
 AGò¨dG AGò¨dG
ájò¨àdGhájò¨àdGh

á«fÉãdG IóMƒdG

◀
◀
◀

والتغـذيـة والتغـذيـةالغـذاء الغـذاء

https://hulul.online/


٣٤٣٤

  
.»JÉÑædG ø«JhôÑdGh »fGƒ«ëdG ø«JhôÑdG ø«H ¿QÉ≤j 

.áfRGƒàeh á∏eÉc äÉÑLh øjƒµJ »a ø«JhôÑdG øY ¬ª∏©J Ée ∞Xƒj  

.∫õæªdG »a ôFÉ£°ûdG πªY á«ªgCG ø«Ñj 

.ôFÉ£°ûdG øe É kØæ°U tó©oj 

.»fhÉ©àdG πª©dG á«ªgCG Qó≤j 
.Ék«FGòZ Ió©ªdG ôFÉ£°ûdG º«≤j  

أهداف الوحدةأهداف الوحدة

https://hulul.online/
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اللحوم والبقولاللحوم والبقول
المفاهيم الرئيسة:

.á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G -
 .áé°ùfC’G -

 ô°UÉæ©dG  ºgCÉH  º°ùédG  óªJ  »àdG  ájQhô°†dG  á«æ«JhôÑdG  áª©WC’G  øe  ∫ƒ≤ÑdGh  Ωƒë∏dG  ôÑà©J
.ƒªædGh AÉæÑ∏d É¡LÉàëj »àdG


 

 ¿ƒµàJh ,√ÉjÓN øe ∞dÉàdG ¢†jƒ©àdh ƒªæ∏d É¡«dEG êÉàëj »àdG äÉÑcôªdÉH º°ùédG óªJ áª©WCG
 ™«£à°ùj  ’  á«°SÉ°SCG  á«æ«eCG  ¢VÉªMCG  ≈`̀dEG  º°ù≤æJh  á«æ«eCG  É k°VÉªMCG  ≈ª°ùJ  á«FÉæH  äGó`̀Mh  øe
 É¡©«æ°üJ º°ùédG ™«£à°ùj á«°SÉ°SCG ô«Z á«æ«eCG ¢VÉªMCGh,(»fGƒ«ëdG ø«JhôÑdG) É¡©«æ°üJ º°ùédG

.(»JÉÑædG ø«JhôÑdG)



:ø«JhôH áª∏c
 ÉgÉæ©e  á`̀«`̀æ`̀«`̀J’  á`̀ª`̀∏`̀c
 ƒgh  ,∫hC’G  ΩÉ`̀≤`̀ª`̀dG  hP
  áfƒµªdG  áÑ∏°üdG  IOÉªdG

.ÉjÓî∏d

áeƒ∏©e
á«FGôKEG


 

 AÉæH -1
 á°UÉN ,áé°ùfC’G

 IôµÑªdG ádƒØ£dGá∏Môe »a
 .á≤gGôªdGh

 ¢†jƒ©J-2
 áé°ùfC’Gh ÉjÓîdG
.º°ùédG »a áØdÉàdG




 Ö«côJ-3
 áª¶æªdG OGƒªdG

 ,äÉªjõfC’G :πãe ,º°ùédG »a
.äÉfƒeô¡dG

 ábÉ£∏d Qó°üe -5
.áLÉëdG óæY

 IóYÉ°ùe-4
 º«¶æJ »a º°ùédG

 ¿RGƒàdGh …Rƒª°SC’G §¨°†dG
.»FÉªdG

 



...................................................................................................................................................................................





ھي البروتینات والكربوھیدرات والدھون 
ء والأملاح المعدنیة والما

دس البروتینات : الع
زر الفیامینات : الج
م الدھون : السمس

رز الكربوھیدرات : الأ
الأملاح المعدنیة : الخضروات الورقیة

كلما زادت 
أنشطتك وحركتك 

الیومیة زاد 
احتیاج جسمك 

للبروتین

https://hulul.online/


٣٦٣٦

»fGƒ«M ø«JhôH



»JÉÑf ø«JhôH

                                          

 á∏ãeCG ôcPG
 .¬«∏Y

 áª«≤dG  »dÉY ø«JhôÑdG  ≈∏Y …ƒàëj ¬`̀fCG  ’EG  á«JÉÑædG  äÉæ«JhôÑdG  øe Éjƒ°üdG  ∫ƒa ôÑà©oj
.á«fGƒ«ëdG äÉæ«JhôÑdG »a Éªc ájƒ«ëdG



