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	الغذاء الصحي.. لأطفال المدارس 

	الأطفال في حاجة إلى مجموعة متنوعة من الأغذية المختلفة كل يوم.

	يجب تقديم وجبات خفيفة مغذية، وليس فقط عالية الطاقة.

	اسمحى لأطفالك ان يساعدوا في إعداد الطعام والتخطيط للوجبات.

	شجعي الأطفال على شرب الماء العادي.

	الإهتمام بوجبة الإفطار ، لأنها تساعد طفلك على التركيز في المدرسة وبقائه نشيطا.

	كوب من الحليب (أو كوب الزبادي أو قطعة من الجبن) يساوي حصة من منتجات الألبان. وهناك حاجة إلى ثلاثة حصص كل يوم للكالسيوم.
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