a0\ Gy w0
Iniver

allad) Gl g Aad) asdasill 3 ) 5 9 \’G
22- OVAS daa) O dana daaly

Ao ladal) o glal) 40

Z AT B S
Olsis cad 4yl plaia) ale (awadd B e Balgd Jall

gurl il gl b ey il ol

ALY )y uad -dgllall alae ) (e

Y g S5 Ji elari o) ja ) FORAL Lfl:‘J -
LGB gl

daalal) ) / A

-2- O A 5 Axala i Gy

-2- Ol psdads Y g 5250,




I (2" ( " \(

sdand allis g Gad) 1aa ol e lile] g aliady Gide (o o3 Jag e d deall
G sl 5 Al ag Loy 15 alaay o 5 Lagial b 5 Liay 8 Jgdl) (3 530
- Alid) Uilee 8
el Lo S e (Y ga 53550 ¢ 5 lasall 530YT U el 5 Sl ) ey aaig
e el Ledaing o 5 Adladl 5yl Led Liglead ¢ ald ) o piliai 5 Clgun 3 e U
v g JS
glaiay) ale a3l S ) gliall 5 Sl 4s 5 LS

a3 Sl b baele e S )



r

alaal g a SH lea o Lalla Jaall 138 Jaal ¢ Candi Caale 5y jald @i ) ) 5 ciinals cala ol
st Leid ol 4y as gl s Sl Ol e (438815 T 58 (g a5 Telaa (B8]
...... ol siall Jaall 138 goa
...... Ty G el 3 Y1 Ll 5 )
Dl el s a8 Al il J)
....... Lol a5 dga 33l JS
..... Oy SEaal

2023 4xdy Ayl g laia) ple 02 siulal) Adla (ad W5 sl o gle and S )

A ) el sial) Jaal) 138 Sl A aali e JS )




daaall O sl
e et B
L ettt ettt e ettt ettt et e e et et a e e e e et e e e et e e e e et aaae e e ¢laay!
R T T T P P P PP b ginall G yed
D ettt ettt ettt bt et ea e e bt e raaeeeraaeens ol Al Lasla
O ot e eas ¥R

) a1 Y Jaadl

3 et e e e ke — 1
Qo & s sall i) ol 2
Qo Al ol Al — 3
B ettt e e et et e e et e e e et e et aeeaeeraaeaan Gl draal 4
/2 Gl Calaal — 5

MU Al 3o LSl g dpardaill 3asall 5 gl e1aVL A1) daiall A 1 S Juadl

0t PP EEY
T Apladl el jaY) il Jaadll
3 2 Glal y8Y) g Glua all
/N iala
T SO el sall 5 jaliadl Aals
51 PN RSN



sdoad Hall Ladls

A ardaill B3 s s gl a8laly ealadl SuDU A0 daiall ADIe Jidas ) Al Hall oda Caags
rda b aels (a0 100 (e Adlge A0 g A o Ll pes 3 L Apaliy) 45e LS 5 daiy
sasay el ol Al daiall ¢ e Gl Apuld el Gl ool aladiud 2 Cua bl
Jaaluy) 5ol 5 aylan

el 4809 5 malad) MU 381380 Aaal) G Anlay) & sies Ale dla o) I AWl cla g
Ol Gaemalall 3L o Al jall il el i Aaliu) a5 LS g dwndy Al ailaill Basa g
Sl sasa 3 gy (yshamyy Juadl g oy (snialy cdapn G813 Lnia Allay (o saidly

RS JSA agiali e s s

b Lo copmalall 33LA ()3 sin s o Sl AUat) oLa) Guaty aa g omilinl) s2a e Ly
gy cudill s oo ol g pas WS L Oladladly QLIS 8 daa G jla d ol

e ol o Jsanll 3 Glgra o sty cpdll Cuealall 5500 acall 4 e il
O sia

Opmalall 330U 45130 danall A0 o o sunll o) 3 lee 55 (e Y1 Al yall o2 e
13 8 Canl) Alial g pgall (pag (Al agie iS5 43 gy 53 adeill 5353 gl agdlaly
Jaall J Cplalall 5 Gaamaladl 330U delell Aavall Gpuad s Juadl 5 ) gamy B agdl Jladll

ele JS8y anlsY)

