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حضرة صـاحـب السّــــمــوّ الـشيـــخ تــمـيـم بــن حــمد آل ثاني
أميـر دولـــــــــــة قطـــــــــــر

الــنـشـــيــد الـوطـــــنــــــــــي

ــمَــــــاءْ ـــعَ الـسَّ
َ
ـنْ رَفـــ

َ
ـمــ ِـ  بــ

ً
ــسَـــمــا

َ
ياءْ ق ـــــرَ الضِّ

َ
ـــــــش

َ
سَـــــــمًا بِــــــمَـــنْ ن

َ
ق

ً
ة ـــــــــى حُـــــــــــــــــــــرَّ

َ
ــق

ْ
ــــبــ

َ
ــــــــــــــــرٌ سَـــــــتــ

َ
ـطــ

َ
وْفِـــــيــــــــــــاءْ�ق

َ
الأ بِــــــــــــــرُوحِ  ــــو 

ُ
ــــسْـمـ

َ
�ت

ـــــــــــــى
َ
ل

ُ
ــهْــــــــــجِ الأ

َ
ـــــــى نـ

َ
ــل

َ
ـــــــبِــــــــــيَـــــــاءْ�سِـــيــــرُوا عــــ

ْ
ن

َ
ــى ضِــــــــــــــيَــاءِ الأ

َ
وَعَـــــــــل

ٌ
سِـــــيــــرَة ــــــــي  ــــــبِـ

ْ
ـــــــــــل

َ
بِــق ــــــــــــــــرٌ 

َ
ـطــ

َ
ـــاءْق ـــادُ الِإبَــــــــــــــــــــــــ مْــــــــجَـــــــــــ

َ
ـــزٌّ  وَأ عِــــــــــــــــ

لِــيــــن وَّ
َ
ــــــــــــــــرُ الـــرِّجَــــــــــــــــالِ الأ

َ
ـطــ

َ
ـــــــــــــــــــدَاءْ�ق ِ

ّ
ـــــــــــــــا يَـــــــــــــــــــوْمَ الـن

َ
ــــن

ُ
حُــمَــــات

مْ
َ
ـــا ــــــــــ ـــوْمَ الـــــسَّ ـــــــ

َ
ـــمٌ يـــ ــ ِـ جَـــــــــــــوَارحٌِِ يَـــــــــــــــــــــــوْمَ الــفِـــــــــــــــــــــدَاءْوَحَــــــمَــــــائـ
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المراجعة والتدقيق العلمي والتربوي

 كلية الآداب والعلوم - جامعة قطر

خبرات تربوية وأكاديمية من المدارس

الإعداد والإشراف العلمي والتربوي

فريق من الخبراء التربويين

إدارة المناهج الدراسية ومصادر التعلم
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 الكائناتِ الحيةِ
ُ

صنيف
َ
5الدرس الأول -  1.4 ت |

 والســامُ علــى أشــرفِ الأنبيــاءِ والمرسليـــنَ، ســيدِنا محمــدٍ وعلــى آلِــه 
ُ
الحمــدُ لله ربِّ العالميـــن، والصــاة

وبعْــد..  وصحبِــه أجمعيـــنَ، 

أبناءَنا الطلبة:

طــر مــن خــالِ رؤيــةِ 2030، واســتنادًا إلــى »الإطــارِ العــامّ للمنهــجِ التعليمــيِّ الوطنــيِّ لدولــةِ 
َ
 ق

ُ
تســعى دولــة

 بنــاءِ 
َ
ــة، بُغيــة طــر«، إلــى تطويـــرِ نظامِهــا التعليمــيّ، وإعــدادِ مناهــجَ وطنيــةٍ ملتزمــةٍ بمعاييـــرِ الجــودةِ العالميَّ

َ
ق

ــهُ لمواكبــةِ 
ُ
ل هِّ

َ
تــي تؤ

َّ
الإنســانِ وإعــدادِه إعــدادًا ســليمًا، وتســليحِه بالمعرفــةِ والقِيَــمِ والمهــاراتِ والاتجاهــاتِ ال

عليــمِ   فــي مجــالِ التَّ
َ
مــة ولَ المتَقدِّ ــرَ تنافِــسُ الــدُّ

َ
ط

َ
 ق

ُ
ــى أصبحــتْ دولــة

َّ
ــة، حتـ

َّ
راتِ العالميــةِ فــي المجــالاتِ كاف طــوُّ التَّ

خــرَى. 
ُ
والمجــالاتِ الأ

ــةِ؛   عليميَّ ــةِ التَّ ــةِ فــي العمليَّ كائــزِ المهمَّ ويُعَــدُّ الكتــابُ المدرَســـيُّ مصْــدَرًا رئيسًــا مــن مصــادرِ المعرفــةِ، وأحَــدَ الرَّ
ــةِ، وُضِعَــتْ مِــنْ قِبَــلِ  يَّ ــةِ والفنِّ ــةِ والاجتماعيَّ ــةِ والثقافيَّ  لمزيــجٍ مُتَجانِــسٍ مِــنَ الخِبْـــراتِ المعرِفيَّ

ً
جــاءَ حصيلــة

 ، ربــويِّ
َّ
وجيــهِ الت  مــن أدَواتِ التَّ

ٌ
عليــمِ، وهــو أداة  مــن وســائلِ التَّ

ٌ
مــة

َّ
 منظ

ٌ
صيـــن، فالكِتــابُ وســيلة بـــرَاءَ متخصِّ

ُ
خ

ــمُ فــي إعــدادِ دُروسِــه. ِ
ّ
ــذي يستعيـــنُ بِــهِ المعل

َّ
والأســاسُ ال

عليــمِ العــام، ويتوافــقُ مــع   المســتوى العاشِــرِ فــي التَّ
َ
بــة

َ
 طل

ُ
ــذي يســتهدف

َّ
 هــذا الكتــابِ ال

ُ
لقــد تــمَّ تأليــف

 إلــى رفــعِ 
ُ

، ويهــدِف عــبِ، ومــن العــامِّ إلــى الخــاصِّ ــهلِ إلــى الصَّ  تتَــدرَّجُ المعلومــاتُ فِيــهِ مــن السَّ
ُ

دُراتِهــم؛ بحيــث
ُ
ق

ميهــم؛ لاكتســابِ المعلومــاتِ  ِ
ّ
بــةِ وخِبْراتهــم، وإثــارةِ دافعيتِهــم وتفاعُلِهــم مــع زملائِهــم ومعل

َ
ل
َّ
مســتوى كفــاءَةِ الط

ــة. يَّ ــةِ واللاصفِّ يَّ فِّ والمهــاراتِ والكِفايــاتِ، مــن خــالِ الأنشــطةِ الصَّ

ــهِ والمفتــوحِ،   مهــاراتِ التفكيـــرِ والبحــثِ العلمــيِّ والاســتقصاءِ بنوعَيــهِ؛ الموجَّ
َ
ــقُ محتــوَى الكتــابِ تنميــة يحقِّ

 تقويــمٍ تمهيــديٍّ وتكويـــنيٍّ وختامــيّ؛ 
َ
، وأســئلة

ً
عــة  متنوِّ

ً
ــة  عمليَّ

ً
ــنُ كلُّ درسٍ أنشِــطة وحــلِّ المشــكِلات. ويتضمَّ

 فــي 
ً
ــابقة، وأســئلة  لتحديــدِ معرفــةِ الطلبــةِ وخبراتِهــم السَّ

ً
 تمهيديــة

ً
مــةِ كلِّ درسٍ أســئلة  تجــدُ فــي مقدِّ

ُ
حيــث

ــا بــكلِّ درسٍ، وفــي  ثــمَّ تقويمًــا خاصًّ مُــه، 
ُّ
قيــسُ مــا تــمَّ تعل

َ
ت فْسَــكَ« 

َ
ن تَبِـــرْ 

ْ
قــرةٍ تحــت عُنــوانِ »اِخ

َ
نهايــةِ كلِّ ف

ســومِ   قــراءةِ الأشــكالِ والرُّ
َ
ــقُ مهــارة حقِّ

ُ
ــةٍ ت نهايــةِ كلِّ وَحــدة. كمــا يَشــتملُ الكتــابُ علــى رســومٍ وأشــكالٍ توضيحيَّ

ــة. البيانيَّ

شملُ: 
َ
ة؛ ت ةٍ عِدَّ يْهِ على موضوعاتٍ دراسيَّ

َ
صْل

َ
ِ العاشِر( في ف

ّ
ف يحتوي هذا الكتابُ )الأحياءُ للصَّ

بيـــن  والعَلاقــاتُ   ،
ُ

ــف والتكيُّ  ،
ُ

صنيــف والتَّ  ،
ُ
والوراثــة  ، ــويُّ

َ
الخل والانقســامُ  ووظيفتُهــا،  ــةِ  الخليَّ »تركيــبُ 

ــة«. حّيَّ الصِّ الحيــاةِ   
ُ
وأنمــاط  ،

ُ
ــة البيئيَّ والعمليــاتُ  ــةِ،  الحيَّ الكائنــاتِ 

فاعــلِ الإيجابــيِّ مــعَ محتــواهُ وأنشــطتِه المختلِفــة؛  ندعــوكَ إلــى التَّ
َ
 نضــعُ بيـــن يدَيــكَ هــذا الكتــابَ، ل

ْ
ونحــنُ إذ

لتحقيــقِ الهــدفِ المنشــودِ منْــه. 

داد،،، وفيقَ والسَّ ونسألُ اَلله عزَّ وجلَّ لك التَّ

مـــقـــدمـــــــــــة
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الأحيــــاء
المستوى العاشر - الفصل الدرا�سي الثاني 

GRADE
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بعض أقسام هذا الكتاب

مسائل حسابية:

توظيف العلاقات الكمية والقوانين العلمية لتنمية المهارات الحسابية

مفتاح كفايات الإطار العام للمنهج التعليمي الوطني لدولة قطر

QNCF Key Competencies ، ويشير إلى مجموعة كفايات معرفية 

ومهارية ووجدانية يعمل منهج العلوم على تنميتها لدى الطلبة.

مفتاح الكفايات:

التفكير الإبداعي والتفكير الناقد
Creative and Critical Thinking

الكفاية اللغوية
Literacy

الكفاية العددية
Numeracy

التواصل
Communication

التعاون والمشاركة
Cooperation and Participation

الاستقصاء والبحث
Inquiry and Research

حل المشكلات
Problem Solving

 (CT)

(L)

(N)

(C)

(CP)

(IR)

(PS)

معينات بصرية توضح المحتوى العلمي عن طريق صور ورسوم وأشكال 
بيانية، تنمي مهارة قراءة الأشكال وتحليل الرسوم البيانية وتمثيل 

العلاقات العلمية لدى الطلبة

الأشكال التوضيحية:

 الشخصِ )كغم(/ مربعَ طولِ 
َ
مؤشرُ كتلةِ الجسم )BMI( = كتلة

الشـخص )م2(

100

<22 >3523-
23.9

25-
26.9

29-
30.9

50

0

يز�د�خطر�الإصابة
�بـ�93�ضعف

يز�د�خطر�الإصابة
�بـ�42�ضعف

(BMI)�مؤشر�كتلة�ا��سم
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رجل

إمرأة
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التحقق من مدى استيعاب الطلاب للأفكار أثناء الدرس

مواقف تفاعلية لتنمية القدرة على التطبيق العملي للأفكار الجديدة، والتدرب على الأنشطة العملية

اختبر نفسك:

الأنشطة:

المصطلحات العلمية:

الجداول التوضيحية:

· 	 
َ
تمَّ رشُّ إحدى البُحيراتِ بالمُبيدِ الحشريّ DDT، استخدمِ الكلماتِ المُفتاحيّة

الي للمُطابقةِ بين تركيزِ  DDTوالكائِنِ الحيّ الذي يُوجَدُ فيه.
ّ
في الصّندوقِ الت

الأسماك الصغيرة – الماء– طيور تتغذى على الأسماك المفترسة – الأسماك الكبيرة

(ppm) DDT   المكان المتوقع تواجده فيهتركيز

0.015

0.94

3.91

26.4

· فضّلُ 	
ُ
غذي عليه، فهل ت

ّ
إذا توجّبَ عليك شراءُ سمكٍ من تلك البُحيرةِ للت

السّمكَ الصّغيرَ أم الكبيرَ؟ أعطِ سببًا لإجابتك.

همصدرُهالفيتامين
ُ
أهميت
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مراجعة الدرس:

مجموعة من الأفكار الرئيسة التي يتناولها الدرس

مجموعة أسئلة مهارية متنوعة لقياس
 مدى تحقق مخرجات دروس الوحدة كاملة.

تقويم الوحدة:   

معلومات إضافية تعزز المفاهيم والأفكار العلمية في الدرس

إثــــــــــــــــــــــراء:

إثـراء

مجموعة من الأسئلة لقياس مــدى استيعاب الطلبة للأفكار الـــواردة في 

الدرس، تشمل أسئلة الاختيار المتعدد والأسئلة ذات الإجابة القصيرة.

تقويم الدرس:

ُ
 السريعة

ُ
 الوجبات

الــكــثــيـــــرُ مــن الــوجــبــاتِ الــســريــعــةِ غيـرُ 

 بالدهونِ والموادِ 
ٌ
صحيةٍ فهـي غنية
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مخطط الـمادة:

UNIT 5

UNIT 6

العلم والعلماء:

تعزيز القيم من خلال تقدير

 جهود ومساهمات العلماء في اكتشاف وتطور المعرفة العلمية

11 |

الفهرس

الدرسُ الثالث:

5 - 3  تأثير الإنسان على البيئة
Human Impact on the Environement

الــــدرس الأول:

 
ُ
6 - 1 النظامُ الغذائيُّ المتوازن

 Balanced Diet

الدرس الثـــانــي:

6 - 2  تأثير العادات الغذائية السيّئة على صحة الجسم
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بايُنُ في الكائناتِ الحيةِ عُ والتَّ نَوُّ الوحدة الرابعة - التَّ 10  |

Biology علم الأحياء

لِــقَ الإنســانُ علــى 
ُ
 خ

ُ
ــة، وقــد نشــأ علــمُ الأحيــاءِ منــذ  الكائنــاتِ الحيَّ

َ
يتنــاولُ علــمُ الأحيــاءِ دراســة

 منهــا 
َ
الأرض؛ إذ ظهــرت اهتمامــاتُ الإنســانِ بدراســةِ الكائنــاتِ الحيّــةِ حولــه، وحــاول الاســتفادة

مَ علــمُ الأحيــاءِ بســرعةٍ هائلــة،  رِ المعرفــةِ العلميّــةِ والتكنولوجيــةِ تقــدَّ طــوِّ
َ
فــي غذائِــه ودوائِــه، ومــع ت

مهــا علمــاءُ الأحيــاء: مثــل )دارويـــن، فلمنــج، منــدل،   جُهــودٍ كبيـــرةٍ قدَّ
َ
مُ حصيلــة وجــاء هــذا التقــدُّ

 علمــاءُ الأحيــاء حاليًــا فــي البحــث فــي 
ُ

ــف
ُ
واطســون، كريــك، شــايدن، شــفان( وغيـــرهم. هــذا، ويَعك

مجــالاتٍ عِــدةٍ تَهُــمُّ الإنســانَ، مثــل: المعالجــةِ الجيـــنيّةِ للأمــراضِ الوراثيــةِ، وتحسيـــنِ صفــاتِ كثيـــرٍ 
ــةِ المفيــدةِ للإنســان. مــن الكائنــاتِ الحيَّ

مِ عِلــمِ الأحيــاء؛ فمثــا أســهم  قــدُّ
َ
خــرى تأثيـــرٌ واضــحٌ فــي ت

ُ
وكان لارتبــاطِ علــمِ الأحيــاءِ بالعلــومِ الأ

 داخــلَ 
ُ

حــدث
َ
نــةِ للمــادةِ الحيّــةِ والتفاعُــاتِ الكيميائيــةِ التـــي ت كوِّ

ُ
فِ المــوادِّ الـــ عَــرُّ

َ
علــمُ الكيميــاء فــي ت

ـــراتِ فــي أنشــطةِ خلايــا جســمِ الكائــنِ الحــي؛ مــن  غيُّ فِ التَّ عَــرُّ
َ
الخلايــا، كمــا أســهم علــمُ الفيـــزياء فــي ت

ــمِ 
ْ
ر عِل ــوُّ

َ
ط

َ
ســاعد المهــارات الرياضيــة والحســابية فــي ت

ُ
ــرِها، وت طاقــةٍ وحــرارةٍ وضغــطٍ وانتشــارٍ وغيـ

الأحياء، فمثلا يَستخدمُ علماءُ الأحياءِ الرياضياتِ في القياس، وحسابِ الكميّات، والتعبيـرِ عن 
البيانــات وتفسيـــرها فــي رســوماتٍ بيانيــةٍ مناســبةٍ أثنــاءَ التجــارِبِ العلميــة، واســتخدامِ مُخططــاتِ 

سَــبِ والاحتمــالاتِ للتنبــؤ بالصفــاتِ الوراثيــة. ِ
ّ
وحســابِ الن

مكــنَ الإنســانُ مــن 
َ
 جــزءًا مُهمًــا فــي دراســةِ علــم الأحيــاء؛ فقــد ت

ُ
 والهندســة

ُ
 وأصبحــت التّقنيــة

فــي  فِ أدقِّ التفاصيــلِ  عَــرُّ
َ
ــنَ بواســطتِها علمــاءُ الأحيــاءِ مــن ت

َّ
مَك

َ
ت طويـــرِ وســائلَ وأجهــزةٍ حديثــةٍ 

َ
ت

ــتْ  جاهــرِ مَكنَّ
َ
 الم

ُ
ــةِ التـــي تحــدث فيــه، فصناعــة تركيــبِ جســمِ الكائــنِ الحـــيِّ والعمليــاتِ الحيويَّ

قــة، ويســتخدمُ الباحثــون الحاســوبَ  علمــاءَ الأحيــاءِ مــن رُؤيــةِ التفاصيــلِ بدرجــةٍ كبيـــرةٍ مــن الدِّ
نِ 

ُّ
مَك عقدةِ لِلتَّ

ُ
ةِ الم خزيـنِها وتحليلِها، وتمثيلِ العملياتِ الحيويَّ

َ
ة لِجَمْعِ البياناتِ وت والأجهزة الرقميَّ

همِهــا. 
َ
مــن ف

ويَتفرَّعُ علمُ الأحياءِ في الوقتِ الحاضرِ إلى فروعٍ عدة، من بيـنها: علمُ النبات، وعلمُ الحيوان، 
وعلــمُ  الأحَافيـــر،  وعلــمُ  البيئــة،  وعلــمُ  الوِراثــة،  وعلــمُ  ــة،  الخليَّ وعلــمُ  الدقيقــة،  الأحيــاء  وعلــمُ 

التشــريح، وعلــمُ الأحيــاء الجُزيئيّــة.
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 وبيئتُها|  14
ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

ةِ
َ
تأثيرُ الإنسان على البيئ
 Human Impact on

the Environment

ُ
ثالث

َّ
5-3الدرسُ ال

نَهم مِنْها 
ّ
لفاءَهُ في الأرضِ، ومَك

ُ
هُم خ

َ
قَ اُلله البَشرَ، وجَعَل

َ
ل
َ
خ

 }
ً
ــة

َ
لِيف

َ
خ رْضِ 

َ
الأ فِــي  جَاعِــلٌ  ــي 

ّ
إِنِ ــةِ 

َ
ئِك

َ
مَلا

ْ
لِل ــكَ  رَبُّ ــالَ 

َ
ق  

ْ
}وَإِذ

. ]3 0 لبقــرة، ا [
دوليّــةٍ  مُؤتمــراتٍ  فــي   

ُ
البشــريّة جتَمَعــاتُ 

ُ
الم عَهّــدتِ 

َ
ت

ظِمَــةِ البيئيّــةِ وحُسْــنِ إدارتِهــا 
ْ
ــةِ علــى الأن

َ
ظ

َ
حاف

ُ
مُتَعــدّدَةٍ بالم

فــي  ــرَ 
َ

جِــدُ أنّ البَش
َ
ورعايــةِ مــا فيهــا مِــن الكائِنــاتِ الحَيّــة. ون

مَــعَ الحَيَوانــاتِ   
ً
ويّــة

َ
كثيـــرٍ مِــنَ الأحْيَــانِ يُقيمــونَ عَلاقــاتٍ ق

 الإنســانِ 
َ
بَــة

ْ
 أنّ رَغ

ّ
تَفِعــون بهــا. إل

ْ
والنّبَاتــاتِ الجَميلــةِ التــي يَن

عَــنْ  النّظــرِ  ــضّ 
َ
بِغ علــى الأرضِ  ــواردِ 

َ
الم بــكلّ  فــي الانتفــاعِ 

تَائِــجَ 
َ
بِعَــاتِ هــذه العَمَليّــاتِ أدّت فــي كثيـــرٍ مِــنَ الأحْيَــانِ إلــى ن

َ
ت

يُتوقع في نهاية الدرس أن يكون الطالب قادرًا على أن:

 استخدامَ مبيداتِ الآفــاتِ الكيميائيةِ في إنتاجِ المحاصيلِ الغذائيةِ البشريةِ، 
َ

* يَصف
بَها ذلك )بما في ذلك فقدان الملقحات(.  التي يمكنُ أن يُسبِّ

َ
ويشرحَ المشكلاتِ البيئية

التنوعِ  في  تأثيرِه  البشرِ، ويُقيّمَ بعضَ الأدلــةِ على  الناتجِ من أنشطةِ  غيّرَ المناخِ 
َ
ت *يُحددَ 

الحيوي، بما في ذلك ارتفاعِ درجاتِ الحرارةِ والظواهرِ الجويةِ القاسيةِ.
ستدامةِ بما في ذلك 

ُ
ظمِ البيئيةِ الم

ُ
 على الن

ُ
 التي يمكنُ من خلالها الحفاظ

َ
* يَشرحَ الطرق

استخدامِ المكافحةِ الحيويةِ للآفاتِ.
ستدامةِ، 

ُ
ظمِ البيئيةِ الم

ُ
 على الن

ُ
 التي يمكنُ للإنسانِ من خلالها الحفاظ

َ
 الطرق

َ
* يَصِف

 الأخرى في الحدِّ من انبعاثاتِ ثاني أكسيدِ الكربونِ 
َ

بما في ذلك دورِ دولةِ قطرَ والبلدان
ــطــويــرِ إستراتيجياتِ الطاقةِ البديلةِ، وبــنــاءِ مبانٍ 

َ
الــدولــيــةِ، وت مــن خــالِ الاتــفــاقــيــاتِ 

صديقةٍ للبيئةِ.

بيداتِ الكيميائيةِ للآفاتِ في إنتاجِ الغذاءِ البشري.
ُ
استقصاءُ جوانبِ استخدامِ الم 	9 - 5

5 - 10 حسابُ البصمةِ الكربونيةِ.
بِّ الجليدِ.

ُ
5 - 11 تحليلُ البياناتِ الثانويةِ من عَيناتِ ل

5 - 12 استقصاء تغير المناخ من عينات لب الجفت من جوف الأرض الخثيّة.
ناخي.

ُ
5 - 13 استخدامُ مُخططاتِ ماونا لو لتقييمِ تأثيرِ الأنشطةِ البشريةِ على التغيرِ الم

5 - 14 تحليلُ خطابِ حضرةِ صاحبِ السموِّ الشيخِ تميمِ بنِ حمدٍ آل ثاني أميرِ البلادِ 
ناخ.

ُ
المفدى في قمةِ العملِ من أجلِ الم

5 - 15 بناءُ نموذجِ منزلٍ أخضرَ. )نشاط اثرائي(
5 - 16 تصميم محرّك يعمل بطاقة الريّاح.

مُخرجات التعلم:

المفردات الرئيسيةالتجارب والأنشطة:

Anthropogenicتأثيرٌ بشري

لِ الحيوي
ُّ
Biodegradableقابلٌ للتحل

 الكيميائي
ُ

chemical pollutionالتلوث

   
ُ
 Pestالآفة

Pesticidesمُبيداتُ الآفات

مُ الحيوي ضخُّ Biomagnificationالتَّ

لقحاتُ  
ُ
Pollinators  الـــ

 الكربونية
ُ
Carbon Footprintالبصمة

ناخ
ُ
Climateالم

ناخ القديم
ُ
Paleoclimateالم

Greenhouse Effectالاحتباسُ الحراري

Mauna Loa graphsمُخططاتُ ماونا لو

بُّ الجليد  
ُ
  Ice coreل

Peat Coreلب الجفت

Sustainabilityاستدامة

 التحميل
ُ
رْط

َ
overloadingف

Biodiversityالتنوعُ الحيوي

 الحيوية
ُ
Biological Controlالمكافحة

www.jnob-jo.com



15 | الدرسُ الثالث -  5-3  تأثيرُ  الإنسان على البيئةِ

ةِ
َ
تأثيرُ الإنسان على البيئ
 Human Impact on

the Environment

الحــراريّ  والاحتبــاسِ  نــاخِ 
ُ
الم ـــرِ  يُّ

َ
غ

َ
فــي ت ــلُ 

ّ
تَمث

َ
ت كارثِيّــةٍ 

ــاسِ 
َّ
الن يْــدِي 

َ
أ  

ْ
سَــبَت

َ
ك بِمَــا  بَحْــرِ 

ْ
وَال بَـــرِّ 

ْ
ال فِــي  سَــادُ 

َ
ف

ْ
ال هَــرَ 

َ
}ظ

{ ]الــروم،41[.  َ
هُــمْ يَرْجِعُــون

َّ
عَل

َ
ــوا ل

ُ
ــذِي عَمِل

َّ
هُــمْ بَعْــضَ ال

َ
لِيُذِيق

فيهــا هِــي  السّــلبيِ  وتأثيـــرَهُ  والبيئــةِ  ســانِ 
ْ
الإن ــنَ 

ْ
بيـ  

َ
ــة

َ
العَلاق إنّ 

هــذا الــدّرسِ. مِحْــورُ 

علــى  السّلبـــيّ  أثيـــرِ 
ّ
الت  

ُ
ذات  

ُ
البشــريّة  

ُ
الأنشِــطة هــي  مــا 

َ
ف

ــراتِ آلافِ السّــنين ومــا 
َ

 عَبْـــرَ عَش
ُ

نــاخ
ُ
البيئــةِ؟ وكيــف تغيّـــرَ الم

 الأنظمَــةِ 
ُ
ــوّعِ الحيــويّ؟ وكيــف يُمكِــنُ إدارة

َ
ن

ّ
أثــرُ ذلــك علــى الت

البيئيّــةِ بمــا يَضْمــنُ اســتمراريّتُها واســتدامتُها؟ 

 للإنسانِ على البيئةِ
ُ
 السّلبِيّة

ُ
أثيرات

ّ
الت

 
ُ
والأنشــطة مارســاتُ 

ُ
بأنّهــا الم  anthropogenic effects علــى البيئــةِ  للإنســانِ   

ُ
السّــلبية التّأثيـــراتُ   

ُ
وصَــف

ُ
ت

قصــانُ التّنــوّعِ 
ُ
تُــجُ عنــه ن

ْ
بيعيّــةِ؛ ممــا يَن

ّ
ــوْردٍ مــن المــواردِ الط

َ
ــلُ مــن إنتاجيّــةِ الأنظِمَــةِ البيئيّــةِ لم

ّ
قل

ُ
 التـــي ت

ُ
البشــريّة

الحيــويّ وانقــراضِ بعــضِ الأنــواعِ مــن الكائنــاتِ الحيّــةِ. تتنــوّعُ أشــكالُ التّأثيـــراتِ السَــلبيّةِ للإنســانِ علــى البيئــةِ، 

فمنهــا:

الصّيدُ الجائرُ في البـرّ والبحر. أ‌.	

 الكيميائيّ والإثراءُ الغذائيّ.
ُ

التّلوث ب‌.	

غييراتٍ فيزيائيّةٍ فيها.
َ
 ت

ُ
وَاطِنِ الطبيعيّةِ أو إحداث

َ
اختفاءُ الم ت‌.	

 فيها.
ً
إدخالُ أنواعَ غازيةٍ إلى بيئاتٍ جديدةٍ لم تكنْ مُتواجدة ث‌.	

ناخِ والاحتباسُ الحراري. 
ُ
ـرُ الم يُّ

َ
غ

َ
ت ج‌.	
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

 تأثيـــراتِ 
ُ

صنيــف
َ
 البيئـــيّ. ويُمكــنُ ت

ُ
ــا بصحّــةِ الإنســانِ هــو التّلــوث

ً
لعــلّ مــن أبــرزِ هــذه التأثيـــراتِ وأكثـــرِها ارتباط

دى؛ وذلك حين تكونُ 
َ
 الم

َ
وْعَين، فهي إمّا أن تكونَ قصيرة

َ
لوّثاتِ النّاتجةِ من الأنشطةِ البشريّةِ على البيئّةِ إلى ن

ُ
الـــ

ــدى، وهــي 
َ
 الم

َ
 للتّلاشـــي والتّحلــلِ Biodegradable مثــل تأثيـــرِ الميــاهِ العادمَــةِ، وإمّــا أن تكــونَ طويلــة

ً
لوّثــاتُ قابلــة

ُ
ـ ـ الـ

بيــداتِ الحشــريّة.
ُ
لِهــا مثــل تأثيـــرِ الم

ّ
حَل

َ
بيعــةِ وعــدمِ ت

ّ
لوّثــةِ فــي الط

ُ
ــوادّ الـــ

َ
ــمِ الم

ُ
 عــن تراك

ُ
تلــك النّاتجــة

بيداتِ الكيميائيّةِ للآفاتِ، 
ُ
 الكيميائيّ بالم

ُ
ظاهِر، هُما التلوّث

َ
وسنقومُ في هذا الدّرسِ بدراسةِ اثنيـنِ من هذه الم

ناخِ النّاتجِ عن ارتفاعِ نِسَــبِ غازِ ثاني أكســيدِ الكربونِ في الجَوّ.
ُ
ـــرُ الم يُّ

َ
غ

َ
وت

 الكيميائيّ
ُ

ث لوُّ
ّ
: الت

ً
أولا

بــاتٍ كيميائيّــةٍ عُضويّــةٍ ولاعُضويّــةٍ إلــى الهــواءِ أو 
ّ
يُقْصَــدُ بالتّلــوثِ الكيميائــيchemical pollutionّ  إطــاقُ مُرَك

بــاتِ الكيميائيّــةِ ذاتِ التّأثيـــرِ الضّــارِ 
ّ
رك

ُ
اليابسَــةِ أو المــاءِ بكمّيــاتٍ ضــارّةٍ للنّباتــاتِ أو الحيوانــاتِ. ومِــنَ الأمثلــةِ علــى الم

نتجــاتِ البتـــروليّةِ 
ُ
قيلــةِ والم

ّ
عَــادِنِ الث

َ
علــى البيئــةِ الهيدروكربونــاتِ الهالوجينيّــةِ كمُبيــداتُ الآفــاتِ والبلاســتيكِ والم

شــعّةِ.
ُ
والأســمِدَةِ الكيميائيّــةِ النّيتـــروجينيّةِ والفســفوريّةِ والعناصــرِ الم

الاستخدامُ الجائرُ للمُبيداتِ الكيميائيّةِ للآفاتِ

أو المزروعــاتِ  بالمحاصيــلِ   علــى إلحــاقِ أضــرارٍ اقتصاديــةٍ 
ُ
قــدِرَة

َ
الم لديــهِ  كائــنٍ حــيٍ  بأنهــا أيُّ   pest  

ُ
الآفــة  

ُ
عَــرّف

ُ
ت

 النّخيــلِ 
ُ
، ومــن الأمثلــةِ عليهــا سُوسَــة

ً
ا أو أعشــابًا ضــارّة ــرًا أو فيـــروسًا أو بكتيـــريًّ

ْ
 فِط

ُ
أو المواشـــي. وقــد تكــونُ الآفــة

ــي تُهاجِــمُ أشــجارَ النّخيــلِ فــي الجزيــرةِ العربيّــة. وقــد طــوّرَ الإنســانُ العَديــدَ مِــنَ  ــرُ مــن أخطــرِ الآفــاتِ التـ عْتَبـ
ُ
ــي ت التـ

كافحــةِ الآفــاتِ والحَــدِّ مــن انتشــارِها، ومنهــا 
ُ
 كاســتخدامِ بعــضِ الكائنــاتِ الحيّــةِ لـــ

ُ
مبيــدات الآفــاتِ، منهــا البيولوجيّــة

خــرى مِنْهــا.   
ُ
ســتخدَمُ للقضــاءِ علــى الآفــاتِ وحِمايــةِ الكائنــاتِ الحيّــةِ الأ

ُ
 التـــي ت

ُ
الكيميائيّــة

بيداتِ الحشــريةِ ومُبيداتِ الأعشــابِ 
ُ
 جدًا من الم

ً
 كبيـــرة

ً
بيداتِ الكيميائيّةِ للآفاتِ في أنّ نســبة

ُ
 الم

ُ
ورة

ُ
ط

ُ
مُنُ خ

ْ
ك

َ
ت

ــرُ علــى أنــواعَ غيـــرِ الأنــواعِ 
ّ
ؤث

ُ
ــطٍ لهــا وت

َّ
ــها عــن طريــقِ الهــواءِ" إلــى وُجهــاتٍ غيـــرِ مُخط

ّ
ــدَ رَش

ْ
صوصًــا عِن

ُ
صِــلُ " خ

َ
ت

 إذا 
ً
 للإنســانِ أمراضًــا خطيـــرة

ُ
ســبّبُ المبيــداتُ الكيميائيّــة

ُ
ــا للمــاءِ والهــواءِ والغــذاءِ. وقــد ت

ً
سَــبّبُ تلوّث

ُ
ســتهدفةِ، وت

ُ
الم

 
َ
ســبّبُ إعاقــة

ُ
ــفِ الجِهَــازِ العَصَبـــيّ، والسّــرطانِ، وانهيــارِ وظائــفِ الكبــدِ. كمــا ت

َ
ل
َ
ــلَ ت

ْ
تعــرّضَ لهــا بتـراكيـــزَ عاليــةٍ مِث

 الأوراقِ فــي النّبــات.   
َ
ط

ُ
البنــاءِ الضّوئــيّ وتســاق

وْعَين، هما: 
َ
 مُبيداتِ الآفاتِ إلى ن

َ
 الزراعيّون

َ
 والمهندسون

َ
 الكيميائيّون

ُ
ف ِ

ّ
ويُصن

ما�سيّ الكلوروفينول.
ُ
ا شديدًا للبيئة، كخ

ً
ث  تلوُّ

ُ
حدِث

ُ
: وهي ت

ُ
1 - الهيدروكربوناتُ الهالوجينيّة

راتِ وعدمِ 
َ

 الاستعمالِ، تمتازُ بسُمّيتِها العاليَةِ للحش
َ
 شائعَة

ٌ
باتٌ عضويّة

ّ
: وهي مُرك

ُ
بيداتُ الفسفوريّة

ُ
2 - الم

ــربةِ فتَكــونُ بذلــك أقــلَ 
ّ
كُ بســرعةٍ فــي التـ

ّ
تفــك

َ
 الأمــدِ ت

ُ
ثباتِهــا الكيميائــي وعــدمِ اســتقرارِها؛ لــذا فهـــي قصيـــرة

بيــدُ الحشــريُّ مالاثيــون.
ُ
ضــررًا بالبيئــةِ، ومــن الأمثلــةِ عليهــا الم
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بيداتِ الحشريّةِ
ُ
 على سوءِ استخدامِ الم

ُ
بة

ّ
تـرت

ُ
 الم

ُ
الآثارُ السّلبيّة

 فــي السّــوءِ والخطــورةِ علــى الأنظمــةِ 
ً
فــرِطِ للمُبيــداتِ الكيميائيّــةِ للآفــاتِ ظواهــرُ غايــة

ُ
يَنتُــجُ عــن الاســتخدامِ الم

حــاتِ  لقِّ
ُ
ـ ـ الـ قــدانِ 

ُ
وف الحيــويّ  ــمُ 

ّ
التّضخ ومــن هــذه الظواهــرِ  العالمـــيّ.  الغذائــيّ  والأمــنِ  الحيــويِّ  والتّنــوّعِ  البيئيّــةِ 

 لــكلٍّ منهــا:
ٌ

قصــانِ التنــوعِ الحيــوي، وفيمــا يلــي وَصْــف
ُ
ون

مُ الحَيَويّ
ّ

خ
َ

ض
ّ
أ‌- الت

ــمِ الحيــويّ Biomagnification ويُقصَــدُ 
ّ
 للمُبيــداتِ الكيميائيّــةِ مــع ظاهــرةِ التّضَخ

ُ
فــرِط

ُ
يَتـــرافقُ الاســتخدامُ الم

 تركيـــزِ المــادّةِ الكيميائيّــةِ الفعّالــةِ فــي مُبيــداتِ الآفــاتِ فــي أنســجةِ الكائنــاتِ الحيّــةِ بالسّلســلةِ الغذائيّــةِ 
ُ
بهــا زيــادة

بيــدُ الحشــريّ DDT عنــد بدايــةِ اســتخدامِهِ ذا تأثيـــرٍ سُــمّيٍ عــالٍ 
ُ
 كان الم

ً
مُــرورًا مــن مُســتوًى غذائــيٍّ إلــى آخــرَ.  فمثــا

دييّــاتِ. ويمتــازُ هــذا المركــبُ أيضــا بثباتِــه الكيميائــيّ العالــي، 
ّ
يــورِ والث

ّ
ــراتِ، وقليــلَ التّأثيـــرِ جــدًا علــى الط

َ
علــى الحَش

وذائبيتــه فــي الدهــون لــذا يتــم تخزينــه وتراكمــه فــي النســيج الدهنــي للحشــرات فهــو يحتــاجُ لوقــتٍ طويــلٍ حتّـــى يتحلــل 

 أنّ لكثـــرةِ اســتخدامِه 
ّ
ــبِ DDT مثالِيًــا، إلا

ّ
ويفقــدَ فاعليّتَــهُ. وبالرّغــمِ مِــنْ أنّ هــذا يبــدو جَيــدًا، ويَجْعــلُ مِــن مُرك

حاتِ 
ّ
ســط

ُ
بيــدِ الحشــريّ DDT إلــى الم

ُ
كان جانبًــا آخــرَ.  فعِنــدَ وُصــولِ الم

حالبُ والأوليّاتُ 
ّ
المائيّةِ تقومُ العديدُ مِنَ الكائناتِ المائيّةِ بما فيها الط

بتخزينِــهِ ولــو بكمّيّــاتٍ قليلــةٍ فــي أجســامِها، ولكنّهــا تتراكــمُ مــع الزّمَــنِ 

ــلُ 
ُ
دْخ

َ
ــه. ت

ّ
 مــنْ تركيـــزِه عِنْــدَ رش

ً
حتّـــى يُصْبــحَ تركيـــزُها أكبَـــرَ بـــ 250 مــرّة

حالِبُ والأولياتُ في العديدِ مِنَ السّلاسلِ الغذائيّةِ ؛ممّا يُؤدي إلى 
ّ
الط

حــومِ. 
ّ
انتقــالِ السّــمومِ إلــى الضفــادِعِ والأســماكِ وغيرِهــا مــنْ آكلاتِ الل

ولأنّ الضّفــادعَ والأســماكَ تتغــذى علــى أعــدادٍ كبيـــرةٍ مــن الحشــراتِ 

مــرّةٍ   2000 فــي أجســامِها إلــى  يصــلُ  السّــمومِ  فــإن تركيـــزَ  والأوّليّــاتِ 

ى علــى 
ّ
تَغــذ

َ
تــي ت

ّ
يــورُ ال

ّ
ــها. أمّــا الط

ّ
ركيـــزِ الأصْلــيّ لهــا عنــدَ رش

ّ
أكبَـــرَ مــن الت

الضّفادِعِ والأسْمَاكِ فإنّ تركيـــزَ السّمومِ يتـــراكمُ في أجسامِها ويَصِلُ 

ــزِ الأصْلِــيّ، انظــر الشــكل )5 - 26(.   ركيـ
ّ
إلــى 80000 ضِعْــفِ الت

وأشــهرِ  أوّلِ  أحــدَ   (dichlorodiphenyltrichloroethane) DDT ــبُ  
ّ
مُرك يُعتبـــرُ 

ه بشــكلٍ واســعٍ فــي ســبعينياتِ وثمانينيــاتِ القــرنِ 
ُ
ــمَّ اســتعمال

َ
مُبيــداتِ الآفــاتِ وقــد ت

للملاريــا. الناقلــةِ  وعلــى الحشــرةِ  فــي الملابــسِ  علــى القمــلِ  العشــرين للقضــاءِ 
علــى  بالقضــاءِ   َ ونجــح  عاليــةٍ،  اســتعمالِه بفعاليّــةٍ  فــي بدايــاتِ   DDT امتــاز مُركــبُ 
الكثيــرِ مــن الحشــراتِ الضّــارةِ وإنقــاذِ أرواحِ الملاييـــن، إلا أن بعــضَ أنــواعِ الحشــراتِ 
 لمركــبِ DDT تزاوجــتْ وأنتجــتْ 

ُ
 ضــدّه. الأنــواعُ المقاومــة

ً
طــوّرَ مُقاومــة

ُ
اســتطاعتْ أن ت

ــرِه   عــن تأثيـ
ً
 مــن الحشــراتِ مُقاوِمًــا لــه؛ ممــا حــدّ مــن فعاليــةِ اســتخدامهِ، فضــا

ً
جيــا

الســلبيّ علــى التنــوّعِ الحيــويّ.   

