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 ,Ékf oRGƒJ nôãcC’G » uë u°üdG nAGò¨dG oπ uµ``°ûoJ »àsdG páª©WC’G øe má nYƒªée p∫hÉæJ ≈dEG o¿É``°ùfE’G oêÉàëj

? pº°ùédG pá së°üd ÉkfRGƒà oe kAGòZ oπ uµ°ûoJ »àsdG náª©WC’G nO uó©oJ ¿nCG oøµªoj πg

٤٤ 

 

 

 نعم ، یمكن أن تتعدد الأطعمة لتشكل غذاء متوازنا .
والأطعمة ھي اللحوم ، الفواكھ ، الارز ، والخضروات 

https://hulul.online/


               
     

 
p∫Ó``N rø`` pe  pº``°ùédG pá`` qnë°üd É`` kf pRGƒà oe kAGò``Z oπ uµ``°ûoJ  »`` pà sdG  ná``ª©WnC’G  oO uó``ëoj

. más«FGòZ mäÉéàæ oe päÉ≤°ü∏ oe


 É n¡ pJÉeƒ∏©e  pIAGô````bh  , pá`̀ nKÓ`̀ sã`̀dG  päÉ≤°ü∏ oªdG  p¢üëa  nó©H    

:√ÉnfOCG lí s°Vƒ oe nƒg Éªc n∂pJÉ¶MÓ oe rπ ué°S , pás« pFGò¨dG





1
2
3

päÉénàæ oªdG  päÉ n≤ n°ü∏ oe  »a o¬oJCGôb  Ée n∫ƒM ,» pFÓeR o¢û pbÉfoCG  

. pás«FGò¨dG

?GnPÉª pdh .»pà së°üd ÉkfRGƒà oe kAGòZ oπ uµ°ûoJ páª©WC’G s…nCG  

 
 päÉ≤°ü∏e  iƒàë oe  r¢ü sëØJh  n∂ pdõæe  »a  más«FGòZ  OGƒ`̀e  nçÓ`̀K  rô`̀à`̀ rNpG

.É n¡ r«∏Y pIOƒ oLƒªdG pás«FGò¨dG päÉénàæ oªdG

       
            

  

٤٥

 حل السؤال في الاعلى 

التعرف إلى نسبة الدھون ولا سیما المشبعة، وكذلك الكولیسترول، 
والصودیوم، لأنھا معلومات تھم بالدرجة الأولى الذین یعانون من 

السكري وارتفاع ضغط الدم
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 
?Év« uë°U ÉnfDhGòZ o¿ƒµj n∞«c


o¿RGƒàªdG oAGò¨dG

oäGQó«gƒHôµdG
oäÉæ«JhôÑdG

o¿ƒg tódG
oäÉæ«eÉà«ØdG

q»FGò¨dG oΩô¡dG

  


�

�

�

   
ه، وهي  عامِ الَّــذي تتناولُ تُوجدُ المــوادُّ الغذائيةُ في الطَّ
اقةِ، والمحافظةِ عليه  ، وإمداده بالطَّ ضروريةٌ لنموِ الجسمِ

ا. سليمً
إنَّ تناولَ الكميةِ المناســبةِ من الأطعمةِ كلّ يومٍ يســاعدُ 
ليمِ  كلِ السَّ هِ بالشَّ على الحفاظِ على صحةِ جسمكَ ونموّ
توازناً، وتكــونُ الوجبةُ  ذاءُ عندئذٍ غــذاءً مُ ى الغِ ويُســمَّ
ي على جميعِ أنــواعِ الغذاءِ الَّذي  ــا تحتوِ متوازنةً عندمَ

يحتاجُ إليهِ الجسمُ وبكمياتٍ مناسبةٍ. 
الغذائيةِ  الموادِّ  عامُ ستَّ مجموعــاتٍ من  الطَّ نُ  ويتضمَّ
 ، المعدنيةُ والأملاحُ  والفيتاميناتُ  الكربوهيدراتُ  هي: 

. هونُ والبروتيناتُ والماءُ و الدُ

. páØ∏àîªdG pá£°ûfC’Gh päÉ«∏ª©dÉH pΩÉ«≤∏d páeRÓdG pábÉ s£dÉH nº°ùédG oAGò¨dG oOhõj ↑

٤٦  

https://hulul.online/


  

الكربوهيدراتُ
هيَ المصدرُ الرئيسُ للطاقةِ في الجسمِ غالباً .

