
الطعام المدرسس 

أنتم مسؤولون عن إعداد قوائم وجبات الطعام لمدرسة إبتدائية. قبل تحضيي

نت ت عdلهيا عيب اننيت القائمة السأوعية ، قمت  مشماركة لثا مقاتلت عيث

لمعرفة الجوانب انإجابية والسdأية لنواع الطعامم المختdفة.

شاركوا المعdومات الساسيةم من النص الذي قرأته وناقشموا ماذا إجب أن

س لطأفال.
س النظام الغذائئ

تلشممل قوائم الوجبات المدرسية والأعمة فف

 اختاروا نصا واقرأوه لم شاركوا زمثاكم المعdومات..1

  دقائق لقرااة النص.7لدإكم .2

 دقائق تقريبا.8الحوار إجب أن إدوم .3
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النص الول

وات؟ ما أهمية تناول الفاكهية والخضف

وات هس مجموعمممممة من الأعممممممة الساسمممممية لجسمممممم انإسمممممان وتتكمممممون من
الفواكمممممه والخضف

ورية جممممممدًا لنمممممما لممممممما لهيمممممما من فلتاملنممممممات ومعممممممادن وأليمممممماف. تقممممممدر منظمممممممة الكربوهيممممممدرات ، وهس ضف

وات المتنوعمممة إمكن أن ينقمممذWHOالصمممحة العالميمممة ) ( أن اتلسمممتهيثا المناسمممب لdفواكمممه والخضف

 مdلمممممون شمممممخص كمممممل عمممممام ، لن همممممذا سيضممممممن تنممممماول كميمممممة كافيمممممة من معظم المغمممممذإات1.7حيممممماة 

ا لمنظممممممة س الواقمممممع ، وفقمًمممم
الدقيقمممممة والليممممماف الغذائيمممممة وعمممممدد من الممممممواد الساسمممممية غممممميي المغذإمممممة. فف

وات أحمممد أهم عشش عواممممل الصمممحة العالميمممة ، إعتممميب تنممماول كميمممات غممميي كافيمممة من الفواكمممه والخضف

س جملمممع أنحممماا العمممالم لمممذلك ، توصس منظممممة الصمممحة العالميمممة بتنممماول مممما تل إقمممل عن
خطمممر لdوفممماة فف

وات، أي )400 س يممموم من الفاكهيمممة والخضف
ف3 حصممممص = 5 غممممرام فف  حصممممص من الفاكهيمممة + حصمممتيي

 من الخضار(، لdوقاإة من المراض المزمنة مثل أمراض القdب والشأان والسكري والسمنة. .

وات؟ إذا لم إكن كممذلك ، كيممف س من الفاكهيممة والخضف
ا لهيممذه التعdيمممات، هممل تلسممتهيdك ممما إكفف وفقًمم

؟ تعطلنما منظممة الصمحة العالميمة  عض النصمائح حمول كيفيمة القيمام  مذلك إمكنك أن تلستهيdك أكيث

 أصح أريقة ممكنة:

س جملع الوجبات 
ف الخضار فف  • تضميي

وات النيئة كوجبات خفيفة  • تناول الفواكه الطازجة والخضف

وات الموسمية و / أو المحdية  • تناول الفواكه والخضف

• تناول مجموعة متنوعة من الفواكه

س تقdيممممممل اسممممممتهيثا
وات فف  انإضممممممافة إل ذلممممممك ، إمكن أن تلسمممممماعد زيممممممادة اسممممممتهيثا الفواكممممممه والخضف

الأعمة الغنية  المدهون المشممبعة أو السمكريات أو المdح. إن أهميمة تنماول همذه الأعممة واإضمحة ،

س حياتنا اللومية لdتمتع  صحة جيدة!
وانن كل ما عdلنا فعdه هو وإضعهيا موإضع التنفيذ فف
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س
النص الثائف

ة أإضعاف الdحوم الحمراا من الموص بهيا اتلسبان يستهيdكون ما إصل إل عشش

تقرير العدالة الغذائية إحذر أإضًا من استهيثا الdحوم المصنعة لمانية أإضعاف مما إعتيب صحس

ة أإضعاف الdحوم الحمراا مما توصس  ه السdطات الصحية. يستهيdك اتلسبان ما إصل إل عشش

 والذي إحذر أإضًا من أن استهيثاCarn de canóهكذا يشميي تقرير العدالة الغذائية ، المسم 

س مرات مما
ير الحdو( أع  بثمائف ف الdحوم المصنعة )أأعمة مثل النقانق ، أو السوط أو لحم الخيف

إعتيب صحيًا.

ف  4 و 3.5هذا الفائض من استهيثا الdحوم إقوم  ه الأفال أإضًا: تقول المنظمة أنهيم إأكdون بيي

 مرات أكيث من الكمية المناسبة.