إثـراء

منتجات

قشر�ات

أسماك�صغ��ة

أسماك�كب��ة

�DDT�(ppm)تراك���

0.000003�ppm

0.04�ppm

0.5�ppm

2�ppm

25�ppm

.DDT ّري
َ

مُ الحيويّ للمُبيدِ الحَش
ّ

خ
َ

ض
ّ
الشكل 5-26: الت
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ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

حاتِ ِ
ّ

لق
ُ
 الم

ُ
قدان

ُ
ب- ف

فــي  ــا  مِحوَريًّ دورًا   Pollinators قّحــاتُ  
َ
ل
ُ
ـ ـ الـ تلعــبُ 

تقــومُ  حيــث  الزّهريــةِ؛  للنباتــاتِ  الجنسّـــي  التّكاثــرِ 

مــا إلــى مَيْســمِ  مــن متــكِ زهــرةٍ  قــاحِ 
ّ
الل بنقــلِ حبــوبِ 

.)27  -  5( انظــر الشــكل  ــرى، 
ْ
خ

ُ
أ زهــرةٍ 

الكيميائيّــةِ  للمُبيــداتِ   
ُ
فــرط

ُ
الم الاســتخدامُ  يُــؤدي 

ــمِ 
ُ
النّظ فــي  لقّحــاتِ 

ُ
ـ ـ الـ أعــدادِ  ــصِ 

ُ
تناق إلــى  للآفــاتِ 

ــرًا علــى التّدهــورِ 
ّ

مُؤش الــذي يُعتبـــرُ  الأمــرُ  البيئيّــةِ، 

 
ً
مثــا النحــلِ  نــوعِ 

َ
وت فــي وَفــرةِ  غييـــراتٍ 

َ
ت  

ُ
فأيّــة البيئـــيّ. 

السّــائدةِ.  النّباتيّــةِ  الأنــواعِ  نــوّعِ 
َ
وت وَفــرةِ  علــى  ــرُ 

ّ
ؤث

ُ
ت

الأنــواعِ  قائمــةِ  علــى  الآن  باتــتِ  النّباتــاتِ  بعــضُ 

 
َ
بيعيّة

ّ
لقّحــاتِ الط

ُ
هــدّدةِ بالانقــراضِ لأنّهــا فقــدتِ الـــ

ُ
الم

ــثِ مَصَــادِرِ التّغذيــةِ 
ُ
ل
ُ
 وُجِــدَ أنّ حوالــيْ ث

ُ
. ويُؤثــرُ فقــدان الملقحــات كذلــك علــى الأمْــنِ الغذائــيّ العالمـــيّ؛ حيــث

َ
الأصليّــة

والبـــرسيمِ. ضــرواتِ 
َ
والخ الفواكــهِ   

َ
غالبيّــة ــمَلُ 

ْ
وهــذا يش النّحــلِ.  علــى تلقيــحِ  عتمــدُ 

َ
ت البشــريّةِ 

نوعِ الحيوي
ّ
 الت

ُ
قصان

ُ
ج-  ن

بيداتِ الكيميائيّةِ للآفاتِ تعملُ بطريقةٍ مُماثلةٍ للمُبيدِ الحشريّ DDT حيث تقتلُ الكثيرَ من الحشراتِ 
ُ
جميعُ الم

 مُجتمعــاتٍ أكثـــرَ 
ً
 لتبقــى علــى قيــدِ الحيــاةِ، تتـــزاوجُ  هــذه الأفــراد فيمــا بينهــا مُنتِجــة

ً
نتخــبُ أفــرادًا مُعيّنــة مُقاوِمَــة

َ
وت

 لأحــدِ 
ً
ــرُ مــنْ هــذه الآفــاتِ هــيَ آكلاتُ أعشــابٍ herbivores وهــي فــي الوقــتِ نفسِــه قــد تكــونُ فريســة . الكثيـ

ً
مُقاوَمَــة

·  في 	
َ
تمَّ رشُّ إحدى البُحيراتِ بالمُبيدِ الحشريّ DDT، استخدمِ الكلماتِ المُفتاحيّة

الي للمُطابقةِ بين تركيزِ  DDTوالكائِنِ الحيّ الذي يُوجَدُ فيه.
ّ
الصّندوقِ الت

الأسماك الصغيرة – الماء– طيور تتغذى على الأسماك المفترسة – الأسماك الكبيرة

(ppm) DDT   المكان المتوقع تواجده فيهتركيز

0.015

0.94

3.91

26.4

· فضّلُ السّمكَ 	
ُ
غذي عليه، فهل ت

ّ
إذا توجّبَ عليك شراءُ سمكٍ من تلك البُحيرةِ للت

الصّغيرَ أم الكبيرَ؟ أعطِ سببًا لإجابتك.

الـتــــلـقـيــــــح

الـملقح

حبوب�اللقاح

حبوب�اللقاح
الم�سم�

البذرة

البو�ضةالـمبيض

حبوب�اللقاح

حبوب
اللقاح

الشكل 5-27: النحلُ يُساهمُ في تلقيحِ اللأزهار.
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رُ علــى أعــدادِ أعدائِهــا 
ّ
ــصُ مُجتمــعِ الآفــةِ ســيُؤث

ُ
ناق

َ
فيليّــاتِ. ت

ُ
 لإحــدى الط

ً
فترســاتِ فــي بيئتِهــا أو قــد تكــونُ عائــا

ُ
الم

ــبكةِ الغذائيّــةِ بالكامــلِ وســيُهدّدُ التّنــوّعَ الحيــويَّ 
ّ

رُ علــى الش
ّ
فيليّــاتِ؛ ممــا ســيُؤث

ُ
فترســاتِ والط

ُ
بيعيّيـــن مــن الم

ّ
الط

ةٍ. وكذلــك تأثيـــرُها 
َ
ــراتٍ غيـــرَ ضــارّةٍ وغيـــرَ مُســتَهدف

َ
هــا حَش

ُ
بيــداتِ الآفــاتِ قتل

ُ
خــرى لم

ُ
فيهــا. ومــن التّأثيـــراتِ الضّــارّةِ الأ

تـــي تعيــشُ فيهــا.
ّ
ثبّتــةِ للنّيتـــروجين ال

ُ
الضّــارُّ علــى التّـــربةِ وعلــى البكتيـــريا الم

ناخِ
ُ
رُ الم غيُّ

َ
 البيتِ الزجاجي وت

ُ
ثانيًا: ظاهرة

 الجَــويّ بشــكلٍ 
ُ

نُ الغِــاف  فــي منطقــةٍ مــا علــى فتـــرةٍ زمنيّــةٍ طويلــةٍ. ويَتكــوَّ
ُ
 الجويّــة

ُ
نــاخُ climate بأنــه الحالــة

ُ
 الم

ُ
يُعــرّف

شتملُ على غازاتِ الدّفيئةِ )البيت الزجاجي( 
َ
خرى ت

ُ
أسا�سيٍ من غازَي النيتـروجينِ والأكسجينِ بالإضافةِ لغازاتٍ أ

كثانــي أكســيدِ الكربــونِ والميثــانِ وبُخــارِ المــاء.  

تتشــكل درجــة حــرارة الأرض مــن حالــة الاتــزان 

اقــة التـــي تمتصهــا الأرض مــن 
ّ
بيـــن كميّــة الط

الشــمس والطاقــة التـــي تعكســها إلــى الغــاف 

 
ُ
الشمســية  

ُ
الطاقــة تصــلُ  عندمــا  الجــويّ. 

 الجويَّ يَعكسُ %25 منها 
َ

للأرضِ، فإنّ الغلاف

ــسِ %5، ويَتِــمُّ 
ْ
فــي حيــن يقــومُ ســطحُ الأرضِ بِعك

امتصــاصُ حوالــي %70 مــن قِبَــلِ ســطحِ الأرضِ 

 .)28  -  5( انظــر الشــكل  الجــويّ،  والغــافِ 

تقــومُ غــازاتُ ثانــي أكســيدِ الكربــونِ بالإضافــةِ 

للميثــانِ وبخــار المــاءِ بالســماحِ لأشــعةِ الشــمسِ 

بالمــرورِ لســطحِ الأرضِ، وتعمــلُ علــى امتصــاصِ 

الموجــيّ  الطــولِ  ذاتِ  الحمــراءِ  تحــت  الأشــعةِ 

نعكسَــةِ مــن ســطحِ الأرضِ 
ُ
ــةِ أو الم

َ
نبعث

ُ
العالــي الم

طاقة�الشمسية�الداخلة
منكعس�ومتفرقال

�25%�5%

�51%

�19%

الإشـــعــاع�الــشــمـــســـــي�الـــذي�يـــصــــــل�إ���الأرض
�عــــد�الـمرور�عبــر�الغـــلاف�ا��ـوي�للأرض

الإشـعـــاع�الأرضـــــي

ي�للأرض
�ا��ـو

الغـــلاف

�الأرض
طح

س

الغـــلاف�ا��ـوي�العلوي

الطاقة�الممتصة�
من�خلال�سطح�الأرض

ها  تشكلُ من الطاقةِ التي تمتصُّ
َ
 حرارةِ الأرضِ ت

ُ
الشكل 5-28: درجة

عكسُها.
َ
 التي ت

ُ
والطاقة

نشاط 9-5

ضِمْنَ مجموعاتٍ، تعملُ كلُّ مجموعةٍ من الطلابِ على استقصاءِ أحدِ جوانبِ استخدامِ 

قــدانِ 
ُ
وف الغــذاءِ،  إلــى  الحاجــةِ  البشــري:  الغــذاءِ  إنتــاجِ  فــي  للآفــاتِ  الكيميائيــةِ  المبيــداتِ 

فــي  الآفــاتِ  مبيــداتِ  اســتخدامِ  الفطريــةِ، وفوائــدِ  الحشــراتِ والآفــاتِ  بســببِ  المحاصيــلِ 

ــرِ المبيــداتِ فــي  ناتــجِ المحاصيــلِ، ومشــاكلِ بيئيــةٍ مرتبطــةٍ باســتخدامِ مبيــداتِ الآفــاتِ، وتأثيـ

ثــم يناقشــون الاســتخدامَ المســتقبلي للمبيــداتِ  قــدمُ كلُّ مجموعــةٍ تقريــرًا، 
ُ
الملقحــاتِ. وت

الكيميائيــةِ للآفــاتِ بشــكلٍ جماعــي.
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ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

 تراكيـــزِ ثانــي أكســيدِ الكربــونِ فــي الغــافِ الجــوي 
َ
بَها إلــى الغــافِ الجــوي؛ وبالتالــي فــإن زيــادة ســرُّ

َ
 بذلــك ت

ً
مانعــة

فقدُها الأرضُ عن طريقِ الإشعاعِ؛ مما يتـرتبُ عليه ارتفاعٌ في درجةِ حرارةِ 
َ
ستؤدي إلى تقليلِ كميةِ الحرارةِ التـي ت

 بظاهــرةِ "البيــت الزجاجــي" Greenhouse Effect، انظــر الشــكل )5 - 29(.
ُ

الأرضِ؛ وهــذا مــا يُعــرف

 البيتِ الزجاجي على المحافظةِ على درجةِ حرارةِ الأرضِ ضِمْنَ الحدودِ التي تســمحُ باســتمرارِ الحياةِ 
ُ
تعملُ ظاهرة

ســاهمُ فــي تعزيــزِ ظاهــرةِ البيــتِ 
ُ
 تراكيـــزَ غــازي ثانــي أكســيدِ الكربــونِ والميثــانِ فــي الغــافِ الجــوي ت

َ
عليهــا. لكــنَّ زيــادة

.global warming بالاحتـــرارِ العالمـــي 
ُ
 هــذه الظاهــرة

ُ
عــرف

ُ
الزجاجــي ويُــؤدي للمزيــدِ فــي ارتفــاعِ درجــاتِ الحــرارةِ. وت

 تراكيزِ غازاتِ الدفيئةِ في الجو إلى النشاطات البَشريّة الآتيةِ:
ُ
عزَى زيادة

ُ
وت

حَرْقُ الوقودِ الأحفوري لغاياتِ توليدِ الكهرباءِ، وتزويدِ الطاقةِ للصناعةِ ووسائلِ المواصلاتِ. 	- 1

 الغطــاءِ النباتــي يــؤدي إلــى تقليــلِ كميــةِ غــازِ ثانــي أكســيدِ الكربــون 
ُ
ــعُ الأشـــجارِ وإزالــة

ْ
ط

َ
 الغابــاتِ: ق

ُ
إزالــة 	- 2

ــهُ النباتــاتُ مــن الغــافِ الجــوي أثنــاءَ عمليــةِ البنــاءِ الضوئــي. متصُّ
َ
الــذي ت

ــاتِ  فــي مَكبَّ ــاتُ بهــدمِ المــوادِّ العضويــةِ  ِ
ّ
حل

ُ
ــاتِ النّفايــاتِ الصّلبــةِ والعضويّــةِ: تقــومُ الم  أعــدادِ مَكبَّ

ُ
زيــادة 	- 3

الـــميثانِ. غــازَ   
ً
مُطلِقــة النّفايــاتِ 

ناتِها الهضميةِ
َ
 أعدادِ الموا�شي: كالأبقارِ التي تقومُ بإطلاقِ كمياتٍ كبيرةٍ من الميثانِ من ق

ُ
زيادة 	- 4

عملياتُ التعدينِ واستخراجُ الفحمِ. 	- 5

القليل�من�ا��رارة�
ينفذ�إ���الفضاء

ف�ا��وي
لا
يالغ و

��
ف�ا

لا
لغ
ا

الكث���من�ا��رارة�
ينفذ�إ���الفضاء

الشمس

ت�من�الدفيئة
زا ث�الغا

ن�انبعا
شري�يز�د�م

ط�ال�
ال�شا

��
بي
ط
�ال
ئة
في
لد
��اا

أث�
ت

تأثيــر�الدفيئـة

الغازات�المنبعثة�من�الدفيئة

الطاقة�الراجعة�
إ���الفضاء

الطاقة�المستوعَبَة

(تحتفظ�با��رارة)

س
شم

�ال
وء
ض

س
س�المنعك

شم
ضوء�ال

 على زيادةِ تراكيـزِ غازاتِ الدفيئةِ )أ(
ُ
 البشرية

ُ
 البيتِ الزجاجي. تعملُ الأنشطة

ُ
الشكل 5-29: ظاهرة

مما يُسهمُ في ارتفاعِ درجةِ حرارةِ الجو )ب(.

)ب()أ(
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 على الاحتباسِ الحراريّ
ُ
بة

ّ
ترت

ُ
النتائجُ الم

احتمــالاتِ حــدوثِ  وبالتالــي زيــادةِ  الأمطــارِ  مــن معــدلاتِ هطــولِ  ممــا يزيــدُ  المــاءِ؛  ــرِ 
ّ
تبخ مُعــدلاتِ   

ُ
زيــادة 	.1

الفيضانــات.

ذوبــانُ الغطــاءُ الجليــدي القطبـــي وارتفــاعُ مَنســوبِ الميــاهِ فــي البحــارِ وارتفــاعُ درجــةِ حــرارةِ المحيــطِ ممــا لــه  	.2

 علــى بيئــةِ الحيوانــاتِ ومَواطنِهــا، انظــر الشــكل )5 - 30(.
ٌ
تأثيـــراتٌ مروّعــة

 مُعدلاتِ الحرائقِ؛ مما يؤدي إلى زيادةِ التّعريةِ في التـربةِ؛ وبالتّالي التّصحر.
ُ
زيادة 	.3

كيّفاتٍ مع ارتفاعِ درجاتِ الحرارةِ.
َ
قصانُ التنوّعِ الحيويّ لأن الكثيرَ من الحيواناتِ لا تمتلكُ ت

ُ
ن 	.4

صحرِ واختلالِ الأمنِ الغذائي.  الجَفافِ في بعضِ المناطقِ؛ مما يؤدي إلى التَّ
ُ
زيادة 	.5

عتبـرُ مَوطنًا للعديدِ من أنواعِ الحيواناتِ البحرية.
ُ
رجانيّةِ التي ت

َ
عبِ الم القضاءُ على الشُّ 	.6

حات.  لقِّ
ُ
صُ أعدادِ الـــ

ُ
ناق

َ
ت 	.7

 علــى التكيــفِ مــع 
ُ
انخفــاضُ إنتــاجِ الكثيـــرِ مــن الأشـــجارِ الـــمُثمرةِ؛ إذ ليــس جميــعُ النباتــاتِ لديهــا المقــدرة 	.8

ارتفــاعِ درجــاتِ الحــرارةِ. فمثــا ارتفــاعُ درجــاتِ الحــرارةِ فــي صيــفِ عــامِ 2017 بمعــدلِ C°2.5 عــن مُعدلِهــا 

ى إلــى انخفــاضِ إنتــاجِ الزيتــونِ بمعــدلِ 20 %.  الســنوي أدَّ

 بالانقراض.
َ
 القطبيّة

َ
 الغطاءِ الجليدي يُهدّدُ الدببة

ُ
الشكل 5-30: ذوبان
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

نشاط إثرائي 10-5

حِسابُ بَصْمَةِ الكربون

توعية الفرد بدوره في زيادةِ انبعاثاتِ ثاني أكسيدِ الكربون.الهدف:

:
ُ

 بالأنترنت.الموادُّ والأدوات
ٌ
 كمبيوترٍ مَوصولة

ُ
أجهزة

 

:
ُ

وات
ُ
ط

ُ
الخ

استخدمْ أحدَ المواقعِ الإلكترونيةِ المتاحةِ لحسابِ البصمةِ الكربونيةِ مثل الموقعِ الآتي : 	- 1

)https://www.carbonfootprint.com/calculator.aspx(

احسب في مجموعات البصمة الكربونية لكل من: )المنزل - رحلة طيران - استخدام السيارة( 	- 2

3 -  لحساب البصمة الكربونية للمنـزل استخدم الجدول التالي لتقدير مقدار 

استهلاك الكهرباء الكلي )افترض عدد الأشخاص = 1، ومعامل الكهرباء 0,5 (.

4 -  لحساب البصمة الكربونية لرحلة الطيران أدخل البيانات التالية:

       الرحلة: ذهاب وعودة، وجهة السفر من الدوحة إلى: اختر وجهة سفر تناسبك.

5 - لحساب البصمة الكربونية للسيارة أدخل بيانات المسافة المقطوعة ونوع 

المركبة ونوع المحرك.

6 - قم بمشاركة نتائجك مع بقية طلاب الصّف، وقارن بصمة الكربون التي حصلت عليها مع متوسط بصمة 

الكربون لدولة قطر.

التحليل:

قللَ من انبعاثاتِ ثاني أكسيدِ الكربون.
ُ
1 -	 اقترحْ إجراءاتٍ من شأنِها أن ت

ناخ؟
ُ
ما خطرُ زيادةِ انبعاثاتِ ثاني أكسيدِ الكربونِ على الم 	- 2

Language:  English (United States)

Why create an account?
7K people like this. Sign Up to see what your friends like.Like

Welcome House Flights Car Motorbike Bus & Rail Secondary Results

Welcome to the web's leading carbon footprint calculator

First, please tell us where you live: [Why?]

Country: Qatar

 

Carbon footprint calculations are typically based on annual emissions from the previous 12 months
Enter the period this calculation covers (optional):

from to Save

 

Next, select the appropriate tab above to calculate the part of your lifestyle you are most interested in, e.g. your flights.
Or, visit each of the tabs above to calculate your full carbon footprint.

Following your calculation, you can offset / neutralise your emissions through one of our climate-friendly projects.
House >

add our CO2 calculation tools to your website

ةِ من الفردِ، أو 
َ
نبعث

ُ
 Carbon Footprint للفردِ بأنها مقياسٌ لكميةِ ثاني أكسيدِ الكربونِ الم

ُ
 الكربونية

ُ
 البصمة

ُ
عْرَف

ُ
ت

المجتمعِ، أو المؤسسةِ خلالَ فترةٍ زمنيةٍ معيّنةٍ.

الاستهلاك الشهري الجهاز الكهربائي

 120 (KWH) نشافة الملابس

190 (KWH) جلاية الصحون

100 (KWH) الفريزر

30 (KWH) الميكروويف

800 (KWH) سخان الماء
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ناخي
ُ
رِ الم  التغيُّ

ُ
ظاهرة

نــاخِ القديــمِ لــأرضِ 
ُ
نــاخِ الحالــي والم

ُ
نــاخِ مــن خــالِ دراســةِ الم

ُ
غيـــراتِ الم

َ
يَتِــمُّ اســتقصاءُ التأثيـــراتِ البشــريةِ علــى ت

 النتائــجِ مــع بعضِهــا.
ُ
ومُقارنــة

ناخِ القديم
ُ
 الم

ُ
دراسة

نــاخِ عَبْـــرَ العصــورِ الجيولوجيــةِ القديمــةِ بهــدفِ اســتقصاءِ تأثيـــرِ الأنشــطةِ البشــريةِ علــى 
ُ
غيـــراتِ الم

َ
 ت

ُ
تــمَّ دراســة

لِها، فكلما بحثتَ أعمقَ في 
ُّ
شك

َ
 ت

ُ
ناخِ في جميعِ أرجاءِ الأرضِ منذ

ُ
هْمِ التغيـــراتِ التي حصلتْ في الم

َ
ناخِ من خلال ف

ُ
الم

ــبِّ الجليــدِ 
ُ
نــاخِ القديــمِ تحليــلُ عينــاتِ ل

ُ
التاريــخ، كلمــا ازدادتْ رؤيتُــكَ للمســتقبلِ وُضوحًــا. ومــن أدواتِ دراســةِ الم

ــبّ الجِفِــت:
ُ
ــبِّ الجليــد ول

ُ
 لتحليــلِ عينــاتِ ل

ٌ
ــبِّ الجِفْــتِ.  وفيمــا يأتــي وَصْــف

ُ
ول

بُّ الجليدِ 
ُ
1 -  ل

عينــاتٌ  هــي   Ice Core الجليــد  ــبُّ 
ُ
ل

أمتــارٍ   
َ
هــا عــدة

ُ
طول يبلــغُ  الشــكلِ   

ُ
أســطوانية

ــرِ 10ســم. يَتِــمُّ الحصــولُ عليهــا بالحفــرِ 
ْ
وبِقُط

فــي الجبــالِ الجليديــةِ، انظــر الشــكل )5 - 31(.

 
َ
ساقط

َ
بُّ الجليدِ من الثلج الذي ت

ُ
نُ ل يَتكوَّ

لَ إلى جليدٍ بلوريٍّ مُتجمدٍ مُكونًا  حوَّ
َ
يومًا ما وت

 
ً
ســنة فــوق بعضِهــا البعــضِ  تتراكــمُ  طبقــاتٍ 

 تاريخيًــا 
ً
ــبُّ الجليِــد سِــجلا

ُ
تِلــوَ الأخــرى. يُشــكلُ ل

يمتــدُ لآلافِ الســنين ويُزودُنــا بمعلومــاتٍ حــول 

ــمَّ الانتهــاءُ 
َ
نــاخ. فــي عــام 1992م ت

ُ
التغيـــراتِ فــي الم

ناخيــةِ 
ُ
مــن مشــروعِ الحفــرِ فــي الجبــالِ الجليديــةِ فــي غرينلانــد لعمــقِ 3053 متـــرًا ليعطــيَ معلومــاتٍ عــن التغيـــراتِ الم

ــمَّ الحصــولُ عليهــا مــن 
َ
ــبِّ الجليــدِ التــي ت

ُ
التــي حصلــتْ فــي آخــر 110,000 ســنة، انظــر الشــكل )5 - 32(. أمــا عينــاتُ ل

 تمتــدُّ لحوالــي 400,000 ســنة. 
ً
 زمنيــة

ً
الحفــرِ فــي مدينــةِ فســتوك فــي شــمالِ روســيا فغطــتْ فتـــرة

 الحفرِ في عام 2013 في أنتاركتيكا 
ُ

الشكل 5-31: عمليات

للحصول على عينات لب الجليد.

الشكل 5-32:عينات لب الجليد من جبال غرينلاند.
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

قديــرِ التغيـــرِ 
َ
يُمكــنُ الاســتدلالُ علــى مُكونــاتِ الغــافِ الجــوي القديــمِ والتغيـــراتِ التــي طــرأتْ عليهــا مــن خــالِ ت

ــجِ عنــد انضغاطِــهِ  قاعــاتِ الهــواءِ الــذي يَتِــمُّ احتجــازُه بيـــن ثنايــا الثلـ
ُ
فــي نِسَــبِ مُكونــاتِ الغــافِ الجــوي، بتحليــلِ ف

هــا. 
ُ
حليل

َ
قطيعُهــا لِيتــمَّ ت

َ
ــبِّ الجليــد ثــم ت

ُ
 بتجميــعِ عينــاتِ ل

ُ
 العمليــة

ُ
لِــهِ إلــى جليــدٍ كثيــفٍ مُتبلــورٍ؛ حيــث تبــدأ حوُّ

َ
وت

الحــرارةِ،  فــي درجــاتِ  والتغيـــراتِ  العينــةِ،  عُمــرِ  حديــدِ 
َ
فــي ت يُســاعدُ  الجليــدِ  البلــوري لعينــاتِ  التـــركيبِ   

ُ
ومعرفــة

وتســاقطِ الثلــوجِ.  قيــاسُ كميــاتِ غــازاتِ ثانــي أكســيدِ الكربــون والميثــانِ فــي فقاعــاتِ الهــواءِ يُظهــرُ أن تراكيزَهــا 

بيـــنُ البياناتُ أن تراكيـــزَها كانت أقلَّ بكثيـــرٍ في العصرِ الجليدي ثم بدأتْ بالازديادِ بشكلٍ 
ُ
تغيـــرتْ عبـــرَ الزمن.  وت

 
ُ
ملحــوظٍ فــي العصــرِ الصناعــي الحديــثِ؛ وهــذا يدعــو إلــى الاعتقــادِ بــأن التغيـــرَ فــي تراكيـــزِ غــازاتِ الدفيئــةِ يرتبــط

نــاخِ.  
ُ
بشــكلٍ وطيــدٍ بتغيـــراتِ الم

ــمَّ الحصــولُ عليهــا مــن 
َ
مــن أهــمِّ أنــواعِ البيانــاتِ التــي ت

 )O 18( بيـــن نظيـــرِ الأكســـجين 
ُ
ــبِّ الجليــدِ هــي النســبة

ُ
ل

 
ً
 فكــرة

ُ
عطــي هــذه النســبة

ُ
ونظيـــرِ الهيدروجيـــن )H2( وت

عــن نوعيــةِ الهُطــولِ ودرجــةِ حــرارةِ الجــوِّ والمســافةِ التـــي 

قطعتْهَــا الغيــومُ؛ وبالتالــي فإنــه يُمكــنُ الاســتدلالُ مــن 

غيـــراتِ 
َ
ــبِّ الجليــدِ علــى ت

ُ
تواجــدةِ فــي ل

ُ
هــذه النظائــرِ الم

نــاخ. 
ُ
الم

ــبِّ الجليــدِ أيضــا للكشــفِ عــن 
ُ
ســتخدَمُ عينــاتُ ل

ُ
وت

الانفجــاراتِ البـــركانيةِ التــي حصلــتْ قديمًــا فــي التاريــخِ 

فـــي   )SO4-2( الكبـــريتاتِ  تراكيـــزِ  قيــاسِ  خــالِ  مــن 

ــمَّ 
َ
ــبِّ الجليــدِ التـــي ت

ُ
الجليــدِ؛ حيــث اســتطاعتْ عينــاتُ ل

 عــن 
َ

حليلِهــا الكشــف
َ
الحصــولُ عليهــا مــن غرينلانــد وت

ســنة،   9000 فــي آخــرِ  بركانــيٍّ  انفجــارٍ   300 مــن  أكثـــرَ 

 .)33  - انظــر الشــكل )5 

ــبِّ الجليــدِ أنّ السّــنواتِ 
ُ
اتضـــحَ مــن تحليــلِ بيانــاتِ ل

الأخيـــرةِ  العشــرةِ  فـــي القــرونِ   
ً
حــرارة الأكثـــرَ  الخمــسَ 

سجيلِ درجاتِ الحرارةِ العالميّةِ 
َ
على الأقلّ، ومنذ بدءِ ت

فــي العــام 1880، هــي الأعــوامُ: 2014، 2015، 2016، 

و2017.

ركبَّ لِفحصِ شرائحَ جاهزةٍ لكائناتٍ حيةٍ من مختلفِ الممالكِ 
ُ

  استخدمِ الِجهرَ الضوئي ال

. فِ على المملكةِ التي يَتبعُ لها كلُّ كائنٍ حيٍّ عرُّ
َّ
ورَسْمِها، ومُحاولةِ الت

 من طبقاتٍ محتويةٍ على 
ً
بِّ جليدٍ وتظهرُ مكونة

ُ
 ل

ُ
الشكل 5-33: عينة

رمادٍ بركانيٍّ يعودُ لمئاتِ السنين. 
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نشاط 11-5

تحليل البيانات الثانوية من عينات لب الجليد

الهدف:
ناخِ في الفترةِ 

ُ
بِّ الجليدِ للكشفِ عن التغيـراتِ التـي حصلتْ على الم

ُ
استخدامُ بياناتِ CO2 من ل

من ألفٍ إلى مليونِ سنةٍ مضتْ.

:
ُ

 بالأنترنت.الموادُّ والأدوات
ٌ
 كمبيوترٍ مَوصولة

ُ
أجهزة

 
:

ُ
وات

ُ
ط

ُ
الخ

مْ بتحميلِ مُخططِ مُستوياتِ ثاني أكسيد الكربون العالميةِ 
ُ
 )ice core data( ق

َ
فتاحية

ُ
مُستخدمًا الكلماتِ الم 	- 1

للفترة من )1000 - 2000( من الإنترنت. 

 للحصولِ على مُخططاتِ ثاني أكسيدِ الكربون للفتراتِ التي تمتدُّ إلى 
َ
 العنكبوتية

َ
2 -	  استخدمِ الشبكة

400,000 و 800,000 و مليونِ عامٍ من الآن.

التحليل: 

متَ بتنزيلِها، أجبْ عن الأسئلةِ الآتيةِ:
ُ
اعتمادًا على الشكل )5 - 34( وعلى المخططاتِ التي ق 	- 1

كيف تغيرتْ مُستوياتُ ثاني أكسيدِ الكربون خلالَ الفترةِ الزمنية )1000 – 2000(.  أ ‌-	

حتمَلُ لهذا التغييرِ؟
ُ
ب ‌-	 ما التفسيرُ الم

 كيف كانت مُستوياتُ ثاني أكسيد الكربون 
ْ

بالاعتمادِ على المخططاتِ التي حصلت عليها من الإنترنت، صِف 	- 2

قبلَ )400,000(عامٍ و)800,000(عامٍ ومليونِ عامٍ قبلَ الآن؟   

الشكل 5-34: التغيرُ في تراكيزِ ثاني أكسيدِ الكربونِ خلالَ الألفِ سنةٍ الماضية.

.)https://www.co2.earth/co2-ice-core-data( المصدر 

www.jnob-jo.com



 وبيئتُها|  26
ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

بّ الجِفِت والأرا�ضي الخثية   
ُ
2 -  ل

يتكــون الجفــت )peat( مــن مــواد عضويــة نباتيــة تحللــت جزئيًــا مــن الحزازيــات والطحالــب. ويحتــوي الجفــت 

غالبــا علــى النبــات الحــزازي الســفاغنم )sphagnum(. ويتشــكل لــب الجفــت peat core مــن طبقــات تراكمــت فــوق 

بعضها ببطء شديد وتكمن أهميته في أنه يخزن معلومات حول التغير في المناخ في الزمن الما�ضي لغاية 10,000 

عــام مضــت وحــول النباتــات التــي حفظــت بقاياهــا كحبــوب اللقــاح. ممــا يعطــي فكــرة عــن طبيعــة المنــاخ فــي الما�ضــي 

والتغيـــرات التـــي حصلــت علــى الأرض. يتكــون الجفــت عندمــا لا تتحلــل النباتــات بالكامــل تحــت ظــروف حامضيــة 

ولاهوائية. يقوم السفاغنم بإفراز مادة التانيـن التـي تحافظ على المواد العضوية ويقوم كذلك بالاحتفاظ بالماء 

وتغييـــر درجــة الحموضــة قليــا. تتراكــم طبقــات الجفــت بشــكل بطــيء بمعــدل 1مــم لــكل ســنة.

عندمــا يمــوت النبــات فإنــه يتحلــل. عنــد توفــر ظــروف لاهوائيــة فــإن عمليــة التحلــل تتباطــأ ويتكــون الجفــت 

ويتراكــم علــى شــكل طبقــات. تمثــل كل طبقــة حقبــة زمنيــة معينــة مــن التاريــخ، وكلمــا كانــت الطبقــة أعمــق كلمــا كان 

ناخ قديما بأخذ عينات من لب الجفت وتحليلها. 
ُ
عمرها أكبـــر. بالإمكان اســتنتاج معلومات كثيـــرة وقيّمة عن الم

حيــث يمكــن الاســتدلال مــن حبــوب اللقــاح التـــي يعثـــر عليهــا فــي عينــات لــب الجفــت علــى أنــواع النباتــات التــي كانــت 

ناخ في تلك الفترة. إذ أن أشكال حبوب 
ُ
سائدة في الحقب الزمنية الماضية، ومنه يمكن الاستدلال على طبيعة الم

اللقاح تختلف باختلاف نوع النبات. ولكل نبات أيضا مناخ معين متكيف معه ويستطيع العيش فيه. يبلغ طول 

عينــات لــب الجفــت حوالــي 10 م عمــق. ويتــم الحصــول عليهــا بالحفــر بمثاقــب حفــر متخصصــة. بعــد اســتخراج 

عينــات لــب الجفــت مــن التربــة يتــم تغليفهــا بــأوراق الألمنيــوم ونقلهــا إلــى المختبـــرات لتحليلهــا، انظــر الشــكل )35-5(.

www.jnob-jo.comالشكل 5-35: عمليات الحفر في الأرا�ضي الخثية للحصول على عينات لب الجفت
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نشاط 12-5
استقصاء تغير المناخ من عينات لب الجفت من جوف 

الأرا�ضي الخثية

استخدام البيانات من عينات لب الجفت للكشف عن تغييـرات المناخالهدف:

تم العثور على أنواع مختلفة من حبوب اللقاح في إحدى عينات لب الجفت على أعماق مختلفة وتم منها التعرف  
على أنواع النباتات التي تكونها، انظر الشكل )5 - 36(.

:
ُ

وات
ُ
ط

ُ
الخ

مْ بتحميلِ مُخططِات  
ُ
 )Peat core data( ق

َ
فتاحية

ُ
مُستخدمًا الكلماتِ الم 	- 1

لب الجفت من الإنترنت. 
 للحصولِ على مُخططاتِ حبوب اللقاح 

َ
 العنكبوتية

َ
2 -	  استخدمِ الشبكة

لغاية 12,000 عامٍ مضت.

التحليل: 

1 -  يمثل الشكل )5-37( في المقابل نسب تواجد أنواع النباتات 

التي تم الاستدلال عليها، تمعنه للإجابة عن الأسئلة التي تليه.

أي النباتات كانت الأقدم في الظهور؟ أ -	

ب -	في الفترة الزمنية B ، ما هو النبات الذي كان الأكثر انتشارًا؟

ما هي الفترة الزمنية التي ابتدأت الأعشاب فيها بالظهور  ج -	

بشكل كبير، ومع ماذا ترافق هذا الحدث؟ 

رتب النباتات حسب تسلسل ظهورها. د -	

استخدم الشكل )5 - 38( في الأسفل، لتصف كيف تغير  	- 2

المناخ في 14,000 عام التي مضت.

ب الجفِت يتبين أن نوعًا معيّن يحلّ محلّ نوع آخر قد انقرض أو زال 
ُ
نستنتج مما سبق أنه من خلال فحص عيّنات ل

ا.  يّ يبقى في الأرا�ضي الخثية أو المستنقع ثابتًا نسبيًّ
ّ
ع الحيويّ الكل نوُّ بسبب تقلبات المناخ. لذا، فإنَّ التَّ

الشكل 5-36: أشكال مختلفة لحبوب اللقاح. 

الصنو�رالدردارالبلوطالأعشاب

ة)
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ن�(
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الشكل 5-37: توزيع ونسب تكرار حبوب اللقاح المختلفة 

على مر السنين.

الشكل 38-5:

)أ( أشجار البلوط،

و )ب( أشجار الصنوبر. 

لاحظ التنوع المناخي.
)ب()أ(
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

ناخِ الحالي
ُ
 الم

ُ
دراسة

ها 
ُ
إنشــاؤ تــمَّ  باتِــه علــى مَــدارِ الســنين بواســطةِ محطــاتِ رَصــدٍ 

ُّ
قل

َ
الحالــي لــأرضِ وت نــاخِ 

ُ
الم تبــعُ 

َ
وت  

ُ
يَتــم دراســة

 هضبــةِ 
ُ
هــا مرصــدُ ماونــا لــو فــي هــاواي ومحطــة  بالأقمــارِ الصّناعيــة، ومــن أهمِّ

ً
كــونُ متصلــة

َ
خصيصًــا لهــذا الغــرضِ وت

 فــي انبعــاثِ غــازِ ثانــي أكســيدِ الكربــون بنســبةِ 16 % فــي الفتـــرة 
ً
ظهــرُ القياســاتُ أن هنــاك زيــادة

ُ
روزا فــي إيطاليــا.  وت

ناخِ بارتفاعِ نِسَبِ ثاني أكسيدِ الكربون؛ حيث إن تراكمَهُ 
ُ
ـرَ الم )1950 - 2000(؛ وبالتالي فإن العلماءَ يربطون تغيُّ

 بالاحتبــاسِ الحــراري 
ُ

فــي الجــوِّ يــؤدي إلــى ارتفــاعِ درجــاتِ الحــرارةِ علــى مســتوى كوكــبِ الأرضِ ككلٍّ أو مــا يُعــرف

.Global Warming

 ماونا لو 
ُ

مُخططات

 الاحتبــاسُ الحــراريُّ 
ُ
بُ ظاهــرة ســبِّ

ُ
ت

أكثـــرَ  الأرضِ  حــرارةِ  درجــةِ  فــي ارتفــاعِ 

ظهــرُ مخططــاتُ ماونــا لو 
ُ
مــن المتوقــعِ. ت

 بين 
َ
ــبُّ الجِفــتِ العلاقــة

ُ
ــبُّ الجليــدِ ول

ُ
ول

 )ppm( راكيـــزِ ثانــي أكســيدِ الكربــون
َ
ت

 درجــاتِ حــرارةِ الأرضِ خــالَ 
َ
ومتوســط

نصرمــةِ، انظــر 
ُ
الأربعمائــةِ ألــفِ عــامٍ الم

الشــكل )5 - 39(.  

)Mauna Loa( مَرصدُ ماونا لو

يَــقــعُ مــرصــدُ مــاونــا لــو على قــمــةِ جــبــلِ مــاونــا لــو )Mauna Loa( فــي جــزيــرةِ 

هـــــاواي وتــــمَّ تــاســيــسُــه فـــي خــمــســيــنــيــاتِ الـــقـــرنِ الــعــشــريــن. يـــقـــومُ المــرصــدُ 

 بمراقبتِه 
ٌ

بــمــراقــبــةِ وجــمــعِ الــبــيــانــاتِ حـــولَ تــغــيــراتِ المـــنـــاخِ. وهـــو مـــعـــروف

المستمرةِ وبشكلٍ مُتخصصٍ لِنسبِ غــازِ ثاني أكسيدِ الكربون في الجو. 

 إلى تشارلز 
ً
صدرُ عنه بمخططاتِ كيلنغ نسبة

َ
ى المخططاتُ التي ت سمَّ

ُ
وت

كيلنغ أولِ مديرٍ للمرصد. تمَّ اختيارُ جبلِ ماونا لو لأقامةِ المرصدِ عليه 

لارتفاعِه ولبعدِه عن جميعِ القاراتِ؛ وبالتالي يكونُ الهواءُ نقيًا. ويظهرُ في 

اتِ ثاني أكسيدِ الكربون عليه.   بَبُ المرصدِ التي تمَّ تثبيتُ مَجسَّ
ُ
الشكل ق

إثراء

الشكل 5-39: التغيرُ في تراكيز ثاني أكسيد الكربون عبر التاريخ.
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 مــن الشــكل )5 - 40( أنــه خــالَ 
ُ
نلاحــظ

تتجــاوزْ  لــم  الماضيــةِ  ســنةٍ   )400,000( الـــ 

مــن مليــونِ  جــزءٍ   300 الـــ    CO2 مُســتوياتُ 

 .1950 حتـــى العــامِ  جــزءٍ 

 
َ
يَتضــحُ مــن الشــكل )5 - 40( أن العلاقــة

الكربــونِ  أكســيدِ  ثانــي  راكيـــزِ 
َ
ت زيــادةِ  بيــن 

 
ً
والارتفــاعِ فــي درجــاتِ الحــرارةِ ليســت خطيــة

تغييـــرًا  أن  يَعنـــي  ممــا  ؛ 
ً
لوغاريثميــة وإنمــا 

الكربــون  أكســيدِ  ثانــي  تركيـــزِ  فــي  ا 
ً
بســيط

درجــاتِ  فــي   
ٌ
ملحــوظ ارتفــاعٌ  عنــه  ســينتجُ 

الحــرارة. 

