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بتأطير الصحفية الهام الكتاني

نشرية 07

???

هوس الجسد المثالي.. كيف يؤثر المؤثرون 
على تغذية اليافعين/ ت؟ 

ــن  ــاس  الباحث ــن الن ــدوة لملاي ــرون/ات في مجــال كــال الأجســام ق ــح المؤث أصب

ــاك  ــارزة، هن ــات الب ــرة والعض ــور المبه ــف الص ــن خل ــالي. لك ــم المث ــن الجس ع

ــؤدي إلى  ــد ي ــاهير ق ــؤلاء المش ــدروس به ــر الم ــر غ ــدًا. فالتأث ــر تعقي ــع أك واق

ــر... ــة غ ــة غذائي ــاع أنظم ــة، واتب ــوء تغذي س

التغذية: مسؤولية 
فردية أم التزام 

مجتمعي؟ 

ــس  ــليمة لي ــة س ــادات غذائي ــي ع إن تبن

مجــرد خيــار، بــل هــو مســؤولية مشــركة 

ــا. مــن خــال هــذه  ــا جماعيً تتطلــب وعيً

النشريــة، نطمــح إلى أن تكــون أصــوات 

ــذا... ــركًا له ــات مح ــن واليافع اليافع

النشرية:
منصة لأصوات اليافعين 

واليافعات 

هذه النشرية ليست مجرد وسيلة لنقل المعلومات، 

بل هي مساحة حقيقية للحوار والتغيير. سنشارك عبر 

صفحاتها قصصًا ملهمة، تجارب ميدانية، وتحليلات حول 

العادات الغذائية، في محاولة لفهم كيف يمكن لليافعين 

/ات تبني سلوك غذائي صحي، ليس.... 

الافتتاحية 
التغذية المتوازنة بعدسة 

وأقلام  اليافعين/ات: 
من البحث إلى التغيير 

في عالم يتسارع فيه نمط الحياة، وتغزو 

فيه الأطعمة السريعة وجباتنا اليومية، 

يصبح الحديث عن التغذية المتوازنة 

ضرورة ملحّة، خاصة عندما يكون 

الصوت...



الافتتاحية 
التغذية المتوازنة 

بعدسة وأقلام
اليافعين/ات : من 
البحث إلى التغيير 

الحيــاة،  نمــط  فيــه  يتســارع  عــالم  في 

ــا  ــة وجباتن ــة السريع ــه الأطعم ــزو في وتغ

ــة  ــن التغذي ــث ع ــح الحدي ــة، يصب اليومي

المتوازنــة ضرورة ملحّــة، خاصــة عندمــا 

اليافعــن  مــن  القــادم  الصــوت  يكــون 

هــذه  تــأتي  هنــا،  مــن  أنفســهم.  /ات 

ــروع  ــن م ــا ضم ــي أعدوه ــة، الت النشري

منظمــة  مــع  بالشراكــة   +ADO

المتحــدة  الأمــم  منظمــة  اليونيســف 

تمنحهــم  فريــدة  كتجربــة  للطفولــة. 

والتأثــر،  التحقيــق،  للتعبــر،  مســاحة 

ــروع  ــذا الم ــدرج ه ــار وين ــذا الإط في ه

الوطنيــة  الاســراتيجية  ضمــن  ايضــا 

الغــذائي. الســلوك  لتغيــر 

النشرية: منصة 
لأصوات اليافعين 

واليافعات 

وســيلة  مجــرد  ليســت  النشريــة  هــذه 
مســاحة  هــي  بــل  المعلومــات،  لنقــل 
سنشــارك  والتغيــر.  للحــوار  حقيقيــة 
عــر صفحاتهــا قصصًــا ملهمــة، تجــارب 
العــادات  حــول  وتحليــات  ميدانيــة، 
ــن  ــف يمك ــم كي ــة لفه ــة، في محاول الغذائي
لليافعــن /ات تبنــي ســلوك غــذائي صحــي، 
ليــس كقــرار فــردي فقــط، بــل كحركــة 

المجتمــع.  تغيــر  في  تســهم  جماعيــة 

التغذية: مسؤولية 
فردية أم التزام 

مجتمعي؟ 

إن تبنــي عــادات غذائيــة ســليمة ليــس 
مجــرد خيــار، بــل هــو مســؤولية مشــركة 
ــا. مــن خــال هــذه  ــا جماعيً ــب وعيً تتطل
النشريــة، نطمــح إلى أن تكــون أصــوات 
لهــذا  محــركًا  واليافعــات  اليافعــن 
ــوة، وأن  ــة ق ــأن المعرف ــن ب ــر، مؤمن التغي
نــر الوعــي هــو الخطــوة الأولى نحــو 

مســتقبل أكــر صحــة لنــا جميعًــا! 

أجساد المؤثرين...
بين الإلهام والضغط النفسي 

المؤثــر   يملــك  المثــال  ســبيل  عــى 

ــي  ــس بامســتيد«، أحــد أشــهر لاعب »كري

كــال الأجســام، أكــر مــن 20 مليــون 

متابــع، مــا يجعلــه نموذجًــا يُحتــذى 

واليافعــات. اليافعــن  قبــل  مــن  بــه 

ــة  ــد محاول  غــر أن هــؤلاء المتابعــن ، عن

الجوانــب  يهملــون  مــا  غالبًــا  تقليــده، 

يعرضهــم  مــا  الضروريــة،  الغذائيــة 

لنقــص غــذائي قــد يؤثــر عــى صحتهــم 

الريــاضي  وأدائهــم  العامــة 

سوء التغذية. الخطر الخفي وراء 
أنظمة كمال الأجسام 

نقــص  فقــط  يعنــي  لا  التغذيــة  ســوء 

غيــاب  أيضًــا  يشــمل  بــل  الطعــام، 

يركــز  الغذائيــة.  العنــاصر  في  التــوازن 

العديــد مــن اليافعــن واليافعــات عــى 

البروتــن  مــن  كبــرة  كميــات  اســتهلاك 

أهميــة  متجاهلــن  العضــات،  لبنــاء 

الصحيــة،  الدهــون  الكربوهيــدرات، 

قــد  مــا  وهــو  والمعــادن،  الفيتامينــات، 

خطــرة. صحيــة  اختــالات  إلى  يــؤدي 

 

الوجــه المظلم للأنظمــة الغذائية 
الصارمة 

الســلبية  التأثــرات  أبــرز  بــن  مــن 

الأجســام:  كــال  في  المحتــوى  لصانعــي 

التــي  القاســية:  الغذائيــة  الأنظمــة 

ــا  ــج سريعــة، لكنه ــق نتائ تهــدف إلى تحقي

الغــذائي.  التــوازن  إلى  تفتقــر 

الإفراط في استخدام
المكملات الغذائية

ــد  ــات ق ــون لمكم ــن يروج ــض المؤثري بع

ــارة  ــا ض ــل وأحيانً ــبة، ب ــر مناس ــون غ تك

بالصحــة. 