]



O siall ol elaallh iy gin g Gl Aaa o 55 AN el gall aal (e 3580380 Aaall 2
aplany AL 5 Al 5 Ganal daial) le Jaliall Ao DU 4050 jualiall 5 &8I aual) 2o
MY aie daals AaluY) 3Ll 5 dadaill sasadl 5 el oY) Gpaad 8 Jlad O

L sxaladl

oo A8138) g il 5 kel (o Asae dae 5 iy preay 493 dAaall e Lliall

3 gall Jolt Qi g coladl g Al gaaldl oAbl coligigyall 5 ALalSY ugaaldl g 4aSI gl g il g guzadl)
B Sl il Sl g Adladl o aall Jie dcadiiiall 4803800 dadll <l

Al e o sl daall daekVl 3l gl elaY) 5 Aanall (IR aal o
ceal £ 5 Al (o fase Cpuad Ul .z 3l o Bliall g Jiadl 2 gung 5 A DU
5ol 53 SIAN Gand A G OlaiDU alall 2Ia) a8 e 550 Ld Bl Al of LS
M) Loy ) Apelaill 33 gl et 1) ALl 8 g2 A YT (oY) 5 58

N



AT



Caml) iy JsY) Jaail

sAlLCEN)
gty N ol B3 gm g Sgead) ) 85 35l el gall (e raladl 30U 3503001 Aaall aes
San) s Jaall o aipnigs 3 5 Jo g Jalls dpdil) g Bnall aills o 55 LY ellag
o iy Al A Al e e e Wl e 300 danall loel oSy DUl sba 38
le Bliad 3 Gala Wele (31 siall 30 sl e Cu cley plaa¥) aalall 358 e
Ming g ¢ Aganall Aexka¥) Jlity aeladl JELYT IS 1Y, Al g Aiad) 28U 5 dalal) daal
51 e a8 ¢y sSend cialal) aslaliial g saua cilala e sy Lo B3 i Gole Gl
Al gkt 8 daalisall 5 clgady Al alaill 3358 Gaead UL 5 dalisyl) 30l 5 i sll Bl
Jslii g edpuaitl g Agad) dnall e Laliall ol Jaliall o dualy )l Gus jlaey ey GlIAL 43U
Opand o 55 g auall Ao DU ASIR jualiall o g sian ) &) i) dpaal) dexksY)
Al 5o LSl 5 Apadaill 53 5all 5 gl 61V
ALl 35k e Aviad) A8LW 5 A8 diaa Gauad aalall JEWDL Sy el ) diLY L
faada¥) 5 gl o (gsiag &) sias Anaa Ul Aua s Jol Jie cdanl) Clel 2 Gans
bl g oy sally Adlall GeadaY) i cuintg 481 sdll 5 il g pndll 5 (whole grain) ALy
Sull Ll aey o Lall Bl 30 55 JsaSll g cpaxill s Js st Sl 5 o 520 puall 5 Ly Sl
clilay) s dcbiall ol Y1 kel o gall e ARl AaakaYl lial g Jaall & 8 (DA
A L Gle Jpanll PIA e ¢ pang)) Slead) daa e Bl el o a5 .6AY)

A5 gy sl Aiad) Akl Jsls 5 I sl o LIV e

-



Caml) iy JsY) Jaail

Gl 380 sl claliial (e GEal A355 ilead] 5 Liiud aalall 35S (e ol s
alSh sl o3l Ao gy Aalall 5y siadl o Jganlly oy g3 Slal) alad) daia g 4
dpal a8l o 4000al) disaa (pwat A0S

1 g gall JLEA) laod

Se oS U S ol daa o Bleall daled) il gal) aal 4838l Axall oate
L o somalall 3L sl g 5 800 o) el 5 S0 g Al 5 el £lAY)
Aal agihile 5 agilia Jaad e g Lee Apad 8l 5 duigal) agila A5 S

i 5 SV 5 el adinall o Ll e G 0 samelad) 3L ey Glly Y AdlaY -
Apaall Alaad lalally Blaty Lag ¢Dla 3l g (DUl 5 08 | 36, (o agile