 »a §∏îdG Öéj ¬fEÉa ájƒ«ëdG áª«≤dG »dÉY ø«JhôH ≈∏Y …ƒàëJ áÑLh ≈∏Y π°üëf »µd
.§∏îdG ∂dP É¡«a í°†àj IójóY  ±Éæ°UCG ∑Éægh ,á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG QOÉ°üe ø«H AGò¨dG

.ájƒ°†Y á«FÉ«ª«c IOÉe  -
.ƒªæ∏d É¡LÉàëj äÉÑcôªH º°ùédG óeCG  -

  ≈ª°ùJ á«°SÉ°SCG AÉæH äGóMh øe ¿ƒµJCG  -
.á«°SÉ°SCG á«æ«eCG É k°VÉªMCG   

.á©ØJôe ájƒ«ëdG »àª«b  -
........... ,........... ,∂ª°ùdG »a »fóéJ  -

.ájƒ°†Y á«FÉ«ª«c IOÉe -
.ƒªæ∏d É¡LÉàëj äÉÑcôªH º°ùédG óeCG -

É k°VÉªMCG ≈ª°ùJ á«°SÉ°SCG AÉæH äGóMh øe ¿ƒµJCG -
.á«°SÉ°SCG ô«Z á«æ«eCG   

.á°†Øîæe ájƒ«ëdG »àª«b -
  ........... ,........... ,¢Só©dG »a »fóéJ -

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(1) πµ°T(2) πµ°T

لاحتوائھ على جمیع الأحماض الأمینیة الأساسیة

الرز والفول والعدس والشعیر والبرغل والفول وزبدة الفول السوداني مع خبز قمح كامل

الدجاج والألبان، البروتین 
الحیواني

ء الحمض والبازلا
البروتین النباتي

https://hulul.online/


٣٧٣٧

.πaÓØdG øe äÉÑM ¢ùªN •
.áæ«ë£dG á£∏°S øe ¿Éà≤©∏e •

    .ΩhôØªdG ¢ùfhó≤ÑdG øe ¿Éà≤©∏e •
.ΩhôØe QÉ«N π∏îe •

.(â°SƒJ) äÉ©Hôe õÑN •
.πFÉ°ùdG øÑédG øe π«∏b •

شطيرة الفلافلشطيرة الفلافل

 
........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.áæ«ë£dG ™e §∏îoJh ácƒ°ûdÉH πaÓØdG ¢Sô¡oJ  

.π∏îªdGh ΩhôØªdG ¢ùfhó≤ÑdG É¡«dEG ±É°†oj  
.πFÉ°ùdG øÑédÉH øgóoJh õÑîdG íFGô°T OôØoJ  

.õÑîdG πNGO Iƒ°ûëdG øe AõL ™°Vƒoj  
.¢ùfhó≤ÑdÉH ±GôWC’G π qªéoJh »fGƒ£°SCG πµ°T ≈∏Y õÑîdG ∞∏oj  

.(3) πµ°T »a Éªc ,äGhGô°†îdÉH π sªée ≥ÑW »a Ωó≤oJ  
 õÑN :πãe ,õÑîdG øe iôNCG ´GƒfCG ΩGóîà°SG øµªoj  
.ô«¨°üdG ¥ÉbôdG õÑN hCG Iô«¨°üdG IOhôØªdG ôFGhódG



 áæ«ë£dG á£∏°S ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d 
 ¿ƒª«d ô«°üY πcCG á≤©∏e ±É°†J
 »à≤©∏ªd í∏e IQPh AÉe á≤©∏eh

.G kó«L §∏îJh áæ«ëW

 :áæ«ë£dG
 êôîà°ùJ áª°SO á«FGòZ IOÉe
 º°ùª°ùdG  Ö`̀ `M  ø`̀ë`̀W  ø`̀ `e
 á∏«∏b  á«ªc  ≈`̀∏`̀Y  …ƒ`̀à`̀ë`̀Jh
 ¢`̀†`̀©`̀Hh ,ø`̀ `̀«`̀ `̀ Jhô`̀ `̀Ñ`̀ `̀ dG ø`̀ `̀ `e
 ø«eÉà«a :πãe ,äÉæ«eÉà«ØdG
 ,ÖcôªdG (Ü) ø«eÉà«ah ,(CG)