ولا ننــى ايضــا اضطرابــات الأكل: الهــوس 

بالجســم المثــالي قــد يدفــع  البعــض إلى 

ــام،  ــع الطع ــة م ــر صحي ــة غ ــر علاق تطوي

في  الإفــراط  أو  النفــس  تجويــع  مثــل 

البروتينــات.  تنــاول 

كيف نحمي اليافعين واليافعات
من التأثيرات السلبية؟ 

- التوعيــة بأهميــة التوازن الغذائي: 

بنــاء  أن  فهــم  اليافعــن  عــى  يجــب 

العضــات لا يعنــي فقــط تنــاول البروتــن، 

ــاصر  ــع العن ــم إلى جمي ــاج الجس ــل يحت ب

الغذائيــة. 

- الاعتــاد عــى مصادر موثوقة: 

والمدربــن  التغذيــة  أخصائيــي  متابعــة 

عــى  الاعتــاد  مــن  بــدلاً  المعتمديــن 

مدروســة.  غــر  شــخصية  تجــارب 

- تعزيــز الصورة الإيجابية عن الجســم: 

تأثــر وســائل التواصل الاجتماعي 
الأكل  عادات  على 

تعُتــر منصــات مثــل إنســتغرام ويوتيــوب 

ســاحات رئيســية لنقــل نصائــح اللياقــة 

أن  تكمــن في  المشــكلة  لكــن  والتغذيــة، 

ــة  ــر مبني ــح غ ــذه النصائ ــن ه ــد م العدي

عــى أســس علميــة، بــل عــى تجــارب 

ــة  ــع، خاص ــب الجمي ــد لا تناس ــخصية ق ش

ــزال  ــة اليافعــن و اليافعــات  التــي لا ت فئ

ــو--  ــور النم في ط

في عصر وســائل التواصل الاجتماعي 

كــال  مجــال  في  المؤثــرون/ات  أصبــح 

ــن  ــاس  الباحث ــن الن ــدوة لملاي الأجســام ق

ــف الصــور  ــالي. لكــن خل عــن الجســم المث

ــع  ــاك واق ــارزة، هن المبهــرة والعضــات الب

المــدروس  غــر  فالتأثــر  تعقيــدًا.  أكــر 

ســوء  إلى  يــؤدي  قــد  المشــاهير  بهــؤلاء 

غــر  غذائيــة  أنظمــة  واتبــاع  تغذيــة، 

ــرًا عــى صحــة  ــا يشــكل خط ــة، م متوازن

واليافعــات. اليافعــن 

جســم  لــكل  بــأن  اليافعــن   توعيــة 

ــل  ــأتي قب ــه الخاصــة، وأن الصحــة ت طبيعت

الخارجــي  الشــكل 

وعي أكثر... صحة أفضل  
قــد يكــون لصانعــي المحتــوى في كــال 

قدمــوا  إذا  إيجــابي  تأثــر  الأجســام 

علميــة.  أســس  عــى  مبنيــة  معلومــات 

ــر  ــن بمخاط ــة اليافع ــب توعي ــن، يج ولك

لا  حتــى  العشــوائية،  النصائــح  اتبــاع 

المثــالي  الجســم  عــن  البحــث  يتحــول 

ــل،  ــو الح ــوازن ه ــة. الت ــة صحي إلى كارث

الأولويــة  تبقــى  أن  يجــب  والصحــة 

دائمـًـا! 

لجين الطافي - منيار نفزاوي

هوس الجسد المثالي...
كيف يؤثر المؤثرون على تغذية اليافعين/ت؟ 
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ــرض  ــة تف ــث البطال ــكاف، حي ــة ال في ولاي

لم  الشــهادات،  أصحــاب  عــى  نفســها 

الظــروف،  لصعوبــة  أمــاني  تستســلم 

بــل قــررت أن تخلــق فرصتهــا بنفســها. 

ــت  ــن، صنع ــة لا تل ــة وعزيم ــمة دافئ ببس

ــات  ــم التحدي ــدًا، رغ ــا فري ــها طريقً لنفس

الكثــرة التــي واجهتهــا في البدايــة. فبطلــة 

..احــدى  طباخــة  المــرة  هــذه  قصتنــا 

المنطقــة  العــالي  الــكاف  ولايــة  نســاء 

ــي  ــافي غن ــدي وثق ــوروث تقلي ــزة بم المتمي

بإنجــاح  تكتــفِ  لم  الصحيــة.  التقليديــة 

فــرص  وفـّـرت  بــل  فقــط،  مشروعهــا 

ــع  ــن /ات. وم ــن العاطل ــد م ــل للعدي عم

ســمعة  اكتســبت  المتزايــدة،  شــهرتها 

للتعامــل  ثقــة  محــل  واصبحــت  جيــدة 

والتظاهــرات  الملتقيــات  أكــر  في  معهــا 

داخــل  الجمعيــات  قبــل  مــن  المنظمــة 

وخارجهــا. الــكاف  ولايــة 

رســالة أماني لليافعــن واليافعات:
»لا مســتحيل مع الطموح!« 

مــروع  صاحبــة  مجــرد  ليســت  أمــاني 

وخاصــة  لنــا،  قــدوة  هــي  بــل  ناجــح، 

أعجبــوا  الذيــن  واليافعــات  اليافعــن 

قدمتــه  مــا  آخرهــا  ولعــل  بمأكولاتهــا 

ــذ وطــاب مــن رفيســة اعدتهــا  ــا... مــا ل لن

بالعســل و التمــر وهــي اكلــة قديمــة قــدم 

ــراث  ــي تزخــر ب ــا الت ــكاف ومدنه ــرى ال ق

تتداخــل  حيــث  الطهــي،  فــن  في  غنــي 

التأثــرات الأمازيغيــة والعربيــة والتركيــة 

المحكُوكــة  ابرزهــا  ولعــل  مطبخهــا.  في 

)المحمّصة(وهــو طبــق شــتوي يتكــوّن مــن 

ــعير(  ــح أو الش ــة )كالقم ــوب المجروش الحب

ــب والســكر، وهــي مــن  تطُهــى مــع الحلي

ــا في  م خصوصً ــدَّ ــي تقُ ــة الت الأكلات المغذي

ــرد.  ــرات ال ف

ــاء   ومــا احوجنــا في ذلــك اليــوم البــارد اثن

بالكتابــة  الخاصــة  الورشــة  في  مشــاركتنا 

الــذي  الدافــئ  امــاني  لطبــق  الصحفيــة 

وجــد فيــه اليافعــن واليافعــات فيهــا بديــا 

عــن الوجبــات السريعــة غــر الصحيــة. ولم 

ــداد،  ــات الأج ــاء وصف ــاني بإحي ــفِ ام تكت

الخاصــة لتجعلهــا  بــل أضافــت لمســاتها 

ــرق  ــة وط ــولات التقليدي ــث المأك ــن حي م

اعدادهــا... 