Taai Cpmeat o aebuy Guealald) 350U gl o13Y0 200380 Aaall Ao agd o8 Glli-

5 palaill Basa Gand ) (g3 Lae At 30l ) 5 el agdlal Gt 5 3803 agila
il Ly Al dalall doadll 5 CilaY)

s ralall WU gl oYL Lele 5 48l Aaall g umge sl o8 (b -
5 Auigall BLadl B3 sa st 5 3030 Asall daaaly o Y Bl B pala ke 5 age g siage
comralald) 30LLOT dasll

AR Gl
W gl ¢1aY) 5 381380 Aaall (AN e aam Al Gl all e aall 2a s
szl s Al daall o S OSG i of oSy awall ISV o el sl (b zalall
ol all g . Jlad OS5 alery HLAL 3 50 5 BaLaill ) sy xaladl Y1 5 Lol
5 S0 Gy o Sy alaall 5 calinaligll 5 clin gyl A dmaa daa s o o ) i

Y



Caml) iy JsY) Jaail

daall 5zl el o poad Saad alasl g of oSay @l e o Do alall 212V 53 S
lad yall Ll @llia of HSAL jpaall e Jgadl W) e S o oSy o 50 130 5 Aalal
SV e g of Se il (paall 5 Sl Aal) R il Joki o Y el

el Y g Adal daal sy o oS A g 5 Amaa Aglie Glay sl ol el
sralall S

V) e elaadl alaill Al 50 & Cus 2017 Hle b nitrions  Alae A s i
ol 5 S0 ) geating (3 d) s RSl Jlee1 o slany () palantD) Jliad
oS8 ey o S o) sl el alakall Jsli o Al Al a5 Allad) Akl
ale Oy il 21V 5 5 sl

Sl g i oY) e iyl LA ) sie s oot daala 8 s AT Al o ey af LS
Vi) )l G 8 il s

Cosieall 8 S 5 5 il ol s O oS daaa ) dua s Jsl O Al s caa g
aall alakall Jolo dpaal e 2S5 Al AN Gl pall (e el ani o LSy 5 Ayl
L ralall JBU gl 1Y) 5 Aalall daiall et S

V) e Sl aUal b o gie cha Lalay  deala 8 cual Al A0 gl
oaleall g il Al Leala1 Jsl of Al all Can gy 7 aalall YT L)
coralall S gl 1Y) (e Bl 5 e il ey oF oS LIV 5 Al dgaal
Asaall 5 Saal aUaill AR Al o Cadd Cum 3Kl daals oAl Al a6l a) & WS

L sralall S gl el g Al

i



Caml) iy JsY) Jaail

daall aeat o el B 60 Ol 5 s ially Aiad) Aaala¥) Jsl o Al caa s
RPETAEG I L POV R P B

Cruns 8 Janll ol doaall 2663l Glia g Joli i g Al Al o dla elly ) dala|
st of I Gl ol e daadl i le OS5 5 aleall e Jl 5 S 5 gl 610
e e s Al Asall aeat e deluy o (S saall B3l 5 dsall deald)
sralall S

shd A Aan

oo waell A ralall S gl VL L@le 5 A8 Aanall Jsa Al yaes
Hleaal e 5 el

Aaladl daiall 35e0 e daall A3l alaal) acluy @ aaladl MUY daa auas-]

5 S 5 Qi al il e A el il ¥l ALY had e Jl g alad) 35U
Lol )

sal) s Sl Gaead o oanall A3 Uail S gl o)) g S G2
i) Al aad e sl Las o oaaladl S0V gal g laY) 5 3813 5 oLy

anlges ALl aolall SELD A DU A8l dpmaal) 2l i cAalily) g ABUY Baly 53
cJandl 3 Adladll 5 Al 3005 () (505 130 5 (Aallad 5 e LSy A sl

il 5 algay! Gl e 8 aSaill 8 sl o oSy Baaaall A3l (o talgaY) (e -4
5 Aonall JSLAL 3 il o Yoy ddge o S50 e aalall 30T aclig s g

vl oy gads

-



Caml) iy JsY) Jaail

el sa 5 ABIA Ao ) e te da 8RN Aaially Slaa¥) eyt daladl LAl Cpaad-5
ol sk O OSe s cathad Asigd) 5 dnadall Culsall auat o oaalad) LY
gl ailis Baga 5 dalall slall Al