وعند تحليلِ الشكلِ )5 - 40( يظهرُ أن:

شــكلَ   
ُ
تأخــذ  CO2 فــي تراكيـــزِ  القــراءاتِ   -

.CO2 فــي انبعاثــاتِ   
َ
الموســمية التغيـــراتِ  وهــي تمثــلُ  وقِيعــانٍ،  قِمَــمٍ  علــى شــكلِ  ذبذبــاتٍ 

- بالرغمِ من الذبذباتِ الموسميةِ فإن الاتجاهَ العامَّ في الشكلِ؛ كلما زادَ إنتاجُ CO2 زادَ ارتفاعُ درجاتِ الحرارة.

 عن هذا الاتجاهِ القراءاتُ بيـــن الفتـــرة 1940 – 1970 حيث إن إنتاجَ CO2 يزدادُ فيها من غيـــرِ أن يكونَ 
ُ
- تشذ

ذلــك مَصحوبًــا بارتفــاعٍ فــي درجــاتِ الحــرارةِ، بــل بانخفاضِهــا. وربمــا يُعــزَى ذلــك إلــى النشــاطِ الشمســـيِّ المعــروفِ 

رســلها الشــمسُ إلــى الأرضِ 
ُ
 الحــرارةِ والإشــعاعَ التـــي ت

َ
بالــدوراتِ الشمســيةِ خــالَ الثلاثيـــن عامًــا تلــك. إن كميــة

 بــل تتفــاوتُ مــن عــامٍ لآخــرَ؛ ممــا يؤثــرُ فــي درجــاتِ حــرارةِ الأرض. 
ً
ليســت ثابتــة

ــبُ إجــراءُ تحســينٍ فــي أدواتِ قيــاسِ تراكيـــزِ ثانــي أكســيدِ الكربــون وغيـــرِه مــن غــازاتِ الدفيئــةِ ممــا ســيُزودُ  - يَتوجَّ

بأدلــةٍ قطعيــةٍ عــن العلاقــةِ بيـــن تراكيـــزِ CO2 ودرجــاتِ الحــرارةِ.

ا واضحًــا علــى مُنــاخِ  ، إلا أنــه يُمكــنُ القــولُ إن هنــاك تأثيـــرًا بشــريًّ
ٌ
وجَــدُ تأكيــداتٌ علميــة

ُ
علــى الرغــم مــن أنــه لا ت

 مُـــعدلِ درجــة حـــرارةِ ســطحِ الأرضِ بيـــن 
ُ
ــمَلِ زيـــادة حتَـ

ُ
هــا يتمثــلُ بظاهــرةِ الاحتبــاسِ الحــراري، وإنــه مــن الم ِ

ّ
الأرضِ كل

)C–1.5°C°4.5(. وهناك سببٌ جيدٌ للاعتقادِ بأن الزياداتِ في غازاتِ ثاني أكسيدِ الكربون والميثانِ وغيرِهما من 

 
ٌ
 بمعــدلِ الزيــادةِ فــي درجــاتِ حــرارةِ الأرضِ علــى المســتوى العالمـــي؛ حيــث كان هنــاك ارتبــاط

ُ
غــازاتِ الدفيئــةِ ترتبــط

قــويٌّ خــال مئــاتِ أو آلافِ الســنينَ الأخيـــرةِ بيـــن تركيـــزِ ثانــي أكســيدِ الكربــون الجــوي والحــرارةِ العالميــة. فعندمــا 

 مــن ثانــي أكســيد 
ُ
 أيضًــا. وبالعكــس التراكيـــزُ القليلــة

ً
 عاليــة

ُ
كان تركيـــزُ ثانــي أكســيد الكربــون مرتفعًــا، كانــت الحــرارة

الكربــون اقتـــرِنتْ بحــرارةٍ منخفضــةٍ علــى مســتوى الأرض. 
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 بين زيادةِ تراكيزِ ثاني أكسيدِ الكربون وارتفاعِ درجاتِ 
ُ
الشكل 5-40: العلاقة

بِّ الجليدِ في شرقِ أنتاركتيكا، 
ُ
 الأخضرُ البياناتِ من تحليلِ ل

ُّ
الحرارة. يمثلُ الخط

 
ُّ
 CO2 من محطةِ ماونا لو )NOAA(، ويمثلُ الخط

َ
 تراكيز

ُ
 الأزرق

ُّ
يمثلُ الخط

 .)NASA: NOAA( في درجاتِ الحرارةِ العالمي. المصدر 
َ
الأحمرُ الشذوذ
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نشاط 13-5

تحليل مخططات ماونا لو

ناخي.الهدف:
ُ
استخدامُ مُخططاتِ ماونا لو لتقييمِ تأثيرِ الأنشطةِ البشريةِ على التغيرِ الم

:
ُ

 بالأنترنت.الموادُّ والأدوات
ٌ
 كمبيوترٍ مَوصولة

ُ
أجهزة

  

:
ُ

وات
ُ
ط

ُ
الخ

مْ بتحميلِ مُخططاتِ ماونا لو لقياسِ مستوياتِ ثاني 
ُ
 )Mauna Loa record( ق

َ
مُستخدمًا الكلماتِ المفتاحية 	- 1

أكسيد الكربون للفترةِ من )1960 - 2010( من الإنترنت. 

التحليل: 

 من 
ً
حُ التغيرَ في تراكيزِ ثاني أكسيد الكربون في الغلافِ الجوي مأخوذة وضِّ

ُ
يُمثلُ الشكلُ )5-41( قراءاتٍ ت 	- 2

متَ 
ُ
مرصدِ ماونا لو في هاواي ضِمْنَ الفترةِ 1960 - 2013. اعتمادًا على الشكل وعلى المخططاتِ التي ق

بتنزيلِها، أجبْ عن الأسئلةِ التالية:

مثلُ التذبذباتُ )القِممُ والقيعانُ( في القراءاتِ.
ُ
ماذا ت 	)a

b(	 ما هو الاتجاهُ العامُّ للقراءات.

فسرُ التزايدَ المستمرَّ في تراكيزِ ثاني أكسيد الكربون؟
ُ
c(	 كيف ت

حْ إجابَتك. ناخِ؟ وَضِّ
ُ
d(	  ما أثرُ هذا الازديادِ على الم

اذكرْ إجراءين يُمكنُك القيامُ بهما للحدِّ من انبعاثاتِ ثاني أكسيد الكربون. 	)e
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 ماونا لو للفترة )1960 - 2013(.
ُ

الشكل 5-41: مخططات
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 الأنظمةِ البيئيّةِ
ُ
استدامة

ــاءِ 
َ
ـ ـ ــى لــهُ عنهــا كالغــذاءِ والــدّواءِ والـ

َ
جتمــعَ البشــريّ باحتياجاتِــه الأساســيّةِ التــي لا غِنـ

ُ
 الم

ُ
 البيئيّــة

ُ
ــزوّدُ الأنظمَــة

ُ
ت

نــاخِ 
ُ
دَمــاتِ كتنظيــمِ الم

َ
قــدّمُ لــه أيْضًــا العديــدَ مــن الخ

ُ
ــة. وهــي ت

َ
اق

ّ
النّظيــفِ والهَــواءِ النّقِــيّ ومَــوَادِّ البنَــاءِ ومَصَــادرِ الط

 
ً
 جماليــة

ً
البيئيــةِ قيمــة النّباتــاتِ. كمــا إن للأنظمــةِ  التربــةِ وتلقيــحِ  ثبيــتِ 

َ
وت العالمـــيّ والسّــيطرةِ علــى الفيضانــاتِ 

؛ ممــا يعــودُ عليــه بفوائــدَ نفســيّةٍ؛ لذلــك وفــي جميــعِ 
َ
مأنينــة

ّ
 والط

َ
منــحُ الإنســانَ السّــكينة

َ
؛ فهـــي ت

ً
 كبيـــرة

ً
وروحانيــة

 
َ
؛ مما يَمنحُ الأنظمة دولِ العالمِ يَتِمُّ تنظيمُ رحلاتٍ ترفيهيّةٍ للطبيعةِ ليُشبعَ الإنسانُ رغباتِهِ في رؤيةِ العالمِ البريِّ

، انظــر الشــكل )5 - 42(. 
ً
 إضافيــة

ً
 إقتصاديــة

ً
 قيمــة

َ
البيئيــة

رُ علــى مقدرتِهــا فــي تقديــمِ خِدْماتِهــا للبشــرِ. فمُعظــمُ هــذه الخِدْمــاتِ 
ّ
إن أيّ تغييـــرٍ فــي الأنظمــةِ البيئيّــةِ ســيُؤث

 الثمــن. فمثــا يُمكــنُ 
ُ
 غيـــرُ قابلــةٍ للتعويــضِ أو إن تكنولوجيــا إعــادةِ إنتاجِهــا باهظــة

ُ
وفرُهــا البيئــة

ُ
والمــواردِ التـــي ت

فــةٍ عاليــةٍ. وهنــا يظهــرُ التحــدي فــي تحقيــقِ 
ُ
ــربِ مــن محطــاتِ تحليــةِ ميــاهِ البحــرِ ولكــن بتكل

ّ
إنتــاجُ ميــاهٍ صالحــةٍ للش

ــرِه  التّــوازُنِ بيـــن رغبــةِ الإنســانِ فــي الحصــولِ علــى المــواردِ والخدمــاتِ مــن الأنظمــةِ البيئيّــةِ مــن ناحيــةٍ، وعــدمِ تأثيـ

خــرى؛ 
ُ
علــى مَقــدرةِ الأنظمــةِ البيئيــةِ فــي اســتمراريةِ إنتاجهــا لهــذه المــواردِ والخدمــاتِ علــى المــدى الطويــلِ مــن ناحيــةٍ أ

Ecosys�  الأنظمةِ البيئيةِ) 
ُ
 اس�ـتدامة

ُ
عَرّف

ُ
 فإن الإنس�ـانَ يملكُ دائمًا الخياراتِ. وفي هذا الس�ـياقِ ت

ّ
)ولحس�ـنِ الحظ

 على الأنظمةِ البيئيّةِ أو تزيدُ من فاعليتِها للاستفادةِ من مواردِها 
ُ
حافظ

ُ
مارساتِ التي ت

ُ
tem Sustainability( بالم

خــرى.
ُ
ويــلِ مــن غيـــرِ التّأثيـــرِ علــى مُقدرتِهــا فــي إنتــاجِ مــوادَّ أ

ّ
وخِدْماتِهــا علــى المــدى الط

نيت، فسبحان اِلل الخالق.
َ
 من الصعبِ تعويضُها إذا ف

ٌ
 وروحانية

ٌ
 جمالية

ٌ
الشكل 5-42: للأنظمةِ البيئيةِ قيمة

·  للإنسان؟	
ُ
 البيئية

ُ
قدّمُها الأنظمة

ُ
 من الاحتياجات التي ت

ً
اذكرْ ثلاثة
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 لاستدامةِ الأنظِمَةِ البيئيّةِ *
ُ
 الدّاعمَة

ُ
مات

ّ
نظ

ُ
 والم

ُ
 الدّوليّة

ُ
فاقيّات

ّ
الات

 الإنسانِ على الفتكِ بالبيئةِ وإلحاقهِ الأضرارَ بها؛ وهذا ما دفعَ 
ُ
مع زيادةِ التطورِ التكنولوجي زادتْ مَقدرة

ا للبشــريةِ يجــبُ حمايتُــه 
ً
ــا مُشــترك

ً
راث

ُ
واضعــي الدســاتيرِ والمشــرّعين فــي مختلــفِ دولِ العالــمِ إلــى إعــانِ البيئــةِ ت

دتْ جميعُ دولِ العالمِ على هذا النهجِ من خلالِ سَــنّ القوانينِ 
ّ
 عليه وضَمانُ اســتمراريتِه. وقد أك

ُ
والمحافظة

مــاتِ المحليّــةِ والإقليميّــةِ والدوليّــةِ لحمايــةِ البيئــةِ. ومــن أهــمِّ هــذه 
ّ
نظ

ُ
وعَقْــدِ الاتفاقيــاتِ الدّوليّــةِ وإنشــاءِ الم

الاتفاقيّات:

 إلى حِفظِ التنوعِ البيولوجي والاستخدامِ 
ُ

 الأطرافِ تهدف
ُ
 مُتعدّدة

ٌ
 التنوعِ البيولوجي: هي مُعاهدة

ُ
اتفاقية 	.1

كوّناتِه. 
ُ
ستدامِ لـــ

ُ
الم

برمتْ في 1979  برعايةِ 
ُ
 أ

ٌ
 دوليّة

ٌ
 حكوميّة

ٌ
هاجرَةِ:  هي مُعاهدة

ُ
 حِفظِ أنواعِ الحيواناتِ البـــريّةِ الم

ُ
اتفاقية 	.2

التـــي  ، والــدولُ 
ُ
عبُـــرُها الحيوانــاتُ المهاجــرة

َ
الــدّولَ التــي ت فــي ألمانيــا. وتضــمُّ  برنامــجِ الأمــمِ المتحــدةِ للبيئــةِ 

 لحمايــةِ هــذه الحيوانــاتِ، والحفــاظِ علــى اســتعادةِ 
ُ
بهــا مَوائــلُ لهــذه الحيوانــاتِ، وتســعى هــذه الاتفاقيــة

حــولُ دونَ الهجــرةِ والســيطرةِ علــى العوامــلِ التـــي 
َ
الأماكــنِ التــي تعيــشُ فيهــا، والتخفيــفِ مــن العقبــاتِ التــي ت

عرِّضُهــا للخطــر.
ُ
قــد ت

فاوضاتِ التي عُقِدتْ 
ُ
ناخ. جاء هذا الاتفاقُ عَقْبَ الم

ُ
فاقٍ عالمـــيٍّ بشأنِ الم

ّ
 باريسَ للمُناخ: هو أولُ ات

ُ
اتفاق 	.3

ناخي في باريس في 2015. صُدّق على الاتفاقِ من قِبَلِ كلِّ الوفودِ 
ُ
أثناءَ مؤتمرِ الأممِ المتحدة 21 للتغيـرِ الم

 الاتفاقُ إلى احتواءِ الاحتـرارِ العالمـي والحدِّ منه خلال السنواتِ 
ُ

 قطر. يَهدف
ُ
195 الحاضرةِ بما فيها دولة

ناخ. 
ُ
حافظةِ على الم

ُ
ســاعدتِها على الم

ُ
قديمِ مُســاعداتٍ ماليّةٍ للدولِ الناميةِ لم

َ
القادمة. وت

ى باستدامةِ الأنظمةِ البيئيّةِ:
َ
عن

ُ
نظماتِ الدوليةِ والأقليميةِ والمحليةِ التي ت

ُ
ومن أهمِّ الم

 مــن ثلاثــةِ 
ُ

 وتتألــف
َ
 تتبــعُ الأمــمَ المتحــدة

ٌ
 دوليــة

ٌ
 للتغيـــراتِ المناخيــة IPCC : وهــي مُنظمــة

ُ
 الدوليــة

ُ
اللجنــة 	- 1

 فــي 
ُ
 النافــذة

ُ
 العلميــة

ُ
بـــراءِ الاقتصــادِ وغيـــرِهم. وهــي الجهــة

ُ
نــاخ، ومَاســحي المحيطــاتِ وخ

ُ
آلافٍ مــن علمــاءِ الم

مجــالِ دراســةِ الاحتبــاسِ الحــراريِّ وتأثيـــراتِه.

نشـــئَ البرنامــجُ فــي 
ُ
 بالبيئــةِ والتابــعِ لمنظمــةِ الأمــمِ المتحــدة. أ

ُ
عنيــة

َ
 الم

ُ
برنامــجُ الأمــمِ المتحــدةِ للبيئــة: هــو الجهــة 	- 2

يـــروبي فــي كينيــا.
َ
هُ فــي مدينــةِ ن مدينــةِ ســتوكهولم بالســويد عــام 1972، ويقــعُ مقــرُّ

 في رصدِ ومراقبةِ البيئةِ الأوروبيةِ. 
ٌ
ة  للاتحادِ الأوروبي مخصصَّ

ٌ
 تابعة

ٌ
 للبيئة:  هي وكالة

ُ
 الأوروبية

ُ
الوكالة 	- 3

هــا فــي كوبنهاچن، الدنيمارك. وقــد بــدأ العمــلُ بالوكالــةِ فــي عــام 1994. ومَقرُّ

اتي.
ّ
* للإطلاع الذ
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دورُ دولةِ قطرَ في المحافظةِ على البيئة:

 فــي رؤيــةِ قطــرِ 
ُ
 الرابعــة

ُ
 هــي الركيـــزة

ُ
ولــي اهتمامًــا شــديدًا بالبيئــة. فالبيئــة

ُ
 قطــرَ ت

َ
علــى الصعيــدِ الوطنـــي فــإن دولــة

ــا فــي المحافظــةِ علــى اســتدامةِ الأنظمــةِ   قطــرَ بفضــلِ قيادتِهــا الحكيمــةِ دورًا محوريًّ
ُ
الوطنيــةِ 2030. وتلعــبُ دولــة

 
ً
ى قطرُ استرتيجية تبنَّ

َ
تّحدةِ.  وت

ُ
ممِ الم

ُ
هُ اُلله في الأ

َ
يخِ تميمٍ بنِ حمدٍ حفظ

ّ
البيئية، انظرْ خطابَ صاحبِ السّموِّ الش

 لحمايــةِ البيئــةِ، وذلــك مــن خــال:
ً
مُتكاملــة

حميــاتِ الطبيعيــةِ مثــل مَحميــةِ الشــحانيةِ، مَحميــةِ 
َ
نــوعِ الحيــوي: مــن خــالِ إنشــاءِ الم

ّ
حافظــةِ علــى الت

ُ
الم 	- 1

 الرّيــمِ 
ُ
ــا مَحميــة

ً
ــمَّ انشــاؤها حديث

َ
حميّــاتِ التــي ت

َ
الفروســيةِ، مَحميــةِ المســحبيةِ ومَحميــةِ رأسِ عشــيرج. ومــن الم

حيــث ســيتمُّ فيهــا إطــاقُ الحبــاري وغــزال الريــم.

 الكويــتِ الإقليميــةِ 
ُ
دَعْــمُ الاتفاقيــاتِ البيئيّــةِ الدوليّــةِ والإقليميّــةِ: ومــن أهــمِّ هــذه الاتفاقيّــاتِ، اتفاقيــة 	- 2

 الأمــمِ 
ُ
1985، اتفاقيــة  فيينــا لحمايــةِ طبقــةِ الأوزون ســنة 

ُ
البيئيــةِ البحريــة، اتفاقيــة فــي حمايــةِ  للتعــاونِ 

 ،1994 ســنة  صحــرِ  التَّ لمكافحــةِ  المتحــدةِ  الأمــمِ   
ُ
اتفاقيــة  ،1992 ســنة  نــاخِ 

ُ
الم بتغيّـــرِ   

ُ
تعلقــة

ُ
الم المتحــدةِ 

.2005 نــاخ ســنة 
ُ
الم غيـــرِ 

َ
ت وبروتوكــولُ كيوتــو بشــأنِ 

إنشــاءُ مراكــزِ الأبحــاثِ البيئيــة: مثــل مركــزِ أصدقــاءِ البيئــة، مجلــسِ قطــرَ للأبنيــةِ الخضــراء، مركــزِ العلــومِ  	- 3

البيئيــةِ فــي جامعــةِ قطــرَ ومركــزِ الدراســاتِ البيئيــةِ والبلديــةِ التابــعِ لــوزارةِ البيئــة.  

سَنُّ القوانينِ والتشريعاتِ للمُحافظةِ على البيئة: مثل قانونِ حمايةِ البيئةِ رقم )30( لسنة 2002.  	- 4

ســعى قطــرُ لاســتثمارِ مصــادرِ الطاقــةِ البديلــةِ مثــل الطاقــةِ الشمســيةِ 
َ
اســتثمارُ مصــادرِ الطاقــةِ البديلــة: ت 	- 5

وطاقــةِ الريــاح.

ها لاستدامةِ الأنظمةِ البيئيّة:
َ

خذ
ّ
 التي يجبُ على الحُكوماتِ أن تت

ُ
الإجراءات

؛ حيــث إنّ ذلــك ســينعكسُ إيجابيًــا علــى 
ٌ
 جماعيّــة

ٌ
 مُجتمعيّــة

ٌ
 علــى الأنظمــةِ البيئيّــةِ هــي مســؤولية

َ
حافظــة

ُ
إنّ الم

الجميــعِ فــي نهايــةِ الأمــر.   

ها لاستدامِة الأنظمةِ البيئيّة:
َ

خذ
ّ
ومن أهمِّ الإجراءاتِ التي يجبُ على الحكوماتِ أن تت

حِ الماليةِ الحكوميةِ للمشاريعِ التي من شأنِها الضررُ بالأنظمةِ البيئية.
َ
 الِمن

ُ
عُ التمويلِ وإيقاف

ْ
ط

َ
ق 	- 1

الكيماويــةِ  اســتعمالِ الأســمدةِ  إلــى أراضٍ زراعيّــةٍ، وتشـــجيعُ  الأرا�ضــي الحرجيّــةِ  حويــلُ 
َ
ت فعلــى ســبيل المثــال: 

الكيماويّــة. الآفــاتِ  ومُبيــداتِ 

 للنمــوّ 
َ
ــعِ الصّيــد notake zones وذلــك لإعطــاءِ السّــمكِ الفُرصــة

ْ
إنشــاءُ مَحميّــاتِ الأســماكِ ومناطــقِ مَن 	- 2

للوصــولِ لســنّ التّكاثــرِ لضمــانِ اســتدامةِ صيــدِ الأســماك.

نتجــاتِ 
ُ
عليــم؛ حيــث إن مُعظــمَ النّــاسِ لا يمتلكــون وَعْيًــا بيئيًــا بأهميّــةِ الم

ّ
ــه فــي الت

ُ
ــرُ الوعــي البيئـــيّ وتفعيل

ْ
ش

َ
ن 	- 3

ويــلِ.  
ّ
رون قيمتَهــا علــى المــدى الط ــدِّ

َ
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

نشاط 14-5
ميـرِ 

َ
انِي أ

َ
ميم بن حَمَد آل ث

َ
 ت

ُ
يْخ

َّ
موِّ الش خِطابُ حَضْرَةِ صاحِبِ السُّ

ناخِ فِي بَارِيسْ
ُ
جْلِ الم

َ
ةِ العَمَلِ مِنْ أ ى فِي قِمَّ دَّ

َ
ف

ُ ْ
البِلادِ ال

ةِ الهدف: ى فِي قِمَّ فَدَّ
ُ ْ
ميرِ البِلادِ ال

َ
انِي أ

َ
ميم بن حَمَد آل ث

َ
يْخِ ت موِّ الشَّ حْليلُ خِطابِ حَضْرَةِ صاحِبِ السُّ

َ
ت

ناخِ فِي بَارِيسْ
ُ
جْلِ الم

َ
العَمَلِ مِنْ أ

 باســتمرار، 
ٌ
 متفاقمــة

ٌ
نــاخِ هــي إحــدى التحديــاتِ الخطيـــرةِ فــي عصرِنــا، وهــي مشــكلة

ُ
ـــرِ الم  تغيُّ

َ
لا شــكَّ أن ظاهــرة

 
ُ
 بالغــة

ٌ
 تتشــابكُ فــي أبعادِهــا الاقتصاديــةِ والبيئيــةِ والاجتماعيــةِ، ولهــا تداعيــاتٌ ســلبية

ً
طــرحُ إشــكالياتٍ عديــدة

َ
وت

الخطــورةِ علــى كافــةِ أشــكالِ الحيــاة، بمــا فيهــا الحيــاةِ البشــريةِ، وعلــى البلــدانِ المتقدمــةِ والبلــدانِ الناميــةِ علــى حــدٍّ 

 الشــعوب.
ُ
ــدُها كافــة

ُ
نش

َ
ســتدامةِ التــي ت

ُ
ســواء، ولا ســيما علــى مَســاراتِ التنميــةِ الم

واجهتِها والحدَّ من تداعياتِها، 
ُ
 الجهودِ لم

َ
 ومُضاعفة

َ
 على المجتمعِ الدوليِّ التعاون

ُ
 الخطيرة

ُ
فرضُ هذه الظاهرة

َ
ت

 إلى هذا 
َ
 الماسة

َ
 الحاجة

َ
ويَكفينا النظرُ إلى الدمارِ الذي ألحقهُ إعصارُ دوريان بجزرِ البهاما ومعاناةِ سكانِها لنتبين

 فــي 
ُ
 الدوليــة

ُ
سَــتْهَا الاتفاقيــات رَّ

َ
 التزاماتِهــا التــي ك

ُ
ـــنُ علــى جميــعِ الــدولِ الوفــاءُ بمســؤولياتِها وتنفيــذ التعــاونِ. كمــا يَتعيَّ

هذا الشأن.

ناخــي ففــي 
ُ
 قطــرَ بمســؤوليتِها كشــريكٍ فاعــلٍ فــي المجتمــعِ الدولــي لمواجهــةِ ظاهــرةِ التغيـــرِ الم

ُ
 دولــة

ْ
قــد اضطلعــت

 لمؤتمــرِ الــدولِ الأطــرافِ فــي اتفاقيــةِ الأمــمِ المتحــدةِ الإطاريــةِ حــول 
َ
 عشــرة

َ
 الثامنــة

َ
عــامِ 2012 اســتضافتِ الــدورة

وصياتٍ 
َ
 مُنتدى الدوحةِ للكربون والطاقة، الذي شارك فيه خبراءُ دوليون لوضعِ ت

ْ
تغيـرِ المناخِ، كما استضافت

فــي مجــالِ السياســاتِ العامــةِ لذلــك القطــاعِ وللحكومــاتِ بشــأنِ تغيـــرِ المنــاخِ، والطاقــةِ البديلــة، وجَمْــعِ الكربــونِ 

 قطــرَ لــم تدخــرْ جُهــدًا فــي إنجــاحِ مفاوضــاتِ اتفــاقِ باريــسَ للمنــاخ عــام 2015.
َ
خزينِــه، كمــا إن دولــة

َ
وت

 قطــرَ - فــي ضــوءِ رؤيتِهــا الوطنيــةِ 2030 - اتخــذتِ العديــدَ مــن الإجــراءاتِ 
َ
وعلــى المســتوى الوطنــي فــإن دولــة

بنــي الطاقــةِ النظيفــةِ، والاســتخدامِ الأمثــلِ للميــاهِ مــن أجــلِ التقليــلِ 
َ
راعيــةِ لتغيـــرِ المنــاخِ وت

ُ
لتطويــرِ التقنيــاتِ الم

عزيــزِ 
َ
حســينِ جــودةِ الهــواء، وت

َ
دويــرِ الميــاهِ وإعــادةِ اســتخدامِها، وت

َ
ةِ والتشــجيعِ علــى إعــادةِ ت

َّ
قــدانِ الميــاهِ المحــا

ُ
مــن ف

فــاتِ، وزيــادةِ المســاحاتِ الخضــراء.
َّ
خل

ُ
كفــاءةِ اســتخدامِ الغــازِ والطاقــة، وإعــادةِ تدويــرِ الم

 من الأهدافِ 
ً
 متكاملة

ً
 قطرَ مجموعة

ُ
 دولة

ْ
ا لأهدافِنا البيئيةِ طويلةِ الأجل، وَضعت

ً
وفي السياقِ ذاتِه، وتحقيق

العاميـــن  الطاقــةِ الشمســيةِ خــال  مــن  لتوليــد 200 ميغــاواط  تجــددةِ 
ُ
الم بالطاقــةِ   

ُ
المتعلقــة تلــك  هــا  الثابتــةِ، أهمُّ

ــضِ الانبعاثــاتِ 
ْ

ف
َ

ســعيرِ الكربــونِ كوســيلةٍ لخ
َ
القادميـــن تزيــدُ إلــى 500 ميغــاواط بعــد ذلــك، كمــا نســعى لتنظيــمِ ت

.
َ

يــاراتٍ أنظــف
َ

ــعِ الاســتثماراتِ فــي اتجــاهِ خ
ْ
ودَف

 لبطولةِ كأسِ العالمِ لكرةِ القدمِ عام 2022، ملتزمون بتنظيمِ بطولةٍ صديقةٍ 
ً
 مُستضيفة

ً
وإننا، بصفتِنا دولة

للبيئةِ وأولِ بطولةٍ مُحايدة الكربون عبـــرَ اســتخدامِ الطاقةِ الشمســيةِ في الملاعب، واســتخدامِ تكنولوجيا تبريدِ 

ــرةٍ للطاقــةِ والمياه. ِ
ّ
وإضــاءةٍ موف

اقــرأ بعنايــةٍ خطــابَ حضــرةِ صاحــبِ الســموِّ الشــيخِ تميــمٍ بــنِ حمــدٍ آل ثانــي أميـــرِ البــادِ المفــدى فــي قمــةِ العمــلِ مــن 

 قطــر للمحافظــةِ علــى 
ُ
هــا دولــة

ُ
تخذ

َ
نــاخِ فــي باريــسَ بتاريــخ 23/9/2019 للوقــوفِ علــى أهــمِّ الإجــراءاتِ التـــي ت

ُ
أجــلِ الم

ســتدامَةِ، ثــم أجــبْ عــن الأســئلةِ التـــي تليــهُ:
ُ
نــاخِ والتنميــةِ الم

ُ
الم
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التحليل: 

ا خطيرًا لدُولِ العالم؟  حَديًّ
َ
ناخِ ت

ُ
غيّرِ الم

َ
 ت

ُ
عتبرُ ظاهرة

ُ
لماذا ت 	- 1

ماذا فرضت ظاهرة التغيـر المناخي على المجتمع الدّولي؟ وضّح بمثال. 	- 2

واجهةِ ظاهرةِ 
ُ
جتمعِ الدّولي لم

ُ
 قطرَ بمسؤوليّتِها كشريكٍ فاعلٍ في الم

ُ
لعتْ دولة

ّ
وضّحُ كيف اضط

ُ
 أمثلةٍ ت

َ
اذكرْ ثلاثة 	- 3

التّغيّرِ المناخيّ.

ستوى الوطنيّ للحدّ من ظاهرةِ التّغيّرِ المناخيّ؟
ُ
 قطرَ على الم

ُ
خذتْها دولة

ّ
ما الإجراءاتُ التي ات 	- 4

5 - ما أهداف دولة قطر المتعلقة بالطاقة المتجددة؟

ةِ وأوّلَ بطولةٍ "مُحايدةِ 
َ
 للبيئ

ً
رةِ القدمِ عام 2022 لتكونَ صديقة

ُ
 قطرَ لتنظيمِ بُطولةِ كأسِ العالمِ لك

ُ
سعى دولة

َ
6 -  ت

ها في سبيلِ ذلك.
ُ
تّخذ

َ
الكربون". ما الإجراءاتُ التي ت

7 -  يوصف خطاب سموّ الأمير بأنه نص إقناعي، اذكر بعض أساليب الإقناع التي استخدمها سموّ الأمير  في خطابه.

 الثـــروةِ الســياديةِ لقطــرَ يَضطلــعُ بــدورٍ فاعــلٍ فــي مكافحــةِ تغيـــرِ المنــاخ مــن خــالِ 
َ

وأشــيرُ أيضًــا إلــى أن صنــدوق

تــمَّ  الــذي  واحــد”،  العالمـــي “كوكــب  الســياديةِ  الثــروةِ  فــي صنــدوقِ  وهــو عضــوٌ مؤســسٌ  للاســتثمار،  قطــرَ  جهــازِ 

ســريعِ الجهــودِ لمراعــاةِ قضايــا 
َ
خامــةِ الرئيــسِ ماكــرون لتعزيــزِ الاســتثماراتِ الخضــراءِ وت

َ
ــا لمبــادرةِ ف

ً
ه وِفق

ُ
إنشــاؤ

 الثـــروةِ الســياديةِ لقطــرَ 
ُ

تغيـــرِ المنــاخِ فــي قطــاعِ الاســتثمارِ وإدارةِ صناديــقِ الثـــروةِ الســيادية. وســيعملُ صنــدوق

مُــوٍّ اقتصــاديٍّ مُنخفــضِ الكربــون؛ ممــا يســاعدُ علــى 
ُ
ــي ن بنَّ

َ
علــى تشــجيعِ وترويــجِ نشــاطِ الاســتثمارِ الأخضــرِ، وعلــى ت

ســتدامةِ، وتوظيــفِ الاســتثماراتِ فــي المــواردِ 
ُ
 التنميــةِ الم

َ
تحقيــقِ الأهــدافِ المناخيــةِ لاتفــاقِ باريــسَ ويدعــمُ أهــداف

المســتدامة. الطبيعيــةِ 

علــنُ 
ُ
، فــي إطــارِ حــرصِ دولــةِ قطــرَ علــى القيــامِ بدورِهــا كشــريكٍ فاعــلٍ مــع المجتمــعِ الدولــي أ

ُ
 والســادة

ُ
الســيدات

ا  عــن مُســاهمةِ دولــةِ قطــرَ بمبلــغِ 100 مليــون دولارٍ لدعــمِ الــدولِ الجُزُريّــةِ الصغيـــرةِ الناميــةِ والــدولِ الأقــلِّ نمــوًّ

ــرة. دمِّ
ُ
ــرِ المنــاخِ والمخاطــرِ الطبيعيــةِ والتحديــاتِ البيئيــةِ، وبنــاءِ القــدرةِ علــى مواجهــةِ آثارِهــا الم للتعامــلِ مــع تغيـ

نشودةِ لصالحِ البشرية.
َ
وفي الختامِ أتمنى لهذا المؤتمرِ النجاحَ وتحقيقَ أهدافِه الم
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

عُ الحيويّ   نوُّ
َّ
الت

يَحتفــلُ العالــمُ فــي الثانــي والعشــرين مــن مايــو فــي كلّ عــامٍ بيــومِ التّنــوعِ الحيــويّ   Biodiversity Day. ويُقصَــدُ 

ختلفةِ من الكائناتِ الحيّةِ )نباتات، حيوانات، وكائنات دقيقة( في بيئةٍ مُحدّدةٍ 
ُ
بالتّنوعِ الحيويّ أعدادُ الأنواعِ الم

أو علــى كلّ الأرض.  

 منهــا لــآن هــو 1.3 مليــون نــوعٍ مُختلِــفٍ 
ُ

ــف
َ

ش
َ
كت

ُ
يحتــوي كوكــبُ الأرضِ علــى أنــواعٍ كثيــرةٍ مــن الكائنــاتِ الحيّــةِ، والـــ

ختلفــةِ بحوالــي 8.7 مليــونِ نــوعٍ مُختلــفٍ علــى الأرض.
ُ
رُ العــددُ الإجمالــي للأنــواعِ الم مــن الكائنــاتِ الحيّــة، فــي حيــن يُقــدَّ

هــا فــي منطقــةٍ معيّنــةٍ علــى ظــروفِ تلــك المنطقــةِ البيئيّــةِ والمناخيّــةِ، 
ُ
ويعتمــدُ التّنــوعُ الحيــويُّ ونجــاحُ الأنــواعِ وبَقاؤ

ها الأنواعُ. 
ُ
متلك

َ
وعلى التّكيُفاتِ التي ت

ه
ُ
نوعِ الحيويّ وحمايت

ّ
 على الت

ُ
حافظة

ُ
الم

ستويين المحليّ والعالميّ للمُحافظةِ على التّنوعِ الحيوي واستدامتِه، 
ُ
 العديدِ من الإجراءاتِ على الم

ُ
يَتِمُّ اتخاذ

ومن هذه الإجراءاتِ:

ططِ لتجنّبِها.
ُ
جَمْعُ البياناتِ لتحديدِ مصادرِ الخطرِ والتّهديدِ على الكائناتِ الحيّةِ ووَضْعُ الخ 	•

فرِطِ لها.
ُ
حميّةِ لحمايةِ مَواطنِ الكائناتِ الحيّةِ ومَنْعُ الاستغلالِ الم

َ
إنشاءُ المناطقِ الم 	•

دةِ بالانقراضِ.  هدَّ
ُ
مةِ  لحمايةِ الأنواعِ الم

ّ
رميمُ الأنظمةِ البيئيّةِ المتحط

َ
ت 	•

دةِ بالانقراض. هدَّ
ُ
جارِ بالأنواعِ الم

ّ
مَنْعُ الات 	•

مَنْعُ جلبِ واستيطانِ الأنواعِ الغازيةِ في مَواطنَ غيرِ مَواطنِها الأصليّة. 	•

حافظــةِ علــى التّنــوّعِ 
ُ
عنــى بالم

ُ
نظمــاتِ العالميّــةِ والإقليميّــةِ والاتفاقيّــاتِ الدوليّــةِ التــي ت

ُ
إنشــاءُ العديــدِ مــن الم 	•

ســتدامة.
ُ
الم والتّنميــةِ  الحيــويّ 

فو�ضى انهيار خلايا النحل

نتج عن استخدام المبيد الحشري الإيميداكلوبريد Imidacloprid الظاهرة المعروفة 
بفو�ضــى انهيــار خلايــا النحــل التــي تدفــع النحــل البالــغ لهجــرة مســتعمراته ممــا يســبب 
انهيارهــا وتراجعــا حــادا فــي أعدادهــا. يؤثــر هــذا المبيــد فــي الأجهــزة العصبيــة للحشــرات، 

وهنــاك طريقتــان يمكــن أن يتعــرض مــن خلالهمــا النحــل لهــذه المــادة:

1 -   من خلال رحيق النباتات.

ز بالفركتوز والذي يستخدم لتغذية النحل.
ّ
2 -   من خلال شراب الذرة المرك

إثـراء
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نشاط إثرائي 15-5

موذجِ منزلٍ أخضرَ
َ
بناءُ ن

زويدُه بالطاقةِ عن طريقِ الخلايا الشمسية.الهدف:
َ
بناءُ نموذجٍ لمنزلٍ ذكيٍّ أخضرَ يَتِمُّ ت

 :
ُ
الموادُّ اللازمة

خلايا شمسية، ملتيميتر )multimeter(، ضوء LED، أسلاك توصيل، أطباق فلين، كرتون 
مقوى، ألواح خشب رقيقة، مواد لاصقة، أدوات قص وقطع.

 :
ُ

وات
ُ
ط

ُ
الخ

 ،
ْ

 التصميمِ الهندسـي )ابحث
َ
سَتستخدمُ في هذا النشاطِ دورة

يّمْ، ثم أعدْ التصميم(
َ
مْ، ابنِ، اختبـرْ، ق صَمِّ

ا لمنـزلٍ مُوضحًا المكانَ الذي سيتمُّ تثبيتُ 
ً
ط

ّ
ارسمْ مُخط 	- 1

الخلايا الشمسيةِ فيه.

 التـي ستختبـرُها في بناءِ منزلِكَ 
َ
تغيّـرة

ُ
حدّدِ العواملَ الم 	- 2

كالارتفاعِ الذي سيتمُّ تثبيتُ الخلايا الشمسيةِ عليه وزوايا 

التثبيتِ وعددَ الخلايا الشمسية. 

تغيّـرةِ على كفاءةِ توليدِ 
ُ
رضيّاتٍ حولَ تأثيـرِ العواملِ الم

َ
صُغْ ف 	- 3

الطاقة.

 في الشبكةِ العنكبوتية حولَ أفضلِ الموادّ التي يُمكنُ 
ْ

ابحث 	- 4

مِ المنـزلِ )اختيار المواد يكون  استخدامُها في بناءِ مُجسَّ

حسب مقدرتها على تحقيق أكبـر عزل حراري(.

مْ ببناءِ المنزل.
ُ
ق 	- 5

دةِ باستخدامِ العلاقة:
ّ
تول

ُ
 المنـزلِ الذي بَنيتَهُ بحسابِ مقدارِ الطاقةِ الم

َ
يّمْ كفاءة

َ
ق 	- 6

.)P=VI( )شدة التيار X القدرة = فرق الجهد(

أعدِ التصميمَ والبناءَ لتحصلَ على أعلى كفاءةٍ في إنتاجِ الطاقة. 	.7

التحليل: 

ما هي المباني الخضراءُ؟ 	- 1

ما هي مزايا استخدامِ الطاقةِ الشمسية؟ 	- 2

اذكرْ بعضًا من عيوبِ استخدامِ الطاقةِ الشمسية؟ 	- 3

هل تعتقدُ أن مُناخَ قطرَ مناسبٌ لاستخدامِ الطاقةِ الشمسية؟  	- 4
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

المكافحة الحيوية 

عمــل العلمــاء والمختصــون علــى إيجــاد بدائــل لاســتخدام المبيــدات الكيميائيــة، ومــن أهــم هــذه البدائــل هــو 

عــرّف المكافحــة الحيويــة Biological Control بأنهــا اســتخدام كائــن حــي للحــد مــن انتشــار 
ُ
المكافحــة الحيويــة. وت

مجتمع الآفة. ومن الأمثلة عليها استعمال نوع من الحشرات للقضاء على البق المتطفل على أشجار الحمضيات. 