، والتمرُ  ، والخبزُ رةِ، والحبــوبُ هــا: رقائقُ الذُّ مصادرُ
. ، والأرزُ والبطاطسُ

البروتيناتُ
الفةِ في  تعويضِ الخلايا التَّ موِ وَ تساعدُ الجســمَ على النُّ

 . الجسمِ
 ، واجنُ ، والدَّ ، والأسماكُ ، واللحومُ ها: البقولياتُ مصادرُ

. ، والجبنُ والحليبُ والبيضُ

هونُ الدُّ
، كما  هونُ الخلايَا على العملِ بشكلٍ سليمٍ تُســاعدُ الدُّ
فءَ وتُســاعدهُ على  اقةِ، وتمنحهُ الدِّ دُ الجســمَ بالطَّ زوِّ تُ
، ويُســبِّبُ  الفيْتاميْناتِ ينِ  اءِ وتخزِ الغذَ الاســتِفادةِ من 
هونِ  ةِ بِالدُّ ائيَّــةِ الغنيَّ ذَ الإِكثارُ من  تنــاولِ الوجباتِ الغِ

. منَةِ وبِأمراضِ القلبِ ابةَ بِالسُّ الإِصَ
  . ةُ باتيَّ يوتُ النَّ ، والزُّ حومُ وزيوتُ الأسماكِ ا: اللُّ هَ مصادرُ

  

  

   

 
 ≈``dEG  ( lõ``ÑN - lRQCG - l∂ª``°S - l¢``†«H ) : ná``«dÉsàdG ná``«FGò¨dG sOGƒ``ªdG  

.äÉæ«JhôÑdG áYƒªéeh ,äGQó«gƒHôµdG áYƒªée :ø«àYƒªée

 ≈∏Y p¬FGòZ »a o¿É``°ùfE’G nóªàYG GPEG pº``°ùé∏d oçóëj GnPÉ``e    
? sá«FGò¨dG pOGƒªdG øe §≤a móMGh m∞æ p°U

٤٧ 

ض   * بروتینات : السمك ، البی
* الكربوھیدرات : أرز ، خبز 

سوف یؤثر ذلك على نمو الإنسان ویصبح غذاؤه غیر متوازنا 
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الفيتاميناتُ 
سمِ ،  ةِ الجِ حَّ حافظةِ  على صِ دُ الفيتاميناتُ على  المُ تُساعِ

: ثلَ وبناءِ خلايَا جديدةٍ، والوقايةِ من الأمراضِ مِ
فيتامين د. فيتامينِ ج وَ

. ، والحليبُ ، والخضرواتُ ا : الحبوبُ والفواكهُ هَ مصادرُ

الأملاحُ المعدنيةُ 
ا:  مِ الجديدةِ ومنهَ ا الدَّ تساعدُ على تكوينِ العظامِ وخلايَ

. الكالسيوم والحديدُ
واتُ  ضرَ نتجاتُ الألبــانِ والخُ حــومُ ومُ ا: اللُّ هَ مصادرُ

. والحبوبُ

   

   

pIQhÉ``é oªdG  pIQƒ`` t°üdG  »``a  ná``«FGò¨dG  sOGƒ``ªdG  :∞``uæ°U

. pá«FGò¨dG päÉYƒªéªdG nÖ°ùM

 …ò`` sdG pΩÉ``© s£dG »``a oá``«FGò¨dG tOGƒ``ªdG oó``LƒoJ :OÉ``°TQEG

.¬odhÉæàf



 
 :ø«àYƒªée ≈dEG  ( o¢ùWÉ£ÑdG - oâjõdG - oIóHõdG - oRQC’G) ná«dÉsàdG ná«FGò¨dG nOGƒªdG 

.(¿ƒgódG áYƒªéeh ,äGó«gƒHôµdG oáYƒªée)

? p¿É°ùfE’G páë s°üd É kª¡e päÉæ«eÉà«ØdG o∫hÉæJ tó©oj GnPÉªd    

٤٨  

طس   كربوھیدرات : الأرز ، البطا
الدھون : الزبدة ، الزیت 

 لأنھا تساعد على المحافظة على صحة الجسم وبناء خلایا جدید والوقایة من الأمراض 

ت  * الطماطم : الفیتامینا
درات  * الخبز : الكربوھی

* الخس : الأملاح المعدنیة
*المسكرات : الفیتامینات 
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