O OS5 il 5 gl A3l o A8E 5 ADe s 1 Al Aaiall g ) el Cpunie6
aldaill (S Laiy ¢ raladl 3D Al daall 703l o anall puall Slasl) sl i
LSSV 5 BN e Iy g 2] el Gy o aaall 32

daall e Bliall 5 daall 40l laa¥l 2 Levie : dgasal) dgle ) GRS (e -7

Gl g 5 Jafaall 8 dpaall dle I CallSs Qs Y @lld (535 of oSy ¢ oaaladl 35S0
eraladl S0 L)

ralad) B Aalal) slall 53 sa Guny o ol A3 AUl Sy s3Lad) Basa Cpwad8
Lol 5 Ay gl 5 Al g daall e Bliall e acliy

AV 5 Sl s DUl pani b Lage 150 canly aalad) U 2 aad) JUally o) 5NI-9
AU L Yl 55508 (56K o S 5 Ailiall Asally slaa¥l e o 52 Y

slo oralall SEY acliy o aall 3D Gl oS A ¢ 0 e Blial-10
sl 5 Aalall daall Gauad e aelug 13 6 5ol 8 pSatll 5 A sl e Lalial
camal) e Laa )l 5 il A8y

s Al il aal

)V Ledle 5 Adaal daiall Joa Al pall DA e Leiiias oKy S CalaaY1 (e sl Sllia
Hlein e 5 oraladl AU gl

L sralall MU gl ¢1aY) (s b 300380 Aaiall Al agd = 1

L



Caml) iy JsY) Jaail

Alpan’ g maa i g oralal)l S0 ) elaad) alas 8 Canaal) Lalid) apaan - 2
el 1Y) Gant g Aalall daal) e Lliall g oln cany Al dpsall GaakY) aai — 3

sralall 3L A8 Y1 g Adeall 508 e sl claddl dladll  muag - 4

Opandl g aall slall Al 5 Akl dald Glpag 5 adbal gaelal 35y clac) - 5
‘";LQ_A]‘ a;\.;\ 9 Alan

5 Al danall o aall Il Ul il debiad dagall 4 sl < pdgall yaas - 6
eralad) A5 g o151

amall A3l el e 5 SV adaddl 3 A daall dpal Jea e sl i - 7
Omralall 3L

Cilialiadll 5 o saall 5 il pam sa S 5 i gl Jie Aeali¥) A9 Sl gall Gans 5il - 8
ceraladl S el 212V 5 Aalell Aaall e calad)

5 caaal) 401030 laill ae Ll e 5 Cpeealad) B0LYT (p daslal) JSY) Llal aas — 9
Mg peall cbaadll 5 35l paas

salaadl 5z 3l 53S0 5 AAY il sie o anall 3 Ll ib Jdss 10
sxalal) daudl

el 5 8 yrae 5 Siua piddy gaa Jlae Uil el eeladd Y1 oL Al lask 11
85 s el Jaall Bhy 8 sl S0 Gl dany Aalall cbaal Au e 12

A Jskal

-



Caml) iy J Y1 Juadll
5 LA 5 llbauy) Jie o ralall WO diaaie 480380 daal) apis <l ol ok 13

Gkl il sadl)
Aldailly o V) (3iad) Clpa § a5 capalSY) Janll Ay 3 Apaall 2013800 o sl yaas 14

el 3
Bl On el ol g A Aaall 8 il @ e bl 6l af 15

(oAl a3 cplalall g Gamalal)

.