و تعتمد المكافحة الحيوية على استخدام مواد تسبب العقم للحشرات الضارة أو تمنعها من إكمال دورة حياتها 

كاســتعمال الهرمونــات لمنــع وصــول يرقــات الحشــرات إلــى مرحلــة العــذراء. 

تعتمد مقاومة الآفات في هذه الأيام على تبني برنامج متكامل لمقاومة الآفة وهو يرتكز على اســتخدام أســاليب 

واســتراتيجيات متنوعــة، نذكــر منها:

استخدام المكافحة الحيوية للآفة من خلال الأعداء الطبيعيين لها من مختلف المفترسات. 	)a

تغييـــر الممارســات الزراعيــة لعــدم تمكيـــن الآفــات مــن العيــش والتكاثــر. فمثــا يقــوم المزارعــون بتغييـــر أنــواع  	)b

المزروعــات مــن المحاصيــل حيــث أن الآفــة قــد تكــون متخصصــة فــي أنــواع محــددة مــن المحاصيــل الزراعيــة.

تقبــل خســارة جــزء مــن المحاصيــل لصالــح الآفــة مــا دام ذلــك تحــت مســتوى الضــرر الاقتصــادي عوضًــا عــن  	)c

وتجنبًــا للاســتخدام المكلــف والخطــر للمبيــدات الكيميائيــة. 

قــد يتضمــن البرنامــج المتكامــل لمكافحــة الآفــة اســتخدام المبيــد الكيميائــي بشــكل محــدود فــي مرحلــة مــن  	)d

المراحــل.

اســتخدام برنامــج متكامــل لمكافحــة الآفــات مــن شــأنه أن يســاهم فــي تأميـــن الأمــن الغذائــي العالمـــي.  ويقصــد 

بالأمــن الغذائــي أن يكــون متاحــا لجميــع البشــر إمكانيــة الحصــول، وفــي جميــع الأوقــات، علــى كميــات كافيــة وآمنــة 

ومغذيــة مــن الطعــام لضمــان حيــاة ســليمة وصحيــة. ويتأثــر الأمــن الغذائــي بعــدة عوامــل منهــا النمــو الأ�ســي للســكان 

والجفــاف والفيضانــات.

· كيف يمكن تحقيق استدامة الأنظمة البيئة؟	

· ما مقومات البرنامج المتكامل لمقاومة الآفات؟	

·  من العوامل التي تحدد التنوع الحيوي لمنطقة ما.	
ً
اذكر ثلاثا
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نشاط 16-5

تصميم محرك يعمل بطاقة الرياح

الهدف:
تصميم محرك بسيط يعمل بطاقة الرياح قادر على رفع كأس من الأرض إلى ارتفاع سطح 

الطاولة. 

 :
ُ
الموادُّ اللازمة

مجفف شعر، ورق مقوى، لاصق، أقلام رصاص، مقص، حبال أو خيط متين، كأس 
بلاستيكي أو ورقي، أوزان خفيفة بالجرامات أو قطعة نقدية معدنية.

  

:
ُ

وات
ُ
ط

ُ
الخ

ستستخدم في هذا النشاط دورة التصميم الهند�سي )ابحث، صمم، ابن، اختبر، قيّم، ثم أعد التصميم( في بناء 

محرك بسيط يعمل بطاقة الرياح لرفع كأس محملة بأوزان بسيطة من سطح الأرض إلى ارتفاع الطاولة. الفريق الفائز 

هو الذي يستطيع محركه رفع أكبر  وزن.

ابحث في الإنترنت لتحديد المتغيـرات في تصميمك )شكل الشفرات، وحجمها، وسماكتها، وعددها(، وطريقة  	- 1

تثبيت محور الدوران )قلم الرصاص( بالطاولة.

صغ فرضيات حول أثر المتغيرات أعلاه على كفاءة تصميمك. 	- 2

اعمل مخططا لتصميم المحرك الذي تنوي بناءه. 	- 3

اختبر الفرضيات التي صغتها عن طريق تنفيذ التصميم. 	- 4

قيم كفاءة المحرك الذي بنيته من خلال قياس أكبر وزن يمكن أن يرفعه.  	- 5

أعد التصميم والبناء.  	- 6

التحليل: 

ما هي مزايا استخدام طاقة الرياح؟ 	- 1

اذكر بعضا من محددات استخدام طاقة الرياح. 	- 2

ما هي أفضل الأماكن في قطر التي يمكن ان تستخدم فيها طاقة الرياح؟ 	- 3

قلم�رصاص�(محور)

التصميم�المحتمل

شفرات�من�كرتون

حبال�(خيوط�مث�تة)

كأس�بلاس�ي�ي�أو�ور��
يحتوي�أوزان�معلومة

لاصق�ونقاط�الاتصال
�سمح�للمحور�بالدوران
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ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

الأفكار الرّئيسة:

 
ُ
مارساتُ والأنشطة

ُ
 للإنسانِ على البيئة anthropogenic effects بأنّها الم

ُ
 التّأثيراتُ السّلبية

ُ
وصَف

ُ
ت 	•

قصــانُ 
ُ
تُــجُ عنــه ن

ْ
بيعيّــةِ؛ ممــا يَن

ّ
ــوْردٍ مــن المــواردِ الط

َ
ــلُ مــن إنتاجيّــة الأنظِمَــةِ البيئيّــةِ لم

ّ
قل

ُ
 التــي ت

ُ
البشــريّة

التّنــوّعِ الحيــويّ وانقــراضِ بعــضِ الأنــواعِ مــن الكائنــاتِ الحيّــةِ. 

ــمِ الحيــويِّ لمــوادَّ كيميائيــةٍ  تمثــلُ فــي التضخُّ
َ
 ت

ً
 كبيـــرة

ً
 للآفــاتِ آثــارًا بيئيــة

ُ
بُ المبيــداتُ الكيميائيــة ســبِّ

ُ
ت 	•

ــصِ التنــوعِ الحيــوي. 
ُ
ناق

َ
لقحــاتِ وت

ُ
ـ ـ ســامةٍ فــي أنســجةِ الكائنــاتِ الحيــة وانخفــاضِ أعــدادِ الـ

 
ُ
عــزَى زيــادة

ُ
 انبعاثــاتِ غــازاتِ الدفيئــةِ يســببُ ارتفــاعَ درجــةِ حــرارةِ الأرض )الاحتـــرار العالمـــي(. وت

ُ
زيــادة 	•

ــاِت  بَّ
َ
تراكيـــزِ غــازاتِ الدفيئــةِ فــي الجــو إلــى حــرقِ الوقــودِ الأحفــوري، إزالــةِ الغابــات، زيــادةِ أعــداد مَك

النفايــات، زيــادةِ أعــدادِ المواشـــي، عمليــاتِ التعديــنِ واســتخراجِ الفحــم.

ــرِ المــاءِ، ارتفــاعِ معــدلاتِ الميــاهِ فــي البحــار،  بخُّ
َ
يُــؤدي ارتفــاعُ درجــاتِ الحــرارةِ إلــى: زيــادةِ مُعــدلاتِ ت 	•

قصــانِ التنــوعِ الحيــوي، زيــادةِ الجفــافِ فــي بعــضِ 
ُ
صحــرِ، ن الفيضانــاتِ، زيــادةِ معــدلاتِ الحرائــق، التَّ

المناطــقِ واختــالِ الأمــنِ الغذائــي.

تشــير البيانــات المأخــوذة مــن لــب الجليــد ولــب الجفــت ومحطــات ماونــا لــو إلــى وجــود تغييـــر فــي المنــاخ  	•

مرتبــط بزيــادة إنبعاثــات ثانــي أكســيد الكربــون.

زيدُ من فاعليتِها 
َ
 على الأنظمةِ البيئيةِ أو ت

ُ
حافظ

ُ
مارســاتِ التي ت

ُ
 الأنظمةِ البيئيةِ بالم

ُ
 اســتدامة

ُ
عرف

ُ
ت 	•

ــرِ علــى مَقدرتِهــا فــي إنتــاجِ مــوادَّ  ــرِ التأثيـ ــدى الطويــلِ مــن غيـ
َ
للاســتفادةِ مــن مَواردِهــا وخِدْماتِهــا علــى الم

أخــرى.

 للحفــاظِ علــى البيئــة، تشــتملُ علــى: المحافظــةِ علــى التنــوعِ 
ً
 متكاملــة

ً
 قطــرَ اســتراتيجية

ُ
ـــى دولــة تبنَّ

َ
ت 	•

حمياتِ الطبيعيةِ، دعمِ الاتفاقياتِ الدوليةِ والإقليميةِ البيئيةِ، إنشاءِ 
َ
الحيوي من خلالِ إنشاءِ الم

المنظمــاتِ ومَراكــزِ الأبحــاثِ البيئيــة، سَــنِّ القوانيـــنِ والتشــريعاتِ للمحافظــةِ علــى البيئــة، اســتثمارِ 

مصــادرِ الطاقــةِ البديلــة.

ــعُ التمويــلِ للمشــاريعِ التـــي مــن 
ْ
ط

َ
هــا لتحقيــقِ اســتدامةِ الأنظمــةِ البيئيــةِ: ق

ُ
الإجــراءاتُ الواجــبُ اتخاذ 	•

ــرُ الوعــي البيئـــي 
ْ

ش
َ
شــأنِها الضــررُ بالأنظمــةِ البيئيــة، إنشــاءُ محميــاتِ الأســماكِ ومناطــقِ مَنْــعِ الصيــدِ، ن

ــهُ فــي التعليــم.
ُ
فعيل

َ
وت

 التنوعُ الحيويُّ بأنه أعدادُ الأنواعِ المختلفةِ من الكائناتِ الحيّةِ )نباتات، حيوانات، وكائنات 
ُ

يُعرّف 	•

دةٍ أو علــى كلِّ الأرضِ. دقيقــة( فــي بيئــةٍ مُحــدَّ

مراجعة الدرس الثالث
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أسئلة الاختيار من متعدد:

اخترْ رَمْزَ الإجابةِ الصحيحةِ في كلٍّ مما يأتي:

 غيرُ مُحتملةٍ لاستخدامِ المبيداتِ الكيميائية للآفات؟
ٌ
أيٌّ مما يأتي نتيجة 	  - 1

ا للماء والهواء والغذاء. 
ً
سببُ تلوث

ُ
a(  ت

قتلُ مجتمعَ الآفةِ بنسبة 100%.
َ
b(  	ت

ستهدفة.
ُ
ؤثرُ على أنواعٍ غيرِ الأنواعِ الم

ُ
c(  	ت

 الأوراقِ في النبات.  
َ
ساقط

َ
 البناءِ الضوئي وت

َ
سببُ إعاقة

ُ
d(  	ت

 الآفةِ أسوأ في كثير من الحالات. أيٌّ مما يأتي يُعد تفسيرًا 
َ
 للآفات جعلت مشكلة

ُ
المبيداتُ الكيميائية 	  - 2

لذلك؟

قتلُ حشراتٍ غيرَ ضارةٍ وغيرَ مُستهدفةٍ. 
َ
a(  ت

ؤثرُ سلبيًا على التربةِ وعلى البكتيريا المثبتةِ للنيتروجين التي تعيش فيها.
ُ
b(  ت

.
ً
 مجتمعاتٍ مقاومة

ً
 لتبقى على قيد الحياة، تتزاوجُ منتجة

ً
 مقاومة

ً
نتخبُ أفرادًا معينة

َ
c(  ت

صُ مجتمعِ الآفةِ سيؤثرُ على أعدادِ أعدائِها الطبيعيين مما سيؤثر سلبيًا على الشبكة الغذائية 
ُ
ناق

َ
d(  ت

بالكامل.

كر صحيح. 
ُ
جميعُ ما ذ 	  )e

 استخدامِ المبيداتِ الكيميائيةِ للآفات في عدة نواحي. أيٌّ مما يأتي ليس منها؟
ُ
كمُنُ خطورة

َ
3 -  	ت

ارتفاع التكلفة.  	)a

التضخم الحيوي.   	)b

غير محددة التأثير. 	)c

زيادة التنوع الحيوي.  	)d

خاذها لتحقيق استدامة الأنظمة البيئيّة؟
ّ
4 -  	أيٌّ مما يأتي يُعتبر من الإجراءات الواجب ات

عُ التّمويلِ عن المشاريعِ التي من شأنِها الضّررُ بالأنظمةِ البيئيّة.
ْ
ط

َ
ق 	)a

جَعْلُ المستهلكين يدفعون كاملَ تكلفةِ المياهِ العذبة. 	)b

إنشاءُ مَحميّاتِ الأسماكِ ومناطقِ مَنْعِ الصّيد 	)c

كر صحيح.
ُ
جميعُ ما ذ 	)d

تقويم الدرس الثالث
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

5 -  	أيٌّ الآتي يمكن الاستدلال عليها من عينات لب الجليد؟

الانفجارات البـركانية التـي حصلت في الماضـي. 	)a

كميّات غاز ثاني أكسيد الكربون والميثان في الماضـي. 	)b

نوعية الهطول ودرجة حرارة الجو والمسافة التـي قطعتها الغيوم. 	)c

كر صحيح.
ُ
جميعُ ما ذ 	)d

 الإجاباتِ القصيـرةِ
ُ
أسئلة

ةِ. 
َ
 من التّأثيـراتِ السّلبيّةِ البشريّةِ على البيئ

ً
عدّدْ ثلاثة 	- 1

 على كلٍ منهما. 
ً
طوّرَ الإنسانُ نوعَيْنِ من مُبيداتِ الآفاتِ. ما هما؟ أعطِ مثالا 	- 2

ما تأثيـرُ استخدامِ مركبِ DDT على الطيور الكبيرة مثل النسر والبجع؟ 	- 3

ل لما يأتي:
ّ
عل 	- 4

قصانُ فاعليّةِ المبيد الحشريّ DDT مع الزّمن.
ُ
  أ‌ -   ن

نتِجاتِ 
ُ
 تركيزُ DDT عشراتِ الآلافِ من المرّات عند انتقالِنا في السّلسلةِ الغذائيّة من الم

ُ
ب‌ -	   يَتضاعف

ستهلِكاتِ العُليا.
ُ
إلى الم

بيداتِ الكيميائيّةِ للآفات.
ُ
أكملِ الجدولَ الآتي لتقارنَ بين نوعيّ الم 	.5

الهيدروكربونات الهالوجينيةالمبيدات الفسفورية

 على تلويثِ البيئة
ُ
قدرة

َ
الم

مثال

دُ التنوعَ الحيويَّ لمنطقة ما. حدِّ
ُ
 من العوامل التي ت

ً
اذكرْ ثلاثة 	.6

حْ في نقاطٍ دورَ دولةِ قطرَ في المحافظةِ على البيئة. وَضِّ 	.7

www.jnob-jo.com



43 |

دٍ   الاختيارِ من مُتعدِّ
ُ
: أسئلة

ً
اولا

 لارتفاعِ درجاتِ الحرارة؟
ٌ
 مُحتملة

ٌ
1 -  أيٌّ مما يأتي نتيجة

رِ الماء.
ّ
صُ معدّلِ تبخ

ُ
ناق

َ
ت 	)a

 التّنوّعِ الحيويّ.
ُ
زيادة 	)b

صُ مُعدّلاتِ الحرائق.
ُ
ناق

َ
ت 	)c

ارتفاعُ مُعدّلاتِ المياهِ في البحار. 	)d

ه:
ّ
2 -  	يُعتبرُ غازُ ثاني أكسيدِ الكربون من أهمّ غازات الدّفيئة، وذلك لأن

 تحت الحمراء. 
َ
تُ الأشعّة

ّ
يَعكسُ ويُشت 	)a

يَقومُ بامتصاصِ الأشعّةِ تحت الحمراء. 	)b

يفِ الضوئي.  
َّ
يَقومُ بالامتصاصِ لكاملِ الط 	)c

يَتواجدُ بتراكيزَ كبيــرةٍ في الغلافِ الجويّ. 	)d

 للاحتباسِ الحراريّ؟
ً
 محتملة

ٌ
3 -  	أيّ مما يأتي نتيجة

نُ الأمطارِ الحمضيّة. كوُّ
َ
ت 	)a

ارتفاعُ منسوبِ المياهِ في البحار. 	)b

 التّعرضِ للأشعّةِ فوق البنفسجيّة.
ُ
زيادة 	)c

.Decomposition ّلِ الحيوي
ُّ
صُ معدّلِ التّحل

ُ
ناق

َ
ت 	)d

 لارتفاعِ حرارة الأرضِ على الحيواناتِ؟
ً
 مُحتملة

ً
4 -  	أيّ من الآتي نتيجة

 نحو خطوطِ العرضِ الأعلى، بعيدًا عن خط الاستواء. 
ُ
تكيّفة

ُ
تُهاجرُ الأنواعُ الم 	)a

تْلِ فرائِسها.
َ
تكيّفةِ مع الحرارةِ الباردةِ في ق

ُ
انخفاضُ مَقدرةِ الأنواعِ الم 	)b

 مع الحرارةِ العالية.
َ

ف هلاكُ الكائناتِ الحيةِ التي لا تستطيعُ التكيُّ 	)c

كر صحيح.
ُ
جميعُ ما ذ 	)d

 تقويمُ الوحدةِ الخامِسة 
ُ
أسئلة
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
الوحدة

رُ بأكبـرِ مقدارٍ 
ّ
 في بركةٍ. أيّ الكائناتِ الحيّةِ في الشبكةِ الغذائيّةِ سيتأث

ً
 غذائيّة

ً
كلُ المجاور شبكة

ّ
لُ الش

ّ
يُمث 	.5

عند رشّ البـركةِ بمُبيدٍ كيميائيٍ مثل DDT؟

سر، لأن مُعظم الأسهم تتجه إليه.
ّ
الن 	)a 

 من الحشرات. 
ً
ى على أعدادٍ كبيـرة

ّ
ه يتغذ

ّ
الضّفدع، لأن 	)b

خزن كميّات كبيـرة من DDT في 
ُ
السّمكة الكبيـرة، لأنّها ت 	)c

جسمها.

بكة الغذائيّة وستتناول DDT مع الماء.
ّ

حالب، لأنها في أسفل الش
ّ
الط 	)d

عتبـرُ من غازات الدّفيئة؟
ُ
أيُّ الغازات الآتيةِ ت 	.6

3. الميثان2. ثاني أكسيد الكربون1. أكاسيد النيتـروجين

1 و 2 فقط. 	)a

1 و 3 فقط. 	)b

2 و 3 فقط. 	)d

1 و 2 و 3. 	)c

 الإجاباتِ القصيرة
ُ
أسئلة

8 -  اختـرْ من عباراتِ المجموعة )ب( ما يناسب مصطلحات المجموعة )أ(، واكتب الحرف الذي يمثل الإجابة 

في المكان المخصص في الجدول الآتي:

المجموعة )ب(المجموعة )أ(الاجابة

ها الجوي.الكائنُ الحي
ُ
a( سطحُ الأرض وغلاف

 
ُ
 الحيوية

ُ
 من الجماعاتِ الحيويةِ  المتفاعلةِ الجماعة

ٌ
b( مجموعة

مع بعضها في منطقةٍ محددةٍ.

 من الكائنات الحية تنتمي لنفس المجتمعُ الحيويُّ 
ٌ
c( مجموعة

النوع، تعيش وتتكاثر في نفس المكان.

 للجماعةِ الحيويةِ، النظامُ البيئيُّ 
ُ
 الأساسية

ُ
d( الوِحدة

يتكونُ من خليةٍ واحدةٍ على الأقل.

 الحيويُّ 
ُ

e( جميعُ الكائناتِ الحيةِ والمكوناتِ غيرِ الحيةِ الغلاف
في مكانٍ معينٍ.

تقويم الوحدة الخامسة
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 المفاهيمِ حول العلاقاتِ بيـن الكائناتِ الحيةِ.
َ
أكملْ خارطة 	.9

10 -  أكملِ العباراتِ التالية بإحدى المصطلحات من الصندوق.

......................................  الممارسات والأنشطة البشرية التي تقلل من إنتاج الأنظمة البيئية لمورد من الموارد  	)a

الطبيعية؛ مما ينتجُ عنها نقصانُ التنوعِ الحيوي وانقراضُ بعضِ الأنواع.

......................................  إطلاق مركباتٍ كيميائيةٍ عضويةٍ ولاعضويةٍ إلى الهواء أو اليابسة أو الماء بكمياتٍ  	 )b

ضارةٍ للنباتات أو الحيوانات.

 على إلحاقِ أضرارٍ اقتصاديةٍ بالمحاصيل أو المزروعات أو 
ُ
......................................  أي كائنٍ حيٍّ لديه المقدرة 	)c

الموا�شي.

.....................................  زيادة تركيزِ المادةِ الكيميائيةِ الفعالةِ في مبيداتِ الآفاتِ في أنسجةِ الكائناتِ الحيةِ  	)d

غذويٍّ إلى آخرَ عبرَ السلسلةِ الغذائية.
َ
مرورًا من مستوى ت

.....................................  حشرات تقومُ بنقلِ حبوبِ اللقاحِ من متكِ زهرةٍ ما إلى مَيسمِ زهرةٍ أخرى. 	)e

.....................................  الحالة الجوية مأخوذة في منطقةٍ ما على فتـرةٍ زمنيةٍ طويلة. 	)f

...................................... الدراسة العلمية للمناخِ عبرَ العصورِ الجيولوجية القديمة. 	)g

 على الأنظمةِ البيئيةِ أو تزيدُ من فاعليتِها للاستفادةِ من 
ُ
..................................... الممارسات التي تحافظ 	)h

موارِدها وخدماتِها على المدى الطويل.

......................................  أعداد الأنواعِ المختلفةِ من الكائناتِ الحيّة )نباتات، حيوانات، وكائنات دقيقة(  	)i

في بيئةٍ محددةٍ أو على كل الأرض.

......................................  استخدام كائنٍ حيٍّ للحدِّ من الانتشارِ والسيطرةِ على مجتمعِ الآفة. 	)j

نوع العلاقة بين 

الكائنات الحية

حياة مشتركة

)تعايش(
التنافس

ناخ القديم  -  التلوث الكيميائي  -  الآفة  -  
ُ
استدامة الأنظمة البيئية  -  المكافحة الحيوية  -  الم

ناخ  -  الأنشطة البشرية  -  التنوع الحيوي  -  التضخم الحيوي 
ُ
الملقحات  -  الم
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ُ
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ُ
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ُ
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 بوحــدة ppm )الخــط العلــوي(. ويُظهــرُ كذلــك 
ً
ــزَ ثانــي أكســيدِ الكربــون مُقاســة  الآتــي تراكيـ

ُ
11 -  يُظهــرُ المخطــط

التّغيـــرَ فــي درجــاتِ حــرارةِ الجــو )الخــط الســفلي(.

ما أعلى تركيزٍ لثاني أكسيدِ الكربون في المخطط؟  أ‌ (	

ما أعلى درجةِ حرارةٍ على المخطط؟ ب‌(	

 بيـن تركيـزِ CO2 في الجوِّ ودرجةِ الحرارة.
َ
 البيانات في المخطط استنتجِ العلاقة

ً
مستخدما ت‌(	

 الاحترارِ العالميّ:
َ
أجبْ عن الأسئلةِ الآتيةِ فيما يخصُّ ظاهرة 	.12

كوينِ الغلافِ الجويّ.
َ
اذكرْ أهمَّ الغازاتِ التي تدخلُ في ت أ‌(	

عُ الأشجارِ إلى زيادةِ تراكيزِ ثاني أكسيد الكربون في الجوّ.
ْ
ط

َ
دّي ق

َ
كيف يُؤ ب‌(	

 البيتِ الزُّجاجيّ ووَضّحْ أهميّتَها للحيـــاةِ على الأرض.
َ
 ظاهرة

ْ
عرّف ت(	

   A( ِالإســتواءِ. أيُّ الشــكلين فــي الأســفل ِ
ّ
ينتشــرُ نبــاتُ الأكاســيا فــي المناطــقِ المداريــةِ الجافــةِ والقريبــةِ مــن خــط 	.13

أم   B( يوضــح مناطــق انتشــار النمــل. أعــط ســببا لأجابتــك.

تقويم الوحدة الخامسة
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ويّتيـــنِ 
َ
بِمُعــدّلِ دَرَجتيـــنِ مِئ مِيَــاهِ البِحــارِ  شــيرُ الدّراســاتُ إلــى أنّ الاحتبَــاسَ الحَــراريّ سَــيَزيدُ مــنْ دَرَجــةِ حَــرارةِ 

ُ
14.	 ت

ــرِ الارتِفَــاع البَســيطِ فــي دَرَجــةِ الحَــرارَةِ علــى مَقْــدِرَةِ 
َ
 إلــى اســتِقصَاءِ أث

ُ
ــمّ إجــراءُ دِراسَــةٍ تَهــدِف

َ
بحُلــولِ العَــامِ 2100. ت

شــاطاتِ الأسَاســيّةِ الضّروريّــةِ لبقائِــهِ علــى 
ّ
حَــد الرّخويّــاتِ البَحريّــةِ مــن الحَلزونــات( علــى القِيَــامِ بالن

َ
البَطلينــوس )أ

يْــدِ الحَيَــاةِ.
َ
ق

الحَــرارةِ  بيـــن زيــادة دَرَجــةِ   
َ
المجــاور العَلاقــة ــكلُ 

ّ
الش يُوضّــحُ 

عيــد نفسَــها إلــى الوضْــعِ 
ُ
ونِسْــبَةِ الحَلزونــات التـــي تسْــتَطيعُ أنْ ت

لِبــت.
ُ
الصّحيــح إذا مــا ق

 بين ارتفاعِ درجةِ الحرارةِ ومَقدرةِ 
ُ
ما العلاقة أ‌(	

صحيحِ وَضْعِهِ؟
َ
الحلزونِ على ت

 التّغيـرِ في أعدادِ الحلزوناتِ 
َ
احسبْ بالتّقريبِ نسبَة ب‌(	

صحيحِ وَضْعِها عند ارتفاعِ درجاتِ 
َ
القادرةِ على ت

الحرارةِ من  0 إلى 2 درجة مئوية.

عُ لزيادةِ درجاتِ الحرارةِ على الحلزون؟
ّ
توق

ُ
ما التأثيرُ الم ت‌(	

 السّــماحُ باســتخدامِ المبيــداتِ الكيميائيّــةِ للآفــاتِ. ففــي حيـــن يُؤيّــدُ البعــضُ 
ُ

ينقســمُ النّــاسُ إلــى فريقيـــن مــن حيــث 	.16

اســتخدَامَها بتراكيـــزَ قليلــةٍ لا تضــرّ بالإنســانِ وتضْمــنُ إنتاجًــا غزيــرًا مــن المحاصيــل، يــرى البعــضُ الآخــرُ عــدمَ 

ــرِ التراكمـــي لهــا.  السّــماحِ باســتخدامِها علــى الإطــاقِ بســببِ التأثيـ

والمطلوبُ، أن تجيبَ عن الأسئلةِ الآتيةِ، وتدعمَ موقفَك ما أمكن.

هل أنت مع أو ضد السّماح باستخدام المبيدات الكيميائيّة للآفات؟  	)a

 تدعم بها موقفَك حول السّماح باستخدام المبيدات الكيميائيّة للآفات؟
ً
أعطِ أدلة 	)b

إذا كان شخصُ آخرُ لا يتفقُ مع موقفك. ماذا تتوقعُ أن يقولَ لِيدحضَ موقفَك؟ 	)c

كيف تردُّ على هذا الشخصِ لتبريرِ موقفِك حول السّماحِ باستخدامِ المبيداتِ الكيميائيّةِ للآفاتِ؟ 	)d
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ُ
 - الكائناتُ الحية

ُ
 الخامسة

ُ
تقويم الوحدة الرابعةالوحدة

17.	 يمثل الشــكل في الأســفل التغير في تراكيز ثاني أكســيد الكربون من 400,000 عام للآن. تمعنه جيدا للأجابة عن 

الأســئلة التــي تليه.

a( ما الفترات الزمنية التي غطتها البيانات المأخوذة من كل من لب الجليد )فستوك(، ولب الجليد 

)أنتاركتيكا(، ومرصد ماونا لو.

الفترة الزمنيةالبيانات

لب الجليد )فستوك(

لب الجليد )أنتاركتيكا(

ومرصد ماونا لو

ما أق�صى قيمة بلغتها مستويات ثاني أكسيد الكربون لغاية ما قبل الزمن الحالي )0(؟ 	)b

كيف تغيرت مستويات ثاني أكسيد الكربون الجوي في الزمن الحالي؟ 	)c
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Impact of bad eating habits on body health 

محتويات الوحدة:
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

ُ
النظامُ الغذائيُّ المتوازن

Balanced Diet
الدرسُ الأوّلُ 

 
ُ

 الفيلســوف
َ

 العصــورِ القديمــةِ، فبحــث
ُ
 اهتمــامُ الإنســانِ بالغــذاءِ منــذ

َ
بــدأ

والطبيبُ اليوناني أبو قراط في مشكلاتِ الأغذيةِ المختلفةِ، وتفاعلاتِ الجسمِ 

مــع الطعــامِ، وكان أولَ مَــنْ أشــار إلــى حاجــةِ الجســمِ إلــى الطعــامِ، وأن الجســمَ 

 
ً
 حاجتَهُ من الطعامِ. وفي العصرِ الإسلامي خاصة

ْ
 ويَهزِلُ إذا لم يأخذ

ُ
يَضعُف

 فــي الغــذاءِ وعلاقتِــهِ مــع الجســمِ، 
ُ

 البحــث
َ
شِــط

َ
فــي العصــرِ الأمــوي والعباســـي ن

بيـــنُ دَوْرَ الغــذاءِ 
ُ
 لأطبــاءَ مســلمين كابــنِ ســينا والــرازي ت

ٌ
وظهــرتْ مؤلفــاتٌ كثيـــرة

فــي عــاجِ الأمــراضِ. 

القــرنِ  فــي  العلمــاءُ  ــنَ 
َّ
تَمك

َ
ف بالغــذاء،  الاهتمــامُ  بــدأ  العلــومِ  مِ  قــدُّ

َ
ت ومــع 

بــاتِ الكربوهيدراتيــةِ والدهنيــةِ فــي توليــدِ 
َّ
رك

ُ
هْــمِ أهميــةِ ال

َ
التاســعَ عشــرَ مــن ف

 الفيتامينــاتِ والعناصــرِ 
ُ

الطاقــةِ، ومعرفــةِ محتــوى الطاقــةِ فــي الأغذيــةِ المختلفــةِ، وفــي القــرنِ العشــرين تــمَّ اكتشــاف

قْصِهــا ودَوْرِهــا فــي معالجــةِ الأمــراضِ. 
َ
الضروريــةِ للتغذيــةِ، وعُرِفــت احتياجــاتُ الجســمِ مــن هــذه العناصــرِ وأعــراضِ ن

 لممارســةِ نشــاطاتِكَ 
ٌ
 لديــكَ طاقــة

ُ
حصُــلْ علــى الغــذاء، هــل ســيكون

َ
فهــل تســتطيعُ العيــشَ بــدونِ غــذاءٍ؟ وإذا لــم ت

عويــضِ التالــفِ منها؟ 
َ
 الغــذاءِ فــي بنــاءِ خلايــا جســمِكَ وت

ُ
اليوميــةِ؟ وهــل ســتتمكنُ مــن مقاومــةِ الأمــراضِ؟ ومــا أهميــة

 ســتتمكنُ مــن الإجابــةِ عليهــا بعــد دراســتِكَ لهــذا الــدرسِ إن شــاء اُلله.
ُ
هــذه الأســئلة

يُتوقع في نهاية الدرس أن يكون الطالب قادرًا على أن:

لَ مكوناتِ غذاءِ الإنسانِ والنظامِ الغذائي المتوازنِ. ِ
ّ
يُحل 	•

 بين العناصرِ الغذائيةِ الأساسيةِ وغيرِ الأساسيةِ في النظامِ الغذائي.
َ

يُميّز 	•
يُـــحـــددَ أدوارَ المــــعــــادنِ الـــغـــذائـــيـــةِ الــرئــيــســةِ والــفــيــتــامــيــنــاتِ والألــــيــــافِ ومُــــضــــاداتِ  	•

عزيزِ صحةِ الإنسانِ.
َ
الأكسدةِ في ت

المفردات الرئيسية

 لمجموعاتِ الغذاءِ لنظامٍ غذائيِ متوازنٍ.
َ
طٍ يُمثلُ النِسبَ المثالية

َ
رَسْمُ مُخط 	1-6

روقاتِ بين الهَرَمِ الغذائي القديمِ والجديدِ.
ُ

 عن الف
ُ

البحث 	2-6

 
َ
 الغذائية

َ
 كمياتِ العناصرِ الغذائيةِ والمعادن

ُ
بين

ُ
صميمُ مُلصقاتِ طعامٍ ت

َ
ت 	3-6

والفيتاميناتِ في الأطعمةِ المختلفةِ.

صميمُ طبقٍ غذائيٍّ صحيٍّ مناسبٍ للمرحلةِ العمريةِ.
َ
ت 	4-6

مُخرجات التعلم:

التجارب والأنشطة:

1-6

الغذاءُ
ُ
العناصرُ الغذائية

ُ
 الأساسية

ُ
العناصرُ الغذائية

 غيرُ الأساسيةِ
ُ
العناصرُ الغذائية

الكربوهيدراتُ 

الدهونُ 

البروتيناتُ

الفيتاميناتُ 

  
ُ
المعادنُ الغذائية

   
ُ
 الغذائية

ُ
الألياف

الغذاءُ المتوازنُ

Food

Nutrients

Essential Nutrients

Nonessential Nutrients

Carbohydrate 

Lipids 

Proteins

Vitamins 

Dietary Minerals

Dietary Fibers   

Balanced Diet

ابن سينا
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Balanced Diet

Nutrients  
ُ
العناصرُ الغذائية

الغــذاءُ Food هــو أيُّ مــادةٍ ســائلةٍ أو صُلبــةٍ قابلــةٍ للهضــمِ ويمكــنُ أن يســتفيدَ الجســمُ منهــا عــن طريــقِ التزويــدِ 
بالطاقــةِ، أو النمــوِّ والتكاثــرِ، أو تنظيــمِ العمليــاتِ الحيويــةِ المختلفــةِ، فيُعَــدُّ الغــذاءُ المصــدرَ الرئيــسَ لإنتــاجِ 
 علــى 

ُ
 علــى إنجــازِ شــغلٍ مــا. أمــا مــن الناحيــةِ الحيويــةِ فهـــي: القــدرة

ُ
 بشــكلٍ عــامٍّ هــي: القــدرة

ُ
الطاقــةِ، والطاقــة

تمكيـــنِ الجســمِ مــن القيــامِ بالأنشــطةِ الحيويــةِ المختلفــةِ. 

ها الغذاءُ في الجسمِ:
ُ

ق ِ
ّ

 لأهمِّ الوظائفِ التي يُحق
ٌ

وفيما يأتي وَصْف

مكينُهــا 
َ
 عليهــا وت

ُ
طورُهــا والمحافظــة

َ
رهــا؛ وبالتالــي نمــوُّ أنســجةِ الجســمِ وأعضائِــه وت

ُ
كاث

َ
نمــوُّ خلايــا الجســمِ وت 	.1

 منهــا مــن خــال الغــذاءِ.
ُ

ضُ التالــف دُ خلاياهــا ويُعــوَّ تجــدَّ
َ
مــن تطويــرِ وظائفِهــا؛ فأعضــاءُ الجســمِ تنمــو وت

تزويدُ الجسمِ بالطاقةِ اللازمةِ للحركةِ والعملياتِ الحيويةِ المختلفةِ كالتنفسِ والهضمِ والإخراجِ. 	.2

 يلــزمُ لتكويــنِ المناعــةِ الحصــولُ 
ً
 مــن الأمــراضِ؛ فمثــا

ُ
 مَناعــةِ الجســمِ، والوقايــة

ُ
 العــدوى وتقويــة

ُ
مقاومــة 	.3

علــى الفيتامينــاتِ والمعــادنِ.

ــرُ العناصــرِ الغذائيــةِ الكافيــةِ 
ُ
 علــى اللياقــةِ البدنيــةِ وقــدرةِ الجســمِ الفيزيائيــةِ والإنتاجيــةِ، فتَواف

ُ
المحافظــة 	.4

ضــروريٌّ للقيــامِ بالأنشــطةِ الرياضيــةِ.

 فــي الغــذاءِ؛ يقــومُ كلُّ عنصــرٍ غذائــيٍّ بوظيفــةٍ 
ٌ
 للجســمِ موجــودة

ٌ
 ضروريــة

ٌ
 مركبــاتٌ كيميائيــة

ُ
العناصــرُ الغذائيــة

 محــددةٍ فــي الجســمِ؛ ويــؤدي نقصُهــا إلــى حــدوثِ أعــراضٍ مرضيــةٍ؛ لــذا لابــدَّ للجســمِ مــن الحصــولِ 
َ

أو وظائــف
 الجســمِ علــى إنتاجِهــا إلــى صنفيـــن، همــا:

ُ
 قــدرة

ُ
 مــن حيــث

ُ
 العناصــرُ الغذائيــة

ُ
ــف صنَّ

ُ
عليهــا، وت

 الـتـــي لا يســتطيعُ الجســمُ 
ُ
 Essential nutrients: هــي العناصــرُ الغذائيــة

ُ
 الأساســية

ُ
العناصــرُ الغذائيــة 	·

إنتاجَهــا؛ لــذا يَتِــمُّ الحصــولُ علــى العناصــرِ الغذائيــةِ الأساســيةِ عــن طريــقِ الغــذاءِ، وهــي تشــملُ اللبنــاتِ 
الأساســيةِ للكربوهيــدراتِ والدهــونِ والبروتينــاتِ، وبعــضَ الفيتامينــاتِ والمعــادنَ والمــاءَ.

 التـــي يســتطيعُ 
ُ
ــرُ الأساســيةِ Nonessential nutrients: هــي العناصــرُ الغذائيــة  غيـ

ُ
العناصــرُ الغذائيــة 	·

ومــن الأمثلــةِ عليهــا  أخــرى غيـــرِ الأطعمــةِ والمشــروباتِ.  إنتاجَهــا أو الحصــولَ عليهــا مــن مصــادرَ  الجســمُ 
فيتاميـــن B7 الذي يَتمُّ إنتاجُه عن طريقِ بكتيريا الجهازِ الهضمـــي، والكوليســترول الذي يَنتجُ عن الكبدِ، 
وفيتاميـــن K الــذي يَتِــمُّ إنتاجُــه عــن طريــقِ البكتيـــريا المعويــةِ، وفيتاميـــن D الــذي يُنتجُــه الجلــدُ بمســاعدةِ 

ضَــوءِ الشــمسِ.
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 لأهمِّ العناصرِ الغذائيةِ:
ٌ

وفيما يأتي وَصْف

 Carbohydrates الكربوهيدرات

مــن   
ُ

تتألــف  
ٌ
عضويــة مركبــاتٌ  الكربوهيــدراتُ 

والأكســـجين.  والهيدروجيـــن  الكربــون  عناصــرِ 
كربوهيــدراتٌ  ويُوجَــدُ نوعــان مــن الكربوهيــدرات: 
فــي   

ٌ
موجــودة وهــي  الســكرياتِ  وتشــملُ   

ٌ
بســيطة

ســكرِ  مثــل  وغيـــرِها  والحلــوى  والفواكــهِ  العســلِ 
 
ٌ
معقــدة وكربوهيــدراتٌ  والفركتــوزِ،  الجلوكــوزِ 
فــي   

ٌ
موجــودة وهــي  والســليلوزَ،  شــا 

َّ
الن وتشــملُ 

والخبـــزِ  المعكرونــةِ  وفــي  والقمــحِ،  كالأرزِ  الحبــوبِ 
.)1-6( الشــكل  انظــر  وغيـــرِها.  والبطاطــا 

لتزويــدِ  الرئيــسَ  المصــدرَ  الكربوهيــدراتُ  عَــدُّ 
ُ
ت

فــي  كةِ 
َ
60 % مــن كميــةِ الطاقــةِ الغذائيــةِ المســتهل  -  55 ســهمُ الكربوهيــدراتُ بمــا يُعــادلُ 

ُ
الجســمِ بالطاقــة؛ إذ ت

كمــا تدخــلُ  حــراري،  كيلــو سُــعرٍ   4 بـــ  الجســمَ  مــن الكربوهيــدراتِ  الواحــدُ  الجــرامُ  ويُــزودُ  مــن الغــذاءِ،  اليــومِ 

وفــرُ 
ُ
الكربوهيــدراتُ فــي تركيــبِ غشــاءِ الخليــةِ ومركبــاتٍ حيويــةٍ عديــدةٍ مثــل الأحمــاضِ النوويــةِ )DNA و RNA(، وت

عــدُّ بعــضُ الكربوهيــدرات 
ُ
الكربوهيــدراتُ مخزونًــا مــن الطاقــةِ علــى شــكلِ جلايكوجيـــن فــي الكبــدِ والعضــاتِ. وت

للأليــاف.  
ً
جيــدا  

ً
مصــدرا )خاصــة الكربوهيــدرات المعقــدة( 

ــؤدي إلــى حــدوثِ أخطــارٍ 
ُ
نــاولِ الكربوهيــدراتِ )خاصــة الكربوهيــدرات البســيطة( قــد ت

َ
 فــي ت

َ
إلا أن الزيــادة

صحيــةٍ مثــل: 

 مــن 
َ
؛ لأن الكميــاتِ الزائــدة

ُ
الــوزنُ الزائــدُ والســمنة 	.1

إلــى دهــونٍ. فــي الجســمِ  تتحــولُ  الكربوهيــدراتِ 

إلــى  يُــؤدي  الــذي  الــدم  فــي  الســكرِ  نســبةِ  ارتفــاعُ  	.2
الســكري. بمــرضِ  الإصابــةِ 

المــوادِّ  نــاولِ 
َ
ت حالــةِ  فــي  وذلــك  الأســنانِ  سُ  سَــوُّ

َ
ت  	.3

الأســنانِ. تنظيــفِ  إهمــالِ  مــع  الســكريةِ 

 بالكربوهيدرات
ٌ
 غنية

ٌ
الشكل 6-1: أغذية

 عن صحةِ الفمِ والأسنانِ 
ً
 دارسة

ُ
 حمدٍ الطبية

ُ
 أجرتْ مؤسسة

لــــدى طـــــابِ المــــــــدارسِ فـــي قـــطـــرَ عـــــامَ 2014م، أظــــهــــرتْ نــتــائــجُ 
الدراسةِ أن معدلَ الإصابةِ بتسوسِ الأسنانِ بلغ 85 %.