مــن حلم على الشاشــة إلى مشروع 
الواقع  أرض  على 

امــاني   مشــاهدة  وأثنــاء   ،2015 عــام 

ــو  ــل« وه ــوفلي ح ــل »ش ــلها المفض لمسلس

التلفــزة  عــى  تبــث  هزليــة  سلســلة 

العموميــة، راودهــا حلــم بــأن تؤســس 

ــات  ــدى بط ــروع اح ــبه م ــا يش مشروعً

ــة.  ــة وصح ــر جاذبي أك

تختــر أمــاني رحلتهــا بكلــات بســيطة 

لكنهــا ملهمــة: 

شــوية  تضحــك  انطلاقتــي  او  »حكايتــي 

ــات  ــن لقط ــروع م ــتلهام الم ــد اس )تقص

الــي  لكــن   ،) المفضــل  مسلســلها  مــن 

ــي برشــا ضحــك  ــوم يعطين ــه الي ــت ل وصل

ــة!«  ــر وفرح ــاع فخ مت

ــه للاستســام، تبرهــن  في عــالم لا مــكان في

ــادران عــى  ــاني أن الإصرار والشــغف ق أم

المسلســل التــي تصنــع حلويــات لذيــذة في 

ــا...  ــد نجاحه ــا بع ــرت حياته ــا وتغ منزله

كبــرة،  كانــت  الماديــة  العقبــات  لكــن 

فلــم تكــن تملــك امــاني رأس المــال. ورغــم 

ــك، لم تستســلم. ســعت للحصــول عــى  ذل

ــات  ــداد وصف ــدأت بإع ــر، وب ــرض صغ ق

الفواكــه  باســتخدام  صحيــة  تقليديــة 

الجافــة وبيعهــا مــن منزلهــا. 

بدايــة صعبة ولكن... لا استســام! 
البدايــة...  في  رفضًــا  أمــاني  واجهــت 

لكنهــا  القــرض،  تســديد  في  وصعوبــات 

مهاراتهــا،  تطويــر  قــررت  تتراجــع.  لم 

حسّــنت  جديــدة،  وصفــات  تعلمــت 

بــدأت تجــذب  مــا  منتجاتهــا، وسرعــان 

ــا،  ــددت ديونه ــد، س ــت بج ــاه. عمل الانتب

ثــم حصلــت عــى قــرض آخــر لفتــح محــل 

صغــر. كانــت تعمــل بمفردهــا في البدايــة، 

تعتمــد  مبادئهــا؛  عــن  تتخــلَّ  لم  لكنهــا 

طبيعيــة  منتجــات  عــى  وصفاتهــا  في 

تقليديــة دون إضافــات ضــارة أو ملونــات 

قبــل  الجــودة  عــى  وركــزت  صناعيــة، 

السريــع. الربــح 

نجاح يتجــاوز التوقعات 
أصبحــت  حتــى  طويــل  وقــت  يمــر  لم 

أمــاني اســاً معروفـًـا في عــالم المأكــولات 

ــيطاً، إلى  ــا كان بس ــم، مه ــل أي حل تحوي

ــع!  ــم الجمي ــاح تلُه ــة نج قص

ورغي إيمان 

أماني... من حلم بسيط
إلى قصة نجاح تُلهم اليافعين واليافعات 
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فرص وفّرت 
عمــل للعديد من 

العاطلين/ات

تكن فلم 
اماني رأس  تملك 
المال. ورغم ذلك،

تستسلم... لم 

لا
مســتحيل مع 

لطموح ا
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البداية كانت بسؤال غيّ نظرتي 
للحياة 

ــر  ــالي بتغي ــل الح ــاع الجي ــن إقن ــل يمك ه

ــة؟ هــذا الســؤال لم يكــن  ــه الغذائي عادات

بدايــة  كان  بــل  عابــرة،  فكــرة  مجــرد 

بالتغذيــة  التوعيــة  عــالم  في  رحلتــي 

الســليمة. أنــا إيمــان، يافعــة في الثامنــة 

ــرة مــن معتمديــة الطويــرف بولايــة  ع

الــكاف، لم أكــن أتصــور أن تجربــة بــدأت 

ــة  ــتجعلني أدرك أهمي ــيط س ــروع بس بم

حيــاة  عــى  وتأثــره  الصحــي  الوعــي 

لكثيريــن.  ا

عندمــا   ،2024 مــارس  في  بــدأ  شيء  كل 

ــليمة  ــة الس ــروع التغذي ــت إلى م انضمم

يافعًــا   عــر  .كنــا خمســة  القــروان  في 

ــاب  ــا: اكتس ــا كان واضحً ــة، وهدفن ويافع

ثــم  الصحيــة  التغذيــة  حــول  المعرفــة 

كنــت  واصدقائنــا  محيطنــا  إلى  نقلهــا 

أن  أعلــم  كنــت  لكننــي  متحمســة، 

لأننــا  ورقيــة؟  لعبــة  اخــرتُ  لمــاذا 

الشاشــات  أردنــا تقليــل الاعتــاد عــى 

التوعيــة  وجعــل  الذكيــة،  والهواتــف 

ــه معــه إلى أي  شــيئاً يمكــن لليافــع/ة حمل

مــكان. كانــت النتيجــة مذهلــة! رأيــتُ 

ــم  ــاركين/ات  وه ــون المش ــاس في عي الح

يلعبــون، وبــدأتُ ألاحــظ أن المعلومــات 

أصبحــت  إيصالهــا  نحــاول  كنــا  التــي 

اليــوم   جــزءًا مــن تفكيرهــم 

من تجربة شخصية إلى تأثير حقيقي 
فكــرة  مجــرد  المــروع  يعــد  لم  اليــوم، 

صغــرة، بــل أصبــح حركــة متناميــة. انضــم 

إلينــا المزيــد مــن اليافعــن واليافعــات، 

ــن  ــة، م ــائل التوعي ــع وس ــا في تنوي وبدأن

العــروض  وحتــى  التمثيــل  إلى  الغنــاء 

آمنّــا  لأننــا  فقــط  هــذا  كل  التفاعليــة. 