F ol

5 dalaill 33 5all 5 gl elaYL A3 daall ABe
coralall S alisY) 3oLy



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

Jst (A Y dgarg ¢ Aygun g Baa Aaiay 2k (o) avall Ban Alls & A0 daiall el
LIS IRVER - DR 1 W RPN N P PR Rt [ WO [ TRY0)
bl y clesled o 33l o Jpeandl oSy elislas 5583 abeadl Y LY Gala Y
p DA e Azl
) a4 aelis ) sMyFitnessPal e ddliad) 4803 ikl Juas 1
A ) deadaD B350 2l Jsn il shaally (alasV) a5 55 4 ) el
s bl S e 1850 sSWHO) ) dsallall Zaall dadiie adge Jio Gl dnaa ol g 5L 5 2
LS sl Jga Fiaal dpalall e slaall 255 s «CDC) ) Lgie 4455 (al 51 e
aaaall 40503s
ab st g L) 5 4l ailad¥l cudanal) i G830 daall aiie ae st 3
Aansliall Aaada) 5l Jal (o (alaiDU 5 ) sl a8 agiSay (il g el al) g
cagils bl g agana Glaliay
D35l e Jdef il gie e (55t AaadaY) 03¢h cApam sall 5 A Ul daada) Jslir 4
saad dsall e andy lee gobedd) 5 clinabidl
3 il giae o g sintY il 5 alal Cils ol g daiad) deakl1 J5ls e AliVE 5
S S Al dpaplall deadaY) Jsliny alaia¥l g cdpaia
amall Tt G Tsia g Giae Vel (5% of (S B Fana e Jaliall duacall daalaYL alaia)
Oraidall e Bacluall o Jpanll (Sars ol aas Llaial s 178 55 seY) callaly . Jaall Ciadd Js

3)}53.«!‘ el e Q;A

@



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

Loy 28138 il gamall S (e daxa1 028 Jaig ¢ A3l alaidll & 5l il e Llisk 6
Agsall G saall g Apaall culis gl g 4S) gill 5 < 5 judll g ALK Coganl) Glld b
s gaall g da agall G gaall g dmidiall (aall Jalin Al g cdisia aall Gsaal) Jol8 Qi 7
liaa s ) sie panl) ol 3 20l 5 oy sl (o0 A8IS S s 8
03l Sl 5l Jie a5 5 Jaaall o sal) 3 Aglad) deadaY) U5l e 2beiVE 9
oSl g da Ul 4S) sl Jie duscall el LAl Lellagiad 5 ¢Sy
ol s L g allaiily dpcaly 5l o lall A jlany (A8 5 and) agill o aall - 10
ol Y e Al gl g sauall Al Jaisd daga
Ganl e oa b (A QL a5 Jea il Y15 wibaill e e () Aalay a1y
A503a) elhilalial 5 el Jaadl duliall mibaill e Jsaslly dhinay olaa¥ls 3l s
Jga
saiall A3l miliaill (e 52U Ll & sa W (S 3 A3aD aad el 8 canall 13 dg
b Jed
G Cmen HgSall " A J3a) Ul s 1
Sl 2 3la sle s gi€all gle k3 S 2
ele L3y eSall "aanall A3l s 3

( https://www.eatright.org/) &3l 4, 5 dmeall adox 4

( https://www.dge.de/en/) A3l dpllY) dymeall adsx 5

-


https://www.eatright.org/
https://www.eatright.org/
https://www.eatright.org/
https://www.dge.de/en/
https://www.dge.de/en/
https://www.dge.de/en/

3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
xalall 3 daluy|

G saadl A yall ASLall b ol 5all 5 o)3al) dalall Aipgl pdsx 6

( https://www.sfda.gov.sa/ar/Pages/default.aspx) )

il 5 o1aa) 8 Guaiiall 08 (e sadieall 5 38 65 sall A8 ailiaill Joln (\Sa) ApanY) (e

e Jall Gl ) cuind s anall Gl e Laliall g dalell daall (il



https://www.sfda.gov.sa/ar/Pages/default.aspx
https://www.sfda.gov.sa/ar/Pages/default.aspx
https://www.sfda.gov.sa/ar/Pages/default.aspx