 وإنـــه بــمــقــارنــةِ نــتــائــجِ هــذه الـــدراســـاتِ مــع دراســــاتٍ مشابهةٍ في 
 الإصـــابـــةِ بالتسوسِ 

َ
وُجِــــدَ أن نــســبــة منطقةِ الــشــرقِ الأوســــطِ 

ــفــوقُ نِــسَــبَ الإصــابــةِ في منطقةِ الشرقِ 
َ
بين الأطــفــالِ في قطرَ ت

 إجراءاتٍ فوريةٍ عاجلةٍ ومدروسةٍ 
ُ
الأوسطِ؛ مما يتطلبُ اتخاذ

لتقليلِ هذه النسبِ.

إثراء

· رْ: يحتاجُ العمالُ الذين يبذلون مَجهودًا كبيرًا إلى تناولِ كمياتٍ أكبرَ من الكربوهيدراتِ؟	 سِّ
َ
ف
·  بين العناصرِ الغذائيةِ الأساسيةِ وغيرِ الأساسيةِ؟	

ُ
ما الفرق
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 Lipids الدهون
 تحتوي على عناصرِ الكربونِ والهيدروجينِ والأكسجينِ وهي لا تذوبُ في الماءِ ولكنها 

ٌ
الدهونُ مُركباتٌ عضوية

والشحومُ  كالسمسمِ،   
ُ
الزيتية والبذورُ   

ُ
النباتية الزيوتُ  عدُّ 

ُ
وت والإيثر.  كالبنزينِ  العضويةِ  في المذيباتِ  تذوبُ 

 والحليبُ واللحومُ والأسماكُ من أهمِّ المصادرِ الغذائيةِ للدهون، انظر الشكل )6 - 2(، وتقومُ 
ُ
 والزبدة

ُ
الحيوانية

ها:  الدهونُ بعددٍ من الوظائفِ أهمُّ

كلَّ  إن  إذ  للطاقةِ؛  ا  مهمًّ مصدرًا  عَدُّ 
ُ
ت 	.1

كيلو سعرٍ   9 يُعطي  من الدهونِ  جرامٍ 
حراري.

التي  الفيتاميناتِ  على  الدهونُ  تحتوي  	.2
 ،D ،A تذوبُ في الدهونِ وهي فيتامينات

.K ،E

الغشاءِ  تركيبِ  في  الدهونُ  دخلُ 
َ
ت 	.3

الخلوي.

تحمي بعضَ أعضاءِ الجسمِ الداخليةِ كالكلية.  	.4

 على درجةِ حرارةِ جسمِ الإنسانِ من التغيراتِ البيئيةِ.
ُ
حافظ

ُ
 وبخاصةٍ تحت الجلد، وت

ُ
 وقائية

ٌ
لها وظيفة 	.5

 في تناولِها يؤدي إلى مشاكلَ صحيةٍ كثيرةٍ، كالأمراضِ المتعلقةِ 
َ

وعلى الرغمِ من فوائدِ الدهونِ إلا إن الإسراف
 يُحِبُّ 

َ
هُ ل

َّ
وا ۚ إِن

ُ
سْرِف

ُ
 ت

َ
رَبُوا وَل

ْ
وا وَاش

ُ
ل

ُ
لِّ مَسْجِدٍ وَك

ُ
مْ عِندَ ك

ُ
ك

َ
ت

َ
وا زِين

ُ
ذ

ُ
بالسمنةِ. قال تعالى: } يَا بَنِـي آدَمَ خ

سْرِفِيـنَ {. ]الأعراف )31([.
ُ ْ
ال

Proteins البروتينات

 تتركــبُ مــن عناصــرِ الكربــونِ والهيدروجيـــن والاكســـجين بالإضافــةِ إلــى النيتروجيـــن، وقــد تحتــوي 
ٌ
مــوادٌّ عضويــة

 20 مــن  البروتينــاتُ  وتتكــونُ  أخــرى،  عناصــرَ 

لا يســتطيعُ   
ٌ
بعضُهــا أساســية حِمضًــا أمينيًــا، 

صنيعَهــا، ويحصــلُ الجســمُ عليهــا مــن 
َ
الجســمِ ت

الغــذاءِ، والبعــضُ الآخــرُ مــن الأحمــاضِ الأمينيــةِ 

تصنيعَهــا،  الجســمُ  يســتطيعُ  الأساســيةِ  غيـــرِ 

عَــدُّ اللحــومُ والأســماكُ والبيــضُ مــن الأغذيــةِ 
ُ
وت

 ،)3-6( الشــكل  انظــر  بالبروتينــاتِ،  الغنيــةِ 

جميــعَ  الجســمَ  يمنــحُ  متنوعــةٍ  أطعمــةٍ  نــاوُلُ 
َ
وت

التــي يحتاجُهــا. الأمينيــةِ  الأحمــاضِ 

الشكل 6-2: أغذية غنية بالدهون

الشكل 6-3: أغذية غنية بالبروتين
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 بالوظائفِ الآتيةِ: 
ُ

وتقومُ البروتينات

جديــدِ التالــفِ 
َ
مــوِّ أنســـجةِ الجســمِ وبنائِهــا وت

ُ
ســهِمُ فــي ن

ُ
ت 	.1

منهــا. 

خــــــلال  مـــــن  الحيويـــــةِ  العملياتِ  من  العديدَ  مُ  ِ
ّ
نظ

ُ
ت 	.2

نواقلَ  مضادةٍ،  أجسامٍ  هرموناتٍ،  عملِها كأنزيماتٍ، 
عصبيــــــةٍ، وهيموچلوبين.

مــن  واحــدٍ  جــرامٍ  إذ إن كلَّ  بالطاقــةِ؛  الجســمَ  دُ  ــزوِّ
ُ
ت 	.3

البروتيـــنِ يُــزودُ الجســمَ بطاقــةٍ مقدارُهــا 4 كيلــو ســعرٍ 
حــراري.

في وظائفِ  اختلالٍ  بإحداثِ  البروتيناتِ  نقصُ  بُ  ويَتسبَّ

عند   
ً
خاصة للفردِ  الطبيعي  النموِّ  معدلِ  مثل  الجسمِ 

إلى احتمالِ  البروتيناتِ  نَاوُلِ 
َ
ت في   

ُ
الإسراف ويزيدُ  الأطفالِ. 

الإصابةِ ببعضِ الأمراضِ كمرضِ النقرسِ.

Water الماء
‏‏ { 

َ
ون

ُ
مِن

ْ
 يُؤ

َ
لا

َ
ف

َ
لَّ �شَيءٍ حَيٍّ أ

ُ
اءِ ك

َ ْ
ا مِنَ ال

َ
ن

ْ
الماءُ هو أساسُ وجودِ الحياةِ على كوكبِ الأرضِ، قال تعالى: }وَجَعَل

ا لحدوثِ عمليةِ البناءِ الضوئي والتنفسِ  )الأنبياء‏:30‏(. ويُمكنُ تفسيرُ تلك الآيةِ من وجهةٍ حيويّة: يُعدّ الماءُ أساسيًّ

حِدُ الماءُ  H2O مع ثاني أكسيدِ الكربون CO2 باستخدامِ طاقةِ الشمسِ  الخلوي عند الكائناتِ الحيّةِ؛ حيث يَتَّ

الأكسجينَ   
ُ
الحيّة الكائناتُ  ستخدمُ 

َ
ت بالمقابلِ  الضوئي.  البناءِ  الأكسجينَ خلال عمليةِ  السكر ويُحرّرَ  لَ 

ّ
ليشك

رَ الماءَ وغازَ ثاني أكسيدِ الكربونِ من أجلِ تأمينِ الطاقةِ اللازمةِ لاستمرارِ الحياةِ.  حرِّ
ُ
لتحرقَ السكرَ وت

 تزيدُ عن عدةِ أيامٍ؛ لما للماءِ من عدةِ خواصَّ مميّزةٍ يقومُ بها، 
ً
ولا يستطيعُ الانسانُ أن يعيشَ بدونِ ماءٍ مدة

 فيه؛ 
ً
قة

ّ
 أو معل

ً
ومن بين تلك الخواصِّ الحيويّةِ قيامُهُ بدورِ مذيب عام؛ إذ إنّ أغلبَ الموادِّ الحيويّةِ تكونُ مذابة

ا يسمحُ  ا حيويًّ
ً
لُ الماءُ وسط

ّ
خليصِ الجسمِ من الفضلاتِ، و يُشك

َ
 في نقلِ الغذاءِ إلى الخلايا وت

ٌ
ولهذا الأمرِ أهميّة

 لعملِ الأنزيمات.
َ
 حرارةِ الجسمِ اللازمة

َ
بقيامِ التفاعلاتِ  الحيويّة في الجسمِ، ويُنظمُ الماءُ درجة

بِ بلوراتِ حمضِ اليوريك  رسُّ
َ
 النقرسُ مرضٌ يَنتجُ من ت

لِ الموادِّ البـروتينيةِ في الدم( بِنسبٍ 
ُّ
حل

َ
 من ت

ٌ
 ناتجة

ٌ
)مادة

عــالــيــةٍ فــي أنــســجــةِ الــجــســمِ، وتــحــت الــجــلــدِ، والمــفــاصــلِ، 
أن  مــن مرضـى النقرسِ   عند كثيرٍ 

َ
ــوحِــظ

ُ
ول والكليتين، 

العَرَضَ الأولَ هو ألمٌ واحمرارٌ في إبـهامِ القدمِ، وإذا لم 
صابُ المفاصلُ والكليتان بضررٍ.

ُ
جُ النقرسُ فقد ت

َ
يُعال

إثراء

مفصل�مصاب
ومتورم

ورم�(انتفاخ)

يور�ك�اسيد

بلورات�يور�ك�اسيد

النقرسُ

· قارن بين الكربوهيدرات والبروتينات والدهون من حيث التركيب، والأطعمة الغنيّة بها.	
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 Vitamins الفيتامينات
صنيعُها أو 

َ
ت الجسمُ  )لا يستطيعُ   

ٌ
أساسية  

ٌ
موادٌّ عضوية

لا يَصنعُها بكمياتٍ كافيةٍ( ويحتاجُها الجسمُ بكمياتٍ قليلةٍ 

جدا، )انظرِ الملحقَ في نهايةِ الوحدة الذي يُبيـنُ احتياجاتِ 

العمريةِ(،  المراحلِ  لمختلفِ  الفيتاميناتِ  من  الجسمِ 

والمحافظةِ  والتطورِ  النموِّ  لعملياتِ   
ٌ
والفيتاميناتُ ضرورية

إلى  الفيتاميناتُ   
ُ

ف صنَّ
ُ
وت جديدِها، 

َ
وت الجسمِ  خلايا  على 

مجموعتيـن رئيستيـن هما:

 التي تذوبُ في الدهنِ: 
ُ

الفيتامينات

في  المقررةِ دون المبالغةِ  الكمياتِ   
ُ
خزينُها في الجسمِ؛ لذلك يجبُ أخذ

َ
ت بأنها يُمكنُ  تميـزُ هذه الفيتاميناتُ 

َ
ت

ناولِها من المكملاتِ الغذائيةِ المحتويةِ عليها، يبينُ الجدولُ  ) 6 - 1( الفيتاميناتِ التي تذوبُ في الدهنِ ومصادرَها 
َ
ت

وأهميتَها.

 يُوصـي الأطباءُ بتناولِ 2 - 3 لتراتٍ من الماءِ يوميا، يحصلُ عليها من السوائلِ والمشروبات، ومن الماءِ الموجودِ 

في الأغذيةِ كالفواكهِ والخضراواتِ وغيـرِها، ومن الماءِ الناتجِ عن عملياتِ الأيضِ، ويَتمُّ التخلصُ من الماءِ الزائدِ 

 الجسمِ للماءِ في فصلِ الصيفِ، 
ُ
لى والرئةِ والجلدِ والجهازِ الهضمي والغددِ العرقيةِ، وتزدادُ حاجة

ُ
عن طريقِ الك

وعند ممارسةِ التمارينِ الرياضيةِ.

 الجسمِ للماءِ عند ممارسةِ التمارينِ الرياضيةِ.
ُ
رْ: تزدادُ حاجة سِّ

َ
ف

أصل الكلمة

 ،vitamine ِمُشتقٌّ من كلمة  vitamin مُصطلـــحُ فيتاميـــن

هــا عالــمُ الكيميــاء العضويــةِ كازيميـــر فانــك فــي عــام 
َ
التــي صاغ

1912 ؛ إذ كان يعتقــدُ أن جميــعَ الفيتامينــاتِ تحتــوي علــى 

ولكــنْ عندمــا ثبــتَ   .)vital( النشــطةِ   )amine( مجموعــةِ 

 حــرف "e" مــن الاســم.
ُ
ــمَّ إســقاط

َ
عــدمُ صحــةِ افتـــراضِهِ، ت

 التي  تذوبُ في الدهونِ ، ومصادرُها.
ُ

الجدول 6-1: الفيتامينات

همصدرُهالفيتامين
ُ
أهميت

A اللبـن، البيض، الكبد، الكلى، زيت
السمك، الخضراوات الخضراء 

والصفراء.

مهــمٌّ فــي حمايــةِ الأنســجةِ الطلائيــةِ وصحــةِ العينيـــن، ونمــوِّ العظــمِ.  يــؤدي نقصُــه إلــى 
نقــصِ النمــو عنــد الأطفــال، جفــافِ العينيـــن، العشـــى الليلـــي )انظــر الشــكل 4-6(. 
ــه فتــؤدي إلــى الإجهــادِ والصــداعِ، آلامِ المفاصــلِ والعظــامِ، جفــافِ الجلــد، 

ُ
أمــا زيادت

قــدانِ الشــهيةِ.
ُ
زَوغــانِ الرؤيــةِ، ف

D ،اللبـن، صفار البيض، التونة
السلامون، الكبد.

ساحِ عند الأطفالِ )انظر 
ُ
له دورٌ هامٌّ في بناءِ العظامِ والأسنانِ ، يؤدي نقصُهُ إلى الك

ــهُ فتــؤدي إلــى صــداعٍ وتعــبٍ، 
ُ
الشــكل 6-5(، وليـــنِ العظــامِ عنــد البالغيـــن. أمــا زيادت

وارتفــاعِ الكالســيومِ فــي الــدم، وضعــفِ العضــاتِ وألــمِ المفاصــل.

E ،أجنة الحبوب، الأطعمة البحرية
اللحوم، الزيوت النباتية، الزبدة، 

الخس.

 الدهــون(، لــه دورٌ فــي حمايــةِ تركيــبِ الأغشــيةِ 
َ
يُعــدُّ مضــادًا للأكســدة )يمنــعُ أكســدة

 العصبيــة، وحمايــةِ كريــاتِ الــدمِ الحمــراءِ وســامةِ العضلاتِ، يؤدي 
ً
الخلويــةِ خاصــة

نقصــه إلــى فقــرِ الــدمِ، وضعــفِ العضــاتِ.  وزيادتــه تســبب تقلصــات معويــة وقــد 
تــؤدي للســكتة الدماغيــة

K ،الخضراوات الخضراء الورقية
الطماطم، البطاطس، نخالة القمح.

ـــرِ الــدم، يَنــدُرُ نقصُــهُ عنــد البالغيـــن، أمــا عنــد 
ُّ
ث
َ
خ

َ
لــه دورٌ هــامٌّ فــي بنــاءِ بروتينــاتِ ت

ـــرِهِ. زيادتــه تســبب فقــر الــدم.
ُّ
خث

َ
رِ ت ــــأخُّ

َ
الأطفــالِ نقصــهُ فيــؤدي إلــى نــزفِ الــــدمِ وت
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 التي تذوبُ في الماءِ
ُ

الفيتامينات

تِها في الماءِ؛ مما  ذائبيَّ في الجسمِ بسببِ  كافيةٍ  خزينِها بكمياتٍ 
َ
ت ةِ عدمِ  تميزُ عناصرُ هذه المجموعةِ بخاصيَّ

َ
ت

بها يوميا للحصولِ على المقرراتِ  الغنيةِ  ناولُ الأطعمةِ 
َ
ت لذا يجبُ  البولِ؛  رْحِها عن طريقِ 

َ
يؤدي إلى سهولةِ ط

اليوميةِ ؛ وذلك لتفادي المخاطرِ الناجمةِ عن نقصِها.  ويبينُ الجدولُ )6 - 2( بعضَ الفيتاميناتِ التي تذوبُ في 

الماءِ ومصادرَها وأهميتَها.

همصدرُهالفيتامين
ُ
أهميت

B1 ،أجنة القمح، الحبوب
البقوليات، الكبد.

مُهــمٌّ فــي توليــدِ الطاقــةِ مــن الكربوهيــدرات، يــؤدي نقصُــهُ إلــى ضعــفِ العضــاتِ 
ــهُ فتــؤدي إلــى نقــصِ 

ُ
وضعــفِ الذاكــرةِ، والإصابــةِ بمــرضِ البـــري بــري، أمــا زيادت

.B6 و   B2 امتصــاصِ فيتامينــات

B2 الحليب ومنتجاته، الكبد
لى والحبوب والجوزيات.

ُ
والك

 لتوليــدِ الطاقــةِ مــن الكربوهيــدرات، وضــروريٌّ لســامةِ 
َ
يُحفــزُ التفاعــاتِ الضروريــة

قرُّحاتٍ حول الأنفِ والفمِ 
َ
قاتٍ وت شقُّ

َ
خاطيةِ، يؤدي نقصُهُ إلى ت

ُ
العينِ والأغشيةِ ال

واضطرابــاتٍ فــي الرؤيــةِ.

B9 الخضراوات الورقية
كالسبانخ، البـرتقال 

والفراولة، الكبد.

صنيعِ كرياتِ الدمِ 
َ
له دورٌ هامٌّ في بناءِ المادةِ الوراثيةِ في الجسمِ )RNA و DNA(، وت

الحمــراءِ، يــؤدي نقصُــهُ إلــى الإصابــةِ بفقــرِ الــدمِ، ونمــوٍّ غيـــرِ طبيعـــي للجنيـــن، وزيــادةِ 
خطــرِ الإصابــةِ بالســرطان.

B12 يُوجَدُ فقط في المصادر الحيوانية
 الكبد واللحوم والدواجن 

ً
خاصة

والحليب والبيض.

غلفــةِ للأعصــاب، ويــؤدي نقصُــهُ إلــى خلــلٍ فــي الأعصــابِ 
ُ
يُســاهمُ فــي تكويــنِ المــادةِ ال

وضعــفِ الذاكــرةِ وإجهــادٍ عــام. وقــد يــؤدي نقصُــهُ إلــى فقــرِ الــدمِ الخبيــثِ.

C يَتوافرُ في الفواكه كالحمضيات
والخضراوات كالطماطم 

والبطاطا

كويــنِ 
َ
يُعــدُّ مضــادًا للأكســدة، ولــه دورٌ فــي نمــوِّ الجســمِ والعظــامِ والأســنانِ والأوتــارِ وت

مادةِ الكولاجين، يؤدي نقصُهُ إلى الإصابةِ بمرضِ الأسقربوط الذي يَتميـزُ بالأعراضِ 
لُ الأســنانِ، وبُـــطءُ التـــئامِ 

ُّ
خـــل

َ
ــها، وت  إدمـائِـ

ُ
مُ اللثــةِ وسهولـــة ــوَرُّ

َ
، وت  عــامٌّ

ٌ
الآتيــةِ: ضَعْــف

الجــروحِ.

كساح الأطفال
طبيعيمُصاب

AB A
الرؤية عند المصاب 

بالع�شى الليلي

ساحِ عند الاطفالِ.
ُ

 بالك
َ
 توضحُ الإصابة

ٌ
مييزِ الأجسامِ الشكل 6-5: صورة

َ
نُ المصابُ بالعَ�شى الليلي من ت

َّ
الشكل 6-4: لا يَتمك

الخافتةِ في الظلامِ.

 التي تذوبُ في الماءِ ومصادرُها وأهميتها.
ُ

الجدول 6-2: الفيتامينات

الرؤية عند الشخص 
الطبيعي
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 Dietary Minerals   
ُ
 الغذائية

ُ
المعادن

من وزنِ   %  5-4 هذه المعادن ما نسبتُه  تشكلُ  نسبيًا،  قليلةٍ  بكمياتٍ  يحتاجُها الجسمُ  غيرُ عضويةٍ  موادٌّ 

ها:  عدةٍ أهمُّ
َ

 بوظائف
ُ
الجسمِ، وتقومُ العناصرُ المعدنية

دخلُ في تركيبِ بعضِ الأنسجةِ.
َ
ت 	.1

عملُ على حِفظِ التوازنِ الحام�ضي – القاعدي.
َ
ت 	.2

سهمُ في نقلِ السيالاتِ العصبيةِ.
ُ
ت 	.3

سهمُ في انقباضِ العضلاتِ وانبساطِها.
ُ
ت 	.4

وعددُها  اليوم(  ميليجرام/   100 )أكثر من  نسبيًا  كبيـرةٍ  بكمياتٍ  يحتاجُها الجسمُ   
ٌ
معدنية وهناك عناصرُ 

 وهي: الكالسيوم، الفسفور، الصوديوم، البوتاسيوم، والكلور، والمغنيسيوم، والكبريت. وهناك عناصرُ 
ٌ
سبعة

الخارصين،  اليود،  كالحديد،  اليوم(  ميليجرامات/   
َ
)لا تتعدى بضعة نسبيًا  قليلةٍ  بكمياتٍ  يحتاجُها الجسمُ 

السيلينيوم، )انظرِ الملحقَ في نهايةِ الوحدة الذي يُبيـنُ احتياجاتِ الجسمِ من المعادنِ الغذائيةِ لمختلفِ المراحلِ 

العمريةِ( ويُبيـنُ الجدولُ ) 6 - 3( بعضَ العناصرِ المعدنيةِ ومصادرَها وأهميتَها.

همصادرُه العنصرُ المعدني
ُ
أهميت

Ca لهُ دورٌ مهمٌّ في بناءِ العظام والأسنان والمساهمةِ في عملِ العضلاتِ والأعصاب، يؤدي الحليب ومنتجاتهالكالسيوم
بِ الكالسيومِ  رَسُّ

َ
ليةِ وت

ُ
كوينِ ح�صى الك

َ
هُ تؤدي إلى ت

ُ
رِها، وزيادت

ْ
خ

َ
نقصُهُ إلى لينِ العظام ون

في الكبدِ والرئة.

Na ملـح الطعام، الحليب الصوديوم
ومنتجاته

ــوازنِ الســوائلِ والتــوازنِ الحامضـــي فــي الجســم، ولــه دورٌ فـــي نقــلِ الســيال 
َ
 علــى ت

ُ
المحافظــة

ـصــــاتٍ فــي العضــات، 
ُّ
قـل

َ
العصبـــي وعمــلِ العضــات. نقصُــهُ يــؤدي إلــى صــداعٍ وضعــفٍ عــامٍّ وت

ليتيـــن.
ُ
ــطِ الــدم وقصــورِ القلــبِ وأمــراضِ الك

ْ
ــهُ تــؤدي إلــى ارتفــاعِ ضَغ

ُ
وزيادت

K الموز، الخضراوات الصفراء البوتاسيوم
والفواكه المجففة، الحليب 

واللحوم

 
ً
 علــى تــوازنِ الســوائلِ، ولــه دورٌ فــي نقــلِ الســيالِ العصبـــي وعمــلِ العضــاتِ خاصــة

ُ
المحافظــة

ــهُ تــؤدي إلــى 
ُ
القلــب. نقصُــهُ يــؤدي إلــى ضعــفِ العضــاتِ وعــدمِ انتظــامِ دقــاتِ القلــبِ، وزيادت

ثيــانِ واضطــرابِ دقــاتِ القلــب.
َ
الغ

Fe  اللحوم الحمراء، الكبد، الحديد
الخضراوات الورقية، التيـن، 

والمشمش، والعنب

يُســاهمُ فــي صُنْــعِ هيموچلوبيــن الــدم، يــؤدي نقصُــهُ إلــى فقــرِ الــدم الناتــجِ عــن نقــصِ الحديــد، 
ــهُ تــؤدي إلــى 

ُ
ــفِ الأظافــر )انظــر الشــكل 6-6(، وضيــقِ التنفــسِ، وزيادت صُّ

َ
ق

َ
ــحوبِ الجلــدِ وت

ُ
وش

ــبِهِ فــي الكبــدِ والبنكريــاس والقلــب، واضطــرابِ دقــاتِ القلــب. رسُّ
َ
ت

  I         يُوجدُ في الأطعمة البحرية اليود
والنباتات المزروعة في تربة 

غنية باليود

ةِ الدرقيةِ، يؤدي نقصُهُ إلى  دَّ
ُ
قويتِها، وفي بناءِ هرمونِ الغ

َ
مهمٌ في حمايةِ العظامِ والأسنان وت

مِ الغدةِ الدرقيةِ، والمكسديما عند المراهقين. ضَخُّ
َ
ت

الجدول 6-3: بعضُ العناصرِ المعدنيةِ ومصادرُها وأهميتُها.

رْ:  سِّ
َ
ف

·  للإصابةِ بفقرِ الدمِ الخبيث.	
ً
النباتيون أكثرُ عُرضة

· يُمكنُ أن يُصابَ الأشخاصُ الذين يعيشون في المناطقِ التي تتعرضُ إلى ساعاتٍ قليلةٍ 	
لأشعةِ الشمسِ إلى لينِ العظامِ.
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

Dietary Fibers 
ُ
 الغذائية

ُ
الألياف

مــن المــوادِّ  جــزءً   
ُ
الغذائيــة  

ُ
الأليــاف عَــدُّ 

ُ
ت

وهــي  للطاقــة،  ــدَةِ  ِ
ّ
ول

ُ
ال غيـــرِ  العضويــةِ 

ــي مــن الغــذاء بعــد هضمِــهِ فــي  تبقِّ
ُ
الجــزءُ ال

 
َ
الجســمِ الــذي يُقــاومُ الأنزيمــاتِ الهاضمــة

 فــي الجهــازِ الهضمـــي للإنســانِ، 
َ
الموجــودة

 كمــا فــي الحبــوبِ 
ٌ
ومصــادرُ الأليــافِ نباتيــة

والفواكــه.  والخضــراواتِ  والبقوليــاتِ 

.)7 انظــر الشــكل )6 - 

 بين الأظافرِ الطبيعيةِ والأظافرِ المتقصفة نتيجة فقر الدم.
ٌ
الشكل 6-6: مقارنة

 بالألياف
ٌ
 غنية

ٌ
الشكل 6-7: أغذية

نشاط 1-6
 
َ
 الغذائية

َ
نِ القيمة لْ مكوناتِه، وبيَّ ِ

ّ
ا لطعامٍ شائعٍ )شعبيا( في دولةِ قطرِ، وحَل

ً
مْ مُلصق صَمِّ

 للأطعمةِ في ملحقِ الوحدة.
َ
 القِيَمَ الغذائية

ُ
ن بيِّ

ُ
 بالجداولِ التي ت

ُ
له، يُمكنكَ الاستعانة

· ماذا ينتجُ عن نقصِ كلٍّ من اليودِ والبوتاسيوم؟	

إثراء

ُ
 السريعة

ُ
 الوجبات

الــكــثــيـــــرُ مــن الــوجــبــاتِ الــســريــعــةِ غيـرُ 

 بـــالـــدهـــونِ والمـــــوادِ 
ٌ
صــحــيــةٍ فــهـــــي غــنــيــة

 بــالــبـــــروتــيـــــن 
ٌ
الــكــربــوهــيــدراتــيــة وفــقــيـــــرة

والألـــيـــافِ الــغــذائــيــةِ وبــعــضِ العناصرِ 

 A الــهــامــةِ مــثــل الــكــالــســيــوم وفيتاميـن 

.C وفيتاميـن
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Balanced Diet 
ُ

الغذاءُ المتوازن

الغذاءَ المتوازنَ هو الغذاءُ الذي يحتوي على جميعِ العناصرِ الغذائيةِ الضروريةِ التي يحتاجُها الإنسانُ 

 يلزمُ أن تتوفرَ في الغذاءِ المتوازنِ، وهي:
ٌ
وهناك شروط

 بكلِّ العناصرِ الغذائيةِ الضروريةِ والأليافِ الغذائيةِ والطاقةِ 
ُ
 الغذائية

ُ
ا الوجبة

َ
زودن

ُ
: تعني أن ت

ُ
الكفاية 	.1

لذا على  الحديد؛   من عنصرِ 
ً
يوميًا كمية الإنسانِ   يفقدُ جسمُ 

ً
الحياة. فمثل كافيةٍ لاستمرارِ  بكمياتٍ 

الإنسانِ تعويضُ هذا الفَقْدِ بتناولِ أغذيةٍ غنيةٍ بالحديد.

الاعتدالُ: يعني التزودَ بكمياتٍ كافيةٍ وليست فائضةٍ من عنصرٍ غذائيٍّ معينٍ، فكثيرٌ من الأغذيةِ الغنيةِ  	.2

ناولِها 
َ
عطينا شعورًا بالمتَعةِ ولكنها تؤدي إلى زيادةٍ في الوزنِ عند ت

ُ
زودُنا بالطاقةِ وت

ُ
بالدهونِ والسكرياتِ ت

 عليه رسولُ اللِه صلى الله عليه 
َّ

ناولِ هذه الأغذيةِ، وهذا ما حث
َ
بُ عدمُ الإفراطِ في ت

َّ
بكثرةٍ؛ وهذا يتطل

كلاتٌ يُقمنَ صُلبَه، فإن كان لا بدَّ 
ُ
ا من بطنِه، بِحَسْبِ ابنِ آدمَ أ وسلم بقوله: )ما ملأ ابنُ آدمَ وِعاءً شرًّ

سٍه( رواه الترمذي.
َ

 لنف
ٌ

 لشرابِه، وثلث
ٌ

 لطعامِه، وثلث
ٌ

 فثلث
ً

فاعل

سهِمُ في:
ُ
، فهي ت

ٌ
 وللأليافِ الغذائيةِ فوائدُ عدة

ها يؤدي إلى الشعورِ بالشبعِ، وبالتالي 
ُ
ناول

َ
نتِجةِ للطاقةِ وت

ُ
 من الموادِّ الغذائيةِ غيرُ ال

ُ
خفيفِ الوزنِ: الألياف

َ
ت 	.1

خفيفِ الوزن.
َ
تساعدُ على ت

لُ من امتصاصِ الجلوكوز وزيادةِ طرحِهِ في البُرازِ مع  ِ
ّ
قل

ُ
 ت

َ
ضَبْطِ مستوى الجلوكوز في الدمِ؛ لأن الألياف 	.2

الألياف.

لُ من امتصاصِ الدهونِ وزيادةِ طرحِها مع البُرازِ  ِ
ّ
قل

ُ
 ت

َ
التقليلِ من الإصابةِ بأمراضِ القلبِ؛ لأن الألياف 	.3

من خلال ارتباطِ الأليافِ بها.

يونةِ 
ُ
تخفيفِ الإمساكِ والإسهالِ: بعضُ الأليافِ لا تذوبُ في الماءِ فتعملُ على امتصاصِهِ؛ مما يؤدي إلى ل 	.4

 الإمساكُ، وتشمل الألياف الغنية بالسليلوز واللجنين، وأهم مصادرها نخالة القمح والكثير 
ُ

البُراز فيَخِف

سهمُ 
ُ
كوينِ مادةٍ هلاميةٍ ت

َ
 تذوبُ في الماء فتعملُ على ت

ٌ
من الخضراوات والفواكه والمكسرات. وهناك ألياف

ماسكِ البُراز؛ مما يؤدي إلى تخفيفِ الإسهال، وتشمل الألياف الذائبة البكتين الذي يوجد في الفواكه 
َ
في ت

وبعض الحبوب كالشعير والشوفان. 

رْبِ السوائل.
ُ

 بش
ً
لذا يَنصحُ الأطباءُ بتناول )30 - 40( جرامًا من الألياف الغذائيةِ يوميًا، وأن تكونَ مصحوبة

· رْبِ السوائلِ مع الألياف؟	
ُ

رْ: يَنصحُ الأطباءُ بِش سِّ
َ
ف
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ُ
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ُ
الوحدة

ا مع بعضِها بعضًا. ويعني ذلك أن  تتناسبُ كميًّ يعني التزويدَ بمجموعةٍ متنوعةٍ من الأطعمةِ   :
ُ

التوازن 	.3

بالعناصرِ الغذائيةِ   مكانَ الأطعمةِ الغنيةِ 
َ
 ببعضِ العناصرِ الغذائيةِ يجبُ أن لا تأخذ

َ
 الغنية

َ
الأطعمة

 
ٌ
غنية والدواجنَ  والأسماكَ  أن اللحومَ  نجدُ  معا،  والحديدِ  عنصري الكالسيومِ  فمثلا لتناولِ  الأخرى، 

 
ٌ
ولكنها فقيرة بالكالسيومِ   

ٌ
ومُنتجاتِه غنية الحليبَ  أن  نجدُ  بينما  بالكالسيوم،   

ٌ
ولكنها فقيرة بالحديدِ 

 في استهلاكِ الحليبِ ومنتجاتِه عِوضًا عن الأطعمةِ الغنيةِ بالحديدِ يؤدي إلى 
َ
بالحديدِ؛ لذا فإن الإفراط

الإصابةِ بفقرِ الدمِ الناتجِ عن نقصِ الحديدِ. ولحلِّ المشكلةِ يجبُ تناولُ بعضِ اللحومِ كمصدرٍ للحديد 

مع تناولِ بعضِ الحليبِ كمصدرٍ للكالسيوم.

يعني تناولَ أطعمةٍ متنوعةٍ ضِمْنَ المجموعةِ الغذائيةِ الواحدةِ ومن كلِّ المجموعاتِ الغذائيةِ،  التنوعُ:  	.4

في  الحصولَ على أنواعٍ متباينةٍ من المغذياتِ، فمثلا نجدُ  الواحدةِ يَضمنُ  ضِمْنَ المجموعةِ  لأن التنوعَ 

.)A( مامَ غنيٌّ بفيتامين
ّ

 بفيتامين )C(، بينما الش
ٌ
 غنية

َ
مجموعةِ الفواكهِ أن الفراولة

على احتياجاتِ  الحصولِ  لضمانِ  إلى مجموعاتٍ  الأغذيةِ  تقسيمُ  مَّ 
َ
ت متوازنٍ  على غذاءٍ صحيٍّ  وللحصولِ 

مَّ تقسيمُ الغذاءِ إلى 
َ
الجسمِ من العناصرِ الغذائيةِ، ومن هذه التقسيماتِ نظامُ المجموعاتِ الغذائيةِ؛ حيث ت

أربعِ مجموعاتٍ غذائيةٍ هي: 

ها )الأسماك والبيض والمكسرات والبقوليات(.
ُ
 اللحومِ وبدائل

ُ
مجموعة 	.a

ه.
ُ
 الحليبِ ومنتجات

ُ
مجموعة 	.b

 الخبزِ والحبوبِ.
ُ
مجموعة 	.c

ضراواتِ والفواكهِ.
َ
 الخ

ُ
مجموعة 	.d

ا أساسيًا من 
ً
 ويَسمحُ هذا النظامُ باستخدامِ الأطعمةِ المختلفةِ واستبدالِها بكلِّ حريةٍ؛ وهذا يضمنُ لنا شرط

 التنوع.
ُ
شروطِ الغذاءِ المتوازنِ وهو شرط

غيرِ صحيةٍ وغيرِ  إلى اختيارِ وجباتٍ  أن يؤديَ  الأربعِ لأنه يمكنُ  الغذائيةِ  المجموعاتِ  نظامِ  انتقادُ  مَّ 
َ
وقد ت

 الزراعةِ الامريكيةِ عامَ 
ُ
متوازنةٍ، كما يُركزُ نظامُ المجموعاتِ الغذائيةِ على الأغذيةِ الحيوانيةِ؛ لهذا قامت وزارة

1992م بتطويرِ نظامِ المجموعاتِ الغذائيةِ إلى نظامِ الهَرَمِ الغذائي )food pyramid(. فتَمَّ تقسيمُ الأطعمةِ 

صتْ للدهونِ والزيوتِ  صِّ
ُ
 إلى مجموعةٍ تحتلُّ رأسَ الهَرَمِ خ

ً
في هذا الهَرَمِ إلى خمسِ مجموعاتٍ غذائيةٍ إضافة

ها من 
ُ
مَّ تحديدُ الحصةِ التي ينبغي تناول

َ
والحلويات، وأصبحت الخضراواتُ والفواكهُ مجموعتين منفصلتين. وت

كلِّ مجموعةٍ غذائيةٍ، انظر الشكل )6 - 8(.
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عي خبراءُ التغذيةِ أن الهَرَمَ الغذائي )food pyramid( لا يَعكسُ نتائجَ أحدثِ البحوثِ في عالمِ التغذية،  ويَدَّ

ويدعمون بذلك بأدلةٍ مثل: إن الهرمَ يضعُ الدهونَ والزيوتَ في قمةِ الهرمِ دون التمييزِ بين الدهونِ الصحيةِ 

ساعدُ على 
ُ
 غيرُ مشبعةٍ في زيتِ الزيتونِ والمكسراتِ والأسماكِ ت

ٌ
والدهونِ غيرِ الصحية؛ فهناك دهونٌ صحية

مَّ إدراجُ الحليبِ كمجموعةٍ 
َ
فضِ نسبةِ السكرِ في الدمِ وحتى خفضِ الكوليسترول، كذلك ت

َ
إنقاصِ الوزنِ وخ

بحدِّ ذاتِه مع عدمِ التمييزِ بين الألبانِ قليلةِ الدسمِ وعاليةِ الدسمِ. )ابحث عن أدلة أخرى.(

ا في اختيارِ نوعيةِ وكميةِ   عددٍ من العواملِ التي تلعبُ دورًا هامًّ
ُ
ويرى بعضُ علماءِ التغذيةِ أنه يجبُ مراعاة

، وأن هذه الأمورَ لم يراعِها 
ُ
 والدينية

ُ
 والفسيولوجية

ُ
 والثقافية

ُ
 والاقتصادية

ُ
الطعامِ، ومنها العواملُ الاجتماعية

 الزراعةِ الأمريكيةِ في عام 2005م إلى وَضْعِ المجموعاتِ الغذائيةِ في هرمٍ 
َ
الهرمُ الغذائي السابقُ؛ مما دعا وزارة

على  مع التركيزِ  العرضيةِ،  بدلَ  ملونةٍ  طوليةٍ  مقاطعَ  على شكلِ   )my pyramid )هرمي  يَ  سُمِّ جديدٍ  غذائيٍّ 

النشاطِ الريا�ضي. 

)food pyramid( الشكل 6-8: الهرم الغذائي

نشاط 2-6
ــةِ لنظــامٍ غذائــيٍّ 

َ
ن كوِّ

ُ
 للمجموعــاتِ الغذائيــةِ ال

َ
ــا دائريًــا يمثــلُ النســبَ المثاليــة

ً
ارســمْ مخطط

وْءِ أعمالِ 
َ
ك في ض

َ
مْ عمل يِّ

َ
 على طلاب الصف، وتناقش معهم . وق

َ
متوازنٍ، اِعرضِ المخطط

زملائــك.