ــي  ــر الوع ــأن ن ــن، وب ــر ممك ــأن التغي ب

بــل  الكبــار،  مســؤولية  مجــرد  ليــس 

ــزءًا  ــون ج ــن، أن نك ــن، اليافع ــا نح يمكنن

ــل.  ــن الح م

التغيــر  ويافعــة:  يافــع  لــكل  رســالتي 

منــك!  يبــدأ 

في  خاصــة  ســهلة،  تكــون  لــن  المهمــة 

ــة  ــات السريع ــه الوجب ــت في ــن أصبح زم

ــن  ــياً م ــزءًا أساس ــة ج ــات الغازي والمشروب

واليافعــات  واليافعــن  الأطفــال  حيــاة 

خاصــة.

حــن يتحــول الوعي إلى تحدٍ 
حقيقي 

الفئــات  في  التفكــر  بدأنــا  عندمــا 

المســتهدفة، طرحــتُ فكــرة العمــل مــع 

الأطفــال مــرضى القصــور 

مستشــفى  في  الكلــوي 

لمــاذا؟  نيكــول.  شــارل 

ليلــة  بــن  لأنهــم، 

يجــدون  وضحاهــا، 

ــى  ــن ع ــهم مجبري أنفس

ــذائي  ــم الغ ــر نظامه تغي

أن  صحيــح  بالكامــل. 

هنــاك متابعــة نفســية 

كنــت  لكننــي  لهــم، 

ــي، أبتســم.  ــا أنظــر إلى رحلت ــوم، عندم الي

صعبًــا،  يبــدو  الواقــع  كان  البدايــة،  في 

ــة  ــادات الغذائي ــر الع ــرة تغي ــت فك وكان

تبــدو مســتحيلة. لكننــي أدركــت شــيئاً 

وتعمــل  بفكــرة،  تؤمــن  عندمــا  مهــاً: 

ــة  ــا طريق ــتجد دائمً ــك س ــا، فإن ــن أجله م

 . لتحقيقهــا

خــوض  تريــد  كنــت  إن  لــك،  رســالتي 

لا  مماثلــة،  تجربــة 

يبــدو  قــد  تــردد! 

في  معقــدًا  الأمــر 

ــرد  ــن بمج ــة، لك البداي

أن تبــدأ، ســتدرك أن 

صغــرة  خطــوة  كل 

شيء  نحــو  تقــودك 

بنفســك،  ثــق  أكــر. 

واصنــع  تحــرك، 

 ! لفــرق ا

مقتنعــة بــأن ذلــك لا يكفــي. كيــف يمكــن 

لطفــل اعتــاد عــى الأطعمــة غــر الصحيــة 

ــا؟  ــتغناء عنه ــرة الاس ــأة فك ــل فج أن يتقب

ــأن هــذه الأطعمــة  كيــف يمكــن إقناعــه ب

ــرًا  ــت خط ــل كان ــة، ب ــرد متع ــن مج لم تك

حياتــه؟  عــى  حقيقيًــا 

كيــف  الأكــر:  التحــدي  هــو  هــذا  كان 

الســليمة  بالتغذيــة  التوعيــة  نجعــل 

أمــرًا ممتعًــا وســهل الفهــم، بــدلً مــن 

ــد  ــن القواع ــة م ــرد مجموع ــون مج أن يك

الصارمــة. 

الإبداع هو الحل: لعبة صحية بدلً 
من محاضرة مملة! 

Healthy/« الفكــرة  ولــدت  هنــا،  مــن 

Healthy« وهــي لعبــة ورقيــة شــاركت  

اصدقــائي  مــن  فريــق  مــع  ابتكارهــا  في 

جمعيــة   ورشــات  ضمــن  ومؤطريــن 

.ado plus

بــن  التفاعــل  عــى  اللعبــة  تعتمــد 

»طباخــن/ات« يحــاولان إعــداد أطبــاق 

مــا  محــددة،  لقواعــد  وفقًــا  صحيــة 

يتعلمــون  اليافعــات  و  اليافعــن  يجعــل 

أنهــم  يشــعروا  أن  دون  مــرح  بشــكل 

ذلــك.  عــى  مجــرون 

الخاتمة: المأكولات المتوازنة... صحة 
وفرحة للجميع! 

رحلتــي مــع مــروع التغذيــة الســليمة 

التغيــر  أنســاه:  لــن  درسًــا  علمّتنــي 

ــوم،  ــي. الي ــن الوع ــدأ م ــه يب ــن، لكن ممك

بعــد كل مــا أنجزنــاه، أؤمــن أكــر مــن أي 

ــس  ــي لي ــذاء الصح ــأن الغ ــى ب ــت م وق

مجــرد اختيــار، بــل هــو حــق لــكل يافعــة 

ويافــع. وســأواصل العمــل لنــر هــذه 

الرســالة، لأننــي أرى أثرهــا الحقيقــي في 

ــولي.  ــن ح ــاة م حي

ــك؟  ــاذا عن ــي... م ــا إيمــان، وهــذه قصت أن

غــذائي  نظــام  اعتــاد  في  تفكــر  هــل 

لخــوض  مســتعد  أنــت  هــل  صحــي؟ 

لتحــدي؟  ا

ورغي إيمان 

إيمان... من تحدٍ شخصي إلى تغيير مجتمعي:
رحلتي في نشر ثقافة التغذية السليمة  
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صحي 
صحي غير  أو

تقليل أردنا 
على  الاعتماد 

الشاشــات والهواتف 
لذكية ا
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ــكاف  ــة بال ــة الصحي ــرق المراقب ــت ف تمكن

الأكلات  مطاعــم  أحــد  إغــاق  مــن 

ــي  ــد تلق ــنة 2024، بع ــة خــال س السريع

جــودة  تدهــور  حــول  بلاغــات  عــدة 

ــي  ــة الت ــر الصحي ــد المخاط ــام وتزاي الطع

اليافعــن  خاصــة  المســتهلكين،  تهــدد 

يوميًــا  يرتادونــه  الذيــن  واليافعــات 

مدرســة  مــن  القريــب  موقعــه  بحكــم 

إعداديــة. 

إذ رصــدت فــرق المراقبــة الصحيــة وجــود 

التحضــر  أماكــن  في  وقــوارض  حــرات 

ــم  ــن المطع ــل م ــا جع ــن، وهــو م والتخزي

هــذه  أمــام  تمامًــا.  آمنــة  غــر  بيئــة 

المعطيــات، لم يكــن هنــاك خيــار ســوى 

الزبائــن،  إغــاق المحــل لحمايــة صحــة 

عرضــة  الأكــر  الشــابة  الفئــات  خاصــة 

ــوث.  ــام المل ــن الطع ــة ع ــراض الناتج للأم

تحديات الأكلات السريعة وصحة 
اليافعين واليافعات. 

