال اأو القىء. 
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الا�صئلة:

ال�صوؤال الاأول :

هناك ثلاث وجبات رئي�صية في اليوم: وجبة الفطار – وجبة الغداء – وجبة الع�صاء، ماهي

 اهم وجبة في اليوم من هذه الوجبات الثلاث؟

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

ال�صوؤال الثاني :

�صع علامة �صح و خطاأ ؟

الكثار من الطعمة ال�صريعة التي تحتوي على ن�صبة عالية من الدهون يجعلنا 1 .

 معر�صين لل�صمنة التي ينتج عنها امرا�ض كثيرة؟ )   (

يعتبر الخبز والرز من مجموعة الن�صويات؟ )   ( 2 .

اذا لم اتناول كفايتي من الغذية المحتوية على الحديد ا�صبح متعبًا جدًا؟ )   ( 3 .

الم�صروبات الغازية مقوية للج�صم و تقوي الدم؟ )   ( 4 .

الحليب م�صدر جيد لتقوية العظام وال�صنان والنمو؟ )   ( 5 .

يمكن ال�صتغناء عن وجبة الغداء بال�صوكولته وال�صب�ض؟ )   ( 6 .

وجبة الفطار ت�صاعد التلميذ على التركيز والفهم وممار�صة ن�صاطاته الذهنية  7 .

والحركية؟ )   (

الفاكهة والخ�صروات غنية بالفيتامينات المفيدة لمقاومة المرا�ض؟ )   ( 8 .

لي�ض من ال�صروري تناول الوجبات الثلاث الفطار/ الغداء/الع�صاء؟ )  ( 9 .
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Questions:

The first Question:

 There are three main meals a day (breakfast, lunch and din-
ner), what is the most important meal of the day? 
  ...................................................................................

The Second Question:

 True or False

Eating too much fast food containing high fats makes use 1. 
more vulnerable to obesity that leads to many diseases.(      ) 
Bread and rice belongs to carbohydrates group. (      ) 2. 
If I do not eat enough food that contains iron, I will become 3. 
fatigue (      ) 
Soft drinks strengthen the body and are good for blood. (      ) 4. 
Milk is good for strengthening bones and teeth, and is es-5. 
sential for growth (      ) 
Lunch meal can be replaced with chocolate and potato chips 6. 
(      ) 
Breakfast helps students to concentrate, understand and 7. 
practice physical and mental activity (      )
Fruits and vegetables are rich with essential vitamins to 8. 
prevent diseases (      )
It is not necessary to eat the three main meals: breakfast, 9. 
lunch and dinner (      )
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meals so that children can spare the boredom of one kind of 
meal
Help children to get asleep and wake up early to give them •	
enough time to have their breakfast
Involve children in the breakfast meal preparation to help •	
them learn to choose the healthy foods and 

to make these meals attractive to them because 
they are their choice

Students' nutritional needs during 
exams
There is no doubt that sound nutrition plays 
an important role in boosting the ability of 
students to study and concentrate. Therefore, 
students should be keen on eating their breakfast 

before going to exam. The breakfast meal needs 
not to be very big, but it can be simple and easy to 
prepare like 
cornflakes	with	milk,	juice	with	toast	or	boiled	egg	
with 7 dates. 
This kind of meal can preserve the sugar 
concentration in blood, activate the brain and 

enhance its performance. Once again, going to bed early and 
getting adequate sleep help students wake up early and have 
their breakfast before leaving to take the exam. 
The nutritional needs of students during exams are the same 
on normal days, but because of tension and nervous condition 
during exams, the muscles tend to become tense, and the 
student in this case needs more food to release tension and 
increase mental activity and concentration. 
In adolescence, the need for healthy food increases because the 
body is in the process of building and growth. It needs easily 
digestible foods because of the tension and shortage of digestive 
juices	during	exams.	Moreover,	students	sometimes	experience	
heartbeat increase and rapid breathing, and in some case 
diarrhea and vomiting, which increase the need for healthy food.
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  Students go to schools without having breakfast
Some students do not get enough time in the morning to have 
their breakfast before going to school. There are several reasons 
behind the growing number of students who go to school 
without breakfast. For example, parents are being busy at work, 
some families do not usually eat breakfast, or the students get 
up late and hurry up to catch the school time. 
The human body, especially of children, needs energy after a 
long period of fasting during sleep that could expand 8 hours 
from dinnertime to breakfast in the next morning. Therefore, the 
breakfast meets the body needs of nutrients and increases its 
activity. The studies found that people who usually do not have 
their	breakfast	face	difficulties	in	getting	their	daily	needs	of	
nutrients that play an important role in strengthening memory 
and nerve cells.  