لثي جسمِ الإنسانِ تقريبًا،  ثُ اءُ  الْمَ لُ  يُشكِّ
ى  لَ عَ مِ وَ ضْ ى الْهَ لَ ــمُ عَ سْ دُ الْجِ اعِ فهو يُسَ
لَى  ةِ عَ ظَ افَ حَ الْمُ تِ وَ لاَ ضَ صِ مِنَ الْفَ لُّ التَّخَ

. ابِتَةً مِ ثَ سْ ةِ الْجِ ارَ رَ ةِ حَ جَ رَ دَ

ه: شــربُ الماءِ النَّقيِّ والسوائلِ  رُ مصادِ
والحليــبِ   كالعصيــراتِ  المختلفــةِ، 

 . هِ وتناولُ الخضرواتِ و الفواكِ

   
24 n∫ÓN É n¡àdhÉæJ »àsdG páª©WC’ÉH káªFÉb qóYCG  
 , pá«FGò¨dG É¡ pJÉfƒµe sºgCG É n¡«∏Y É kë°Vƒe . káYÉ°S

:»dÉsàdG p∫hóé∏d É k≤ah pº°ùé∏d É n¡JóFÉah

  





 ?É ngô«Z øe nôãcCG É``¡o∏°†ØJ pá``ª©WC’G ṕ Gƒ``fCG t…CG  
?GnPÉªdh

 pá«FGò¨dG páª«≤dG å«M øe oπ°†aCG É¡ tjCG . rèàæà°SG  
?∂ pª°ùéd

٤٩ 
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   

عامُ  ، لذايجبُ أنْ يكون الطَّ عٍ واحدٍ من الأطعمةِ ةِ في نوْ لا تُوجدُ جميعُ الموادِّ الغذائيَّ
دةٍ باستخدامِ الهرمِ  حدَّ ةِ بكميَّاتٍ مُ لى جميعِ الموادِّ الغذائيَّ عَ لهُ مشــتملاً الَّذي  نتناوَ
ا الإنســانُ بشكلٍ يوميٍّ لبِناءِ  هَ حُ أنواعَ الأطعمةِ الَّتي يحتاجُ الغذائِيِّ وهوَ دلِيلُ يُوضِّ
ما فِي  جموعاتٍ رئيسةٍ كَ مسِ مَ مُ الأطعمةَ إلى خَ ةٍ جيِّدةٍ، حيثُ يقسِّ جسمٍ يتمتَّعُ بصحَّ
جموعةُ  واكهِ، مَ الفَ ضرواتِ وَ جموعةُ الخُ ، مَ بوبِ جموعةُ الحُ : مَ يَ هِ الِي وَ كلِ التَّ الشَّ

. هونِ جموعةُ الدُّ ، مَ اتِهِ شتقَّ مُ ليبِ وَ جموعةُ الحَ ، مَ الأسماكِ ومِ وَ حُ اللُّ

 
 nÖ°ùM pø«àYƒªée ≈dEG ás«fó©ªdG nìÓeC’G - näGQó«gƒHôµdG  - n¿ƒg tódG - näÉæ«JhôÑdG  

. pΩÉ¶©dG oAÉæHh oƒª tædG  - pábÉ s£dÉH pº°ùédG oOGóepEG :É ngóFGƒa

?º°ùédG páë°üd É kª¡e p¿RGƒàªdG pAGò¨dG o∫hÉæJ tó©oj GnPÉªd    

                   
       

٥٠  

ت  * النمو وبناء العظام : الأملاح المعدنیة ، البروتینا
* إمداد الجسم بالطاقة : الدھون ، الكربوھیدرات 

 
وذلك للحفاظ على صحة الجسم ونموه بشكل سلیم، فالغذاء المتوازن یحتوي على 

جمیع أنواع الغذاء الذي یحتاج إلیھ الجسم وبكمیات مناسبة.
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lQ sƒ°üe l¢ü sî∏e

     
  
   
    

 

   
   
    
      
     


    
     
     
        

  

   
 Ée É¡«a o¢ü uîdCG pπµ s°ûdG »a páæ«Ñ oªdÉc kájƒ£e oπªYCG

 . pá«FGò¨dG uOGƒªdG øY ¬oàª∏©J











    
oπµ``°û oj  .....................   

