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المملكة العربية السعودية

وزارة التربية والتعليم

إدارة التربية والتعليم بمحافظة الطائف
شؤون الطلاب . الصحة المدرسية
                 مدرسة المويــــه الابتدائيــة
مطوية توعوية

بمناسبة

يوم الحليب المدرسي

إعداد  المرشد الطلابي         مدير المدرسة

مشعل الشلوي                          فهد جميل العتيبي
الآيات ولأحاديث عن الحليب

             ==========================

قال تعالي : { وإن لكم في الأنعام لعبرة نسقيكم مما في بطونه من بين فرث ودم لبنا خالصاً سآئغاً للشاربين }          سورة النحل : ( 66) . 

قال تعالي : { مثل الجنة التي وعد الله المتقون فيها أنهار من ماءٍ غيرءاسنٍ وأنهار من لبن لم يتغير طعمه } 

سورة محمد : ( 15)

وقال رسول الله صلي الله علية وسلم    (( من أطعمة الله طعاماً فليقل اللهم بارك لنا فيه وارزقنا خيراً منه ، ومن سقاه الله لبناً فليقل اللهم بارك لنا فيه وزدنا منه فإني لا أعلم ما يجزي من الطعام والشراب إلا اللبن )) 

وهو مشروب أهل الجنة . 

فالحليب غذاء رباني وهو جزء أساسي في غذاء الإنسان عموماً الصغير والكبير وله أهمية خاصة في حياة الطلاب وتناول 200ملل من الحليب في بداية اليوم الدراسي يوفر له القدر لكافي من الطاقة للتعلم واللعب . 

الحاجة اليومية من الحليب

              =========================

يحتاج الطالب إلى ما يعادل من 2 إلى 3 حصص من الحليب ومشتقاته يومياً 

  (( الحصة 240ملل )) . 

تناول الطالب 200ملل من الحليب مع بداية اليوم الدراسي يزيد من قدرته على التعلم والاستيعاب ويرفع من تحصيله الدراسي ويزيد من حماسته على التعلم . 

تناول 200ملل من الحليب يومياً وبانتظام يوفر حاجة الطالب من الكالسيوم ويكون له رصيداً كافياً للوقاية من مرض هشاشة العظام وتسوس الأسنان مستقبلاً . 
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فوائد الحليب
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1- الحليب غذاء متكامل ذا قيمة غذائية لا تتوفر في أي مشروب  آخر .          

2- يحتوي الحليب ( 17) مادة غذائية أساسية مهمة للنمو في السنوات الأولي من العمر منها ( 5 ) مواد غذائية يطلق عليها اسم { بناة العظم }  

3- يحوي الحليب بعض السكريات الثنائية سريعة الهضم والتي توفر للطالب الطاقة اللازمة للتعلم والنشاط المدرسي . 

4- يحتوي الحليب علي نسبة عالية من المعادن 

5- يحتوي الحليب علي العديد من مضادات الأكسدة والتي ثبت دورها في الوقاية من مرض السرطان . 

6- الانتظام في شرب الحليب يقلل من التعرض للوفاة من جراء الاصابة بأمراض القلب والسرطان والسكتة الدماغية . 

7- استهلاك كمية كبيرة من الكالسيوم يؤدي إلى تخفيف الوزن ويقلل من تراكم الدهون في الجسم . 

أهم المواد الغذائية الموجودة في الحليب

====================================

* النشويات : وهي المصدر الرئيسي للطاقة . 

* الدهون : توفر الطاقة اللازمة للاستيعاب والتركيز في الدراسة . 

* البروتين : يفيد في بناء الأنسجة والعضلات والشعر والأظافر . 

* فيتامين أ : يحافظ على سلامة الرؤيا ونضارة الجلد . 

* فيتامين ب6 : له دور في رفع المناعة ومقاومة الأمراض . 

* فيتامين ب12 : يلعب دوراً في تركيب كريات الدم الحمراء . 

* حمض البانتوثينيك : يلعب دور في استقلاب المواد الغذائية للإنتاج الطاقة 

* النياسين : له دور في تعزيز النمو وتطور الجسم 

* الثيامين : يلعب دوراً في توليد الطاقة من المواد الغذائية 

* الريبوفلافين : له دوراً في تحويل الغذاء إلى طاقة 

* حامض الفوليك : يلعب دوراً في تركيب كريات الدم الحمراء 

تابع أهم المواد الغذائية الموجودة في الحليب 

====================================

* فيتامين ج : يلعب دوراً في الوقاية من الأمراض وفي التئام الجروح . 

* الكالسيوم : من بناة العظام ، ويحمي الأسنان ويقويها . 

* المغنيزيوم : من بناة العظم . 

* الزنك : مهم في استعادة الأنسجة التالفة وزيادة النمو . 
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          توفر مشتقات الحليب في الأسواق
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الأبقار المنتجة للحليب