3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

elig Afial) s Analail) diege Al b aslat 3 Gls ele aelal) SESU el c18) 2a
oy s eralal) ST el oY) e S5 o e dalse bac dllia of ) bl 5l e agaadl

d.a‘}x“ PRYY
V) Gy o Sy i) 030 AUl Gl Bl Jhpad) LSS LS AR Al -1
D& e llly ¢ nalall TS Sgal) o19) Grant 8 Laga Shale 2l o sill aay a5l =2
Aaad el adlla cpaan g oLl g 38 Al e 45 a8 fpaad
) e Jaall das yall Jarall S5 o (S tdaieall s Anad 3l slall o )il -3
Bpastl shall g o)Al e Blad) e Jeadl angy JElL s ¢ aaladl 35S gl
Agigall s
Deshill g Cuaatll aaladl 3EuS amd) gl olaY) callaty sy yall gy skl g Cuaail) —4
cJaadl 5*BXE) 2\314:1)33]\ U_\\_)}J.“ ‘EASJL&A.“} ua)aluml\
ralall SO ieadl o) rant 8 Lege Slale aida gl Ll e 1 piuli sl L 5l =5
Omaadl g daalis¥l g o) 3V 3L 5 () Ll ) selll (503 Ca

Seiaall 33 G raladl AU gl 11 Gaad ) Saiatll g% o Sy 1 el -6

el g aliYl g caadll (e



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

S et 3 Lela Slale 5181 U8 (e aianall sLi Y15 acall ey calladl 3 30 =7

Bainal ApaplSYI ALs) 3 Aala ¢ omalall SELU gl

Jelal) 3aly 5 s <l Hleall 5 4 prall Jals DA (e lld g ¢ alall 350 gl 2121

BEINENY

el el a8 Lals Shale Zuddll Aaially slia¥) iiay sl daaalls JLaY) -9
saly ) G Asidalell 5 Aglial) ilaatl) ae dadl Joledll g% o Sy i ¢ ralad) S

Adlaill y Laliy|

b Adlad SV (3l ladl s Guyall G jlea ookl yfimg 10l G jlee sk —10
O 0% Cua aelal) TS il o1 G b Uags Shale aalSY (6 sindl Jaa s
coalaill Aaleld 30k 5y Ul ae Je il a3 @l aaluy

cuall &Y el @Eanl e HUadY) dua s Ol Al el U il ) o
ralall 3T el ey ol g 3 55 SIAN st e ae Ly Uiy daa g Jlud
oAl Juadll Pla

e e o g sind A ALlSiall Uyl A5 sl 433l A8 5aY) dmeall oa gl

codlaall g calinalingl g sataall il o g0 SN g Gl g cilig ol Jie de giie



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
xalall 3 daluy|

) dmall e Akl cainds e Al asall DA Giaa s Aiia Cilia g J sl ealy LS
.walsiﬁ\ BN PR
Opend o aelud Al el dpaly )l o slall Qe ALl Gad aelall 3L Sy

gl algaY) Cagat g Jiall 5 gamall olaY)

' 1- Benefits of breakfast consumption : a systematic review and meta-analysis. Adolphus,
K. etal.

2- American Dietetic Association. Position of the American Dietetic Association :

nutrition services for the acute care hospital. J Am Diet Assoc. 2008 ;108 :738-48.

- Spector, P. E. (2012). Industrial and organizational psychology : Research and practice.
John Wiley & Sons..

- Work engagement, job satisfaction, and productivity : An acute diary study of service

workers. Bakker AB, Oerlemans W, Demerouti E, et al.

-



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

& Sianal diini g aalall YT o1 o 55 ) Jol gall aal aal dpadeill 5asall i

Gllliall g el (o el 3adas ) dpandadll 325l mliad g adaill g a0l (8 Saaie
Donlaall oda aal ey el a8V 1Y) Gaiatl 4 DU

Goaletll Calaa¥) Gl A DU 3 ) gally 3 jena s Anulio dpasd A4y g —1

5y shie dparde’ Ol ¢ 3 Sive s Anan )3 cudlad (e salEiuy) =2

Cilaall il glaall Giaal e Jgeanll aalad) S5O jaivee yyshaily Cut i -3

ol s Gl Ol S e DU

Aganadill  3alSY1 48l lee odai s Aalall Sla ) daglie o aalad) 30U s —4
b o it Auadeill 3 gl (o Sl 3 el el Alaa b i Al 3 Ciaia gl S
dac )y dasiaie dpaled Ay i 53 QIS calail g aaleill da DU Gloalul) b 55 et cJal 5o
gl Cuaatg Guoaill saga o 5 Al aalad) MY (el 138 5 L duadlal
LDl 3 jpaial) clalia¥l Al ol jdiuly deladl) il