الدهون�والز�وت�وا��لوى
(استخدامها�باعتدال)

مجموعة�ال��وم
�(��وم،�دواجن،�أسماك،�

بيض،�بقوليات)��2�-�3�حصص

مجموعة�ا��ليب�ومشتقاتھ
�2-3�حصص

مجموعة�ا��ضراوات
(3-5�حصص)

مجموعة�الفواكھ�
2-4�حصص

مجموعة�ا�����والأرز�والمعكرونة�
وا��بوب�6-11�حصة
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)my pyramid( الشكل 6-9: هرمي

 
ٌ
 وهي: الحبوبُ، الفواكهُ، الخضراواتُ، والحديد، وكمية

َ
 الرئيسة

َ
ويتضمنُ الهرمُ الجديدُ العناصرَ الغذائية

 إلى الهرمِ الغذائي الجديدِ رسمٌ 
َ

ضيف
ُ
 الغذاءَ بممارسةِ الرياضةِ، كما أ

ُ
 من اللحومِ والزيوت، ويربط

ٌ
محدودة

لمَ وهو رمزٌ لتشجيعِ النشاطِ الجسميّ الريا�ضيّ. انظر الشكل ) 6 - 9 (. لشخصٍ يصعدُ السُّ

 المنشودُ من الهرمِ الجديدِ هو تقديمُ المساعدةِ للأفرادِ في تخطيطِ نظامهِم الغذائي بصورةٍ صحيحةٍ 
ُ

والهدف

تتناسبُ مع عمرهِم وجنسهِم ومستوى النشاطِ الفيزيائي اليومي لهم، وأنه ليس نظامًا للتخسيسِ بل هو نظامٌ 

للتغذيةِ السليمة.

 أكثرَ من الخضراواتِ، 
ً
ضَ الهرمُ الجديدُ )هرمي( للعديدِ من الانتقاداتِ، مثل إعطاءِ الحبوبِ أولوية عرَّ

َ
وقد ت

وإعطاءِ الحليبِ لونًا مميزًا يَسهُلُ رؤيتُه ووضعُه في مجموعةٍ منفصلةٍ؛ مما يجعلُ الأفرادَ يستهلكون المزيدَ من 

الحليبِ يوميًا، على الرغم من أن العديدَ من الأفرادِ يعانون من حساسيةِ سكرِ اللاكتوز الموجودِ في الحليبِ 

 عن انتقاداتٍ أخرى(
ْ

)ابحث

 MyPlate  يَ )طبقي الصحي  الزراعةِ الأمريكيةِ في عام 2011م إلى نشرِ نظامٍ غذائيٍّ جديدٍ سُمِّ
َ
وهذا ما دعا وزارة

( ليَحلَّ مكانَ )هرمي MyPyramid (، وطبقي الصحي هو دليلٌ غذائيٌّ جديدٌ يضمُّ طبقًا مُقسمًا إلى أربعةِ أجزاءَ 

 الصحنِ الصحي خضراواتٍ وفواكهَ 
ُ

بِنِسَبٍ مختلفةٍ؛ حيث يكونُ نصف  
َ
 المختلفة

َ
الغذائية www.jnob-jo.comتمثلُ المجموعاتِ 
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ر:  فسِّ

· يَنصحُ خبراءُ التغذيةِ بطبقِ الغذاءِ الصحي.	

· يحتاجُ الجسمُ في غذائِه للعناصرِ الغذائيةِ جميعِها.		

) MyPlate(  الشكل 6-10: طبقي الصحي

ألبان

حبوب

خضاربروت�ن

فواكھ

 الآخرُ من الصحنِ الصحي بروتينًا وحبوبًا )الحبوب أكثر قليلا(، بالإضافة 
ُ

)الخضراوات أكثر قليلا( والنصف

 الألبان مثل كوبِ حليب  قليلٍ أو خالي الدسمِ أو كوبٍ من الزبادي.انظر الشكل 
َ
إلى دائرةٍ صغيرةٍ تمثلُ حصة

. )10 - 6(

 القوةِ والضعفِ لنمطِ الهرمِ الغذائي )food pyramid( نشاط 3-6
َ
مْ بشكلِ مجموعاتٍ نقاط يِّ

َ
ق

 
َ
دِ النمط ونمطِ )هرمي my pyramid(، ونمطِ الغذاءِ )طبقي الصحي  MyPlate ( ، وحَدِّ

 بشبكةِ المعلوماتِ )الانترنت(.
ُ
ا للغذاءِ الصحي المتوازنِ. يُمكنُ الاستعانة

ً
الأكثرَ تحقيق

رٌ عمرُه من 14 - 18 سنة، نشاط 4-6
َ

ك
َ
ا غذائيًا صحيًا مناسبًا لأحدِ الأشخاصِ الآتية: ذ

ً
مْ طبق صَمِّ

 حاملٌ. استعن بالملحق في 
ٌ
 مرضعٌ، امرأة

ٌ
 عمرُها من 14 - 18 سنة، رجلٌ مُسنٌ، امرأة

ٌ
فتاة

نهاية الوحدة الذي يُظهرُ احتياجاتِ العناصرِ الغذائيةِ لمختلفِ المراحلِ العمرية، والقِيَمَ 

 للأطعمة.
َ
الغذائية
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

:
ُ
الأفكارُ الرئيسة

الغذاءُ Food: أيُّ مادةٍ سائلةٍ أو صلبةٍ قابلةٍ للهضم ويمكنُ أن يستفيدَ الجسمُ منها عن طريق التزويدِ  	•
بالطاقة، أو النموِّ والتكاثر، أو تنظيمِ العملياتِ الحيويةِ المختلفة.

 فــي الغــذاء، يقــومُ كلُّ عنصــرٍ مــن 
ٌ
 موجــودة

ٌ
 Nutrients: عناصــرُ ومركبــاتٌ كيميائيــة

ُ
العناصــرُ الغذائيــة 	•

 محــددةٍ فــي الجســم، ويــؤدي نقصُهــا إلــى حــدوثِ أعــراضٍ مرضيــةٍ، 
َ

العناصــرِ الغذائيــةِ بوظيفــةٍ أو وظائــف
 إلــى عناصــرَ أساســيةٍ وعناصــرَ غيـــرِ أساســيةٍ.

ُ
 العناصــرُ الغذائيــة

ُ
ــف صنَّ

ُ
وت

الكربــون والهيدروجيـــن  مــن عناصــرِ   
ُ

تتألــف  
ٌ
عضويــة مركبــاتٌ   :  carbohydrates  

ُ
الكربوهيــدرات 	•

عَــدُّ الكربوهيــدراتُ المصــدرَ الرئيــسَ لتزويــدِ الجســمِ بالطاقــة اللازمــةِ للقيــامِ بالأنشــطةِ 
ُ
والأكســجين. ت

.
ٌ
معقــدة وكربوهيــدراتٌ   ،

ٌ
بســيطة كربوهيــدراتٌ  نوعــان مــن الكربوهيــدرات:  ويُوجــدُ  المختلفــةِ،  الحيويــةِ 

عــدُّ 
ُ
 تحتــوي علــى عناصــرِ الكربــونِ والهيدروجيـــن والأكســـجين، وت

ٌ
 Lipids: مركبــاتٌ عضويــة

ُ
الدهــون 	•

ــا للطاقــة. مصــدرًا مهمًّ

سهمُ في نموِّ أنسجةِ الجسمِ وبنائِها وتجديدِ التالفِ منها، تتكونُ 
ُ
 ت

ٌ
 Proteins: موادٌّ عضوية

ُ
البروتينات 	•

صنيعَهــا، ويحصــلُ الجســمُ 
َ
 لا يســتطيعُ الجســمُ ت

ٌ
البروتينــاتُ مــن 20 حمــضٍ أمينـــي، بعضُهــا أساســية

عليهــا مــن الغــذاء، والبعــضُ الآخــرُ مــن الأحمــاضِ الأمينيــةِ غيـــرُ أساســيةٍ يســتطيعُ الجســمُ تصنيعَهــا.

 ) لا يســتطيعُ الجســمُ تصنيعَهــا أو يصنعُهــا بكميــاتٍ 
ٌ
 أساســية

ٌ
 vitamins : مــوادٌّ عضويــة

ُ
الفيتامينــات 	•

 لعمليــاتِ النمــوِّ والتطــورِ والمحافظــةِ 
ٌ
غيـــرِ كافيــةٍ( ويحتاجُهــا الجســمُ بكميــاتٍ قليلــةٍ جــدا، وهــي ضروريــة

علــى خلايــا الجســمِ وتجديدِهــا.

  dietary minerals : مــوادٌّ غيـــرُ عضويــةٍ يحتاجُهــا الجســمُ بكميــاتٍ قليلــةٍ نســبيًا، 
ُ
 الغذائيــة

ُ
المعــادن 	•

مثــل: الكالســيوم، الفســفور، والحديــد، ونقصُهــا يــؤدي إلــى الإصابــةِ بالعديــدِ مــن الامــراض.

 Dietary Fibers  : هي الجزءُ المتبقي من الغذاءِ بعد هضمِه في الجسمِ الذي يقاومُ 
ُ
 الغذائية

ُ
الألياف 	•

 
ٌ
 ولهــا فوائــدُ عــدة

ٌ
 فــي الجهــازِ الهضمــي للإنســانِ، ومصــادرُ الأليــافِ نباتيــة

َ
 الموجــودة

َ
الأنزيمــاتِ الهاضمــة

كتخفيــفِ الــوزن.

 Balanced Diet: هــو الغــذاءُ الــذي يحتــوي علــى جميــعِ العناصــرِ الغذائيــةِ الضروريــةِ 
ُ

الغــذاءُ المتــوازن 	•
 يلــزمُ أن تتوفــرَ فــي الغــذاءِ المتــوازن، وهــي: الكفايــة، التــوازن، 

ٌ
التــي يحتاجُهــا الإنســانُ، وهنــاك شــروط

والتنــوع. الاعتــدال، 

 الزراعــةِ الأمريكيــةِ الهــرمَ الغذائــي فــي عــام 1992 ويُقســمُ إلــى ســتةِ أقســامٍ أفقيــةٍ تحتــوي 
ُ
أنشــأتْ وزارة 	•

 مــن 
ً
ــه فــي عــام 2005 بأقســامٍ عموديــةٍ ملونــةٍ بــدلا

ُ
ــمَّ تحديث

َ
علــى وَصْــفٍ للأطعمــةِ لــكلِّ مجموعــةٍ غذائيــةٍ. ت

 )MyPlate ستبدلَ عام 2011 بالطبقُ الصحي )طبقي
ُ
الأفقيةِ وتم تسميتهُ بهرمي )MyPyramid (  ثم ا

.
ً
وينقســمُ )طبقــي( إلــى أربعــةِ أجــزاءَ مختلفــةِ الحجــمِ قليــا

 الدرسِ الأوّل
ُ
مراجعة
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دٍ:  الاختيارِ من مُتعدِّ
ُ
أسئلة

اخترْ رَمْزَ الإجابةِ الصحيحةِ في كلٍّ مما يأتي:

ما المصدرُ الرئيسُ للطاقةِ في الجسم؟ 	.1

الكربوهيدرات. 	)a

b(	 البروتينات.

الدهون. 	)c

الألياف. 	)d

ا مع بعضِها البعض، أيُّ  من شروط الغذاءِ المتوازنِ التزودُ بمجموعةٍ متنوعةٍ من الأطعمةِ تتناسبُ كميًّ 	.2

؟
َ
 هذا الشرط

ُ
الآتيةِ يَصف

الكفاية. 	)a

التوازن. 	)b

الاعتدال. 	)c

التنوع. 	)d

ما العنصرُ الذي يساعدُ على إنتاجِ كرياتِ الدمِ الحمراء؟ 	.3

مغنيسيوم. 	)a

صوديوم. 	)b

بوتاسيوم . 	)c

حديد. 	)d

 أكبرَ من الطاقةِ لكلِّ جرامٍ من المادة؟
ً
 التي تعطي كمية

ُ
 الغذائية

ُ
ما المادة 	.4

الكربوهيدرات. 	)a

البروتينات. 	)b

الدهون. 	)c

الألياف. 	)d

ما العنصرُ الذي يُنظمُ دقاتِ القلب؟ 	.5

الكالسيوم. 	)a

الفسفور. 	)b

الحديد. 	)c

البوتاسيوم. 	)d

تقويمُ الدرسِ الأول
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

ستخدَمُ في بناءِ الجسمِ ونموه؟
ُ
أيُّ الموادِّ الغذائيةِ الآتيةِ ت 	.6

الكربوهيدرات. 	)a

البروتينات. 	)b

الدهون. 	)c

الالياف. 	)d

 الغذاءِ بممارسةِ الرياضة؟
َ
نَ ربط ضمَّ

َ
ما النظامُ الغذائي الذي ت 	.7

 )food pyramid( الهرم الغذائي 	)a

)my pyramid  ( هرمي 	)b

 ) MyPlate  ( طبقي 	)c

المجموعات الغذائية. 	)d

 الإجاباتِ القصيرةِ:
ُ
أسئلة

اختـــرْ مــن عبــارات المجموعــة )ب( مــا يناســبُ مصطلحــاتِ المجموعــة )أ(، واكتــب الرقــمَ الــذي يمثــلُ  	.1

خصــصِ فــي الجــدول الآتــي:
ُ
 فــي المــكانِ الم

َ
الإجابــة

المجموعة )ب(المجموعة )أ(الإجابة

منع الإصابة بالإمساك.الكربوهيدرات
َ
ساعد في عملية الهضم وت

ُ
1. مواد ت

2. يَدخل في بناء وتكوين الأنزيمات.الدهون

وفر أكبرَ كمية من الطاقة.الفيتامينات
ُ
3. ت

4. مواد يحتاجُها الجسم بكميات قليلة ونقصُها يسبب الأمراضَ.البروتينات

نُ في الكبد والعضلات على شكل جلايكوجين.الأملاح زَّ
َ
خ

ُ
5. مواد غذائية ت

6. مواد تدخل في تركيب العظام والدم ونقصها يسبب فقر الدمالالياف

رْ: سِّ
َ
2.	 ف

 في التخفيفِ من الإسهالِ والإمساك.
ُ

سهمُ الألياف
ُ
ت 	•

 في الصحراء لعنصرِ اليود.
ُ
 النباتية

ُ
تفتقرُ الأغذية 	•
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 فــي درجــاتِ الهــرمِ الغذائــي: معكرونــة، مكســرات، جبنــة، حبــوب الــذرة )كــورن 
َ
 الآتيــة

َ
ــفِ الأغذيــة 3.	 صَنِّ

بيــض،  حمــص,  ارز،  دراق،  خــس،  خيــار،  خبـــز،  لحــم عجــل،  ســمك،  بطاطــا،  طماطــم،  فلكــس(، 

مشروبات غازية. 	   

4.	 يُقــارنُ الجــدولُ الآتــي بيـــن احتياجــاتِ الذكــورِ واحتياجــاتِ الإنــاثِ فــي عمــر 14 - 18 ســنة لبعــضِ 

التــي تليــه. جــبْ عــن الأســئلةِ 
َ
درسْــهُ جيــدًا وأ

ُ
ا الغذائيــةِ،  العناصــرِ 

الطول / سمالكتلة / كغمالمرحلة العمرية
البروتين 

غ/ يوم

الحديد

ملغم/ يوم
 A فيتامين

ميكروجرام/ يوم

الكالسيوم 

ملغم/ يوم

146117052119001300 - 18 ذكور

145416046157001300 - 18 إناث

رِ السببَ. سِّ
َ
 التي يحتاجُها الذكرُ أكثرَ من الأنثى؟ ف

ُ
ما العناصرُ الغذائية 	)a

ذكرِ السببَ.
ُ
 التي تحتاجُها الأنثى أكثرَ من الذكر؟ ا

ُ
ما العناصرُ الغذائية 	)b

 بكمياتٍ متساويةٍ؟ لماذا؟
ُ

 التي يحتاجُها الذكورُ والإناث
ُ
ما العناصرُ الغذائية 	)c
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

تأثيرُ العاداتِ الغذائيةِ السيئةِ على 
صحةِ الجسمِ 

Impact of bad eating habits on 
body health 

رسُ الثاني
الدَّ

فــكان النــاسُ  الحاضــر،  عنــه فــي الوقــتِ   
ُ

فــي الماضـــي يختلــف الحيــاةِ   
ُ
مَــط

َ
كان ن

ــرَ المصنعــةِ أو   وغيـ
َ
 الطازجــة

َ
يتصفــونَ بالنشــاطِ والحيويــة، ويأكلــون الأطعمــة

 بالســكر.  
ُ
 المشــبعة

ُ
المعلبــةِ أو المحفوظــةِ، ولــم تكــنْ لديهــم المشــروباتُ الغازيــة

نشــاطِهم   
َ
امتصاصُــه نتيجــة الــذي يتــمُّ  الســكرَ  وكانــت أجســامُهم تســتهلكُ 

إذ يرتفــعُ  الشــاقةِ، ولا يتــمُّ تخزينُهــا علــى شــكلِ دهــون؛  وأعمالِهــم اليوميــةِ 

 بالانخفــاضِ 
ُ
ناولِهــم الوجبــاتِ الغذائيــةِ ثــم يبــدأ

َ
الســكرُ ببــطءٍ فــي دمِهــم بعــد ت

فيتناولــون  فــي الــدم يشــعرون بالجــوعِ  الســكرُ  وعندمــا ينخفــضُ  التدريجــي، 

الطعــام.

 علــى أنمــاطِ حيــاةِ النــاس، فأصبــح النــاسُ أقــلَّ حركــةٍ وأكثـــرَ 
ٌ
غيـــراتٌ كبيـــرة

َ
أمــا فــي الوقــت الحاضــرِ فقــد حدثــتْ ت

اســتهلاكٍ للطعــام، وزادتْ أنــواعُ الأطعمــةِ غيـــرِ الصحيــةِ؛ بمــا تحتــوي مــن مــوادَّ حافظــةٍ وأصبــاغٍ وغيـــرِها. الأمــرُ 

 الكثيـــرِين لأمــراضٍ خطيـــرةٍ. 
َ
الــذي أدى إلــى الســمنةِ؛ ممــا يعــرضُ حيــاة

 للسمنةِ؟ 
ُ
خاطرُ الصحية

َ
 الصحيُّ لها؟ وما ال

ُ
 على صحةِ أجسامِنا؟ وما الوزن

ُ
كيف يُمكنُ المحافظة

يُتوقع في نهاية الدرس أن يكون الطالب قادرًا على أن:

 الــطــاقــةِ المــتــولــدةِ مــن أكــســدةِ البروتيناتِ 
َ
 كمية

َ
 اســتــخــدامَ المسعرَ الــحــراري لحسابِ الــســعــراتِ الــحــراريــةِ فــي أنـــواعَ مختلفةٍ مــن الــطــعــام، ويُــقــارن

َ
 كيفية

َ
يَــصــف 	•

والكربوهيدراتِ والدهون.
يشرحَ بالاعتمادِ على تحليلِ البياناتِ أسبابَ المشكلاتِ الصحيةِ المرتبطةِ بالسمنةِ، بما في ذلك مرضِ السكري، وارتفاعِ ضغطِ الدم، وأمراضِ القلبِ التاجية 	•

 مرضَ فقدانِ الشهيةِ العصبي، ويُوضحَ بعضَ المشكلاتِ الصحيةِ المتعلقةِ بذلك.
َ

يصف 	•
مَطِ حياةٍ صحيةٍ؛ وذلك 

َ
 للنظامِ الغذائي المتوازنِ في تحقيقِ فقدانِ الوزنِ والحفاظِ على ن

ُ
 الجيدة

ُ
 والاختيارات

ُ
يشرحَ كيف يمكنُ أن تساعدَ التمارينُ الرياضية 	•

)BMI( باستخدامِ مؤشرِ كتلةِ الجسم
يناقشَ أحدَ الأبحاثِ الحديثةِ حول السيطرةِ على الشهيةِ للطعامِ وأسبابَ السمنةِ، بما في ذلك دورَ هرموناتِ اللبتين والجيـريلين في تنظيمِ الشهيةِ للطعام. 	•

المفردات الرئيسية
ها الطلابُ ومقارنتُها بالمستوياتِ 

ُ
تقديرُ كميةِ الطاقةِ اليوميةِ التي يتناول 	5-6

و�صَى بها.
ُ

ال
.)BMI( حسابُ مؤشرِ كتلةِ الجسم 	6-6

تقديرُ مجموعِ الدهونِ في منطقةِ البطنِ من خلالِ قياسِ مُحيطِ  	7-6
الخصرِ.

استقصاءُ الاتجاهاتِ في الإحصاءاتِ الوطنيةِ لإحدى المشكلاتِ  	8-6
الصحيةِ المرتبطةِ بالنظامِ الغذائي في دولةِ قطرَ.

 
ً
إعدادُ خطةٍ لمساعدةِ شخصٍ ما على إنقاصِ وزنِه ليصبحَ أكثرَ ملاءمة 	9-6

من خلال الجمعِ بين النظامِ الغذائي وممارسةِ الرياضةِ.

مُخرجات التعلم:

التجارب والأنشطة:

 2-6

الوزن الصحي
مؤشر كتلة الجسم 

السمنة 
مرض السكري

ارتفاع ضغط الدم
أمراض القلب التاجية

مرض فقدان الشهية العصبي  
التمارين الرياضية  

التمارين الهوائية
التمارين اللا هوائية

Healthy Body Weight
 (Body Mass Index - BMI) 
Obesity 
Diabetes Mellitus
Hypertension
Coronary heart diseases
Anorexia nervosa
Exercise
Aerobic exercises
Anaerobic exercises
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  Calculate calories ِعراتِ الحرارية حسابُ السُّ
 
َ
 المصروفــة

َ
ســاوي الطاقــة

ُ
 مــن الطعــامِ ت

ُ
 المتناولــة

ُ
غييـــرٍ ينبغـــي أن تكــونَ الطاقــة

َ
للمحافظــةِ علــى وزنِ الجســمِ دون ت

مــن قِبَــلِ الجســمِ، ويتــمُّ حســابُ الســعراتِ الحراريــةِ المتناولــةِ والمصروفــةِ كمــا يأتــي:

حســابُ الســعراتِ الحراريــةِ المتناولــةِ مــن الطعــامِ: يتــمُّ حســابُ الســعراتِ الحراريــةِ المتناولــةِ مــن الطعــامِ  	.1

الطاقــةِ  وضَربِهــا بكميــةِ  والبروتينِــات والدهــونِ  الكربوهيــدراتِ  مــن  المتناولــةِ  الجرامــاتِ  عــددِ  بحســابِ 

 يُــزودُ الجــرامُ الواحــدُ مــن الكربوهيــدراتِ أو البـــروتيناتِ الجســمَ 
ُ

المخزنــةِ )الســعرات الحراريــة( فيهــا؛ حيــث

بـــ 4كيلوســعرٍ حــراري، ويُــزودُ الجــرامُ الواحــدُ مــن الدهــونِ الجســمَ بـــ 9 كيلــو ســعرٍ حــراري. ويتــمُّ بعــد ذلــك 

جمــعُ القيــمِ الناتجــةِ.

 مــن 
َ
 النِسَــبَ الآتيــة

ُ
 الغذائيــة

ُ
ــرَ الوجبــة ِ

ّ
وف

ُ
ــقِ مــن الحصــولِ علــى وجبــةٍ غذائيــةٍ متوازنــةٍ فإنــه يُوصَـــى بــأن ت ولِلتحقُّ

مُجمــلِ الســعراتِ الحراريــةِ اليوميــةِ:

• الكربوهيدرات: من 50 - 60 % مع التركيزِ على النشويات )السكريات المعقدة(

 من مصادرَ نباتيةٍ وحيوانيةٍ.
ً
• البروتين: من 10 - 20 % وأن تكونَ متنوعة

 زيتِ الزيتونِ والتقليلِ من الدهونِ 
ً
ساوي 30 % مع التركيزِ على الزيوتِ النباتيةِ خاصة

ُ
• الدهون: أقلُّ أو ت

الحيوانيةِ.

مثال
 
ُ
مــا نســبة مــن الطاقــة،  كيلــو ســعرٍ   2900 يوميًــا الــى  يحتــاجُ  الجســمِ  وســليمُ  بالــغٌ  شــخصٌ  حَســنٌ 

الكربوهيدراتِ والبروتيـــنِات والدهونِ من مُجملِ الطاقةِ التي يحتاجُها حسنٌ يوميًا، وكم عددُ الجراماتِ 

وصَـــى بهــا؟
ُ
التـــي يحتاجُهــا مــن الكربوهيــدراتِ والبروتينــاتِ والدهــونِ بنــاءً علــى النِسَــبِ ال

الحل:

و�صَى بها لحسنٍ = 2900×55 %= 1595 كيلو سعرٍ
ُ
 الكربوهيدراتِ من مُجملِ الطاقةِ اليوميةِ ال

ُ
• نسبة

عددُ جراماتِ الكربوهيدرات= 1595÷4= 398.7 جرام 

و�صَى بها لحسنٍ= 2900×15 %= 435 كيلو سعرٍ
ُ
 البروتينِ من مُجملِ الطاقةِ اليوميةِ ال

ُ
• نسبة

عددُ جراماتِ الكربوهيدرات= 435÷ 4= 108.7 جرام

و�صَى بها لحسنٍ= 2900×30 %= 870 كيلو سعرٍ
ُ
 الدهونِ من مُجملِ الطاقةِ اليوميةِ ال

ُ
• نسبة

عددُ جراماتِ الدهون= 870÷ 9=96.7 جرام
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ُ
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ُ
الوحدة

حســابُ الســعراتِ الحراريــةِ المصروفــةِ: يتــمُّ حســابُ الســعراتِ الحراريــةِ المصروفــةِ بالمجمــوعِ الكلــي للعناصــرِ  	.2

الثلاثــةِ الآتيــةِ:

 لعمليــاتِ الأيــضِ الأساســيةِ )أثنــاء الراحــة(: وهــي مقــدارُ الطاقــةِ التــي تلــزمُ 
ُ
 اللازمــة

ُ
 الحراريــة

ُ
الســعرات 	)a

 لأداءِ عمليــاتِ الأيــضِ الأساســيةِ وهــو فــي وَضْــعِ الراحــةِ؛ وهــذا يحتــاجُ مــن 60 - 70 % 
ً
الجســمَ لمــدةِ 24 ســاعة

مــن مجمــلِ الطاقــةِ اليوميــةِ المصروفــةِ، وتوجــد طرائــق عــدة لتقديــر مصــروف الايــض الأسا�ســي، ومــن ابســطها:

كتلة الجسم × )1 للذكور أو 0.9 للإناث( × 24

 كنســبةٍ مئويــةٍ مــن مصــروفِ الأيــض 
ُ
حسَــبُ هــذه الطاقــة

ُ
 للمجهــودِ البدنــي: ت

ُ
 اللازمــة

ُ
 الحراريــة

ُ
الســعرات 	)b

 الطاقــةِ اللازمــةِ 
َ
4( نســبة يُبيـــنُ الجــدولُ )6 -   حســبَ الجهــدِ البدنــي المبــذولِ، 

ُ
 الطاقــة

ُ
الأساســـي، وتختلــف

البدنــي. حســبَ مُســتوى الجهــدِ 

السعرات الحرارية المصروفة )% من طاقة الأيض الأساسية(مستوى الجهد البدني

% 20خامل

% 30قليل

% 40متوسط

% 50  فأكثرشديد

 لكلِّ مستوى
ُ
 اللازمة

ُ
 الجهدِ البدني والطاقة

ُ
الجدول  6-4:   مستويات

 
ُ
 الطاقــة

ُ
 لهضــمِ الطعــامِ وامتصاصِــه ونقلِــهِ وتخزينِــهِ: وتختلــف

ُ
 اللازمــة

ُ
التأثيـــرُ الحــراريُّ للأغذيــةِ: هــي الطاقــة 	)c

نــوعِ الطعــامِ، فيكــونُ أعلــى للبروتينــاتِ )30 %( مــن )الســعرات الحراريــةِ اللازمــةِ لعمليــاتِ   حســبَ 
ُ
اللازمــة

الأيضِ الأساسية + السعراتِ الحراريةِ اللازمةِ للمجهود البدني(، وللدهون )10 %( وللكربوهيدرات )5 %(، 

إلا أنــه يتــمُّ اعتمــادُ نســبةِ 10 % عنــد إجــراءِ الحســابات.

مثال
 2500 يتنــاولُ يوميًــا معــدلَ  70 كغــم،   وكتلتُــه 

ً
20 ســنة  النشــاطِ عمــرُه 

ُ
بالــغٌ متوســط أحمــدُ شــابٌّ 

 جســمهِ مــن الســعراتِ الحراريــةِ فــي اليــومِ الواحــد، إذا اســتمر فــي تنــاولِ هــذه 
َ
كيلــو ســعرٍ. اِحســبْ حاجــة

 علــى كتلتِــه الحاليــةِ؟
ُ
الكميــاتِ، هــل ســيحافظ

الحل:

حسابُ حاجةِ جسمِه من السعراتِ الحراريةِ:

 الأيض الأسا�سي= 70 × 1 × 24 = 1680 كيلو سعرٍ
ُ

مصروف 	•

 الجهدِ البدني = 1680 × 40 % = 672 كيلو سعرٍ
ُ

مصروف 	•

 التأثيرِ الحراري للأغذية= )672+1680( × 10 %= 235 كيلو سعرٍ
ُ

مصروف 	•

ا مُجملُ السعراتِ الحراريةِ اللازمةِ )المصروفة(= 1680 + 672 + 235=2587 كيلو سعرٍ.
ً
إذ 	•

نــاولِ هــذه 
َ
ــه جســمُه، وإذا اســتمر فــي ت

ُ
ســتنتجُ أن أحمــدَ يتنــاولُ قــدرًا مــن الطاقــةِ يُســاوي )تقريبًــا( مــا يَصرف

َ
ن

 علــى وزنِه.
ُ
الكميــاتِ ســيحافظ
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 هــذه 
ُ

حــدث
َ
 علــى وزنِــه، وت

ُ
صروفــةِ فــإن الجســمَ يحافــظ

َ
ــةِ مــع مجموعــةِ الطاقــةِ ال

َ
تناول

ُ
ســاوَى مجمــوعُ الطاقــةِ ال

َ
إذا ت

صروفةِ فإن وزنَ الجســمِ يَزيدُ، 
َ
ةِ عن مجموعِ الطاقةِ ال

َ
تناول

ُ
 عند البالغيـــن غالبًا. أما إذا زاد مجموعُ الطاقةِ ال

ُ
الحالة

 كذلــك 
ُ

 ذلــك أثنــاءَ فتـــرةِ النمــوِّ وفــي أثنــاءِ الحمــلِ، وتحــدث
ُ

ويحــدث

فــي حالتـــي الســمنةِ والزيــادةِ فــي الــوزنِ. أمــا إذا قــلَّ مجمــوعُ الطاقــةِ 

 الجســمُ 
ُ
المتناولــةِ عــن مجمــوعِ الطاقــةِ المصروفــةِ فعندئــذٍ يبــدأ

الــوزنِ  تخفيــفِ  ذلــك عنــد اتبــاعِ حميــةِ   
ُ

الــوزنِ، ويحــدث بِفقْــدِ 

كالســرطانِ  الأمــراضِ  ببعــضِ  أو عنــد الإصابــةِ  الغــذاءِ  أو نقــصِ 

 عليــه؟
ُ
والإيــدز. ولكــن مــا هــو الــوزنُ الصحــيُّ الــذي يجــبُ المحافظــة

ـــصـــروفـــةِ فــي حـــالاتِ 
َ
 الــجــســمِ مــن الــطــاقــةِ ال

ُ
ــــزدادُ حــاجــة تـ

ــــاعِ عــنــد الإنــــــاث، وفــــي حــــالاتِ  ــ المــــــرضِ، وفــــي حـــــالاتِ الإرضـ

ــبـــاردِ. وتــقــلُّ احــتــيــاجــاتُ الــجــســمِ  الــتــعــامــلِ مــع الــطــقــسِ الـ

للطاقةِ مع التقدمِ في العمرِ.

إثراء

نشاط 5-6

 قِيَمَ السعراتِ الحراريةِ لأطعمةٍ 
ُ

بيّن
ُ
يَستخدمُ الطلابُ الجداولَ في ملحقِ الوحدةِ التي ت

 التي يَتناولوها 
َ
 السعراتِ الحراريةِ اليومية

َ
مختلفةٍ أو باستخدامِ الإنترنت، ويُقدّرون كمية

 النتائجِ والتعليقِ عليها.
ُ
و�صَى بها، ثم يتمُّ مناقشة

ُ
ويُقارنوها بالمستوياتِ ال

· تناولَ شخصٌ 200 غم من الكربوهيدرات، و60 غم من البروتين، و50 غم من 	

تناولةِ.
ُ

الدهون. اِحسبْ مجموعَ السعراتِ الحراريةِ ال

  Healthy Body Weight ُّالصحي 
ُ

الوزن

 الصحـــيُّ هــو الــوزنُ الــذي يُجنــبُ الفــردَ الوقــوعَ فــي الكثيـــرِ مــن الأمــراضِ، يُعــدُّ الــوزنُ مــن أهــمِّ القياســاتِ 
ُ

الــوزن

ســتخدِمتْ لتحديــدِ الــوزنِ الصحــي 
ُ
ســتخدَمةِ لتقييــمِ الــوزنِ الصحـــي، ويُوجَــدُ العديــدُ مــن الطــرقِ التـــي ا

ُ
الجســميةِ ال

 مُؤشرِ كتلةِ الجسمِ )Body Mass Index - BMI( لتقييمِ أوزانِ الأشخاصِ 
ُ
للأشخاص، ومن أفضلِ الطرقِ هي طريقة

غيـــرِ فــي الــوزنِ مــع مــرورِ الوقــت. البالغيـــن ومراقبــةِ التَّ

 مؤشــرُ كتلــةِ الجســم )BMI( الــوزنَ النِســبيَّ إلــى طــولِ الشــخص، ويتــمُّ حســابُه بقســمةِ كتلــةِ الشــخصِ )كجــم( 
ُ

يَصِــف

علــى مربــعِ طــولِ الشــخصِ )م2(: 

 الشخصِ )كغم(/ مربعَ طولِ الشـخص )م2(
َ
مؤشرُ كتلةِ الجسم )BMI( = كتلة
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نشاط 6-6
.)BMI( حسابُ مؤشرُ كتلةِ الجسم

 كلُّ طالبٍ كتلتَه حسبَ مؤشرِ كتلةِ الجسم.الهدف:
ُ

ف يُصنِّ

 :
ُ
قلم، ورقة، متر، ميزان.الموادُّ اللازمة

 

 حــول 
ً
ــه فقــط ولكنــه لا يُعطــي دلالــة

َ
 فــي الحُســبانِ أن مؤشــرَ كتلــةِ الجســمِ يعكــسُ وزنَ الجســمِ وطول

ُ
ويجــبُ أن يُؤخــذ

ــحُ الجــدولُ )6 - 5( تصنيفــاتِ الــوزنِ حســبَ مؤشــرِ كتلــةِ الجســم. توزيــعِ الدهــونِ فــي الجســم.  ويُوضِّ

 الوزنمؤشرُ كتلةِ الجسم )كغم/م2(
ُ

صنيف
َ
ت

وزن ناقص )نحيف(أقل من 18.5

وزن صحي18.5 - 24.9

وزن زائد25 - 29.9

سُمنة درجة أولى30 - 34.9

سُمنة درجة ثانية35 - 39.9

سُمنة درجة ثالثة )مفرطة(أكثر من 40

الجدول  6-5:   تصنيفات الوزن حسب مؤشر كتلة الجسم

· 	 
َ
دِ الفئة ه 85 كغم، اِحسبْ مؤشرَ كتلةِ الجسم، وحَدِّ

ُ
 أن طولَ أحمد 175 سم وكتلت

َ
إذا علمت

وصياتٍ صحيةٍ بالنسبةِ إلى كتلتِه؟
َ
 بها أحمدُ بحسبِ طولِه. هل يحتاجُ أحمدُ لأي ت

ُ
ف

َّ
التي يُصن

:
ُ

وات
ُ
ط

ُ
الخ

نائيةٍ بعملِ الإجراءاتِ الآتيةِ:
ُ
يقومُ الطلابُ بشكلِ مجموعاتٍ ث

 .
َ
نُ النتيجة يَقيسُ كلُّ طالبٍ طولَ زميلِه باستخدامِ المترِ. ثم يُدوِّ 	)1

.
َ
نُ النتيجة  زميلهِ باستخدامِ الميزانِ، ويُدوِّ

َ
يَقيسُ كلُّ طالبٍ كتلة 	)2

ر كتلةِ الجسمِ باستخدامِ المعادلةِ: 
َ

يَحسِبُ كلُّ طالبٍ مؤش 	)3

مؤشر كتلة الجسم )BMI( = كتلة الشخص )كغم(/ مربع طول الشخص )م2(

 الطلابُ في مجموعاتٍ النتائجَ اعتمادًا على الجدولِ )6-5(.
ُ

ف يُصنِّ 	)4

 لكلِّ فئةٍ.
َ
 المئوية

َ
يَحسِبُ الطلابُ النسبة 	)5

 النتائجِ والتعليقُ عليها.
ُ
يَعرضُ الطلابُ بياناتِهم ثم يتمُّ مناقشة 	)6

التحليل: 
 الطلابِ الذين يزيدُ مؤشرُ كتلةِ الجسمِ عندهم عن 30 كغم/م2؟

ُ
ما نسبة 	)1

بماذا تنصحُ زملاءَك الذين يزيدُ مؤشرُ كتلةِ الجسمِ عندهم عن 30 كغم/م2؟ 	)2

ؤدي إلى زيادةِ مؤشرِ كتلةِ الجسم.؟
ُ
ما الأسبابُ التي ت 	)3
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   Obesity 
ُ
منة السُّ

 فــي المجتمعاتِ 
ً
 مــن أكثـــرِ المخاطــرِ الصحيــةِ خاصــة

ُ
ــمنة عــدُّ السُّ

ُ
ت

كتلــةِ  ومنهــا مؤشــرُ  للســمنةِ،   
ٌ
عــدة وهنــاك قياســاتٌ  تحضــرةِ، 

ُ
ال

الجسم، إلا أن مؤشرَ كتلةِ الجسم لا يُفرقُ بيـن زيـادةِ الوزنِ عند 

الرياضـــي  وبيـــن الشــخصِ  بالشـــحمِ،  متلـــئِ 
ُ
ال السميـــنِ  الشــخصِ 

 في شـحومِ 
ُ
 بأنها الزيادة

ُ
عرف

ُ
 ت

َ
كتنـز بالعضلاتِ؛ لذا فإن السمنة

ُ
الـــ

الــوزنِ  فــوقَ  أو أكثـــرَ   %  20 بنســبةِ  الــوزنُ  يزيــدُ   
ُ

بحيــث الجســمِ 

الصحــي. 