Reasons for not having breakfast   
Getting up late•	
Unwillingness to eat breakfast•	
Parents’ failure to manage the time of their children and •	
prepare their breakfast 
Fear and anxiety of school and exams•	
Fear of getting fat•	
Difficulties	in	preparing	breakfast•	

 Tips to help students get used to eat        
breakfast
There are many tips to help students get a 
balanced meal in the morning especially when 
they are in a hurry to the school: 

Students can take a small box of healthy •	
food to eat in the break such as fried fruits, 
cheesecake,	zaater	pie,	juice	and	milk.
Students must be aware of the harmful effects •	
of snack foods such as potato chips and soft 
drinks.
Diversity of food items in the breakfast in small •	
quantities makes students like to eat breakfast
Prepare	a	weekly	meal	 plan	 including	diversified	breakfast	•	
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young students. The studies show that the children who eat 
insufficient	food	suffer	from	health	and	psychological	problems,	
and their abilities to learn and study are less than the abilities of 
children who eat enough food especially in breakfast, so parents 
should pay more attention to this matter because childhood is 
the stage in which the body is built. 

  Lacking of essential nutrients; 
Some parents think that the sound nutrition depends on the big 
volume of the meal. It has been noticed that malnutrition, which 
means the body does not get the right amount of basic nutrients 
such as iron, zinc and Essential fatty acids, has negative impact 
on the evolution of cognition, comprehension and attainment. 
Students	should	consume	more	liquids	like	water,	juice	and	
milk, and stay away from stimulant drinks such as coffee, tea 
and energy drinks that cause many nutritional problems for 
children.  
Sound nutrition starts from childhood, so mothers should be 
aware that the breast-feeding provides babies with the essential 
fatty acids in enough amounts if compared with formula. The 
sound nutrition of babies is essential for the full growth of the 
nervous system and the safety and activity of brain. 
Given the above information, it is clear that paying attention 
to the sound and balanced nutrition and staying away from 
stimulants and other foods that do not have 
nutritional value play an important role in 
preventing the lack of concentration of students. 
On the other hand, eating healthy food can 
develop the students’ ability in thinking, studying, 
concentrating and getting high marks.

The students' meals should not contain 
the following:

 •	 Fried potatoes chips
 Junk food (as less as you can)•	
 Soft and energy drinks•	
 Stimulant drinks such as coffee and tea •	

(as less as you can)
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  Milk and Dairy Products Group:
This group includes full and half-cream milk, 
yogurt, cheese and ice cream. It is rich with 
protein, calcium and some vitamins. It is 
recommended to eat these food items 2-3 times a 
day.
By using the nutritional food groups system, you 
can organize your diet and include all the nutrients 
you need in one meal. The key factor of healthy 
nutrition is eating in moderation, diversifying and 
balancing your consumed food. There is no one item of food that 
contains all essential nutrients, and no food item can replace the 
other.

  Healthy Breakfast: 
Students need to include in breakfast 
carbohydrates and proteins. Therefore, 
the breakfast meal should contain milk 
with grains or bread, or toast (made 
of whole wheat) with peanut butter or 
omelet.
There are many choices to prepare a 
meal. Breakfast can contain milk, eggs and 
cheese,	and	we	can	add	jam	or	honey.	This	
kind of meal contains enough quantity of protein, 
which can stay longer in the blood than carbohydrates can do.
It is recommended not to eat much processed meat such as 
sausage, mortadella and burger that can be high in salt and 
fats. It is poor in its nutritional value, increases body weight and 
raises fat levels, leading to health problems.
The food has a great impact on learning abilities, studying and 
metal activity. However, the volume of meals especially the 
breakfast	meal	influences	the	student	activity.	The	meal	can	be	
considered not enough in the following cases:

  Food quantity is insufficient
Eating	insufficient	quantity	of	food	especially	in	the	breakfast	
has a negative impact on learning and behavior. The food 
and nutrition affect the chemistry and nerves of the brain, 
and the full growth of the nervous system of children and 
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mallow, and dried fruits.
Phosphorous: It is one of the most important elements in •	
the composition of teeth and bones. It is also essential to 
regulate the acidic balance and energy metabolism. It can be 
found in milk, milk derivatives, egg, nuts, meat, grains and 
legumes.

  5. Water:  
Although water forms 65% of our •	
bodies and most of the chemical 
interactions in the body depend on it, 
we do not pay duly attention to it.

The Food Groups •	
Food items are divided into four main 
nutritional groups. Each group contains various food items. 
Those nutritional groups include:   

  Grains and Bread Group
This group is the base of the food pyramid. It 
includes wheat, rice, oat, corn etc. It is rich with 
carbohydrates, especially starches, in addition to 
protein	and	fibers.	It	is	also	considered	the	main	
source of energy. We recommend to eat these food 
items 6-11 servings a day. 