.Ωƒ«°ùdÉµdGh

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

(3) πµ°T


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 .õ«fƒjÉe •    .áfƒJ áÑ∏Y •
.Iô«¨°U É k©£b ™£≤e ô°†NCG πØ∏a •

  .¿ÉJQƒ°ûÑe ¿Éà£°Sƒàe ¿ÉJQõL •
            .áehôØªdG IôHõµdG øe π«∏b •

 .áfƒª«d ô«°üY •     .É kªYÉf ΩhôØªdG ¢ùfhó≤ÑdG øe π«∏b •
.áÑZôdG Ö°ùM í∏ªdG øe π«∏b •        .Oƒ°SCG πØ∏a •

.(â°SƒJ) äÉ©Hôe hCG »dƒeÉ°U hCG OhôØe õÑN •

شطيرة التونةشطيرة التونة

 
........................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................

.áÑZôdG Ö°ùM í∏
.(â°SƒJ) äÉ©Hôe hCG »dƒeÉ°U hCG OhôØe 

.ôFÉ£°ûdG πªY »a ¬eGóîà°S’ õÑîdG ó©oj   

.õ«fƒjÉªdÉH øgóoj  

 ¢ùfhó≤ÑdGh ô°†NC’G πØ∏ØdGh QõédG ™e §∏îJ ºK áfƒàdG ∂µØoJ 
.πØ∏ØdGh í∏ªdGh ¿ƒª«∏dG ô«°üY É¡d ±É°†oj ºK IôHõµdGh

 hCG ø«î°ùàdG ádBG »a kÓ«∏b øî°ùojh á≤HÉ°ùdG á£∏îdÉH õÑîdG ≈°ûëoj  
.áÑZôdG Ö°ùM GkOQÉH Ωó≤oj

 ¥Qh hCG IóFÉªdG πjOÉæe »a hCG á°UÉN ¥GQhCG »a ôFÉ£°ûdG ∞∏oJ  
.(4) πµ°T »a Éªc ,Ωó≤oJh ÖJôe πµ°ûH ™£≤J ºK ,Ωƒ«æªdCG

 √Oôa »¨Ñæj â°SƒàdG õÑN ΩGóîà°SG ádÉM »a   
.k’hCG



 ¿ƒ`̀`ª`̀`«`̀`∏`̀`dG ô`̀`«`̀`°`̀`ü`̀`Y ±É```°```†```j
 á`̀¡`̀µ`̀æ`̀dG ø`̀«`̀°`̀ù`̀ë`̀à`̀d ;á``fƒ``à``∏``d

.á«FGò¨dG áª«≤dG IOÉjRh

(4) πµ°T



تحتوي على فیتامینات ومعادن وبروتینات وأومیجا ۳ وعلى 
سعرات حراریة قلیلة
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..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

.....................................................:∞«∏¨àdGh áaÉ¶ædG

......................................................................................

.......................................................................:IOƒédG

......................................................................................

.........................................................................:´ƒæàdG

......................................................................................

.........................................................:á«FGò¨dG áª«≤dG

......................................................................................

:(Ü) •É`°ûf

    ÉkfÉµe á````°SQó`ª`dG ∞°ü≤e  ó©oj

 ,á«FGò¨dG  äÉÑLƒdG  ¢†``©H  ™``«`Ñ`d

 ∂à°SQóe ∞°ü≤e »a ádƒéH rºob

 ¬«a  áeó≤ªdG  ôFÉ£°ûdG  º««≤àd

 ∞«∏¨àdGh á``````aÉ¶ædG å«M øe

 ´ƒ``````````````æ`````à``dGh IOƒ`̀ `̀é`̀ `̀ ``̀ `̀ ``̀ `̀ dGh

.á«FGò¨dG áª«``≤dGh

:(CG) •É`°ûf º`̀gCG ó`̀ `MCG ø`̀«`̀Jhô`̀Ñ`̀dG ó©j »`̀à`̀dG á``«``FGò``¨``dG ô`̀°`̀UÉ`̀æ`̀©`̀dG.¿É°ùfE’G º°ùL  É¡«dEG êÉàëj èFÉàf ∫ƒM kGôjô≤J óYCG »a ø`̀«`̀Jhô`̀Ñ`̀dG  ¢ü≤f
 .º°ùédG

:(Ü) •É°ûf

:(CG) •É°ûf

إنھا نظیفة ومغلفة بشكل جید

إنھا طازجة وذات جودة عالیة

ھناك أنواع كثیرة من الشطائر الممیزة

إنھا تتمتع بقیمة غذائیة عالیة فشكرا 
لكل من ساھم في إعدادھا

https://hulul.online/
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   

 

.ºgƒªfh º¡àé°ùfCG AÉæÑd ;ø«JhôÑdG ≈dEG ø°ùdG QÉÑc êÉàëj -.....................................................................

