
اذاعة مدرسیة عن الغذاء الصحي كاملة مع الفقرات
لطالما كان مصطلحي الغِذاء والصّحة یحملان المعاني المترادفة والمترابطة، من حیث تأثیر كل منھما في الآخر، ویعتبر واجب

المحافظة على الصّحة من الواجبات الھامة التي تقع على عاتق الإنسان نفسھ بالدرجة الأولى، إلى جانب مسؤولیة الدولة في الحفاظ
على صِحة أبنائھا، ولذلك تعمل المَدرسة كأحد المؤسسات التعلیمیة وأھمھا، على توعیة الناس حول ھذه المسألة، وفي مقالنا الیوم

سوف نقدم إذِاعة مَدرسیة عن ھذا الموضوع، لاستخدامھا في التوعیة.
الصحيالغذاءعنمدرسیةاذاعةمقدمة٠

خیر ما نفتتح بھ قولنا أن بسم الله الرحمن الرحیم، الذي ھدانا لصراطھ المستقیم، ومن علینا بنعمة الھدایة ولم یجعلنا من الضالین،
والصلاة والسلام على سید الخلق، محمد الطاھر الامین، وعلى إلھ وصحبھ أجمعین، ومن تبعھم من التابعین والصالحین إلى یوم

الدین، أما بعد:
حضرات المعلمین والمعلمات الأفاضل، طلابنا الأعزاء، أسعد الله صباحكم بكل خیر، ھا نحن ذا نجتمع مجدداً عبر أثیر إذاعتكم

المَدرسیة ھذه، التي لطالما تعودنا علیھا أن تكون منھلاً من مناھل العلم والمعرفة، فالحمد � تعالى الذي یسر لنا ھذا السبیل لنسعى
من خلالھ للمعرفة، والعلم عن كل ما یھمنا في حیاتنا، وكیفیة الحفاظ علیھا، وإنما موضوعنا الیوم عن أحد طرق المحافظة على
الحیاة، وذلك عن طریق التعرف إلى النظام الغِذائي الصحي السلیم، الذي یصب في ھذا الھدف، وإني لأفسح المجال الآن لطلابنا

الذین قاموا بتحضیر المواد الجمیلة الغنیة بالمعرفة عن ھذا الأمر.
اذاعة مدرسیة عن الغذاء الصحي

إن ھذا الموضوع من المواضیع التي یتم التعریف بھا في كافة المحافل حول العالم، فھو سبب بالبقاء على قید الحیاة، وفیما یلي نقدم
معلومات مفیدة وھامة عنھ ضمن فقرات الإذِاعة المدرسیة، وھي التالي:

فقرة القرآن الكریم
وكما اعتدنا دائماً، خیر ما نبدأ بھ ھو تلاوة عطرة من القرآن الكریم، والتي نسمعھا من الطالب….. بصوتھ العذب  فلیتفضل

مشكوراً:
ھْلكَُةِ ۛ● ِ وَلاَ تُلْقوُا بِأیَْدِیكُمْ إلَِى التَّ قال الله تعالى غي كتابھ الحكیم، عن وجوب حفاظ الإنسان على صحتھ: {وَأنَفِقوُا فِي سَبِیلِ اللهَّ

َإنَِّۛوَأحَْسِنُوا ].1الْمُحْسِنِینَ}[یُحِبُّاللهَّ
وقال الله تعالى عن وجوب التزام الإنسان بعدم الإسراف بالأكل والشرب: {یَا بَنِي آدَمَ خُذُوا زِینَتَكُمْ عِندَ كُلِّ مَسْجِدٍ وَكُلوُا●

ھُۚتُسْرِفوُاوَلاَوَاشْرَبُوا ].2الْمُسْرِفِینَ}[یُحِبُّلاَإنَِّ
مَا الْخَمْرُ وَالْمَیْسِرُ● ھَا الَّذِینَ آمَنُوا إنَِّ وقال الله تعالى عن ضرورة تجنب المشروبات الضارة بالجسم وتحریمھا: {یَا أیَُّ

نْرِجْسٌوَالأْزَْلاَمُوَالأْنَصَابُ یْطَانِعَمَلِمِّ ].3تُفْلحُِونَ}[لَعَلَّكُمْفَاجْتَنِبُوهُالشَّ
فقرة الحدیث الشریف

وبعد ھذه التلاوة العطرة، نستمع وإیاكم إلى الطالب…. الذي سوف یسمعنا بعض من الأحادیث النبویة الشریفة التي تصب في ھذه
المسألة، فلیتفضل مشكوراً:

قال النبي -علیھ الصلاة والسلام- على ضرورة محافظة الإنسان على صحتھ، وكانة ذلك عند الله تعالى: "الْمُؤْمِنُ القَوِيُّ خَیْرٌ وَأحََبُّ
ِ وَلاَ تَعْجِزْ، وإنْ أصََابَكَ شَيءٌ، فلا تَقلُْ: لو أنَِّي عِیفِ، وفي كُلٍّ خَیْرٌ. احْرِصْ علَى ما یَنْفَعُكَ، وَاسْتَعِنْ با�َّ إلى اللهِ مِنَ المُؤْمِنِ الضَّ

یْطَانِ"[عَمَلَتَفْتَحُ(لو)فإنَّفَعَلَ؛شَاءَوَمااللهِقَدَرُقلُْ:وَلَكِنْوَكَذَا،كَذَاكانَفَعَلْتُ ].4الشَّ
قال النبي -علیھ الصلاة والسلام- على ضرورة سؤال الله تعالى الصحة والعافیة: {سَلوا اللهَ العفوَ والعافیةَ ، فإنَّ أحدًا لم یُعطَ بعد

]5العافیةِ}[منخیرًاالیقینِ
قال النبي -علیھ الصلاة والسلام- عن نعمة الصحة والعافیة: "مَن أصبحَ منكم آمنًا في سربِھِ، مُعافًى في جسدِهِ عندَهُ قوتُ یومِھِ،

نیا"[لَھُحیزتفَكَأنَّما ]6الدُّ

فقرة كلمة الصباح
والآن نستمع إلى كلمة الصباح من الطالب….. فلیتفصل مشكوراً:

السادة الحضور الكریم  أسعد الله صباحكم بكل خیر ویمن وبركة  ھذا الخیر الذي نستقیھ بأمر الله تعالى ومشیئتھ، ولا یصیبنا إلا ما
كتب رب العزة والجلالة لنا، إلا أن ھذا لا یعني ألا یأخذ الإنسان بالأسباب والمسببات، الأسباب التي أمرنا الله تعالى أن نأخذ بھا

حتى نحافظ على أنفسنا، ونحفظ أرواحنا وأجسامنا من المرض والسقم والألم، وخاصة أن كثیر من الإنسان یھلك جسده بالأمور التي
یظنھا في منفعتھ، وھي تحمل كل الضرر لھ وھو یفعلھا یومیاً بشكل معتاد، كما ھو الحال مع الغِذاء الذي نتناولھ یومیاً، فھذا النظام

لا نستطیع الاستغناء عنھ حتى نبقى على قید الحیاة، بید أن المفارقة الكبرى، أننا إذا أسأنا استخدام ھذا النظام، فإننا سوف نواجھ
مصیر الصراع مع المرض، ولذلك كان لابد من التوعیة حول النظام الغِذائي الصّحي، ففیھ حفظ للأرواح، وفیھ الحفاظ على الأمانة

التي استودعھا الله تعالى معنا وفینا، وفیھ سلامة من الوجع والألم، وحمایة من الصراع مع المرض، وختاماً، أسأل الله تعالى لي
ولكم الصحة والعافیة والنفع بما تعلمناه  والسلام علیكم ورحمة الله تعالى وبركاتھ.

فقرة ھل تعلم عن الغذاء الصحي



وبعد ھذه الكلمة الجمیلة، نقف وأیاكم على بعض المعلومات الھامة حول أھمیة الغِذاء الصحي، والتي یقدمھا لنا الطالب…. فلیتفضل
مشكوراً:
ھل تعلم أن الغِذاء الصّحي یوفر جمیع العناصر الغذائیة الأساسیة لأجسامنا، وھي اللازمة للقیام بالأعمال الیومیة بحیویة●

ونشاط.
ھل تعلم أن الغِذاء الصّحي یحفز خلایا الجسم وخلایا الدماغ على العمل بنشاط ویحسن من أدائھا.●
ھل تعلم أن الغِذاء الصّحي یحسن جھاز المناعة ویمنعنا من الإصابة بالمرض بسھولة، فَالمناعة القویة تكافح جمیع أنواع●

البكتیریا والفیروسات المسببة للأمراض.
ھل تعلم أن الغِذاء الصّحي یمنع حدوث السمنة المفرطة التي تعد الداء الأول، وتجلب العدید من الأمراض.●

فقرة سؤال وجواب عن الغذاء الصحي
والآن نكمل معاً في طرح بعض المعلومات القیمة عن ضرورة اتباع الغِذاء الصحي، ضمن فقرة سؤال وجواب التي یقدمھا لنا