sasall Gt e alssuall (el aal e aelall 3L ied cBou Lo ) Al
Al Lol (DA e @l Gaiat Sy laalall 8 dalatl)

i) o1 e paaill OOl A jil) AU ae ¢l ey Ddna g &y pae dpalat alic aladinl 1

ealial) 038 a8t Jsa agillandles an IS



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

dge shaill g AN 5 ApaalSY) Alai) 85yl AS liall o agmpadiy (DUl judas L2

Slo Jals U8 BaaalSY) aaasen s ageis G 5 Ol ) gl (530 Aajliay plaiay) .3
gl Al Jgeadl) o) lae

Slo DUl ints Aid g Aralie dagdad A5y e 3 AGDL LN 5 G el i .4
el g el o shasll

ael g Gainil il gal g g b g5 (g 2S5 ¢ (DUl (5 ginall 5 anlSYT acall a5
Ahaal) agil

O el oy eleliiat) daalall 8 aeall gkt bt g daclen dage o el 3252l

D sy Aanall g dauliall Gilagl ) alasiuly )l oy aaladl 30 sl o

% Cpalaiall o U aeall i 5 5 yaie dparlad Ain b g 8 Aealuall g DUl 2o DU 5oyl

?1- Adelman, C. (2006). The toolbox revisited : Paths to degree completion from high
school through college.Washington, DC : US Department of Education, The Institute of
Education Sciences, National Center for Education Statistics.

.



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

ASan s Aelis gl b aleal s Jlee¥) jlad) o 550l oa dalis) 5e L)
et el s Bamy Aaalityl 3ol (5 giae il L AiSaa AdlSs il

eUad¥) il 5 Gualiy) 50l I (sa% Aallal) 5oLl cld Aleall Cada g silleal) 1
el

Somis JaeY 5 e Uad¥) Jl Ailal) a5 Apaa ol gl 5 ol Hlasiud s sl L2
Aaaliyl

o aioB Ly gl olen sk Ganat Jal e alalall o DU Cuypxill b g5 ey a3
Agaliyl

Al 3o sl j3an g Hhlaally jaglh I Yl Glilee adati g auad tadanll L4

Juli 5 Aualiy) 50l ) o acluy <l gV adani g < sll aal) Jadasill tcd gl 5 )0y L5

- laall

oY) QI g Laliy) e Adle sa5a D alA o ge aladiul Al o gall 3251 .6

cuall el et Al il jlaad) Juzadl g il i) ¢ Lol daliY) s Sl 38a5 allay
) s g Adand) A1 ye Camy LS 0l sl g i gll 5 Allanll saad) 5 oY) 5 Aolaall alani g
eiane JS TaaliiY) 5o LSl pant o 8 ga ) CalaaY) Biian leal o g0 IS

tla JS3 (S AaliY) 5oLl (5 gine Lgle i3y Al Jal sl (g

Ao )l Gpeen s a5 SN Gpaat e de g 2 U] oIS (jmias (Ail L7

e 5 Gingg Jlendl ey Jandl lSa 8 AL g daall jplae sle) e silull 5 daall .8

Al 5y taa dee

B



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
Gsu\;l\ AU daalisy)

M8 Cun (e At ol lilae sled ya cang doalil) 3o LS 3agat] sddiia Sl Wllaall .9
el g culannall Jig g 3aal 5 Hlad) o) sl

Z WYl basa o Lailay il o1y laxall de DU Dlpall g il acall gz il acall 110
Agleadl 3 5Ll Biay

Dom omaiiall G Gl B el jea G (sladll g Jaal gl 2 ladll g Jual ) 111
& ool Zlad Biag 5 daalisy)

sasall Gt o et Ggadl il Jaad) Cany Aalityl 8 ol Jiadl e Jand) Jaf (e
ool g A U acall 5 clly Gaaan allaty g L callsall Jli g dalaall 30U ad 5 Aig el
nshail 4y sall Aagliall g Asbial) @l Guaad alasiad sde Guoall Cpaaliall sloacY) aiatg
Jaaliyl el

Juadl 3aiatl Jlad JC8 Leay i A DU 3l sall Ganeadd ung 13l sall panads .12
ApabiY) leall 3 il