 ≈``∏Y oóYÉ``°ùjh ,É`` kÑjô≤J p¿É``°ùfE’G pº``°ùL q»``ã∏ oK
 ≈``∏Y  oß``aÉëjh  päÓ``°†ØdG  ø``e  p¢``ü∏îsàdG

. pº°ùédG IQGôM páLQO

 p≥«b sódG :  pìÉ``Ø tàdG oIô``«£a äÉ``fƒµe   
-  pôµ`` t°ùdG  -   pìÉ``Ø tàdG  -  p¢``†«ÑdG  -  pIó``HõdG  -
pá````«FGò¨dG uOGƒ``ªdG päÉ````Yƒªée nÖ``°ùM , pAÉ``ªdG

. É n¡«dEG »ªàæJ »àsdG

pÖ«∏ëdG oÜô°T oÖéj GnPÉªd     
pô``ª oY ø``e ≈``dhoC’G päGƒæ`` s°ùdG »`` pah , mΩÉ``Y mπµ``°ûH

? m¢UÉN mπµ°ûH pπØ q£dG

oóYÉ°ùoJ      
 ÉjÓîdG p¢†jƒ©Jh pƒªtædG ≈∏Y nº°ùédG

.¬«a páØdÉsàdG

 ás« pfó©ªdG ìÓenC’G - Ü   ¿ƒ og tódG -CG 

±É«dnC’G -O          äÉæ«JhôoÑdG -ê

 ÉnfDhGòZ o¿ƒµj n∞« nc    
?Év« uë°U

  
u»``ë°üdG   pAG nò`` p̈ dG  ná`` s« uª ngnCG  p¬``« pa  oí`` u°V nƒoJ  k’É``≤e  rÖ``àcCG

 . u∞ s°üdG »a n∂ pFÓ neR ≈∏ nY o¬ r°VôYGh , p¿ pRGƒà oªdG

    
 rÖ``°ù nM  É`` n¡ rØuæ°Uh  , má``Øp∏àî oe  má``ª©WpC’  G kQƒ`` o°U  r™``ªLCG
 É`` n¡ª u¶nf sº`` oK É`` n¡«dEG »`` pªàæJ »`` pà sdG  pá`` s« pFGò¨dG pá`` nYƒªéªdG

 . máMƒd ≈n∏Y

  

٥١

 الماء 

 ـــــــــــــــــ

 حل السؤال ۲

 حل السؤال ۳
الجواب : لأنھا تساعد في بناء العظام 

وتقویة الجسد وبناء خلایا جدیدة 
لاحتوائھا على الكالسیوم والحدید وتحافظ 
على صحة الجسم والوقایة من الأمراض 

أیضا لاحتوائھ على فیتامین ج، د.
 حل السؤال ٥

الجواب : إن تناول كمیة مناسبة من الطعام 
كل یوم یساعد على الحفاظ على صحة 

جسمك ونموه بالشكل السلیم ویسمى الغذاء 
عندئذ غذاء متوازناً، وتكون الوجبة

متوازنة عندما تحتوي على جمیع أنواع 
الغذاء.

 الحل في الأسفل 

https://hulul.online/


             
ةِ فِي جميعِ  يعَ ــرِ ازدادَ اســتهلاكُ الوجباتِ السَّ
قودِ  ا علَى مد￯ العُ هَ أنحاءِ العالمِ بمختلفِ أنواعِ
لاتِ فِي أنماطِ  راتِ والتَّحوّ الماضيةِ بِسببِ التَّغيُّ
ةِ، حيثُ  رِ العاداتِ الغذائيَّ ختلفةِ، وتغيُّ الحياةِ المُ
 ، يعةِ ــرِ لَ النَّــاسُ إلَى تناولِ الوجباتِ السَّ تحوَّ
هور العديدِ من المشــاكلِ  وصاحب ذلــكَ  ظُ

ا. ا كبِيرً لَ قلقً ا شكَّ ةِ ممَّ حيَّ الصَّ

كلفةٍ  ا، وغيْرُ مُ ، ويسهلُ الوصولُ إِليهَ ا ســريعةُ التَّحضيرِ نَّهَ فُ الوجباتُ السريعةُ بأَ تَّصِ وتَ
بيرةٍ . ا  بكميَّاتٍ كَ هَ ، ويتِمُّ تَقديمُ ا الأطفالُ صوصً ، وخُ ها الكثِيرُ منَ النَّاسِ لُ ويُفضِّ

كريَّاتِ والملحِ إلى  هونِ والسُّ ستوياتٍ عاليةٍ من الدُّ ريعةُ على مُ ي الوجباتُ السَّ تحتوِ

 . ةِ والأليافِ يَّ ورِ رُ ةِ  الضَّ نخفضةٍ من الموادِّ الغذائيَّ ستوياتٍ مُ جانبِ مُ