عــى  الضــوء  تســلط  الحادثــة  هــذه 

المخاطــر المرتبطــة ببعــض محــات الأكلات 

ــة  ــر الصح ــزم بمعاي ــي لا تلت ــة الت السريع

ــن  ــر لليافع ــال الكب ــع الإقب ــة. فم والنظاف

ــم  ــات بحك ــذه الوجب ــى ه ــات ع واليافع

وســعرها  عليهــا  الحصــول  ســهولة 

مــا  الأهــم:  الســؤال  يصبــح  المنخفــض، 

المتاحــة؟  الصحيــة  البدائــل 

• البحــث عن بدائل أكــر أماناً وصحة 

مــن بــن الحلــول التــي يمكــن أن تســاهم 

في تحســن الوضــع: 

ــات  ــب وجب ــى جل ــن ع ــجيع اليافع • تش

تغذيــة  لهــم  تضمــن  صحيــة،  منزليــة 

مضمونــة.  ونظافــة  متوازنــة 

ــر الأكل  ــة تحض ــاء بأهمي ــة الأولي • توعي

ــاد عــى الأكلات  ــل الاعت ــزل، لتقلي في المن

ــة.  ــر المراقب الجاهــزة غ

الوعي الصحي: مسؤولية الجميع 
ليــس  العامــة  الصحــة  عــى  الحفــاظ 

ــل  ــط، ب ــة فق ــات الرقابي ــؤولية الجه مس

المســتهلكين،  بــن  مشــرك  واجــب  هــو 

يمكــن  والأوليــاء.  المطاعــم،  أصحــاب 

التبليــغ  لعــب دور هــام في  للمواطنــن 

ــاعد  ــا يس ــة، م ــاوزات صحي ــن أي تج ع

الغذائيــة  الخدمــات  جــودة  رفــع  في 

ــر  ــرام المعاي ــى اح ــات ع ــز المح وتحفي

 . لصحيــة ا

مطبخ غير صحي ومواد غذائية 
منتهية الصلاحية 

اكتشــف  المفاجــئ،  التفتيــش  خــال 

أبرزهــا:  خطــرة،  تجــاوزات  المفتشــون 

منتهيــة  غذائيــة  مــواد  اســتخدام 

الصلاحيــة، مــا يزيــد مــن خطــر التســمم 

لغــذائي.  ا

ــخ،  ــل المطب ــة داخ ــاب شروط النظاف • غي

ملوثــة  الطهــي  أدوات  بــدت  حيــث 

نحو بيئة غذائية أكثر أماناً 
إغــاق هــذا المطعــم ليــس ســوى خطــوة 

ثقافــة  تعزيــز  نحــو  طويــل  طريــق  في 

أن  الــروري  مــن  الغذائيــة.  الســامة 

بيئــة غذائيــة  تتضافــر الجهــود لضــان 

اليافعــن  لفئــة  خاصــة  وآمنــة،  صحيــة 

ــة  ــون إلى تغذي ــن يحتاج ــات الذي واليافع

تدعــم صحتهــم ونموهــم.  ســليمة 

قديمــة.  أطعمــة  ببقايــا 

ــة،  ــواد الغذائي ــي للم ــر صح ــن غ • تخزي

البكتيريــا  انتشــار  إلى  يــؤدي  قــد  مــا 

والأمــراض. 

المســتودعات:  في  وقــوارض  حــرات   •

المســتهلكين  صحــة  عــى  إضــافي  خطــر 

ــد،  ــذا الح ــد ه ــاوزات عن ــف التج لم تتوق

المســتهلكين  صحــة  حمايــة  النهايــة،  في 

ــذا  ــوة في ه ــع، وأي خط ــؤولية الجمي مس

ــل  ــتقبل جي ــتثمار في مس ــي اس ــاه ه الاتج

بأكملــه.

إكــرام البوعزيزي

إغلاق مطعم أكلات سريعة بالكاف
بسبب تجاوزات صحية
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بــاش   +ado ال  الي  عرفــت  مــا  اول 

تخــدم عــى مــروع التغذيــة الســليمة 

يعجبنــي  انــا  خاطــر  برشــا  تحمســت 

جــو المأكلــة »الهلثــي«، انــا مــا كنتــش 

للدرجــة  يعجبنــي  بــاش  انــه  نتصــور 

كبــر  بشــكل  عــي  يأثــر  وبــاش  هــذه 

ــا  ــا عليه ــه خدمن ــر كل حاج ــت نتفك مازل

هــذا  الملتقــى  وكان  تونــس  ملتقــى  في 

لمــروع  انــا  فيــه  نتطــرق  ملتقــى  اول 

عــى  وقتهــا  خدمنــا  الســليمة  التغذيــة 

تعديــل الســلوك الغــذائي ودور جمعيــة

الغــر ســليمه  التغذيــة  تغيــر  ado+ في 

ــي  ــاش نح ــاري ب ــاء عي ــا دع ــامة ان عس

 :» Nutrify « ــروع ــي في م ــي تجربت ع

ــت ــا عرف ــرت فيه ــة ح ــن أول ورش م
« les objectifs de changements 
comportementaux et de 
communication »

ــو  وتعلمــت برشــا حاجــات مــن اهمهــا ان

ــليمة  ــل س ــة التواص ــون طريق ــاش تك كيف

صحيحــة  المعلومــة  توصــل  كيفــاش  اي 

وكيفــاش  نقــص  أو  زيــادة  غــر  مــن 

نــأكل ماكلــة صحيــة مــن غــر منحــرم 

ــة  ــم في ماكل ــم نتحك ــاش نج ــي وكيف روح

 technique« بتقنيــة  الســكريات  كيــا 

عــى  الاقــاع  طريقــة  وإلا   » Stop

: زادة  وشــفنا  التدخــن 

• « les étapes du changement de 

comportement »

• « les étapes de la diffusion de 

l’innovation »  

والســلوكيات عــى المســتوى الاجتماعــي 

والمؤسســات  الاعــام  ودور  والاسري... 