Cua cdualiY] 5o N praatl Gulad 12 3a pyglatll g cuyaill ey ¢y ghaill g o yuill 113
laadl G jlea nDig Gt ) 2 Ua3 S Y aelh daat g il aeall pd 8 oS

138 (o€ ¢ aiane JS agilala Ay ¢ Dleall cilillaiay oLVl iy ¢ e Dleall lain1 .14
Aaaliy) ol s edleadl o Bliall e ac b

Gty Sl LAl (S s ¢ paiunall Graaill () gaisall Y1 sy 0 aisall (paatl) 115

el el i ISENT g bl Gaaaly il @YY 5 clleal

=



3Ll 5 dpardaill 33 sall 5 gl o1aWL Alaall dasall d8Dle S Jaadll
xalall 3 daluy|

i stlaal) Aaliy) 3o SH Gl Aaba ) Qo gall (e S 2aay aLeia¥) Cn gy clagac




seliSll 5 dpardaill 33 sall 5 gl VL Al daalld8de ) Juadl)
Gsu\;l\ AU daalisy)

el 33U gl £1aYL A1l daal) Lol 5 ) s Al bl all e el s

International Journal of ) dulaiYls Apclaal) o glall g 4y 5l Alaa u)m ad
s clac) e die e s 152013 e 2Humanities and Social Science)
3L el 5 oanall A3l HUadl o dulay ADle dllia of ciaa g ol oY1 ALK il
el () iy e S lad e gaaiay (pdll Gl O D Al all @lal g L cmalal

e AE Aaiay (o saigr Y 0l A jlie Juadl

2017 ale éNutrition & Food Science) ) dlas &_1_)“.1 Al ) G gl el e s Ple
sliall Jaaty 3as yall il YL ALadl) gyt Jiy G Gile Gillai (o gay 0l 55LYY
el agdlal Ganad ) a5 Lae ¢ oandlSY1 Jaall DA ST Lol g 3y gay () sty g ¢
coeialis) 33l 3

oL <2018 sl iPersonnel Review) ) ilas i t.u.u.m Al a ool ags ey ) dalayl
a2 Ly Laa ccomill s dlea! o JF il sinan (a3 sibay Linam U3e Lol () gaiy 0l 335LY)

. e d&&.;j c_sJ'ci 3;\55-} ;\Ji}” Q.elc

il agdlal auad 3 Uaga 1790 canli Gamalad) 3350 205030 Aaall (ol J8 Sy ¢ Ul

3 e .o -~ b et - 1 v Do P - - -
& sty ) ghe o2 Jlig aatln slud A8 e agandd sy JElL g cagialiy)

* Adepoju, A. O., & Akinleye, A. K. (2013). Health and academic performance of
school-based staff in Nigeria. International Journal of Humanities and Social Science,
3(3), 119-127.

F



seliSll 5 dpardaill 33 sall 5 gl VL Al daalld8de ) Juadl)
Gsu\;l\ AU daalisy)

onS O S o oS oaall sl sl A daall of ) sl e el e
Journal of R \PORE USSP [ECIYS PN 5 VSR P IRPPONDN - U POV KRS
Aoy Jsbiy Al aalad) 31 of s 2015 sleOccupational Health Psychology »

Aa gkl AU i) 3 Juadl el 86 8 mady < pualadd) U 353 s s dymaa olie

D385 a5 s ST gay s DUl (4

Applied Physiology, Nutrition, and " Alaa &_1)“.1 Al 0 el ey e s dle
Ol A jlans s A3 Al iy @A) aslall 35WY) 0 2016 aleMetabolism »

el Janll 8 Aalil) 5 ApapalSY1 Calaall) Baian 8 S A Jad Uil Al )l

L Sl 58130 335055 ¢ Laall Jlael 3505 (3 s_alls Aial) a1 of i cale JSs
e Mg el el o ol OS5 5 sl 8 Agllall by Sl 5 o sl Aaaddl i
Aaliiie Al y cillaliany oLl o 35530 giall 5 Apaall 236V J5lo o aelall 0UY) e

Y e ol Jumdl Baiat 5 dalall daiall Gl
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