عبِ على  ريعةِ والمشروبات الغازية  بشكل مستمر ٍ يجعلُ من الصَّ إِنَّ تناولَ الوجباتِ السَّ
 ، يادةِ الوزنِ ريعةِ بزِ ، ويرتبطُ تناولُ الوجباتِ السَّ يٍّ لى نِظامٍ غذائِيٍّ صحِّ فاظَ عَ الإِنسانِ الحِ

. ه من الأمراضِ ريِّ وغيرِ كَّ والسُّ
ةِ. ةِ  العامَّ حَّ ا على الصِّ ا كبيرً لُ خطرً ريعةِ يُشكِّ الِي فإِنَّ ارتفاعَ استهلاكِ الوجباتِ السَّ وبِالتَّ

   
. ṕ ƒ°VƒªdG n∫ƒM »pJÉ neƒ∏©e o™ªLCG -

. u¢üsædG » pa pIOƒLƒªdG p≥ pFÉ≤ëdÉ pH oø«©à°SCG -
.kIójóL G kQÉµaCG o¿ uƒcCG -

: p∫GnDƒ t°ùdG pø nY pánHÉ nLpE’G »ap n∂n∏« penR r∑ pQÉ n°T . u¢üsæ∏ pd n∂pJAG nô pb nó©H
 pá n©j pô s°ùdG  päÉnÑ nL nƒ rdG  p∫ ohÉnænJ  rø pe  oQÉnã rcpE r’G  oÖuÑ n°ù oj  GnPÉ nª pd

? pº r°ù pér∏ pd É k°VG nô renCG pá sj pRÉ n̈ rdG päÉnHh oô r°û nª rdG nh
 ní pÑ r°üoà pd pá n©j pô s°ùdG päÉnÑ nLnƒ rdG päÉnf uƒ nµ oe oô« p« n̈ nJ oø pµ rªoj rπ ng -
 n™ ne n∂nJ nô rµ pa ¢û pbÉnf ? mán« pdÉ nY más« pFG nò pZ má nª« pb näGnP mäÉnÑ nLnh

. n∑ pA nÓ neoR nh n∂ pJ nô r°SoCG
? rº p¡ pFG nQBG » pa n∂FÓ neoR  r∑ pQÉ n°T     

             

٥٢ 

. فْ ةَ الغِذَاءِ الصحي المتوازن، واعرضُھُ عَلَى زَمَلائِكَ في الصَّ *حل أھمیة الغذاء. أكتب مقالاً تُوَضْحُ فیِھِ أھَمیَّ
یحتوي الغذاء على الكثیر من الفوائد الھامة لجسم الأنسان من أبرزھا: - تقویة عظام الجسم وحمایتھا من 

ك. الھشاشة والالتھابات، وذلك لأن الكالسیوم والفسفور المتوافران في الغذاء كفیلان بذل
- زیادة نمو الطفل وحمایتھ من أمراض العظم؛ كالكساح أو التقوس في القدمین. الحمایة من السرطانات؛ وذلك 

بسبب مضادات الأكسدة الموجودة فیھ، والتي بدورھا تعمل على منع حدوث الانقسامات غیر الطبیعیة للخلایا 
المؤدیة للأورام السرطانیة.

 - تقویة الجسم وإمداده بالطاقة الحیویة والنشاط، فیكون الجسم قادراً على تحمل الأعمال الیومیة دون تعب أو 
ق. إرھا

ت - المحافظة على الوزن المثالي والحمایة من السمنة الناتجة من تناول كمیا
كبیرة من الدھون.- تغذیة الدماغ، وجعلھ قادراً على التركیز والاستیعاب بشكل أفضل، لذلك یُفضل تناول الغذاء 

المتوازن للطلبة؛ لأنھم بحاجة مستمرة لتغذیة ذھنھم. - زیادة قدرة جھاز المناعة على مواجھة الأمراض ؛ فھو 
یعمل على زیادة إنتاج الأجسام المضادة في الدم القادرة على مقاومة الجراثیم والمیكروبات. - بناء العضلات 

دة. والخلایا بشكل سلیم؛ فالبروتین الموجود بكمیات كبیرة في الغذاء المتوازن یعطي ھذه الفائ
ر - تقویة الجھاز الھضمي ومساعدتھ في ھضم الطعام بشكل سریع، وذلك لتواف

الألیاف فیھ بشكل كبیر.
*حل السؤال العلوم والفن اجمع صورا لاطعمة مختلفة ، وصنفھا حسب المجموعة الغذائیة التي تنتمي الیھا ثم 

نظمھا على لوحة 

 متروك للطالب 
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