في  التلفازيــة  والاعلانــات  والمنظــات 

بعــد كي  ومــن  الغــذائي  الســلوك  تغيــر 

زدنــا تقابلنــا في ملتقــى الــكاف وعملنــا 

وقابلنــا   )jeu (Healthy or Hellthy

اخصائيــن في التغذيــة وتعلمنــا كيفــاش 

ــزم  ــي يل ــو ال ــنوى ه ــا وش ــوا صحتن نحم

المعلومــات  وبــكل  لا،  وشــنوى  ناكلــوه 

كيافعــن  احنــا  نجمنــا  تعلمناهــا  الــي 

ونعطــوا  افــكار  نقترحــوا  إن  ويافعــات 

اقتراحــات وبمســاعده وتشــجيع المؤطريــن 

عززنــا  أخــرى  مــرة  تقابلنــا  زدنــا 

ــا ك خطــة  كيفــاش  المعلومــات مــا وعملن

بــاش نوعــوا ونوصلــوا المعلومــة بطــرق 

فنيــة فــا شــكون أختــار بــاش يعمــل 

تربويــة،   ولعبــة  وبودكاســت  فديــوات 

ــا  ــرح وبدين ــل م ــاش نعم ــرت ب ــا اخ ان

كيفــاش  قلــت  الأول  مــن  الرحلــة 

تغذيــة ومــرح؟ تقابلنــا مــع أخصائيــة 

التغذيــة  وتعمقنــا في الموضــوع مباعــد 

العيــادي«  »وليــد  المخــرج  الســيد  مــع 

ــارة  ــة طي ــا مسرحي ــل، عملن ــق العم وفري

انــا بيــدي قعــدت مســتغربة في روحــي 

كيفــاش تقمصــت دوري وخرجــت مــن 

متاعــي.  »zone de comfort«

 المسرحيــة كانــت فيهــا رســائل مبــاشرة 

الضــوء  تســلط  تحــاول  مبــاشرة  وغــر 

نقولــوا  ونجمــوا  هــذا  الموضــوع  عــي 

شــخصيتي  في  التحــول  نقطــة  هــي  الي 

ــوا  ــق الي تعلمت ــت تطبي ــاف اني حاول بخ

وحاولــت بــاش نظــم ماكلتــي ونوصــل الي 

ــن  ــورت م ــي، تط ــط متاع ــوا للمحي تعلمت

ــش  ــرى م ــاء أخ ــفت دع ــاراتي واستكش مه

الي تحشــم بــاش نحــي وإلا تتــرف زادة 

ــر  ــي وتقدي ــي لنف ــي وحب ــي في روح ثقت

ــا ليه

 jeu ــوا ــا نعمل ــه نجمن ــن التغذي واخصائي

مزيانــه برشــا وبالحــق المعلومــات الــي 

ــبه  ــده بالنس ــاسر مفي ــت ي ــبناها كان اكتس

لي ونتصــور بالنســبه لأصحــابي زاده خاطــر 

عمــري مــا كنــت نتصــور الــي نجــم نغــر 

الــي  اللبســة  في مأكلتــي وكيــا نختــار 

ــذاء  ــار الغ ــت نخت ــها ولي ــي ونلبس تواتين

الــي يناســبني، حتــى مــن عائلتــي صــاروا 

ــت  ــي ول ــذائي متاع ــام الغ ــوا في النظ يتبع

امــي تجــي تشــاورني كيفــاش بــاش تحــر 

ــات  ــي المعلوم ــظ من ــوم وتحف ــداء الي الغ

عائلتــي  تفرجــت  مــا  بعــد  مــن  وزيــد 

عــى مسرحيــه يــا »شــاف« تأثــروا بهــا 

نمــرر  كنــت  كي  وزيــد  قناعتهــم  وزادت 

عــى  اكتســبتها  الــي  المعلومــات  في 

ــرا  ــة الي نق ــة الإعدادي ــابي في المدرس اصح

فيهــا  وفي نــادي نظــراء الســام ونتحــدث 

عــى الموضــوع وزيــد نكتســبوا معلومــات 

اكــر  المعلومــة  تنتــر  وقتهــا  اخريــن 

ــاد كنــت  ــد العب ــة عن ــد نســبه المعرف وتزي

ــة  ــي معلوم ــت نعط ــا الي نجم ــرح برش نف

مفيــدة. لأقــراني.

مــروع  الســليمة  التغذيــه  مــروع   

مزيــان ومهــم برشــا في حيــاه الفــرد خاطــر 

يعلمــك كفــاش تســتحفظ عــى روحــك 

مــن الامــراض الجســدية والصحيــة خاطــر 

ــر  ــيئة تؤث ــه الس ــه تغذي ــوا ان ــا نعرف كي

ــيه. ــن نفس ــر ع ــا تأث ــد ك ــى الجس ع

شهادة دعاء العياري - فرنانةشهادة اليافعة لينا دربال - جلمة
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نعمــل مسرح وبدينا 

الرحلــة من الأول

قلــت كيفاش تغذية 

ومسرح؟
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• اولا مــا هي أبــرز المخاطــر الصحية التي 
يســببها الاســتهلاك المفــرط للأغذية الجاهزة 

والمــواد الغذائيــة المصنعة مثــل العصائر 
والحلويــات وغيرهــا لــدى اليافعين/ت في 

تونس؟ 
للأســف، نلاحظ اليوم انتشــارًا واسعًا 

لاســتهلاك الأغذية الجاهزة والمواد 

الغذائيــة المصنعة بــن اليافعين /ات، 

وهــو ما يشــكل تهديدًا صحيًــا حقيقياً. 

هــذه الأطعمة تحتوي على نســب عالية 

مــن الدهون المشــبعة والمهدرجة، 

والتــي ترفع خطر الإصابة بالســمنة 

وأمــراض القلب. كما أن المــواد الحافظة 

والمنكهــات الصناعيــة قد تؤثر ســلبًا على 

الجهــاز الهضمي وتســبب اضطرابات 

مثــل الحساســية الغذائية. إضافة إلى 

ذلــك، فــإن هذه الأطعمــة غالبًا ما تكون 

غنيــة بالملح والســكريات المضافة، مما 

يزيــد من خطــر ارتفاع ضغط الدم 

والســكري من النــوع الثاني، خاصة مع 

• كيــف يمكــن لليافعــن واليافعــات في تونس 
تجنــب هــذه المخاطــر واعتماد نظــام غذائي أكثر 

صحة؟ 

الحــل الأمثل هو تعزيــز الوعي الغذائي 

لــدى اليافعين وأولياء الأمور، والتشــجيع 

عــى العودة إلى العــادات الغذائية 

الصحيــة. يمكــن تحقيق ذلك عبر: 

تقليــل اســتهلاك الأطعمة الجاهزة 

والمعلبــة واســتبداله بأطعمة طازجة 

 . وطبيعية

- تحضــر وجبــات منزليــة صحية غنية 

بالخــروات والبروتينــات الطبيعية 

 شرب المــاء والعصائــر الطبيعيــة بدلً من 

المشروبــات الغازية والعصائــر الصناعية 

التــي تحتوي عــى كميات هائلة من الســكر. 