الطالب…. فلیتفضل مشكوراً:
ماذا یعني الغِذاء الصّحي؟السؤال:●
یفید الجسم باعتدال، والابتعاد عن كل ما یضره من أغذیة، أيالغِذاء الصّحي مصطلح یشیر إلى تناول كل ماالجواب:●

الحصول على نظام غِذائي متوازن.
اذكر مثال على المغذیات التي تضر بالصحة؟السؤال:●
والدھون الأحادیة غیر المشبعة، والألیاف والبروتیناتالأطعمة التي تحتوي على الدھون المشبعة والمتحولة،الجواب:●

غیر الصحیة.
الغِذائي غیر الصحي؟ما ھي الأخطار المحتملة على الصحة من النظامالسؤال:●
وارتفاع ضغط الدم، ضعف العظام، بطء نمو الدماغزیادة الوزن المفرطة، مرض السكري، أمراض القلب،الجواب:●

وغیرھا.
ما ھي أھمیة الغِذاء الصحي؟السؤال:●
الغذائیة دون إفراط، حتى لا یؤدي إلى مفعول عكسي.یمد أجسامنا بالكمیة المناسبة من الطاقة والعناصرالجواب:●

فقرة نصائح عن الغذاء الصحي
ھناك عدة أمور یمكن القیام بھا للحفاظ على نظامنا الغِذاىي حتى یغدو متوازن وصِحي، وفیما یلي نستمع إلى بعض النصائح حولھا

من الطالب…. فلیتفضل مشكوراً:
ابحث دائما عن أفضل خیاراتك في الأغذیة، واقرأ عن معدل المغذیات والسعرات الحراریة التي تتضمنھا كل وجبة طعام●

تأملھا.
ابتعد عن الأغذیة التي تتضمن أطعمة دھنیة تحتوي على دھون مشبعة، ودھون متحولة.●
ابحث عن الأغذیة الغنیة بالألیاف والحبوب الكاملة والخضروات والفواكھ.●
استبدل العصائر الملیئة بالسكریات الضارة، بشرب الماء، فھو أنقى وأفضل السوائل التي یحتاجھا الجسم.●
اغسل الفواكھ والخضار قبل تناولھا، وكذلك الأیدي، فالنظامة جزء ھام من النظام الغِذائي الصّحي.●

فقرة دعاء عن الغذاء الصحي
وفي آخر فقراتنا لھذه الإذاعة المَدرسیة، فإننا نتوجھ بالدعاء إلى الله تعالى لیُدیم علینا الصحة والعافیة، ولذلك إني أفسح المجال

للطالب…. الذي سوف یسمعنا أجمل ما ورد في السنة الشریفة من دعاء للصحة والعافیة:
اللھمَّ إنِّي أسألكَُ العَافِیَةَ في الدنیا والآخرةِ اللھمَّ إنِّي أسألكَُ العَفْوَ والعَافِیَةَ في دِینِي ودُنْیايَ، وأھليِ وماليِ اللھمَّ اسْتُرْ عَوْرَتِي، و آمِنْ

رَوْعَاتِي اللھمَّ احْفَظْنِي من بَیْنِ یَدَيَّ و من خلفي، وعن یَمِینِي وعن شِماليِ، ومن فَوْقِي، وأعوذُ بِعَظَمَتِكَ أنْ أغُْتَالَ من تَحْتِي.
افِي، لا شِفَاءَ إلاَّ شِفَاؤُكَ، شِفَاءً لا یُغَادِرُ سَقَمًا. أذَْھِبِ البَاسَ، رَبَّ النَّاسِ، وَاشْفِ أنَْتَ الشَّ
اللَّھُمَّ عافِني في بدني، اللَّھُمَّ عافِني في سمعي، اللَّھُمَّ عافِني في بصري، لا إلھ إلا أنت.

اللَّھمَّ إنِّي أعوذُ بك مِن البَرصِ والجنونِ والجُذامِ وسیِّئِ الأسقامِ.
خاتمة اذاعة مدرسیة عن الغذاء الصحي

وبھذه الأدعیة الجمیلة، نصل إلى نھایة ھذه الإذاعَة المَدرسیة المھمة، التي قدمھا من خلالھا معلومات وفیرة وضروریة عن ضرورة
اتباع ھذا النظام الغِذائي، ومدى أھمیتھ في الحفاظ على السلامة والعافیة والصّحة، سائلین الله تعالى أن نكون قد أصبنا النفع في ما

قدمناه، وختاماً، أسأل الله تعالى الصّحة والعافیة للجمیع، وأن نكون دائماً بصحة جیدة بإذن الله تعالى، والسلام علیكم ورحمة الله
تعالى وبركاتھ.
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