  Vegetables and Fruits Group
This group is the best source of vitamins and 
minerals	in	addition	to	the	fiber	that	can	prevent	
constipation and assist in making good digestion. 
It is recommended to eat these food items 4-5 
servings a day.

  Red Meat, Legumes and Eggs Group 
This	group	includes	red	meat,	poultry,	fish	and	its	
products, eggs and legumes. It is rich with protein, 
vitamin B group, mineral salts, iron and zinc. We 
recommend to eat these food items 2-3 servings a 
day.
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Fats are a main source of energy. Each type of 
fats has its health consequences. If animal fats are 
consumed more than the stipulated quantum, they 
cause atherosclerosis. Vegetable oils do not raise 
cholesterol levels in blood, but both fat types can cause 
weight increase. 

  4. Vitamins and Minerals:
Vitamins are chemical substances the body 
needs in the biological processes to grow 
and develop normally. The lack of these 
vitamins in the body can cause various 
diseases. They include:

Vitamin A:•	  It is important for the 
safety and growth of the skin and 
bones, and the prevention from night 
blindness. It can be found in yellow 
fruits and vegetables such as carrots 
and apricots.

Vitamin B group:•	  It is essential for the 
metabolism of starches, fats and proteins to produce energy, 
protect nerves, skin and eyes, and create the red blood cells. 
It can be found in meat, liver, milk, grains, legumes and 
vegetables.

Vitamin C:•	  It is essential for the safety of gum and 
strengthening the immune system. It is found in fruits and 
vegetables, and plays great role in the growth process of the 
body. 

Vitamin D: •	  It is important for bones growth and teeth 
appearance. The lack of this vitamin causes rickets and 
osteomalacia.	It	mainly	exists	in	egg,	cheese	and	fish.

Minerals:
The body needs them to build tissues.

Calcium: It is important for the building of bones. It is found •	
in	milk,	cheese	and	fish.
Iron: It is essential for boosting blood. It exists in red meat, •	
poultry	meat,	fish	and	vegetables	such	as	spinach	and	
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Carbohydrates include:

Sugars: they can be found in 
fruits,	sugar,	jam,	honey	etc.

Starches: they exist in grains, 
rice, macaroni, potatoes and le-

gumes (beans, lentil and lupine.)
These kinds of food turn in our bod-

ies into glucose that is a main source 
of energy. The body converts the glucose 

into other substances and stores them in 
the muscles to use them as energy reserves. 

Quantities in excess of the body’s needs are stored 
in fat and lead to increasing the body weight, especially when 
a person does not practice physical activity. On the contrary, 
sportsmen need to increase their carbohydrates intake.
 

  2. Proteins 
The main sources of proteins are red 
meat,	poultry	meat,	fish,	milk,	cheese	and	
eggs. This kind of protein is called animal 
protein.
The plant proteins can be found in legumes 
such as beans, lentils and kidney beans. 
Proteins are important for the building of the body, 
growth and regeneration of cells and tissues. They 
are also a good source of energy, however, it is 
recommended not to consume too much animal 
proteins because they may cause health problems 
like raising fat and boric acid levels in blood. It is 
noteworthy that eggs are high in cholesterol, so it is 
better to eat only the egg white or at least reduce eating 
yolk,	and	just	eat	eggs	twice	or	thrice	a	week.	

  3. Fats  
Fats are found in many foods we eat such as 
butter, margarine, cream, oils and nuts. It is 
recommended to reduce eating them as much 
as possible.
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Healthy Breakfast

Food has many health ben-
efits	like	preventing	and	curing	
diseases and is important for 
the proper growth of the body. It 
is essential to pay great attention 
to the sound nutrition throughout 
all life stages, especially childhood 
and adolescence. These two stages are 
the most important stages for building and 
growth of the body and are characterized by ex-
cessive physical and mental activity, and change of the shape 
and composition of the body. The balanced and sound nutrition 
is	essential	to	fulfill	the	needs	and	requirements	of	the	body	in	
these stages. 

We always hear about a balanced food or 
balanced nutrition, what does that mean?
Balanced nutrition means eating foods that contain all the 
necessary nutrients for sound growth, energy supply to the 
body and disease prevention. There is no one item of food that 
contains all kinds of nutrients, so it necessary to eat a variety 
of items in the same meal to ensure having all these nutrients. 
Here comes the importance of planning for a balanced nutri-
tion. 

Nutrients and its Sources  
1. Carbohydrates:

Carbohydrates are good source of energy. 
They cover half of the energy needs of an 
individual to practice various activities like 
moving, thinking and playing. Our muscles 
cannot work without energy the same as cars 
do not without petrol. 
Everyone needs energy especially those in 
childhood and adolescence.
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