س متناول اليد ، أأdقت منظمة 
 حمdة من أجل زيادةFood Justiceمع وجود هذه الأيانات فف

الوعس  انلار الصحية الضارة لثستهيثا المفرط لdحوم. يؤكدون، ع  سبيل المثال ، أن تناول

٪.من إعانون من أمراض القdب50المزيد من الdحوم المصنعة يزيد من المخاأر بنسبة 

والوعية الدموية.

٪ من الشأان القولون28كما تحذر المنظمة من أن اتلستهيثا المفرط لdحوم له عثقة  م 

٪ من مرض السكري.18٪ من ارتفاع إضغط الدم أو 17والمستقيم ، مع 

ف لdطبقةFood Justiceتقول منظمة  س هذا اتلستهيثا المفرط لdحوم ، هناا تحيي
 إنه فف

ة اتلجتماعية وكذلك الجنس. والسبب هو أن الdحوم المصنعة رخيصة الثمن ومتوفرة  كيث

س وجبات "الطبقات الشمعأية". وأوإضح ذلك مدير الجهية، خافليي جوزمان.
فف

ها. مما يؤلر ع  فقدان الصحة بسبب تلستهيdك الفئات الشمعأية الdحوم المصنعة أكيث من غيي

س الصحة والصحة
استهيثكهيا. كما إحدا هذا أإضًا بيت أأفال هذه الفئات. إذا أردنا المساواة فف

. ف العامة العادلة والمنصفة ، إجب معالجة مسألة الdحوم وهذا التحيي

صناعة الdحوم مارس إضغوأا ع  الحكومات ولم يسمح ذلكلوبي وتقول المنظمة إن 

س تهيدف إل الحد من استهيثا الdحم .تصحلح سياسات الصحة العامة التت

C
E

R
T

IF
IC

A
T 

D
E
 

N
IV

E
L

L
 

B
2
 

• 
EX

PR
ES

SI
Ó

 I
 M

ED
IA

CI
Ó

 O
R

AL



النص الثالث

الكل لdنمو

تعdم الكل جيدا

إجب أن إحصل الوتلد والأنات ع  تغذإة جيدة وكافية تلحتياجاتهيم  حيث إكون تطويره

 المحتمل هو المثل.

ف خثل مرحdة الطفولة والمراهقة ، إمكن لdعادات الغذائية والتمارين الرياإضية أن تلشمكل فارقا بيي

س المستقبل. من أجل هذا من
نمط حياة صحس وخطر انصا ة  السمنة أو زيادة الوزن المفرط فف

س جملع المراحل. غالبًا ما إكون من الصعب أو
ورية فف المهيم أن تؤخذ العناض الغذائية الضف

المعقد أن إأكل الأفال ما يناسأهيم مما إحdو لهيم.

: النمو والتطور. إمكن أن ف إdعب ان اا هنا دورًا مهيمًا. إحتاا الأفال إل تناول أعام جيد لسبأيي

يؤدي سوا التغذإة إل تأخيي النمو أو الحد منه. والتغذإة السdيمة هس أساس الصحة الجيدة.

ف منذ سن مبكرة جدًا  النسبة لطأفال ، يتطdب الطعام تعdمًا مسبقًا. إجب العمل ع  الروتيي

ون تل إعرفون فقط كيف إأكdون حسنًا، ولكن  انإضافة إل ذلك، وهكذا نضمن أنهيم عندما إكيب

س نا ع  تأتف سيعرفون مدد أهمية ذلك. فهيم إميdون إل تقdيد ما إفعdه الكبار وهذا إجيب

وات إذا سdوكيات وعادات جيدة وحسنة. تل إمكننا أن نقول لهيم أن عdلهيم تناول الفاكهية والخضف

لم نفعل ذلك.

س س أغذإة الأفال لنهيا توفر الطاقة، الفلتاملنات والمعادن التت
ورية فف الكربوهيدرات ضف

إحتاجونهيا. من المهيم أإضًا إضمن  عض المنتجات مثل منتجات اللبان والdحوم الخالية من

س النمو الجيد
س سوف تلساهم فف الدهون والسماا والدواجن والأيض والبقوليات والمكشات التت

س كل وجبة. فهيذا سوف يزودونا  الفلتاملنات
وات فف والتنمية. إجب تناول الفواكه والخضف

س ولكن ليس بإفراط. ع  وجه الخصوص
س النظام الغذائئ

والمعادن واللياف. إجب إضم الدهون فف

نحن  حاجة لdحد من تناول الدهون المشمبعة فإنهيا إضارة  صحتنا.

ب الأفال الكثيي من السوائل ، وخاصة الماا وخاصة أن إمارسوا نوعًا من من المهيم أن يشش

الرياإضة أو التمارين.
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	1. اختاروا نصا واقرأوه ثم شاركوا زملاءكم المعلومات. 
	2. لديكم 7 دقائق لقراءة النص. 
	3. الحوار يجب أن يدوم 8 دقائق تقريبا.