- الحــد من اســتهلاك الوجبات السريعة 

واســتبدالها بوجبــات خفيفــة صحية مثل 

والفواكه.  المكسرات 

- ممارســة النشــاط البدني بانتظام 

للمحافظــة على وزن صحــي وتحفيز 

الجســم على حرق الســعرات الحرارية 

بشــكل طبيعي. 

يعــد اتخاذ خيارات غذائيــة صحية أمرًا 

ضروريـًـا لحماية صحــة اليافعين/ات من 

قلة ممارســة النشــاط البدني بــن اليافعين 

 . واليافعات 

• مــا هــي أبــرز المكونات الموجودة فــي العصائر 
الجاهــزة، ومــا المخاطــر الصحية التي قد تســببها 

المــواد المضافــة فيها علــى اليافعين؟ 

ق غالباً على  العصائــر الجاهزة تسُــوَّ

أنهــا بديل صحــي للعصائــر الطبيعية، 

لكنهــا في الواقــع تحتوي عــى العديد من 

المكونــات الصناعيــة التي قــد تضر بصحة 

اليافعــن/ت. من أبــرز هذه المكونات: 

- الســكريات المضافــة: تحتوي معظم 

العصائــر الجاهــزة عــى كميات كبيرة من 

الســكر أو شراب الذرة عــالي الفركتوز، مما 

يزيــد مــن خطر الإصابة بالســمنة، وارتفاع 

نســبة السكر في الدم. 

- المنكهــات والملونــات الصناعية: 

تسُــتخدم هذه المــواد لتعزيز الطعم 

واللــون، لكنها قد تؤدي إلى حساســية 

غذائيــة أو اضطرابات في الجهــاز الهضمي، 

المشــاكل المرتبطــة بالأطعمة غــر الصحية. 

ومــع تزايد انتشــار الأغذية الجاهزة 

والمــواد الغذائيــة المصنعة في تونس، من 

الــروري تكثيــف التوعية بضرورة العودة 

إلى العــادات الغذائيــة المتوازنة التي 

تعــزز الصحــة وتضمن نموًا ســليماً لليافعين 

واليافعات. 

و في الاخــر قدمت لنــا بعض الوصفات 

الصحيــة التــي يمكن لليافعــن واليافعات 

اعدادها.

صحية  وصفات 
• الوصفــة 1: ســاندويتش بالخضار 

المشــوية والإسكالوب 

التميــز: وجبة متوازنــة، صحية، بدون 

قلي، ســهلة وسريعــة التحضير.

وقــت التحضــر: 15 دقيقة )5 دقائق 

للتحضــر و10 دقائــق للطهي(

طريقــة التحضير:

- خــذ قطعة إســكالوب دجاج أو ديك 

رومــي، تبلّها بالملح والأعشــاب العطرية.

- غمّســها في الدقيــق، ثم في بيضة 

مخفوقة، وأخيراً في شــبلور

- اغســل وقطـّـع: 1 فلفل، 1 طماطم، 1 

كوســة أو 3 شرائح مــن القرع، و1 بصل.

- ضــع جميــع المكونــات في صينية الفرن.

- رشّ عليهــا القليــل مــن الزيت أو ادهنها 

بفرشاة.

- اطههــا لمدة 10 دقائق.

- احشــو الخبز بالخضار والإســكالوب، 

وقدّمهــا مــع فاكهة أو كــوب من العصير.

الوصفــة 2: التورتيلا

التميــز: وجبــة متوازنة، صحية، ســهلة 

وسريعــة التحضير.

وقــت التحضــر: 20 دقيقة )10 دقائق 

للتحضــر و10 دقائــق للطهي(

طريقــة التحضير:

- قــرّ وقطعّ حبــة بطاطا إلى شرائح 

بســمك نصف ســنتيمتر تقريبًا.

- قــرّ بصلــة وقطعّهــا إلى قطع صغيرة.

أصبــح اســتهلاك الأغذيــة الجاهــزة والمــواد الغذائيــة المصنعــة ظاهــرة منتشــرة بــن اليافعــن واليافعــات 
ــر  ــاة الســريع وتأثي ــى هــذه الأطعمــة بســبب نمــط الحي ــر منهــم عل ــث يعتمــد الكثي ــس، حي ــي تون ف
ــوي  ــة، إذ تحت ــر الصحي ــن المخاط ــد م ــن العدي ــار تكم ــذا الانتش ــن وراء ه ــة. لك ــات التجاري الإعلان
هــذه الأطعمــة علــى كميــات كبيــرة مــن الســكريات، الدهــون المشــبعة، المــواد الحافظــة، والمنكهــات 
ــى  ــب عل ــراض القل ــكري، وأم ــمنة، الس ــل الس ــة مث ــاكل صحي ــى مش ــؤدي إل ــد ي ــا ق ــة، مم الصناعي

المــدى الطويــل. 

لمعرفــة المزيــد حــول تأثيــر هــذه الأغذيــة علــى صحــة اليافعــن واليافعــات  فــي تونــس، أجرينــا 
ــى  ــوء عل ــلط الض ــي ستس ــة، الت ــي التغذي ــة ف ــري، المختص ــي صراي ــاء باج ــورة رج ــع الدكت ــوارًا م ح
أهــم المخاطــر الصحيــة لهــذه الأطعمــة، وتقــدم نصائــح حــول كيفيــة تجنبهــا واعتمــاد نظــام غذائــي 

صحــي. 
الدكتــورة رجــاء باجي صرايري شــكرا علــى قبولك حوارنا
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وقــد تؤثر بعض الأنواع على النشــاط 

ــي والتركيز لدى الأطفال.  الذهن

- المــواد الحافظة: مثــل بنزوات الصوديوم 

والســوربات، التي تسُــتخدم لإطالة مدة 

الاحتفــاظ بالمنتــج، لكنها قد تســبب 

مشــاكل صحية مثــل اضطرابات الجهاز 

الهضمــي أو تفاعــات تحسســية عند بعض 

الأشخاص. 