 .º°ùédG »a ábÉ£∏d ¢SÉ°SC’G Qó°üªdG ø«JhôÑdG -

.∫ƒ≤ÑdG øe á«dÉY ájƒ«M áª«b …P ø«JhôH ≈∏Y ∫ƒ°üëdG øµªj ’ -

 .ôFÉ£°û∏d á«FGò¨dG áª«≤dG ≈∏Y õÑîdG πµ°T ôKDƒj -

.á©Ñ°ûe ô«Zh á©Ñ°ûe á«ægO ¢VÉªMCG øe ø«JhôÑdG ¿ƒµàj -.....................................................................

.....................................................................

.....................................................................

.....................................................................

..................................................................... .á«FGò¨dG äÉÑLƒdG øª°V Éjƒ°üdG ∫ƒa ∫hÉæJ -1

.....................................................   .ôFÉ£°ûdG πªY óæY ôª°SC’ÉH ¢†«HC’G õÑîdG ∫GóÑà°SG -2

........................................................... .∫ÉØWCÓd ôFÉ£°ûdG πªY óæY õÑîdG ∫Éµ°TCG ™jƒæJ -3

...........................................................  .ôFÉ£°ûdG ƒ°ûM óæY á«bQƒdG äGhGô°†îdG áaÉ°VEG -4



یحتاج الطفل إلى البروتین لبناء أنسجتھم 
ونموھم

الكربوھیدرات المصدر الرئیسي للطاقة في 
الجسم

یمكن الحصول على بروتین ذي قیمة حیویة 
عالیة من البقول

لا یؤثر شكل الخبز على القیمة الغذائیة 
للشطائر

یتكون البروتین من الأحماض الأمینیة 
المرتبطة مع بعضھا

جید لاحتوائھ على بروتین ذو قیمة حیویة عالیة كما في 
البروتینات الحیوانیة

جید لأنھ أكثر فائدة للجسم

جید لتشجیعھم على تناولھا

جید لزیادة رطوبتھا وقیمتھا الغذائیة

https://hulul.online/


٤١٤١

  

 äGhGô°†îdG ±É°†J
 IOÉjõd ;ºë∏dG ôFÉ£°T ≈dEG

.á«FGò¨dG áª«≤dG



 Iô«¨°üdG  ô```FÉ```£°ûdG
 »a …É°ûdG ™e Ωó≤J

.äÉÑ°SÉæªdG



 »JÉÑædG ø«JhôÑdG
.á«FGò¨dG áª«≤dG ¢``†Øîæe



 ≈∏Y ¢SÉædG πÑ≤j
 øe ôãcCG Iƒ∏ëdG ôFÉ£°ûdG

.áëdÉªdG



 »a ø«JhôÑdG πNój
 »a áª¶æªdG OGƒªdG Ö«côJ

.äÉªjõfC’G: πãe ,º°ùédG



  

.Év«FÉ¡f Ωƒë∏dG πcCÉj ’ ∂à∏FÉY OGôaCG óMCG -CG
.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

 Iƒ°ûëH ôFÉ£°ûdG ∫hÉæJ ≈∏Y tô°üoJ ∫õæªdG »a ∂àNCG -Ü
.§≤a øÑédG

.........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................



: یمكنھ تناول البروتین النباتي
مثل الخضراوات والبقول والمكسرات 

غیر المملحة
تنویع طرق إعداد الشطائر فیمكن إضافة 

الدجاج والخضروات الورقیة لزیادة 
القیمة الغذائیة

https://hulul.online/
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 



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








.....................................................:áª∏µdG

  

..........................................................................................

..........................................................................................

نر ا م

ل ص ب

ب ن ع

ة ج ا ج د

ل س ع

العدس

(فادع لنا ربك یخرج لنا مما تنبت الأرض من 
بقلھا وقثائھا وفومھا وعدسھا وبصلھا) سورة 

البقرة الآیة ٦۱
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á«fÉãdG IóMƒdGá«fÉãdG IóMƒdG
ájò¨àdGh AGò¨dGájò¨àdGh AGò¨dG

 - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe »JÓ«eR -»FÓeR ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d ºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG ≈∏Y

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG

Meat
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.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG
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