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  ماذا سنأكل في المخيم الصيفي
   

     للطالب  
    

  الفطور وجبة: الأول القسم
  

في إطار .  ة القريبةعطلسادس في الامس والالخ لصفوف  جديد مخيم صيفيفتتاحامن المقرر 
وقد تمّ انتخابك . طعام في المخيموجبات القائمة  تخطيط مهمتهالتحضيرات تمّ انتخاب طاقم 

 هي مساعدة وظيفتك".  ة الصحيحالتغذية"مجال  في  بفضل معلوماتكم التخطيطللمشاركة في طاق
    .سيتناولها الأولاد في المخيمتي ال الأطعمة  بشأنالطاقم على اتخاذ القرارات

 لدوالين وسجالمُالأولاد تسجيل، غالبية حسب المعلومات في استمارات ال. ولد 100تسجل للمخيم 
 لقد تسجل . معتادين على الطعام في إسرائيلرون قادمون من دول مختلفة، وهم غيرالآخ.  في البلاد

يحظر (، ولدان لديهما حساسية للفستق )لا يأكلون اللّحم، الدجاج والأسماك(  أولاد نباتيين10
    . بسكّري الشبابمريضوولد واحد ) ى فستقل أكل الفستق أو كلّ منتج يشتمل عاعليهم

  :التالية لكلّ الأولادالفطور وجبة  يقترح طاقم المطبخ
  

          كورنفليكس ( البقول الصباحية ا من غرام30صحن يحتوي على كأس حليب و       
  .)مثلاً                   

  
  

  شوكولاطةو، جبنة صفراء بيضاءجبنة :  شرائح خبز مع الإضافات التالية 4      
  .للدهن      

    
  

  .كأس شوكو      
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    الوجبة؟ عليها تشتمل التي  الأساسيةالغذاء مجموعات هي ما  .1
  _______________________________________________
    

    الوجبة؟ في الناقصة الأساسيةالغذاء  مجموعة هي ما  .2
  _______________________________________________
    

القادمين إلى  الأولاد ذوق لائمم في المخيم ي إذا كان الطعام الّذي سيقد مافحصكيف يمكن   .3
    أخرى؟إسرائيل من دولٍ 

  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  

    
  . للمخيم الصيفي ولدان لديهما حساسية للفستقتسجل  .4

  ع المرشدون على الأولاد مسليات من نوع جديد في السوقوز.  
ماذا يتوجب على الأولاد الّذين لديهم حساسية للفستق أن يفعلوا كي يعرفوا إذا كان بإمكام   

ات؟تناول هذه المسلي   
  _______________________________________________
  _______________________________________________  
  _______________________________________________
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  :التالي السؤال على وأجب الشباب، سكّري مرض نع التالية المعلومات قطعة قرأا

    
 إخراجهماذا يجب . ري الشبابسكّمرضى  لا يلائم الأولاد 1   قسم من وجبة الفطور في صفحة .5

  سكّري الشباب؟  لتصبح ملائمة للأولاد مرضى  إليهاإضافته وماذا يجب الوجبة من
  .  نوع طعام واحد يجب إخراجه من الوجبة، ونوعين يجب إضافتهماأكتب   

    
_________________________________: الوجبة منهإخراجيجب  .1  
__________________________________: إلى الوجبةيجب إضافته .2  
  __________________________________: إلى الوجبةيجب إضافته .3  
    

  

  سكّري الشباب
  

 أنّ في المرض ينعكس.  تحت فما 20 سن من الشبان يصيب مرض هو الشباب سكّري
".  إينسولين "تسمى مادة نتجي لا) الهضم عملية في يشارك الجسم في عضووهو  (الپنكرياس
 دم في السكّر مستوى. الجسم خلايا إلى الدم من السكّر نقل عن المسؤولة المادة هي الإينسولين

 هذا على يجب.  للسكّر" جائعة "جسمه خلايا تبقى بينما عاليا، يكون المرض ذا المصاب
 خلايا إلى الوصول من السكّر تمكين أجل من يوم كلّ إينسولين حقنة على يحصل أن الإنسان
 على دائما الحفاظ عليه يجب كذلك،.  الدم في للسكّر عادي مستوى على والحفاظ جسمه
  :التالية القواعد على يحافظ وأن معينة، وأطعمة مرتبة وجبات تناول
  .الوجبات في الدهنيات كمية خفض
  .شحم بدون لحم تناول
  .مقلية أطعمة تناول عدم
  ).دسم 1  %حليب شرب المفضل من (بالدهنيات غنيةال نتجات الحليبم تناول عدم

  .والكعك العصير السكّر، ،لوياتالح المربى، العسل، تناول عن الامتناع
  .الماء شرب أو سكّر على تشتمل لا مشروبات شرب

 حنطة من خبز معكرونة، أرز،  رقائق،طازجة،ال فواكهمن ال القليل، خضروات تناول المحبذ من
  .سكّر بدونو غير مقشورة حنطة من صباحية بقولات ،غير مقشورة
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  وجبة الغداء: القسم الثاني
  