- نســبة الفاكهــة المنخفضــة: رغم أن بعض 

ج على أنهــا »طبيعية«، إلا  العصائــر ترُوَّ

أنهــا قــد تحتوي على نســبة ضئيلة جدًا 

مــن عصــر الفاكهــة الحقيقي، في حين أن 

معظــم مكوناتهــا عبارة عن ماء وســكر 

صناعية.  ومواد 

لتجنــب هــذه المخاطر، يفُضل شرب 

العصائــر الطبيعيــة المحــرة في المنزل، أو 

تنــاول الفواكه الطازجــة للحصول على 

الفيتامينــات والأليــاف الطبيعية دون 

التعــرض للمــواد المضافة الضارة. 
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- ضــع البطاطــا والبصــل في وعاء، ثم أضف 

بيضتــن مخفوقتــن، وتبّل بالملــح والفلفل.

- ادهــن مقــاة غير لاصقــة بالقليل من 

الزيــت، واســكب الخليط فيها.

- غــطِّ المقلاة بغطــاء )مهم: يجب أن 

تطُهــى البطاطــا في مزيج من الزيت 

والبخار(.

- اطههــا على نــار هادئة لمدة 5 دقائق.

- عندمــا يصبح القــاع ذهبياً، اقلب 

التورتيــا عــى طبق، ثــم أعدها إلى المقلاة 

لطهــي الجهــة الأخرى لمدة 5 دقائق 

إضافية.

- قدّمهــا مع ســلطة من الخضروات 

الطازجة حســب الرغبــة )خيار، طماطم، 

خس، بصل، شــمر، جزر...(.

الوصفــة 3: الكايك المالح

التميــز: يمكــن تقديمه مــع المعكرونة أو 

الخبز، صحي، ســهل وسريــع التحضير.

وقــت التحضــر: 40 دقيقة )10 دقائق 

للتحضــر و30 دقيقــة في الفرن(

التميــز: وجبــة متوازنة، صحية، ســهلة 

وسريعــة التحضير.

وقــت التحضير: 30 دقيقة

طريقــة التحضير:

- تحضــر الخبز المحمص:

* ســخّن الفرن.

* ضــع قطــع الخبز المقطعــة في صينية 

فــرن، وادهنها بزيــت الزيتون مع الثوم 

المهروس.

* اخبزهــا حتــى تصبح ذهبية ومقرمشــة.

طريقــة التحضير: )تكفي لشــخصين(

- ســخّن الفــرن على حرارة 180 درجة 

مئويــة، وادهن قالبًا بحجم 26 ســم 

تقريبًــا بالزبدة.

 في وعاء، ضع:

* 150 غ مــن الدقيق

* نصــف كيس من خمــرة الحلويات

بيضات  4  *

* 4 ملاعــق كبيرة مــن زيت الزيتون

* 120 مل مــن الحليب

* 150 غ مــن التونــة المصفاة

* 1 فلفل مشــوي ومقشر

* 1 قرع أخضر مشــوية

* 1 باذنجان مشــوي

- اخلــط جميع المكونــات جيدًا، تبلّ 

بالملــح والفلفــل، ثم اســكب الخليط في 

لقالب. ا

- ضــع القالب في الفــرن واتركه يطهى 

لمــدة 30 دقيقة.

طريقــة التقديــم: قــدّم الكايك المالح مع 

ســلطة خضروات طازجة حســب الاختيار 

- تحضــر الخضروات:

* اغســل جيــدًا وصفي أوراق الخس، 

الخيــار، الجــزر، والطماطم )أو أي 

خضروات حســب الرغبة(.

* قطـّـع الخضروات إلى قطع متوســطة.

- تحضــر البيض:

* اســلق بيضتــن حتى يصبحا مســلوقين 

جيدًا، ثم قشرهــا وقطعّهما.

- خلــط المكونات:

* في وعــاء كبــر، أضف الخضروات، الذرة، 

)خيــار، طماطم، خس، بصل، شــمر، 

جزر...( أو مــع المعكرونة.

الوصفــة 4: معكرونــة بالفطر والخضروات

التميــز: متوازنــة، صحية، ســهلة وسريعة 

لتحضير. ا

وقــت التحضير: 30 دقيقة

طريقــة التحضير:

- في مقــاة، ضــع 20 غ من الزبدة 

وملعقــة كبيرة مــن زيت الزيتون.

- قطـّـع 100 غ مــن الفطر الطازج، 1 قرع 

أخضركوســة، 1 فلفــل، و1 جزرة إلى شرائح 

رفيعــة، ثــم أضفها إلى المقلاة.

- تبّــل بالملــح والفلفل، واطهِ لمدة 7 

دقائق.

- بعــد ذلــك، أضف ملعقتــن كبيرتين من 

الكريمــة الســائلة، وحركّ جيدًا.

- في الوقــت نفســه، اطهِ 120 غ من 

المعكرونــة في مــاء مغلي مملــح، ثم صفّها.

- اســكب خليــط الخضروات والكريمة 

الســاخن فوق المعكرونــة، واخلط جيدًا.

- رشّ الجبن المبشــور حســب الذوق.

طريقــة التقديــم: قــدّم الطبق مع حبة 

فاكهــة كتحليــة خفيفة.

الوصفة 5: الســلطة المشــكلة

الزيتــون، الكبــار، البيض المقطــع، مكعبات 

الجــن، وقطــع الخبز المحمص.

- التتبيلــة:

* أضــف صلصــة مكونة مــن زيت الزيتون، 

عصــر الليمون، الملــح، والفلفل.

* اخلــط جميــع المكونات برفق.

طريقــة التقديــم: قدّم الســلطة مع فاكهة 

طازجــة كتحليــة خفيفة.
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Pour que chaque adolescent.e
se découvre autrement

https://adoplus.org/cours/nutrition-saine/

منصــة تعليميــة رقميــة تهــدف إلى توفــر فضــاء تفاعلي لليافعــن واليافعات لاستكشــاف عالم التغذيــة الصحية. 

Adresse : 24 lieutenant Bjaoui Menzah 5 Ariana 
Mail : association.adoplus@gmail.com

Web : www.adoplus.org
Tel : 53 957 793

FB : Association ADO+

تأطير الســيدة الهــام قطاطة

اعـــــداد وتحريـــــــر:
• معهــــد طـويــــــرف

إيمــان ورغــي - أيــة قواســمية - بلقيــس ورغي - نــور مازني - تيســير رماضنية
• معهــد صالــح بن يوســف القصور

الأســتاذ: ناجم الدخلاوي
التلاميــذ: إكــرام البوعزيــزي - ألمــى ســعداوي - منيار نفــزاوي - وفاء حرزلي

• المعهــد النموذجــي بالكاف
الاستاذة: ســلمى مهذبي

لجــن الطايفي - ياســمين شــايب - أيــوب مناعي
• معهــد نهــج أحمــد عمارة الكاف

 الأســتاذة :حليمــة معاوي 
أروى شــويخي - أســماء الســماني - نور عبّاســي