 علــى الوضــعِ الصحــي 
ً
فــي الجســمِ دلالــة الدهــونِ   

ُ
عطــي نســبة

ُ
ت

ــةِ 
َ
تناول

ُ
ال فــي الطاقــةِ  علــى زيــادةٍ  تــدلُّ   

َ
إذ إن الســمنة للشـــخصِ؛ 

ـــحُ  صروفــةِ أو اللازمــةِ للجســم، ويُوضِّ
َ
مــن الطعــامِ علــى الطاقــةِ ال

 
َ
الذكــرِ والأنثـــى وعلاقــة فــي جســمِ  الدهــونِ   

َ
نســبة  )6-6( الجــدولُ 

الصحــي. ذلــك بالوضــعِ 

النسبة للإناث )%(النسبة للذكور )%(التصنيف

أقل أو تساوي 8أقل أو تساوي 5غير صحي )منخفض جدا(

9-623 - 15صحي )الحد الأدنى(

24-1631 - 24صحي )الحد الأعلى(

أكبر أو يساوي 32أكبر أو يساوي 25غير صحي )مرتفع جدا(

ها في جسمِ الذكور والإناثِ بعمر 18 سنة
ُ

صنيف
َ
الجدول  6-6:   مدى نسبةِ الدهونِ وت

قتصــرُ مَخاطــرُ الســمنةِ علــى الزيــادةِ فــي كميــةِ الدهــونِ فــي الجســمِ بــل إن توزيــعَ وتركيـــزَ الدهــونِ فــي أماكــنَ معينــةٍ 
َ
ولا ت

، ولتقديــرِ مجمــوعِ 
ُ

 البطــنِ والأرداف
ُ
تراكــمُ بهــا الدهــونُ مَنطقــة

َ
ــةِ. ومــن الأماكــنِ التــي ت

َ
فــي الجســمِ لــه مخاطــرُ صحيــةٍ مُحتمل

.)7 - 6 ( 
َ
ــذِ النشــاط فِّ

َ
الدهــونِ فــي منطقــةِ البطــن ن

يُــقــدّمُ المــركــزُ الوطني لــعــاجِ السمنةِ فــي مدينةِ حمدِ ابــنِ 

ضاعفاتِ 
ُ
وال السمنةِ،  معالجةِ  خــدمــاتِ  الطبيةِ   

َ
خليفة

ـــري؛ وذلـــــك مـــن خـــــالِ فِـــــرَقٍ 
ّ
المــتــصــلــةِ بــهــا كـــمـــرضِ الـــســـك

خصصاتِ الطبيةِ. مُتعددةِ التَّ

إثراء
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

رْ: سِّ
َ
ف

· ضرواتِ والفواكهِ؟	
َ

ناوُلِ الخ
َ
صابُ بالسمنةِ بالإكثار من ت

ُ
 يُنصَحُ المريضُ ال

التنظيمُ الهرمونيُّ لوزنِ الجسمِ

فــرَزُ بعــضُ الهرمونــاتِ مــن 
ُ
ســاعدُ علــى تنظيــمِ وزنِ الجســم؛ حيــث ت

ُ
 الباحثــون العديــدَ مــن الهرمونــاتِ التــي ت

َ
اكتشــف

أعضــاءَ وأنســجةِ الجســمِ لتصــلَ إلــى الدمــاغِ عــن طريــقٍ مَجــرى الــدم. وتعمــلُ هــذه الهرمونــاتُ كإشــاراتٍ علــى منطقــةٍ مــن 

ـــحُ الشكلُ )6 - 11(  بـعِ. يُوضِّ ِ
ّ

نا نشعرُ بالجوعِ أو الش
ُ
 التي تجعل

َ
ـــدُ النبضاتِ العصبية ِ

ّ
مُ في "الشهيّة"؛ مما يُول

َّ
تحك

َ
الدماغِ ت

 فــي الجســم.
َ
ــمُ الشــهية ِ

ّ
نظ

ُ
الهرمونــاتِ التـــي ت

نشاط 7-6
تقديرُ مجموعِ الدهونِ في منطقةِ البطنِ من خلالِ قياسِ محيطِ الخصرِ

رُ مجموعُ الدهونِ في منطقةِ البطنِ من خلالِ قياسِ محيطِ الخصرِ.الهدف: يُقدَّ

 :
ُ
قلم، ورقة، متر.الموادُّ اللازمة

 
:

ُ
وات

ُ
ط

ُ
الخ

  .
َ
نُ النتيجة  خصرِهِ باستخدامِ المترِ. ثم يُدوِّ

َ
يَقيسُ كلُّ طالبٍ مُحيط

 الطلابُ نتائجَهم في مجموعاتٍ اعتمادًا على الجدولِ الآتي:
ُ

ف يُصنِّ 	.1

خطر شديدخطرالجنس

أكثر من 102 سمأكثر من 49 سمالذكور

أكثر من 88 سمأكثر من 80 سمالإناث

 لكلِّ فئةٍ.
َ
 المئوية

َ
يَحسِبُ الطلابُ النسبة 	.2

 النتائجِ والتعليقُ عليها.
ُ
يَعرضُ الطلابُ بياناتِهم ثم يتمُّ مناقشة 	.3

التحليل: 
 الخصرِ عندهم عن 102 سم للذكور أو )88 سم للإناث(؟

ُ
بماذا تنصحُ زملاءَك الذين يزيدُ محيط 	.1

ؤدي إلى السمنةِ؟
ُ
ما الأسبابُ التي ت 	.2

كيف يتمُّ تنظيمُ وزنِ الجسم؟ 	.3
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ارتفاعُ مستوى السكرِ في الدم 
زُ البنكرياسَ على 

ّ
بعد الوجبةِ يُحفِ

 
ُ

إفراز الأنسولين، يقومُ الأنسولين
بتثبيطِ الشهيةِ من خلال الدماغ.

 جدارُ المعدةِ الجيـريليـنَ 
ُ

يُفرِز
زيدُ 

َ
الذي يُثيرُ مشاعرَ الجوع، ت

 الجيـريليـنِ في حالاتِ 
ُ

مستويات
الحميةِ الغذائيةِ، وهو أحدُ 

الأسبابِ التي تجعلُ من الصعبِ 

 على نظامٍ غذائيٍّ
َ
الحفاظ

 ،)PYY( التيروسين 
ُ

يعملُ هرمون
 بعد 

ُ
ه الأمعاءُ الدقيقة

ُ
الذي تفرز

الوجباتِ، على تثبيطِ الشهية.

 
َ

 هرمون
ُ
 الدهنية

ُ
نتجُ الأنسجة

ُ
 ت

. عندما 
َ
 الشهية

ُ
ط اللبتين الذي يُثبِّ

 الدهونِ في الجسم، 
ُ
تنقصُ كمية

 اللبتين، 
ُ

نخفضُ مستويات
َ
ت

.
ُ
زدادُ الشهية

َ
وت

اللبت�ن

جــر�ـــل�ن

هرمونات�ا��وع

المعدة

البنكر�اس

الأ���ة�الدهنية

الغدة�النخامية

الكبد

الأمعاء

الإ�سول�ن

ت��وس�ن

الشكل 6-11: هرمونات تنظيم الشهية 

اللبت�ن�و�ا��ر�ل�ن

ا��وع الشبع

قبل�الأ�ل�عد�الأ�ل

اللبت�ن

المعدة

خلايا�
دهنية

اللبت�ن

ا��ــر�ـــل�ن

اللبت�ن
اللبت�نا��ــر�ـــل�ن

ا��ــر�ـــل�ن

هرمون�ي�تج�
بواسطة

�ا��لايا�الدهنية

ا��ــر�ـــل�ن

هرمون�ي�تج�
بواسطة�المعدة

؛ مما يُسببُ الشعورَ 
ً
 الجيـريليـن مرتفعة

ُ
 مستويات

ُ
الشكل 6-12: قبلَ تناولِ وجبةِ الطعامِ تكون

 الشهية.
َ

 ويَقلُّ الجيـريليـنُ؛ مما يُسببُ فقدان
ُ

بالجوعِ. بعد تناولِ الطعامِ يزيدُ اللبتين

 لآليةِ عملِ هرموني اللبتين والجيـريليـن
ٌ

 وفيما يأتي وَصْف

 )Leptin( لُ هرمونُ اللبتيـن ِ
ّ
يمتلكُ هرمونا اللبتيـن والجيـريليـن تأثيـرًا مضادًا ومعاكسًا لبعضِها البعض؛ ففي حيـن يُقل

وزيــادةِ  الطعــامِ  اســتهلاكِ  علــى زيــادةِ   )Ghrelin( الجيـريليـــن  هرمــونُ  يعمــلُ  بالشــبعِ،  الشــعورَ   
ُّ

ويحــث بالطعــامِ   
َ
الرغبــة

الإحســاسِ بالجــوعِ انظــر الشــكل )6 - 12(، فكيــف يتــمُّ ذلــك؟
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 اللبتيـنِ
ُ

هرمون

 )هرمونُ الشبعِ(، هو هرمونٌ بروتينـيٌّ يتمُّ إفرازُه بشكلٍ أساسـيٍ من النسيجِ الدهني الأبيضِ 
ٌ

اللبتيـنُ أو كما هو معروف

فْــضِ الشــهيةِ 
َ
ِ تحــت الِمهــادِ فــي الدمــاغِ علــى خ

ّ
نظيــمِ وزنِ الجســمِ مــن خــالِ حَــث

َ
فــي الجســمِ. يعمــلُ هرمــونُ اللبتيـــنِ علــى ت

ــؤدي إلــى 
ُ
خــزّنِ فــي الجســم، فــإن اللبتيـــنَ يرســلُ إشــاراتٍ إلــى تحــت الِمهــادِ ت

ُ
للطعــام. عنــد زيــادةِ مســتوياتِ الطاقــةِ والغــذاءِ الم

ــلُ  ِ
ّ
نــةِ فــي الجســمِ؛ ممــا يُقل خزَّ

ُ
انخفــاضٍ فــي تنــاولِ الغــذاءِ والزيــادةِ فــي الأيــضِ وحَــرْقِ الســعراتِ الحراريــةِ والمزيــدِ مــن الدهــونِ الم

مــن وزنِ الجســم. 

 تزيدُ مستوياتِ اللبتينِ في الجسم:
َ
شيرُ الدراساتُ إلى أن العواملَ الآتية

ُ
ت

لاثي الجليسيرايد 
ُ
نةِ في الجسم؛ أي بزيادةِ مَخزونِ الجسمِ من الجلايكوجين )الكربوهيدرات( وث خزَّ

ُ
1. ازديادُ الطاقةِ الم

)الدهون(.

 تناولِ الطعامِ خصوصًا الجلوكوز.
ُ
2. زيادة

ضِ مستوياتِ اللبتينِ في الجسم.
ْ

ف
َ

 على خ
ُ
في حين تعملُ العواملُ الآتية

التقدمُ في العمر. 	.1

 ممارسةِ الرياضة. 
ُ
زيادة 	.2

 عددِ ساعاتِ النوم.
ُ
قلة 	.3

 إلى امتلاكِ مستوياتِ لبتين في الدمِ أعلى من الذكور.
ُ

الجنسُ: تميلُ الإناث 	.4

 الجيـريليـن
ُ

هرمون

عدةِ. يُؤثرُ هرمونُ الجيـريليـن 
َ
 هرمونُ الجيـريليـنِ بهرمونِ الجوع، ويتمُّ إفرازُه من قِبَلِ النسيجِ الطلائي في جدار  الم

ُ
يُعرَف

حفيـــزِ الجســمِ علــى الشــعورِ بالجــوع. يَزيــدُ هرمــونُ الجيـريليـــن مــن الشــهيةِ؛ لذلــك 
َ
علــى تحــت المهــادِ الــذي يعمــلُ بــدورِه علــى ت

ثبيــطِ مســتوياتِ الأيــضِ فــي 
َ
حتــوي علــى الجيـريليـــن. ويعمــلُ الجيـريليـــنُ أيضــا علــى ت

َ
الكثيـــرُ مــن الأدويــةِ الفاتحــةِ للشــهيةِ ت

الجســم، ويُقلــلُ مــن مَقــدرِةِ الجســمِ علــى اســتهلاكِ وحَــرْقِ الدهــونِ. 

 إلى زيادةِ مستوياتِ الجيـريليـنِ في الدم:
ُ
ؤدي العواملُ الآتية

ُ
ت

ناولِ الطعام.
َ
 ت

ُ
الصيامُ: قلة 	.1

 هرموناتِ النموِّ في الدم.
ُ
زيادة 	.2

 مستوياتِ الأنسولين.
ُ
زيادة 	.3

 عددِ ساعاتِ النوم.
ُ
قلة 	.4

ضِ مستوى الجيـريليـنِ في الدم:
ْ

ف
َ

 على خ
ُ
في حين تعملُ العواملُ الآتية

التقدمُ في العمر. 	.1

.)BMI( مؤشرِ الكتلةِ الحيويةِ للجسم 
ُ
زيادة 	.2

قليلِ استهلاكِ الطاقةِ في الجسمِ وزيادةِ الشهيةِ 
َ
 الجيـريليـنِ يؤديانِ إلى ت

َ
ـنُ مما سبق أنّ انخفاضَ الليبتيـنِ وزيادة يَتبيَّ
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الاختلالُ في التنظيمِ الهرموني للتمثيلِ الغذائي

 خلايــا الجســمِ لهرمــونِ اللبتيـــن تقــلُّ لــدى الأشـــخاص الســمينين وإلــى أن 
َ
 إلــى أن حساســية

ُ
شــيرُ الدراســاتُ الحديثــة

ُ
ت

ــوازنِ الطاقــةِ فــي الجســمِ وعــدمِ اســتجابةِ الجســمِ 
َ
طــورُ نوعًــا مــن المقاومــةِ لهــذا الهرمــون؛ ممــا يــؤدي إلــى اختــالِ ت

ُ
خلاياهُــم ت

 الجسمُ باكتسابِ المزيدِ من الوزن. علمًا 
ُ
لتثبيطِ تناولِ الطعامِ؛ وبالتالي يقلُّ التحفيـــزُ لفقدانِ الوزن وعلى العكسِ يبدأ

ــرُ ســلبيًا علــى حساســيةِ هــذا الهرمــون.
ّ
ؤث

ُ
عــةِ ت صنَّ

ُ
أن بعــضَ الأطعمــةِ مثــل الكربوهيــدراتِ والأطعمــةِ الم

الةٍ لكلٍّ من اللبتيـنِ والجيـريليـنِ يُنصَحُ بـالآتي: للمحافظةِ على مستوياتٍ طبيعيةٍ وفعَّ

ا تتـراوحُ بيـن 7.5 إلى 8.5 ساعة لكل 24 ساعة. يحتاجُ البالغُ إلى عددِ ساعاتِ نوم يوميًّ 	- 1

الدهنيــةِ  بالبروتيـــن، والأســماكِ  الغنيــةِ  مثــل الأغذيــةِ  مــن مَصــادرِه الطبيعيــةِ  اللبتيـــنِ  الحصــولُ علــى هرمــونِ  	- 2
. والخــسِّ كالســبانخِ  ضــراواتِ 

َ
والخ والســردين  كالســلمون 

ناوُلُ اللحومِ الحمراءِ والمأكولاتِ البحريةِ والمكسراتِ لاحتوائِها على الزنكِ الذي يُزيدُ كمياتِ اللبتيـنِ في الجسم.
َ
ت 	- 3

 بالسمنةِ
ُ
ة

َ
رتبِط

ُ
 ال

ُ
 الصحية

ُ
شكِلات

ُ
ال

 Health problems associated with obesity 

هــا: مــرضُ الســكري وارتفــاعُ ضغــطِ الــدم وأمــراضُ القلــبِ   بالســمنة، ومــن أهمِّ
ٌ
 مرتبطــة

ٌ
 كثيـــرة

ٌ
 مشــكلاتٌ صحيــة

َ
ــة مَّ

َ
ث

 لهــذه الأمــراض:
ٌ

التاجيــةِ، وفيمــا يأتــي وَصْــف

Diabetes Mellitus مرضُ السكري

 مرضِ السكري بنَمَطِ الحياةِ 
ُ
ما المقصودُ بالسكري؟ وما علاقة

 مرضُ السكري بالسمنة؟
ُ
ها الفردُ؟ وكيف يرتبط

ُ
التي يعيش

مــرضُ الســكري هــو ارتفــاعُ نســبةِ الجلوكــوز فــي الــدمِ عــن معدلِــه 

الطبيعــي )70 - 120 ملغــم/ ديســلتر( بســببِ نقــصِ الأنســولينِ أو 

ةِ للأنســولين، وبالرغــم 
َ
ســتهدف

ُ
انخفــاضِ الاســتجابةٍ فــي الأنســجةِ ال

مــن ارتفــاعِ مســتوى الســكرِ إلا أن الخلايــا تكــونُ غيـــرَ قــادرةٍ علــى 

الحصولِ على ما يكفي من الجلوكوزِ لتلبيةِ الاحتياجاتِ الأيضيةِ. 

رْ: سِّ
َ
ف

·  اللبتينِ بهرمونِ الشبع.	
ُ

ى هرمون
َ
يُدع

· ناولِ الأطعمةِ 	
َ
يُو�صي خبراءُ التغذيةِ الأشخاصَ الذين يرغبون بإنقاصِ وزنِهم بزيادةِ ت

البروتينيةِ والأسماكِ الدهنيةِ.

· تحتوي معظمُ الأدويةِ الفاتحةِ للشهيةِ على الجيـريليـن.	

بعضُ المناسبات الصحية 

التاريخ 				   المناسبة

7/4 		 يوم الصحة العالمي

9/3 		 يوم الأسنان العالمي

31/5 اليوم العالمي لمكافحة التدخين	

26/6 اليوم العالمي لمكافحة المخدرات	

16/10 		 يوم الأغذية العالمي

14/11 		 يوم السكري العالمي

1/10 			  يوم البيئة العالمي

إثراء
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 مستوى الأجسامِ الكيتونيةِ 
ُ
لُ الدهونِ هو البديلُ للتنفسِ الخلوي لتزويدِ الخلايا بالطاقةِ. ويرافقُ ذلك زيادة

ُّ
حل

َ
ويُصبحُ ت

ــرْحُ 
َ
فْــضِ درجــةِ الحُموضــةِ فــي الــدم وارتفــاعِ شــحومِ الــدم، كمــا يــزدادُ ط

َ
ــلِ الدهــونِ؛ ممــا يــؤدي ذلــك إلــى خ

ُّ
حل

َ
الناتجــةِ مــن ت

أيونــاتِ الصوديــوم والبوتاســيوم مــن الجســم. 

لــى علــى إعــادةِ امتصاصِــه؛ لــذا يُطــرَحُ الســكرُ مــع البــولِ، ويحتــاجُ ذلــك 
ُ
 الك

َ
قــد يتجــاوزُ مســتوى الجلوكــوز فــي الــدم قــدرة

لِ الغزيــر. بــوُّ إلــى إفــرازِ المزيــدِ مــن المــاءِ مــع الســكرِ؛ ممــا يــؤدي إلــى إفــرازِ كميــاتٍ كبيــرةٍ مــن البــول؛ وهــذا يــؤدي إلــى التَّ

هناك نوعان رئيســيان من مرضِ الســكري. يشــتركُ كلٌّ منها بارتفاعِ نســبةِ الجلوكوز في الدم، ولكن لســببينِ مختلفين، 

وهما:

الســكري  مــرضُ  أو  الأولِ:  النــوعِ  مــن  الســكري  مــرضُ     .1

اضطــرابُ  النــوعِ  هــذا  وســببُ  الأنســولين،  علــى  عتمِــد 
ُ
ال

المناعــي خلايــا بيتــا  الجهــازُ  يُدمــرُ   
ُ

حيــث الذاتيــةِ؛  المناعــةِ 

علــى إنتــاجِ   
َ
القــدرة الشــخصَ  ممــا يُفقِــدُ  فــي البنكريــاس؛ 

 
ً
الأنســولين، ويَظهــرُ مــرضُ الســكري مــن النــوعِ الأولِ عــادة

فــي مرحلــةِ الطفولــة، ويكــونُ العــاجُ مــن خلالِ حَقْنِ الجســمِ 

يوميًــا.   مــراتٍ   
َ
بالأنســولين عــدة

 
ُ
ة

َ
ســتهدف

ُ
فشــلُ الخلايا ال

َ
عتمدِ على الأنســولين، في هذا النوعِ ت

ُ
مرضُ الســكري من النوع الثاني: أو الســكري غيـــرِ ال 	.2

 تفشــلُ فــي الحصــولِ 
َ
ســتهدفة

ُ
فــي الاســتجابةِ بشــكلٍ طبيعــي للأنســولين؛ حيــث يتــمُّ إنتــاجُ الأنســولين لكــن الخلايــا ال

 مرضِ السكري من النوعٍ الثاني 
ُ
 في الدم. ما علاقة

ً
على الجلوكوز من الدم؛ وبذلك تبقى مستوياتُ السكرِ مرتفعة

بالسمنة؟

  أظهــرتِ البيانــاتُ أن 90 % مــن الإصابــةِ بمــرضِ الســكري 

الحيــاةِ  ونمــطِ  فــي الــوزنِ   
ُ
الزيــادة الثانــي ســببُهُ  مــن النــوعِ 

 بيـن السمنةِ وحدوثِ 
ً
 قوية

ً
الغذائي. فوُجِدَ أن هناك علاقة

 
ُ

 حــدوث
ُ

مــرضِ الســكري مــن النــوعِ الثانــي؛ حيــث يتضاعــف

الــوزن، ويُبيـــنُ  الثانــي مــع زيــادةِ  مــرضِ الســكري مــن النــوعِ 

 مؤشــرِ كتلــةِ الجســمِ )BMI( بخطــرِ 
َ
الشــكلُ )6 - 13( علاقــة

الإصابــةِ بمــرضِ الســكري مــن النــوعِ الثانــي. 

تشــير الدراســات الحديثــة إلــى أنّ حساســية خلايــا الجســم 

انظــر  السمنيـــن،  لــدى الأشــخاص  تقــل  اللبتيـــن  لهرمــون 

 مــن المقاومــة لهــذا الهرمــون ممــا يــؤدي إلــى عــدم اســتجابة 
ً
الشــكل )6-14(. وأن خلايــا الأشــخاص السمينيـــن تطــوّر نوعــا

كــان في الما�ضي يتمُّ استخراجُ الأنسولين من البنكرياس 

ــتـــمُّ الـــحـــصـــولُ عـــلـــى الأنــســولــيــن  ــيـــوانـــي، ولـــكـــن الآن يـ الـــحـ

ــا، وهو مصدرٌ غيرُ  هندسَةِ وراثــيًّ
ُ
البشري من البكتيريا ال

يوما  الخلايا الجذعيةِ   
ُ

أبــحــاث ــوفــرُ 
ُ
ا، وقــد ت نِسبيًّ مُكلِفٍ 

ما علاجًا لمرضِ السكري من النوعِ الأولِ عن طريقِ توليدِ 

ستعيدُ إنتاجَ الأنسولينِ من البنكرياس.
َ
خلايا بيتا بديلةٍ ت

إثراء

 بين مؤشرِ كتلةِ الجسمِ وخطرِ الإصابةِ 
ُ
الشكل 6-13: العلاقة

بالسكري من النوعِ الثاني.
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 أن الأطعمــة مثــل الكربوهيــدرات 
ً
الجســم لتقليــل تنــاول الطعــام، وبالتالــي يبــدأ الجســم باكتســاب المزيــد مــن الــوزن، علمــا

 علــى حساســية هرمــون اللبتيـــن .
ً
والأطعمــة المصنّعــة تؤثــر ســلبا

 بمــرضِ الســكري إلــى العديــدِ مــن المشــكلاتِ الصحيــةِ؛ إذ إن طــولَ فتـــرةِ الإصابــةِ بمعــدلاتٍ 
ُ
 ويمكــنُ أن تــؤديَ الإصابــة

ــنِ   فــي أعصــابِ العيـ
ٌ

ــف
َ
ل
َ
 منهــا؛ وبالتالــي ت

َ
 الرفيعــة

ً
عاليــةٍ مــن الســكرِ فــي الــدم يــؤدي إلــى ضــررٍ فــي الشــعيراتِ الدمويــةِ خاصــة

 مــن الأنســولين لفتـــرةٍ طويلــةٍ ضــررًا فــي الأوعيــةِ الدمويــةِ؛ ممــا يَعنـــي التعــرضُّ للنوبــاتِ 
ُ
ســببُ المعــدلاتُ العاليــة

ُ
لــى، كمــا ت

ُ
والك

القلبيــةِ.

 
ً
 يُمكــنُ أن تلعــبَ دورا

َ
وعلــى الرغــمِ مــن أن الوراثــة

 وزنِ 
َ
فــي مــرضِ الســكري مــن النــوعِ الثانــي، إلا أن زيــادة

زيــدُ بشــكلٍ كبيـــرٍ 
َ
الجســمِ وعــدمِ ممارســةِ الرياضــةِ ت

مــن المخاطــر. يَظهــرُ هــذا النــوعُ مــن مــرضِ الســكري 

بشــكلٍ عــامٍ بعــد ســنِّ الأربعيـــن، ولكــن حتـــى الأطفــالُ 

أن يُصابــوا  يمكــنُ  الــوزنِ  الذيــن يعانــون مــن زيــادةِ 

بالمــرض. ويســتطيعُ الكثيـــرون التحكــمَ فــي مســتوياتِ 

التماريــنِ  ممارســةِ  خــالِ  مــن  الــدم  فــي  الجلوكــوز 

 . نظــامٍ غذائــيٍّ صحـــيٍّ واتبــاعِ  بانتظــامٍ  الرياضيــةِ 

 للسكري
ُ
 القطرية

ُ
الجمعية

، ومن   للسكري لتقديمِ كلِّ جديدٍ ومفيدٍ بكلِّ ما يتعلقُ بمرضِ السكري من معلوماتٍ وتثقيفٍ صحيٍّ وغذائيٍّ
ُ
 القطرية

ُ
سعى الجمعية

َ
ت

هْمِ واقــعِ المــرض، وسُبُلِ العيشِ معه 
َ
ساعدَ المر�ضى على ف

ُ
برامجَ مختلفةٍ على مــدارِ العامِ لمختلفِ شرائحِ المجتمعِ التي من شأنِها أن ت

والالتزامَ بتقديمِ سُبُلِ الرعايةِ السليمةِ.

 يدًا بيدٍ مع العاملين في مجالِ تقديمِ الرعايةِ الصحيةِ في دولةِ قطرَ لمكافحةِ هذا المرضِ عن طريقِ: تقديمِ سُبُلٍ مُبتكرَةٍ 
ُ
تعملُ الجمعية

بمرضِ  السكري، وتقديمِ مطبوعاتٍ طبيةٍ متخصصةٍ  بمرضِ  المجتمعِ من الإصــابــةِ  لوقايةِ  وَضْـــعِ خطةٍ مُخصصةٍ  المــر�ضــى،  لرعايةِ 

مِ به أو الوقايةِ منه.
ُّ
السكري وسُبُلِ التعاملِ معه والتحك

إثراء

 بين مؤشرِ كتلةِ الجسمِ والحساسيةِ للأنسولين
ُ
الشكل 6-14: العلاقة
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· : السببُ، 	
ُ

 بين مرضِ السكري من النوعِ الأولِ ومرضِ السكري من النوعِ الثاني من حيث
ْ

قارن

 العلاجِ.
ُ
 ظهورِ المرضِ، وطريقة

ُ
وقت
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Hypertension ارتفاعُ ضغطِ الدم
 الــدمِ فــي الإنســانِ الطبيعــي 

ُ
 الدمِ هــو القــوة التـــي يؤثــر بهــا الــدم علـــى جُدرانِ الأوعيــةِ الدمويــة، ويكــونُ ضغــط

ُ
ضغــط

إلــى  أثنــاءَ انقبــاضِ القلــبِ )الضغــط الانقبا�ضــي(، ويُشــيرُ الرقــمُ )80(  إلــى الضغــطِ   يُشــيرُ الرقــمُ )120( 
ُ

120/80 حيــث

الضغــطِ أثنــاءَ اِنبســاطِ القلــبِ )الضغــط الانبســاطي(، وإذا زادتْ هــذه الأرقــامُ عنــد الشــخصِ البالــغِ عــن 140/90 فــإن 

ذلــك يُشــيرُ إلــى ارتفــاعِ ضغــطِ الــدمِ Hypertension. وزيــادة ضغــط الــدم عــن هــذا الحــد تــؤدي إلــى إجهــاد القلــب والكلــى، 

 الــدمِ إلــى أربــعِ فئــاتٍ، 
َ
 الأطبــاءُ غالبًــا ضغــط

ُ
ــف ِ

ّ
وقــد يــؤدي ارتفاعــه إلــى ســكتة دماغيــة أو العقــم المبكــر عنــد الرجــال، ويُصن

انظــرِ الجــدولَ )6 - 7(.

)mm Hg( التصنيفالضغط

110-120 / 70-80 mm Hg.ضغط الدم الطبيعي

120-139 / 80-89 mm Hg.ما قبل ارتفاع ضغط الدم

140-159 / 90-99 mm Hg.المرحلة الأولى من ارتفاع ضغط الدم

المرحلة الثانية من ارتفاع ضغط الدم.mm Hg 100 / 160 أو أكثر 

 فئاتِ ضغطِ الدم
ُ

الجدول  6-7:   تصنيف

عرضُ كلُّ أجهزةِ 
َ
 الدمِ بوساطةِ جهازِ ضغطٍ يُوضَعُ على الشريانِ الموجودِ في الجزءِ العلوي من الذراعِ، ت

ُ
يُقاسُ ضغط

 لا 
َ
 الحديثــة

َ
 الإلكتـــرونية

َ
قيــاسِ ضغــطِ الــدمِ النتائــجَ في صــورةِ مليمتـــراتٍ زئبقيــةٍ )mm Hg(، علــى الرغــم مــن أن الأجهــزة

تحتــوي علــى زئبــق. انظــر الشــكل )6 - 15(.

الشكل 6-15: قياسُ ضغطِ الدم )أ( جهازُ قياسِ الضغطِ الزئبقي )ب( جهازُ قياسِ الضغطِ الإلكتروني

)ب()أ(
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Coronary heart diseases 
ُ
أمراضُ القلبِ التاجية

قِ الدمِ إلى عضلةِ القلبِ بسببِ وجودِ جلطةٍ دمويةٍ صغيرةٍ في أحدِ فروعِ الشريانِ 
ُّ
 تدف

ُ
 هي قلة

ُ
أمراضُ القلبِ التاجية

ســببُ أمــراضُ 
ُ
ــبِ الدهــونِ )الكولســترول( فــي جــدارِه. ت رسُّ

َ
 ت

َ
ــقِ الشــريانِ التاجــي نتيجــة ضيُّ

َ
التاجــي وإغلاقِهــا لــه، أو بســببِ ت

 نحــو 40 - 50 % مــن الوفيــاتِ فــي العالــم.
ُ
  الدمويــة

ُ
القلــبِ والأوعيــة

الخلايــا  الــذي يُفقِــدُ مســتقبلاتِ  الأمــرُ  الدهــونِ  فــي تنــاولِ  الإفــراطِ  أو بســببِ  الكولســترولُ لأســبابٍ وراثيــةٍ  ــبُ  ويَترسَّ

ــا  ــا تامًّ
ً
 تضيقًــا ثــم إغلاق

ً
رســبِها مســببة

َ
حساســيتَها لاســتقبالِ الكولســترولِ وخزنِــه. ويــؤدي ذلــك إلــى تراكــمِ الدهــونِ فــي الــدمِ وت

لفــرعٍ أو أكثــرَ مــن فــروعِ الشــريانِ التاجــي. وهــذا يــؤدي إلــى انقطــاعِ الغــذاءِ والأكســجين عــن نســيجِ القلــبِ الواقــعِ بعــد هــذا 

ــبَ الدهــونِ فــي الشــريانِ التاجــي. رسُّ
َ
ــحُ الشــكلُ )6 - 16( ت . ويُوضِّ

َ
 الصدريــة

َ
ــا الذبحــة

ً
الشــريانِ مُحدث

 اقتـــرانٌ بيـــن 
َ
ــة مَّ

َ
 ارتفــاعِ ضغــطِ الــدمِ، منهــا جانــبٌ وراثــيٌّ وهرمونــي، ومنهــا مــا هــو بيئـــي فث

َ
زيــدُ نســبة

َ
 عوامــلَ ت

ُ
وهنــاك عــدة

ضغــطِ الــدمِ وعــددٍ مــن العوامــلِ الغذائيــةِ والســمنةِ، يُمكــنُ إيجازُهــا فيمــا يأتــي: 

ليــةِ 
ُ
 ملــحِ الصوديــومِ فــي الغــذاءِ مــع ارتفــاعِ ضغــطِ الــدمِ، أو بِمــدى قــدرةِ الك

ُ
 كميــة

ُ
 الصوديــومِ فــي الغــذاء: ترتبــط

ُ
زيــادة 	.a

ــصِ مــن الصوديــومِ الزائــدِ.
ُّ
علــى التخل

البوتاسيومُ والكالسيومُ في الغذاء: وُجِدَ أن ارتفاعَ ضغطِ الدمِ يَقِلُّ في المجتمعاتِ التي يكونُ مستوى البوتاسيومِ  	.b

.
ٌ
 عكسية

ٌ
 بيـن زيادةِ الكالسيومِ في الغذاءِ وارتفاعِ ضغطِ الدمِ علاقة

َ
في غذائِها مُرتفعًا، كما وُجِدَ أن العلاقة

الــدم  ضغــطِ  بانخفــاضِ  والفواكــهَ  ضــرواتِ 
َ
الخ  

ً
خاصــة النباتيــةِ  الأغذيــةِ  تنــاولِ   

ُ
زيــادة قتـــرنُ 

َ
ت النباتــي:  الغــذاءُ  	.c

 الدهــونَ 
ً
 بالطاقــةِ والدهــونٍ خاصــة

ٌ
 بشــكلٍ عــام مُنخفضــة

َ
 النباتيــة

َ
الانقبا�ضــي والانبســاطي؛ وذلــك لأن الأغذيــة

والحبــوبِ  والخضــراواتِ  الغذائية فــي الفاكهــةِ   
ُ

تزيدُ الأليــاف والبوتاســيومِ.  الغذائيــةِ  بالأليــافِ   
َ
والغنيــة  

َ
المشــبعة

 ِ
ّ

ســتهلكةِ مــن ســرعةِ انتقالِ الطعــام المهضــوم فــي الأمعــاء الدقيقــة  لرفــعِ هرمــون التيروســين  PYY والحــث
ُ
الكاملــةِ الم

علــى الشــبعِ.

 في الأكل: ويعودُ ذلك إلى زيادةِ ضخِّ الدمِ من القلبِ أو زيادةِ حجمِ الدم، وقد أظهرتِ البياناتُ 
ُ

 والإسراف
ُ
السمنة 	.d

فــي الكثيــرِ مــن الدراســاتِ إلــى وجــودِ ارتبــاطٍ بيــن ارتفــاعِ ضغــطِ الــدم الناتــجِ مــن زيــادةِ الــوزنِ وزيادةِ الدهونِ الحشــويةِ 

 مع 3.9 مليمتراتٍ زئبقيةٍ من ضغطِ 
ُ
 في مؤشرِ كتلةِ الجسمِ )BMI( ترتبط

ٌ
في البطن؛ حيث وُجِدَ أن كلَّ 10 % زيادة

 بين الســمنةِ ونســبةِ فرصِ الإصابةِ بارتفاعِ ضغطِ الدم. 
ً
 طردية

ً
الدم الانقبا�ضي، وأن هناك علاقة

·  الشعورِ بالجوعِ والرغبةِ في التبولِ عند مريضِ السكري؟	
ُ
رْ: زيادة سِّ

َ
ف
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ُ
 يضغــط

ُ
ــه حيــث

ُ
تضيقــةِ فــي بدايــةِ الأمــرِ بإدخــالِ بالــونٍ إلــى مــكانِ الانســدادِ ثــم نفخ

ُ
 الأوعيــةِ الدمويــةِ ال

ُ
وتتــمُّ معالجــة

 للــدمِ بالمــرور، انظــرِ الشــكلَ )6 - 17(. 
ً

تراكمــةِ ليفســحَ مجــال
ُ
البالــونُ علــى الدهــونِ ال

تكلسةِ منذ فتـرةٍ 
ُ
 لكن بعضَ الانسداداتِ ال

يقــومُ  فقــد   ،
ً
مختلفــة  

ً
معالجــة تتطلــبُ  طويلــةٍ 

بهــا الــدمُ؛  يمــرُّ  الطبيــبُ بعمــلِ تحويلــةٍ جديــدةٍ 

 الطبيــبُ شــريانًا أو وريــدًا مــن الصــدرِ أو 
ُ
فيأخــذ

الســاقِ لاســتخدامِه كشــريانٍ بديلٍ عن الشــريانِ 

ــقِ. انظــرِ الشــكلَ )6 - 18(.
َ
غل

ُ
ال

شريانٌ صحيٌّ

لُ  ِ
ّ
قل

ُ
بُ طبقاتِ الدهونِ ت رَسُّ

َ
ت

من جريانِ الدم

غلقُ 
ُ
 دمٍ متجلطةٍ ت

ُ
كتلة

تضيقَ
ُ
الشريانَ الم

بُ الدهونِ في الشريانِ التاجي. رسُّ
َ
الشكل 6-16: ت

بِ الدهونِ في جدارِ الشريان التاجي. رسُّ
َ
الشكل 6-17: مراحلَ زراعةِ البالونِ )الشبكة( بسببِ ت

اقعةِ بعد الانسداد.  الأبهرَ بالمنطقةِ الو
َ

 وريدٍ يصلُ الشريان
ُ
الشكل 6-18: زراعة

· بِ الكولسترولِ في جدارِ الشريانِ التاجي؟	 رسُّ
َ
كيف يتمُّ علاجُ ت
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Anorexia nervosa  مرض فقدان الشهية العصبي

 عنــد الإنــاثِ فــي ســنِّ الشــبابِ؛ 
ٌ
 منتشــرة

ُ
 فقــدانِ الشــهيةِ الناتجــةِ عــن الخــوفِ مــن زيــادةِ الــوزنِ، وهــذه الظاهــرة

ُ
 هــو حالــة

 عــن الطبيعــي، ويتجاهلــنَ الإحســاسَ بالجــوعِ، كمــا 
ٌ
، ويشــعرنَ دائمــا بــأن أوزانَهــنَّ زائــدة حيــث يتخوفــنَ مــن زيــادةِ أوزانِهــنَّ

 بشــكلٍ مُفــرطٍ ليتخلصــنَ ممــا يعتقــدنَ أنــه وزنٌ زائــدٌ. 
َ
يُمارســنَ التماريــنَ الرياضيــة

ويتمُّ تشخيصُ فقدانِ الشهيةِ العصبي بوجودِ الأدلة  الآتيةِ:

مُ المصابُ 
َّ
 يتحك

ُ
قْدِ الوزنِ؛ حيث

َ
مُ في مقدارِ استهلاكِ الطاقةِ بشكلٍ قاسٍ؛ لمنعِ زيادةِ الوزنِ للاستمرارِ في ف

ُّ
حك التَّ 	.1

ــؤِ بعــد تنــاوُلِ الطعــامِ أو  بمــرضِ فقــدانِ الشــهيةِ العصبــي فــي مقــدارِ مــا يســتهلكُ مــن ســعراتٍ حراريــةٍ عــن طريــقِ التقيُّ

مــن خــال ممارســةِ الرياضــةِ بشــكلٍ مُفــرطٍ، أو عــن طريــقِ اســتخدامِ 

نــاتِ وغيرِها. ليِّ
ُ
الـــ

 الشديدُ من زيادةِ الوزنِ أو السمنةِ، على الرغم من نقصِ 
ُ

2.	 الخوف

الــوزنِ.

لٌ في الطريقةِ التي ينظرُ فيها الشــخصُ إلى شــكلِه أو وزنِ جســمِه 
َ
ل
َ
خ 	.3

أو طريقــةِ اختبــارِ وزنِ الجســمِ أو شــكلِه، أو إنــكارِ خطــورةِ انخفــاضِ 

وزنِ الجســمِ، انظــرِ الشــكلَ )6 - 19(. 

ها: يُؤدي مرضِ فقدانِ الشهيةِ العصبي إلى عددٍ من المشاكلِ، وأهمُّ

 بمــرضِ فقــدانِ الشــهيةِ العصبــي إلــى الكثيـــرِ مــن المشــاكلِ الجســديةِ مثــل: فقــدانِ 
ُ
:  قــد يــؤدي الإصابــة

ٌ
مشــاكلٌ جســدية 	•

الوزنِ الشديدِ، ضعفِ النمو، انقطاعِ الدورةِ الشهرية عند الإناث، انخفاضِ ضغطِ الدم، الشعورِ بالبـردِ باستمرارٍ، 

ــقِ العظــام، الصــداعِ، الــدوارِ، والاغمــاءِ، وصعوبــةٍ فــي التركيـــزِ وضَعــفِ الذاكــرة.
ُّ
رَق

َ
ت

 بمــرضِ فقــدانِ الشــهيةِ العصبـــي إلــى الكثيـــرِ مــن المشــاكلِ النفســيةِ مثــل : 
ُ
: يــؤدي الإصابــة

ٌ
 وعاطفيــة

ٌ
مشــاكلُ نفســية 	•

ــبِ المــزاج، الهَــوَسِ حــول الغــذاءِ والــوزنِ، الوســواسِ 
ُّ
ل
َ
ق

َ
الخــوفِ من البدانــة، انخفاضِ احتـــرامِ الذات وتقديــرِ الــذات، ت

بــولِ أن انخفــاضَ وزنِ الشــخصِ بشــكلٍ كبيـــرٍ يُمكــنُ أن يكــونَ خطيـــرًا.
َ
هــري، رفــضِ ق

َ
الق

 بمــرضِ فقــدانِ الشــهيةِ العصبـــي إلــى الكثيـــرِ مــن المشــاكلِ الســلوكيةِ مثــل: ممارســةِ 
ُ
: يــؤدي الإصابــة

ٌ
مشــاكلُ ســلوكية 	•

الرياضةِ بإفراطٍ، التقيدِ الشــديدِ في تناولِ الغذاء، ضعفِ التواصلِ الاجتماعي، زيادةِ الحساســيةِ حول وزنِ الجســم، 

العدوانيــةِ عنــد الإجبــارِ علــى تنــاولِ الأطعمــةِ، وزنِ الجســمِ باســتمرارٍ والنظــرِ فــي المــرآة.