    .الأساسيةالغذاء  مجموعات حسب  مأكولات مرتبةجدولأمامك 

مجموعة الخبز 
ومنتجاته 

 )كربوهيدرات(

م ومجموعة اللح
وبدائلها 

)اتزلالي(  

مجموعة 
الخضروات 
والفواكه 

يتامينات ڤ(
 )وأملاح معدنية

مجموعة الزيوت 
اتوالدهني  

  مجموعة الحلويات
  

  كعك  وكادوڤأ  بندورة  لحمة دجاج   خبز
  شوكولاطة  زيتون  خيار  لحمة بقر  فطائر
  حلْوى  طحينة  فلفل  سمك  أرز

   مع سكرعصير  فستق  كوسا  طوفو   معكرونة
  )مع بدائل سكر( عصير  جوز  بروكولي  شنيتسل صويا   ذُرة

  مسليات  زيت زيتون   خضراءفاصوليا  بيض  بطاطا
      )زهرة(قنبيط   عدس  
      ملفوف  حمص  
      بازيلاء    
      برتقال    
      موز    
      تفاح    
      شمام    
      بطيخ    
      عنب    
  
 الأولاد : إحدى اموعات التاليةتلائم، غداء وجبةل واحدة  قائمة طعامعليك أن تخطّط  .6

ة للفستق/السكّريلاد مرضى الأو /ينالنباتييجب أن تشتمل   . الأولاد الّذين لديهم حساسي
أكولات ستعمل الما. ة من مجموعات الغذاء الأساسية على مأكولين من كلّ واحدقائمة الطعام
  .قائمة الطعام  لتخطيطالجدولالمسجلة في 
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  وجبة الغداءقائمة طعام ل
  

  لنباتيينلأولاد ال      ):  ئرةأحط بدا ( الّتي اخترا هيقائمة الطعام
  السكّريللأولاد مرضى                    

  للأولاد الّذين لديهم حساسية للفستق                                                      
  _______________________________________________
  _______________________________________________  
  _______________________________________________
  _______________________________________________  
  _______________________________________________
  _______________________________________________  
  _______________________________________________
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
  _______________________________________________  
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  حي؟صما هو :  القسم الثالث
  

 من  وهو في حيرة فيما عليه فعلهةوالصحي ةالصحيح التغذية على لأولادا يعتاد بأن معني المخيم طاقم
 اتخاذ على الطاقم أعضاء دساع.  مختلفة اقتراحات الطاقم أعضاء مقد .الغاية هذه إلى الوصول أجل
    . محبذ غير فعله وما محبذما  بشأن قرار

  .، وعلّلجانب كلّ منها إلى "ذغير محب"أو " محبذ "أحط بدائرة.  حاتاقتراأمامك قائمة 
                

  غير محبذ/ محبذ     .يرغب في تناولها واحدة ساسيةأغذاء مجموعة كلّ ولد يختار   .7
                        

  ___________________________________________: تعليل   
  _______________________________________________
      

    محبذ غير / محبذ      .والصابون بالماء ديهماأي بغسل الأولاد يقوم الأكل قبل  .8
  ___________________________________________: تعليل   
  _______________________________________________  

    
    محبذ غير / محبذ        .فقط سلطة أكل يستطيعون تيونالنبا الأولاد  .9

  ___________________________________________: تعليل   
  _______________________________________________  
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10.  لكي الأكل، قبل ساعة الطاولات على الطعام وضع يتم     
    محبذ غير / محبذ    .الطاولات على الطّعام ميقد حتى الانتظار الأولاد ضطري لا  
___________________________________________: تعليل   
  _______________________________________________  
          

    محبذ غير / محبذ    .الوجبات خلال فقط الأولاد يشرب ،المياه توفير أجل من  .11
___________________________________________: تعليل   
  _______________________________________________
      

    غير محبذ/ محبذ         .يلعب الأولاد كرة قدمفورا بعد وجبة الغداء   .12
  ___________________________________________: تعليل   
  _______________________________________________
    

  
    غير محبذ/ محبذ            .يتم تقديم حلوىفي اية الوجبة   .13

   ____________________________________________ :تعليل  
  _______________________________________________
    

      لوا بسرعة، لكي يكون في يتوجب على الأولاد أن يأك  .14
    غير محبذ/ محبذ       . قبل اية اليومإضافيةوسعهم المشاركة في نشاطات   
____________________________________________: تعليل  
  _______________________________________________  
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  الملصقات في غرفة الطعام:  القسم الرابع
  

  .رتبطان بعادات الأكلعام في المخيم يوجد ملصقان يفي غرفة الط
  

  :1  رقمملصق     
  

  "شرق فتختنقم، كي لا توقت الطّعام بطُلَ الكلا"
  

  
  

    :2 رقم ملصق     
  

  " قبلَ ابتلاعهاجيد هتم بمضغ الطّعاما"
  

  
  .لم يتم التصرف حسبما ورد في الملصقلملصقين، واشرح ماذا قد يحدث إنْ  من اواحداختر ا

    
  ______________________________  :الشرح - ____ رقم ملصق  .15

      _________________________________________  
      _________________________________________  
      _________________________________________ 
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  المحافظة على النظافة:  م الخامسالقس
  

 من أجل منع ، في مطبخ المخيمتحضير الوجبة أثناء  قواعد من المهم المحافظة عليهاثلاثصغْ   .16
  :تسمموفساد معدة حدوث 

  
  1.  ____________________________________________  
  2.  ____________________________________________  
  3.  ____________________________________________
    

  
  

 