.
ً
 ترى نفسَها بدينة

ٌ
الشكل 6-19: امرأة

نشاط 8-6

 تقومُ كلُّ مجموعةٍ باستقصاءِ الاتجاهاتِ في الإحصاءاتِ 
ُ

يعملُ الطلابُ ضِمْنَ مجموعاتٍ صغيرةِ؛ بحيث
الوطنيةِ لإحدى المشكلاتِ الصحيةِ المرتبطةِ بالنظامِ الغذائي في دولةِ قطر، مثل: فقدانِ الشهيةِ العصبي، 

 بإعدادِ الرسوماتِ 
ٌ
والسمنةِ، وارتفاعِ ضغطِ الدم، وأمراضِ القلبِ التاجية، والسكري. وتقومُ مجموعة

مَّ تشاركُ المعلوماتِ مع بقيةِ الطلابِ لتقديمِ عرضٍ للمشاكلِ الصحيةِ 
َ
البيانيةِ لإثباتِ الاتجاهاتِ، ومن ث

الرئيسةِ المتعلقةِ بالنظامِ الغذائي في دولةِ قطر.
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 التمارينِ الرياضيةِ
ُ
مُمارسة

ــانَ والترمــذيُّ أنَّ رســولَ الله صلــى الله عليــه   الرياضــةِ؟ وكيــف يؤثــرُ ذلــك علــى صحتِــك؟ رَوى ابــنُ حِبَّ
َ
حــبُّ ممارســة

ُ
هــل ت

ى يُســألَ عن أربعٍ، عَن عُمُرِه فيما أفناهُ وعن جســدِهِ فيما أبلاهُ وعن عِلمِهِ  دَمَا عبدٍ يومَ القيامةِ حتَّ
َ
وســلم قالَ: “لا تزولُ ق

ــهُ “
َ
سَــبَهُ وفيمــا أنفق

َ
ت
ْ
يْــنَ اك

َ
مــاذا عَمِــلَ فيــهِ وعــن مالِــهِ مِــنْ أ

 
ُ
عدُّ التماريــنُ الرياضيــة

ُ
 هــي أيُّ نشــاطٍ بدنــي يقــومُ بــه الفــردُ للمحافظــةِ علــى لياقــةِ وصحــةِ جســدِه، وت

ُ
التماريــنُ الرياضيــة

 التماريــنِ الرياضيــةِ إلــى قســمين رئيســين؛ بنــاءً علــى تأثيرِهــا على الجســم:
ُ

صنيــف
َ
جــزءً مــن نمــطِ الحيــاةِ الصحــي، ويمكــنُ ت

التمارينِ الهوائية: تشملُ جميعَ الأنشطةِ البدنيةِ  	.1

ــزُ  ِ
ّ
رك

ُ
ى فــي فتـــراتٍ زمنيــةٍ طويلــةٍ نســبيا، وت ــؤدَّ

ُ
التــي ت

الجســمِ  مــن عضــاتِ  عــددٍ  أكبـــرِ  علــى اســتخدامِ 

المــوادِّ  مــن تفاعــلِ   
َ
الناتجــة  

َ
الطاقــة التــي تســتهلكُ 

الغذائيةِ مع الأكسـجين. ومن الأمثلةِ على التمارينِ 

، الجــريُ، قفــزُ 
ُ
الهوائيــةِ: ركــوبُ الدراجــةِ، الســباحة

طويلــةٍ،  لمســافاتٍ  الم�شــيُ   ،
ُ

التجديــف الحواجــز، 

ولعــبُ التنــسِ. انظــرِ الشــكلَ )6 - 20(.

 تســتمرُّ 
ٌ
 مُكثفــة

ٌ
التماريــنُ اللاهوائيــة: تماريــنُ بدنيــة مــن 2.	

فِ؛ 
َّ
كث

ُ
نِ في العضلاتِ للقيامِ بالتمرينِ الـــ خزَّ

ُ
 من الجلايكوجيـن ال

َ
ثوانٍ إلى حوالي دقيقتيـن. يستمدُ الجسمُ الطاقة

 لإنتــاجِ المزيــدِ مــن الطاقــةِ بــدونِ الأكســجين، يتــمُّ 
ً
هــا مضطــرة

ُ
لــذا فــإن العضــاتِ تصــلُ إلــى حالــةِ الإجهــادٍ؛ ممــا يجعل

استخدامُ التمارينِ اللاهوائيةِ من قبلِ الرياضييـن 

لتعزيزِ القوةِ والســرعةِ وبناءِ العضلاتِ؛ مما يؤدي 

إلــى أداءٍ أفضــلَ فــي فتـــراتٍ قصيــرةٍ وأنشــطةٍ عاليــةِ 

اللاهوائيــة:  التماريــنِ  علــى  الأمثلــةِ  مــن  الكثافــةِ، 

تماريــنُ العــدوِ الســريعِ لمســافات قصيـــرة، وتماريــنُ 

القــوةِ ورفــعُ الأثقــالِ وكمــالُ الأجســامِ. انظــرِ الشــكلَ 

.)21  -  6(

 مــراتٍ 
َ

 التماريــنِ الرياضيــةِ الهوائيــةِ ثــاث
َ
إن ممارســة

 لصحــةٍ جيــدةٍ، هنــاك العديــدُ مــن الفوائــدِ لممارســةِ الرياضــةِ الهوائيــةِ، 
ٌ
ا ضروريــة  أســبوعيًّ

ً
علــى الأقــلِّ ولمــدةِ 20 دقيقــة

منهــا: 

 
َ
 التمارينِ الرياضيةِ من الأمورِ المهمةِ للمحافظةِ على الوزنِ؛ وذلك لأن النشاط

َ
 على الوزنِ: إن ممارسة

ُ
المحافظة 	.1

 فــي تخفيــفِ الــوزنِ عــن طريــقِ 
ُ
البدنــيَّ يزيــدُ مــن كتلــةِ الجســمِ غيـــرِ الدهنيــةِ علــى حســابِ الدهــونِ، وتســاعدُ الرياضــة

 الجري والم�شي، تمرينٌ هوائيٌ 
ُ
الشكل 6-20: رياضة

 الشكل 6-21: رفعُ الأثقالِ، تمرينٌ لاهوائيٌّ  
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جريــتْ علــى عــددٍ مــن الأطفــالِ أن ممارســتَهم للرياضــةِ أدتْ إلــى 
ُ
 أ

ٌ
زيــادةِ الطاقــةِ المصروفــةِ. وقــد أوضحــتْ دراســة

؛ وبالتالــي تقليــلَ خطــرِ الإصابــةِ بمــرضِ الســكري.
َ
فقدانِهــم دهــونَ الجســمِ الضــارة

 نبــضَ 
َ
 التماريــنِ الرياضيــةِ الهوائيــةِ تزيــدُ ســرعة

َ
 علــى عضــاتِ القلــبِ والأوعيــةِ الدمويــةِ: إن ممارســة

ُ
المحافظــة 	.2

القلــبِ؛ وبالتالــي يحصــلُ الجســمُ علــى كميــةٍ أكبـــرَ مــن الأكسجيـــن ويُوزعُــه علــى مختلــفِ أنحــاءِ الجســم، وبمــرورِ 

ــلِ. وقــد أظهــرتِ   القلــبِ والأوعيــةِ الدمويــةِ والرئتيـــنِ وتزيــدُ قدرتَهــا علــى التحمُّ
َ
 عضلــة

ُ
قــوّي التماريــنُ الرياضيــة

ُ
الوقــتِ ت

 
ٌ
العديــدُ مــن الدراســاتِ وجــودَ أثــرٍ إيجابــي لممارســةِ الرياضــةِ علــى عضــاتِ القلــبِ والأوعيــةِ الدمويــةِ. فهنــاك علاقــة

 النشــاطِ البدنــي هــو أحــدُ العوامــلِ 
ُ
 بيـــن قلــةِ النشــاطِ البدنــي ووفيــاتِ القلــبِ والأوعيــةِ الدمويــةِ، ويُعتبـــرُ قلــة

ٌ
مباشــرة

بعًــا 
َ
ــمٍ وبــذلُ الجهــدِ المناســبِ ت

َ
 التماريــنِ الرياضيــةِ بشــكلٍ مُنتظ

ُ
الرئيســةِ لتطــورِ مــرضِ الشــريانِ التاجــي. فممارســة

ــلُ مــن الإصابــةِ بأمــراضِ القلــبِ والأوعيــةِ الدمويــةِ. ِ
ّ
للعمــر، يَقــي ويُقل

ةِ الاكتئــابِ ويُمكــنُ   التماريــنَ الهوائيــةِ أثــرٌ علــى تخفيــفِ حِــدَّ
ً
 الاكتئــابِ: لممارســةِ التماريــنِ الرياضيــةِ خاصــة

ُ
خفيــف

َ
ت 	.3

حُــلَّ مَحــلَّ مضــاداتِ الاكتئــابِ. 
َ
أن ت

 النشاطاتِ البدنيةِ حتى من قِبَلِ الأشخاصِ السمينيـن مثل:
ُ
، فيمكنُ ممارسة

ً
 عنيفة

ُ
 ان تكونَ الرياضة

ُ
ولا يُشترَط

المشـيُ لفترةِ نصفِ ساعةٍ ولمدةِ خمسةِ أيامِ في الأسبوع. 	.1

 أو أكثرَ في اليومِ لتشجيعِ حَرْقِ دهونِ الجسمِ.
ً
 سرعةِ الم�شي ومدتِه ليصلَ إلى 40 دقيقة

ُ
زيادة 	.2

 الحركةِ في العملِ وخلالَ التسوقِ وأثناءَ النشاطاتِ اليومية.
ُ
زيادة 	.3

 مثل الجلوسِ أمام التلفازِ  والكمبيوترِ والمكاتبِ وغيرها.
ً
تقليلُ مُدةِ الأنشطةِ التـي لا تتطلبُ حركة 	.4

· حْ أثرَ ممارسةِ التمارينِ الرياضيةِ اللاهوائيةِ على: عضلةِ القلبِ، الأوعيةِ الدمويةِ، والرئتين؟	  وَضِّ

· ستدلُّ على إصابةِ الشخصِ بمرضِ فقدانِ الشهيةِ العصبي؟	
َ
 كيف ت
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 حول أثرِ هرموني اللبتينِ وممارسةِ التمارينِ الرياضيةِ على السمنةِ 
ٌ
 علمية

ٌ
دراسة

رَ السمنةِ الغذائيةِ  طوَّ
َ
عنوانُ الدراسةِ: التآزرُ بيـن المعالجةِ باللبتين والتمرينِ الريا�ضي على دولابِ الجري يمنعُ ت

في الفئرانِ المقاومةِ للبتيـن.

 الدراسة: 
ُ

أهداف

 الجــرذانِ للبتيـــن عنــد 
َ
ــنُ أو تزيــدُ حساســية حسِّ

ُ
 الجــرذانِ الســمينةِ بهرمــونِ اللبتيــن ت

ُ
حْــصُ فيمــا إذا كانــت معالجــة

َ
ف 	.1

ــيٍّ بالدهــون. غذيتِهــم بغــذاءٍ غنـ
َ
ت

رتفعِةِ للبتيـن.
ُ
لُ اكتسابَ الوزنِ في الجرذانِ ذاتِ المقاومةِ ال ِ

ّ
حْصُ فيما إذا كان الجريُ على الدولابِ يُقل

َ
2.	 ف

 الدراسة:
ُ

إجراءات

 لتحقيــقِ أهــدافِ الدراســةِ، قــام العلمــاءُ مــن جامعــةِ فلوريــدا بتغذيــةِ مجموعــةٍ مــن الجــرذانِ علــى غــذاءٍ غنــيٍّ بالدهــون، 

ومجموعــةٍ أخــرى تــمَّ تغذيتُهــا بغــذاءٍ قليــلِ الدهــون. ليحصلــوا علــى مجموعتيـــن مــن الجــرذان: مجموعــةِ جــرذانٍ ذي وزنٍ 

معتــدلٍ ومجموعــة جــرذان ســمينة. انظــرِ الشــكلَ )6 - 22(

 
ُ
8(، خضعــتِ المجموعــة إلــى أربــعِ مجموعــاتٍ فرعيــةٍ انظــر الجــدول )6 -  ثــم قامــوا فيمــا بعــد بتقســيمِ كلِّ مجموعــةٍ 

 جمعــتْ بيـــن الأمريــن 
ُ
 حصلــتْ علــى هرمــونِ اللبتيـــن والثالثــة

ُ
 الأولــى لبرنامــجِ حركــةِ )جــري علــى الــدولاب( والثانيــة

ُ
الفرعيــة

هــا وكان  ِ
ّ
وحيــدُ الطعــامِ للمجموعــاتِ كل

َ
 المجموعــةِ الرابعــةِ علــى المشـــي. ثــم تــمَّ ت

ُ
)الجــري واللبتيـــن(، فــي حيـــن اقتصــرتْ حركــة

يحتــوي علــى سُــعراتٍ حراريــةٍ عاليــةٍ.

ٌ
 وجرذانٌ نحيفة

ٌ
الشكل 6-22: جرذانٌ سمينة
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الجري على الدولابالمجموعة
الحصول على 

اللبتين
الم�شيالجري واللبتين

المجموعة )1(: الجرذان ذات الوزن المعتدل

1-1+---

2-1-+--

3-1--+-

4-1-+-+

المجموعة )2(: الجرذان السمينة

1-2+---

2-2-+_-

3-2--+-

4-2---+

الجدول  6-8:   عينة الدراسة.

النتائج: 

الجــرذانُ ذاتُ الــوزنِ المعتــدلِ التـــي خضعــت للجــري أو التـــي حقنــت باللبتيـــن أو التـــي جــرت وحقنــت باللبتيـــن لــم يَــزدَ  أ.	

وزنُها رغم تناولها الطعامِ الغنـــي بالدهونِ )السعرات الحرارية(، في حيـــن ازداد وزن الجرذان التي اقتصرت حركتها 

علــى المشـــي فقــط.

 التي اقتصرتْ حركتُها على الم�شي فقط ولم تجر ِعلى الدولاب، زاد وزنُها رغم حَقْنِها باللبتين.  
ُ
الجرذانُ البدينة ب.	

 التي حصلتْ على اللبتيـن وجرتْ على الدولابِ بقدرٍ كبيـرٍ، تناسبتْ حركتُها عكسيًا مع الزيادةِ في الوزن.
ُ
المجموعة ت.	

الاستنتاج: 

عــاجُ اللبتيـــنِ فــي الجــرذان أو المشـــي وحــدَه لــم ينجـــحْ فــي حَــرْقِ الكثيـــرِ مــن الســعراتِ لــدى الجــرذان الســمينة. فــي حيـــن 

ــتْ عنــد القيــامِ برياضــةِ الجــري. كمــا إن عــاجَ اللبتيـــن جنبًــا إلــى جنــبٍ مــع القيــامِ برياضــةِ 
َّ
 الجســمِ للبتيـــن قل

َ
إن مقاومــة

 الــوزن فــي الجــرذان الســمينة، وهــذا مــا يدعــى بالتأثيـــر التــآزري للبتيـــن مــع ممارســة الرياضــة.
َ
الجــري يمنــعُ زيــادة

المناقشة:

 
َ
ــزُ زيــادة حفِّ

ُ
 )رياضــة الجــري( مــن العوامــلِ التـــي ت

ُ
 المنتظمــة

ُ
يُمكــنُ تفســيرُ هــذه النتائــجِ بافتـــراضِ أن تكــونَ الحركــة

ــزِ حَــرْقِ  حفيـ
َ
ها هرمــونُ اللبتيـــن لتحــت المهــاد بالعمــلِ علــى ت

ُ
ســمحُ للإشــاراتِ الكيميائيــةِ التـــي يُرســل

َ
الأيــضِ فــي الجســم وت

 لديهــم هــذه الإشــاراتُ فــإن اللبتيـــنَ 
ُ

الدهــونِ فــي مختلــفِ أنســجةِ الجســمِ. أمــا بالنســبةِ للجــرذان السّــمينة الذيــن تتوقــف

مكــنِ أن يكــونَ ســببًا فــي المزيــدِ مــن الزيــادةِ فــي الــوزنِ، مــا لــم يتــمَّ دمجُــه مــع رياضــةِ الجــري. 
ُ
مــن ال
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

التحليل:

ستقلَّ )Independent variable( في التجربة؟
ُ
دِ العاملَ التابعَ )dependent variable( والعاملَ ال حَدِّ 	.1

ها؟
ُ
 في التجربةِ؟ وكيف تمَّ ضبط

ُ
ما العواملُ الدخيلة 	.2

 في الدراسة؟
ُ
 التجريبية

ُ
 والمجموعة

ُ
 الضابطة

ُ
ما هي المجموعة 	.3

ما تفسيرُ أنّ الجرذانَ ذات الوزنِ المعتدلِ والتـي جرت على الدولاب لم يزددْ وزنُها رغم الطعامِ الغني بالدهون؟ 	.4

حَسبَ نتائجِ الدراسةِ، في أيِّ الأشخاصِ الآتيـن سيكونُ تأثيـرُ اللبتيـنِ أكثـرَ فاعليةٍ: 	.5

.
َ
ه عاديٌّ لا يُمارسُ الرياضة

ُ
  أ.   شخصٌ وزن

.
َ
ب.   شخصٌ سميـنٌ لا يُمارسُ الرياضة

.
َ
ت.   شخصٌ سميـنٌ يُمارسُ الرياضة

نشاط 9-6

 لمساعدةِ شخصٍ ما على إنقاصِ وزنِه ليصبحَ 
ً
نائيةٍ خطة

ُ
يَضعُ الطلابُ، ضمنَ مجموعاتٍ ث

أكثرَ ملاءمةٍ من خلال الجمعِ بين النظامِ الغذائي وممارسةِ الرياضةِ، ثم يشرحون كيف 

مِهم. قدُّ
َ
 ت

ُ
اقبة يُمكنُهم مر

 اكتشافِ الإنسولين
ُ
قصة

 عــام ١٩٢٠، بعدمــا عــاد الدكتــورُ فريدريــك 
ُ
القصــة بــدأتِ 

العالميــةِ  الحــربِ  مــن   )Frederick Grant Banting( بانتنــج 

للجراحــةِ   
ً
وأســس عيــادة عامًــا،   ٢٩ كان عمــرُه آنــذاك  الأولــى. 

فأغلــق  عيادتِــه ضعيفًــا،  وكان دخــلُ  لنــدن.  فــي مدينــةِ  العامــةِ 

ــه إلــى جامعــةِ تورونتــو فــي كنــدا، وقابــل رئيــسَ قســمِ  ــه وتوجَّ
َ
عيادت

 )J. J. Macleod( البروفيســور جــي ماكليــود وظائــفِ الأعضــاءِ 

عليــه أفــكارَه.  ليعــرضَ 

البنكريــاس  غــدةِ  أن خلايــا  ــدُ 
َ
يُعتق كان   ،1920 عــام  حتــى 

ها عَبْـــرَ قنــاةِ 
َ
تفــرزُ مــوادَّ تســاعدُ فــي هضــمِ الأطعمــةِ بعــد أن ترســل

البنكريــاسِ إلــى الأمعــاءِ، وأن هنــاك خلايــا أخــرى تتجمــعُ فــي جُــزرٍ 

إلــى   
ً
نســبة ى جــزرَ لانجرهانــز،  ســمَّ

ُ
ت متفرقــةٍ داخــل البنكريــاسِ 

الطالــبِ الألمانــي الــذي اكتشــفَها أثنــاءَ دراســتِه فــي قســمِ التشــريحِ.  

 التـي سيطرت على عقلِ د. بانتنج هو الحصولُ 
ُ
كانت الفكرة

البنكريــاس  خلايــا  بعــضُ  صنعُهــا 
َ
ت التــي  المجهولــةِ  المــادةِ  علــى 
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 بــل 
َ

عالِـــجَ آلاف
ُ
المســؤولةِ عــن أيــضِ الجلوكــوز فــي الــدمِ. كان الســؤالُ الأساســـي فــي ذهنِــه هــو: "هــل يمكــنُ لهــذه المــادةِ أن ت

دَ البروفيسورُ ماكليود قبل أن يوافقَ على بدايةِ تجاربِه، ولكنه وافق على ذلك  ملايينَ المصابين بمرضِ السكري؟ تردَّ

تحــت إلحــاحِ وحمــاسِ الدكتــورِ بانتنــج. وســمَحَ لــه بالعمــل فــي أحــدِ مختبــراتِ القســمِ.

 مــن 
َ
 الهضميــة

َ
 البنكريــاسِ ومَنــعَ العُصــارة

َ
 قنــاة

َ
 التــي فكــر فيهــا د. بانتنــج هــي أنــه إذا ربــط

ُ
 العبقريــة

ُ
وكانــت الفكــرة

تلفُهــا، وهــذا يعنــي أن خلايــا لانجرهانز لــن تتأثــرَ بهــذا 
ُ
الخــروجِ إلــى الأمعــاءِ، فإنهــا ســوف تتـــراكمُ داخــل هــذه الخلايــا وت

.
َ
 المجهولــة

َ
فــرزُ المــادة

ُ
الربــطِ؛ لذلــك تكــونُ هــي الخلايــا التــي ت

كان العملُ مُرهِقًا جدًا، كان على د. بانتنج وتلميذِه تشــارلز بســت أن يَصلا الليلَ بالنهارِ في مختبـــرِهما الصغيـــرِ. كانا 

يعمــان التجــاربَ علــى الــكلابِ، وكانــت كلابُ التجــاربِ تمــوتُ واحــدًا بعــد آخــرَ فــي المختبـــر، وجــاء دورُ الكلــبِ رقــم 390. 

تلفتْ ما عدا خلايا 
ُ
 ربطِ قناةِ البنكرياس، تأكدَ بانتنج وبست أن جميعَ خلايا البنكرياسِ قد أ

ُ
جريتْ له عملية

ُ
بعد أن أ

 مــن البنكريــاس مــن الكلبِ، وتــمَّ حقنُهــا فــي الكلــبِ رقــم 410، الــذي كان 
ً
لاصــة

ُ
جُــزرِ لانجرهانــز، وهكــذا تــمَّ اســتئصالُ خ

 جلوكــوزِ 
ُ
، فقــد بــدأت نســبة

ُ
ــا دمَ الكلــبِ وكانــت المفاجــأة

َّ
ــا إلــى مريــضٍ بالســكري. بعــد نصــفِ ســاعةٍ حَل لَ جراحيًّ قــد تحــوَّ

 بالنجــاح.
ً
 أخــرى علــى كلــبٍ آخــرَ، وكانــت النتائــجُ مبشــرة

ً
الــدمِ بالانخفــاضِ، أعــاد د. بانتنــج التجــاربَ مــرة

وفــي عــام 1922، تــمَّ اختيــارُ شــابٍ يُدعَــى ليونــارد ثومبســون )Leonard Thompson ( وعمــرُه  14 ســنة، لتجريــبِ 

 الجلوكوز في دمِه 440 ملغ/ديسيلتر. حُقِنَ ثومبسون بالأنسولين، وبعد ساعةٍ انخفضتْ 
ُ
الدواءِ الجديدِ، وكانت نِسبة

 الســكرِ فــي دمِ الشــابِ إلــى 220 ملــغ/ ديســيليتر، وبعــد 12 يومًــا مــن العمــلِ اســتطاعَ الصيدلــيُّ كوليــب اســتخلاصَ 
ُ
نســبة

 طفلٍ وشابٍّ بالأنسوليـن في كندا وأمريكا. وفي عام 
َ

 الإنسوليـنِ. وفي عام 1923، تمَّ علاجُ خمسةٍ وعشرين ألف
َ
نقية

َ
وت

 علــى جائــزةِ نوبــل.
ُ
1923 حصــلَ أعضــاءُ الفريــقِ الأربعــة
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

:
ُ
الأفكارُ الرئيسة

صروفــةِ فــإن 
َ
ــةِ مــن مختلــفِ أنــواعِ الطعــامِ مــع مجموعــةِ الطاقــةِ ال

َ
تناول

ُ
ســاوى مجمــوعُ الطاقــةِ ال

َ
إذا ت 	•

 عنــد البالغيـــنَ غالبًــا.
ُ
 هــذه الحالــة

ُ
حــدُث

َ
 علــى وزنِــه، وت

ُ
الجســمَ يُحافــظ

ــرِ مــن الأمــراضِ، ومــن أفضــلِ الطــرقِ  ــبُ الفــردَ الوقــوعَ فــي الكثيـ  الصحــي: هــو الــوزنُ الــذي يُجنِّ
ُ

الــوزن 	•

.)Body Mass Index - BMI( ِتلــةِ الجســم
ُ
 مؤشــرِ ك

ُ
لتحديــدِ الــوزنِ الصحــي هــي طريقــة

 إلــى طــولِ الشــخصِ، ويتــمُّ حســابُه بقســمةِ كتلــةِ 
َ
 النســبية

َ
 الكتلــة

ُ
مؤشــرُ كتلــةِ الجســمِ )BMI(: يَصِــف 	•

الشــخصِ )كغــم( علــى مربــعِ طــولِ الشــخصِ )م2(: 

 الشخصِ )كغم(/ مربع طول الشخص )م2(
َ
مؤشرُ كتلةِ الجسم = كتلة

 يزيــدُ الــوزنُ بنســبة %20 أو أكثـــرَ فــوق الــوزنِ الصحــي. 
ُ

 فــي شــحومِ الجســمِ بحيــث
ُ
: هــي الزيــادة

ُ
الســمنة 	•

: كاضطراباتِ 
ً
ؤدي العديدُ من العواملِ إلى حدوثِ السمنةِ، وتشملُ هذه العواملُ: عواملَ بيولوجية

ُ
وت

: كالإفــراطِ فــي تنــاولِ الطعــامِ والدهــونِ 
ً
، وعوامــلَ بيئيــة

َ
الغــددِ الصمــاءِ والجينــاتِ والعوامــلَ الوراثيــة

وقلــةِ النشــاطِ البدنــي.

مــرضُ الســكري: هــو ارتفــاعُ نســبةِ الجلوكــوزِ فــي الــدمِ عــن مُعدلِــه الطبيعــي )70 - 120 ملغــم/ ديســلتر(  	•

ةِ للأنسوليـــن 
َ
ســتهدف

ُ
بســببِ نقــصِ الأنسوليـــن )النــوع الأول( أو انخفــاضِ الاســتجابةٍ فــي الأنســجةِ ال

)النــوع الثانــي(. 

 
ُ
ــعِ الــدمِ علــى جُدرانِ الأوعيــةِ الدمويــة، ويكــونُ ضغــط

ْ
 دَف

ُ
 الدمِ هــو قــوة

ُ
ارتفــاعُ ضغــطِ الــدمِ: ضغــط 	•

 عن 140/90 فإن ذلك يُشيـرُ إلى ارتفاعِ ضغطِ 
ُ
الدمِ في الإنسانِ الطبيعي 120/80، وإذا زاد الضغط

الــدم.

ــقِ الــدمِ إلــى عضلــةِ القلــبِ بســببِ وجــودِ جلطــةٍ دمويــةٍ صغيـــرةٍ فــي 
ُّ
دف

َ
 ت

ُ
مــرضُ القلــبِ التاجــي: هــو قلــة 	•

ــبِ الدهــونِ  رَسُّ
َ
 ت

َ
ــقِ الشــريانِ التاجــي نتيجــة ضيُّ

َ
أحــدِ فــروعِ الشــريانِ التاجــي وإغلاقِهــا لــه، أو بســببِ ت

)الكولستـــرول( فــي جــدارِه.

 عن الخوفِ من زيادةِ الوزنِ.
ُ
قدانِ الشهيةِ الناتجة

ُ
 ف

ُ
قدانِ الشهيةِ العصبي: هو حالة

ُ
مرضُ ف 	•

 
ُ

ف صنَّ
ُ
: هي أيُّ نشاطٍ بدني يقومُ به الفردُ للمحافظةِ على لياقةِ وصحةِ جسدِه. وت

ُ
التمارينُ الرياضية 	•

 إلى قسميـن رئيسيـنِ: التمارينِ الهوائية والتمارين اللاهوائية.
ُ
التمارينُ الرياضية

 الدرسِ الثاني
ُ
مراجعة
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دٍ:  الاختيارِ من مُتعدِّ
ُ
أسئلة

اخترْ رَمْزَ الإجابةِ الصحيحةِ في كلٍّ مما يأتي:

 من الطعامِ ثم يُجبِرُ نفسَه على التقيؤِ ؟
ً
 كبيرة

ً
 التي يتناولُ الإنسانُ فيها كمية

ُ
ما الحالة 	.1

الجوع. 	)a 	

b(	 البدانة. 	

رَهُ المر�ضي. الشَّ 	)c 	

قدانُ الشهية العصبي.
ُ
ف 	)d 	

2.	 إذا علمتَ أن طولَ غانمٍ 165 سم وكتلتُه 75 كغم، اِحسبْ مؤشرَ كتلةِ الجسمِ بوِحدةِ كجم/ م2؟

 45.5 	)a 	

 27.5 	)b 	

 3.4 	)c 	

 0.45 	)d 	

 الدمِ الطبيعي في الانسان بوحدة mm Hg؟
ُ
ما ضغط 	.3

120/80 	)a 	

139/89 	)b 	

159/99 	)c 	

160/100 	)d 	

 لزيادةِ خلايا الجسمِ الدهنيةِ؟
ٌ
ة

َ
 مُحتمل

ٌ
أيٌّ مما يأتي نتيجة 	.4

زيادة إفراز اللبتين. 	)a 	

زيادة إفراز الجيـريلين. 	)b 	

قلة إفراز اللبتين. 	)c 	

قلة إفراز الجيـريلين. 	)d 	

تقويمُ الدرسِ الثاني
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ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 الإجاباتِ القصيرةِ:
ُ
أسئلة

 الأعمالِ التي يقومون بها، 
ُ
: طبيعة

ُ
قارن بين نمطِ الحياةِ للناس في الما�ضي والحاضرِ من حيث 	.1

 الأطعمةِ التي يأكلونها، والأمراضُ التي يُصابون بها. 
ُ
وطبيعة

رْ ما يأتي: سِّ
َ
ف 	.2

لُ من خطرِ الإصابةِ بمرضِ السكري. ِ
ّ
قل

ُ
 التمارينِ الرياضيةِ ت

ُ
ممارسة 	•

زايُدُ انتشارِ السمنةِ عالميا.
َ
ت 	•

3.	 يُعاني محمودٌ من السمنةِ؛ مما أدى إلى عدمِ رغبتِه في ممارسةِ التمارينِ الرياضيةِ، ما النصائحُ 

قدمُها إليه للحدِّ من المشكلةِ التي يُواجهُها؟
ُ
التـي ت

 بإجراءِ دراسةٍ لتحديدِ ما إذا كان ارتفاعُ كولسترولِ الدمِ ذا علاقةٍ بحدوثِ الذبحةِ 
ٌ

4.	  قام باحث

ةٍ من 1000 شخصٍ يعانون ارتفاعَ الكوليسترولِ في الدمِ 
َ
الصدريةِ؛ لذلك قام باختيارِ عينةٍ مُمثل

ةٍ من 1000 شخصٍ لا يُعانون من ارتفاعِ الكوليسترولِ في الدمِ 
َ
)المجموعة الأولى(، وعينةٍ مُمثل

صيبوا بالذبحةِ 
ُ
)المجموعة الثانية(، ثم قام بمتابعةٍ سنويةٍ للمجموعتيـن لمعرفةِ الأشخاصِ الذين أ

الصدريةِ أثناءَ فتـرةِ المتابعةِ التي استمرت 10 سنواتٍ.

 النتائجَ كما في الجدولِ الآتي:
ُ
وأظهرتِ الدراسة

صيبوا 
ُ
عددُ الذين أ

بالذبحةِ الصدرية
عددُ الذين لم يُصابوا 

المجموعبالذبحةِ الصدريةِ

2008001000المجموعة الأولى

500590001المجموعة الثانية

المطلوب:

 الإصابةِ بالذبحةِ الصدريةِ لكلٍّ من المجموعتيـن.
َ
اِحسبْ نسبة 	)a

 على ذلك.
ً

مْ دليل دِّ
َ
ما تأثيـرُ ارتفاعِ الكولسترولِ على الإصابةِ بالذبحةِ الصدرية؟ ق 	)b

 جسمِها من 
َ
زِنُ 50 كغم، اِحسبْ حاجة

َ
 وت

ً
 النشاطِ عمرُها 20 سنة

ُ
 شديدة

ٌ
 فتاة

ُ
ة c(	 حِصَّ

السعراتِ الحراريةِ في اليومِ الواحدِ؟
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دٍ   الاختيارِ من مُتعدِّ
ُ
: أسئلة

ً
اولا

1 -	   أيُّ زوجٍ من قائمةِ التمارينِ الآتيةِ من التمارينِ الهوائية؟

الم�شي والجري. 	.a

السباحة ورمي الرمح. 	.b

ركوب الدراجة واليوغا. 	.c

الجري ورفع الأثقال. 	.d

2 -	   أيُّ الهرموناتِ الآتيةِ يؤدي إفرازُه إلى زيادةِ الشهيةِ للأكل؟

.PYY التيروسين 	.a

الانسولين. 	.b

الجيـريليـن. 	.c

اللبتين. 	.d

 الجلوكوزِ في الدمِ في معدلِه الطبيعي؟
ُ
3 -	   ما نسبة

70 - 120 ملغم/ ديسلتر 	.a

120 - 190 ملغم/ ديسلتر 	.b

190 - 260 ملغم/ ديسلتر 	.c

260 - 340 ملغم/ ديسلتر 	.d

ناوُلِ وجبةِ طعامٍ عند الأشخاصِ السليمين؟
َ
4 -	   ماذا يحصلُ بعد ت

يَقِلُّ مستوى الجيـريليـن ويَزيدُ مستوى اللبتين.  	)a

يَزيدُ مستوى الجيـريليـن ويَقِلُّ مستوى اللبتين. 	)b

يَزيدُ مستوى الجيـريليـن واللبتين. 	)c

يَقِلُّ مستوى الجيـريليـن واللبتين. 	)d

 تقويمُ الوحدةِ السادسة 
ُ
أسئلة
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ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

 البدنيَّ الريا�ضي؟
َ
5 -	   أيُّ العباراتِ الآتيةِ غيرُ صحيحةٍ فيما يخصُّ النشاط

 البدني من كتلةِ الجسمِ الدهنيةِ.
ُ
يَزيدُ النشاط 	)a

صروفةِ.
َ
 في زيادةِ الطاقةِ ال

ُ
ساعدُ الرياضة

ُ
ت 	)b

 في الوقايةِ من الكثيرِ من الأمراضِ.
ُ
فيدُ الرياضة

ُ
ت 	)c

 على التخفيفِ من الوزنِ.
ُ
ساعدُ الرياضة

ُ
ت 	)d

 هرمونِ اللبتينِ بهرمونِ الجيـريليـنِ؟
َ
فسرُ علاقة

ُ
6 -	   أيُّ العباراتِ الآتيةِ ت

 بإرسالِ إشاراتٍ للمعدةِ بوَقفِ إفرازِ هرمونِ 
ُ
عند إفرازِ هرمونِ اللبتينِ يقومُ الدماغ 	)a

الجيـريليـن. 

، أي، عند زيادةِ أحدِهما يكونُ الآخرُ في أعلى مستوياتِه.
ٌ
 بينهما طردية

ُ
العلاقة 	)b

قليلِ 
َ
عند القيامِ بعملِ حِميةٍ غذائيةٍ يقومُ الجسمُ بزيادةِ إفرازِ هرمونِ اللبتينِ وت 	)c

الجيـريليـن.

بعد تناولِ وجبةِ غذاءٍ يَقِلُّ إفرازُ اللبتينِ ويزدادُ إفرازُ هرمونِ الجيـريليـن. 	)d

 الإجاباتِ القصيرةِ
ُ
أسئلة

جبْ عن الأسئلةِ التي تليه.
َ
درسِ الجدولَ الآتي، ثم أ

ُ
7 -	 ا

الطاقة الغذاء
كيلو سعر/ 100 جرام

البروتين

%

الدهون

%

الكربوهيدرات

%
الحديد 

)ملغم/ 100 جرام(

C فيتامين
)ملغم/ 100 جرام(   

الألياف

%

2723.33.84.70.120الحليب

152010.632.19.51.100النقانق

59926.5400.500الدجاج

661.702.30.4232.5الملفوف

612.900.71.6602البقلة

1960.3011.90.352التفاح
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  أ‌(    أيُّ الأغذيةِ في الجدول السابق:

تحتوي أكبرَ كميةٍ من البروتين؟ 	.1

تحتوي أكبرَ كميةٍ من الدهون؟ 	.2

الأقلُّ احتواءً على  الكربوهيدرات؟ 	.3

 أقلَّ من الطاقة؟
ً
يعطي كمية 	.4

 الطاقةِ فيما يأتي:
َ
ب‌(   اِحسبْ كمية

1 - )50( جرامًا حليبًا.

2 - )200( جرام من النقانق.

ها كلٌّ من:
َ
نصحُ أن يتناول

َ
ت‌(    أيٌّ من أنواعِ الأغذيةِ في الجدول ت

شخصٌ يُعاني من فقر الدم. 	.1

شخصٌ يعيشُ في المنطقةِ القطبيةِ. 	.2

شخصٌ يُعاني من مرضِ الاسقربوط. 	.3

8 -	 يتطــورُ قطــاعُ المأكــولاتِ والوجبــاتِ الســريعةِ فــي دولــةِ قطــرَ، ومــن أشــهرِ المأكــولاتِ الســريعةِ: شــطائرُ 

والبيتـــزا، وقطــع الدجــاج المقليــة، وشــرائح البطاطــس  والفطائــر،  والفلافــل،  والبرجــر،  الشــاورما، 

ناولَ الوجباتِ 
َ
ؤيدُ ت

ُ
 ت

ٌ
 للجدل، فهناك مجموعة

ً
 مثيـرة

ً
المقلية، ويُعد تناولُ الوجباتِ السريعةِ مسألة

عــن  جيــبَ 
ُ
أن ت والمطلــوبُ:  الســريعةِ.  الوجبــاتِ  تنــاولَ  عــارضُ 

ُ
أخــرى ت  

ٌ
وهنــاك مجموعــة الســريعةِ، 

الأســئلةِ الآتيــةِ، وتدعــمَ موقفَــك مــا أمكــن.

هل أنت ) مع أو ضد ( تناول الوجبات السريعة؟  	)a

 تدعمُ بها موقفَك حول تناولِ الوجباتِ السريعة؟
ً
أعطِ أدلة 	)b

إذا كان شخصٌ آخرُ لا يتفقُ مع موقفِك. ماذا تتوقعُ أن يقولَ ليَدحض موقفَك؟ 	)c

كيف تردُّ على هذا الشخصِ لتبريرِ موقفِك حول الوجباتِ السريعة؟ 	)d

 
ُ
مــا نســبة كيلــو ســعر مــن الطاقــة،   3000 ــا الــى  يوميًّ يحتــاجُ  الجســمِ  وســليمُ  بالــغٌ  رجــلٌ  محمــودٌ    .9

وكــم عــددُ  ــا،  يوميًّ التــي يحتاجُهــا محمــودٌ  الطاقــةِ  الكربوهيــدرات والبروتيــن والدهــون مــن مُجمَــلِ 

و�صَــى بهــا؟
ُ
ال علــى النِسَــبِ  التــي يحتاجُهــا مــن الكربوهيــدرات والبروتينــات والدهــون بنــاءً  الجرامــاتِ 
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ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

قدمُها إليه للحدِّ من المشكلةِ التي يُواجهها؟
ُ
10.  يُعاني رجلٌ مُسنٌّ من الإمساكِ، ما النصائحُ التي ت

 لاســتقصاءِ أثــرِ اللبتيـــن وممارســةِ الجهــدِ البدنــي علــى اســتهلاكِ الغــذاءِ فــي 
ً
 تجربــة

ٌ
11.  أجــرى باحــث

المجــاور  الشــكلُ  يُمثــلُ  الجــرذان، 

فــي  الغــذاءِ  اســتهلاكِ  مقــدارَ 

تــمَّ  الجــرذان.  مــن  مجموعتيـــن 

حَقْــنُ إحداهُمــا باللبتيــن، فــي حيــن 

 
ُ
شيـــرُ الأعمــدة

ُ
ــنْ الأخــرى. ت

َ
حق

ُ
لــم ت

تيــحَ 
ُ
أ التــي  الفئـــرانِ  إلــى   

ُ
لــة

َّ
ظل

ُ
ال

 
ُ
الأعمــدة حيـــن  فــي  الجــريُ،  لهــا 

مثــلُ الجــرذانَ التـــي 
ُ
لــةِ ت

َّ
ظل

ُ
غيـــرُ ال

فقــط. الم�شــيَ  مارســتِ 
  

رْ إجابتَك سِّ
َ
أ‌-  أيُّ مجموعاتِ الجرذانِ استهلكتْ أكبرَ كميةِ من الغذاء؟ ف

ب‌-  ما أثرُ ممارسةِ الرياضةِ والحَقْنِ باللبتيـن على استهلاكِ الغذاءِ؟

 لفَحــصِ أثــرِ تطبيــقِ برنامــجِ حميــةِ إنقــاصِ الكتلــة علــى أشــخاصٍ يُعانــون 
ً
12.  أجــرى طبيــبٌ دراســة

بمــرضِ  والمصابيـــن  الســمنةِ  مــن 

ـــحُ  الســكري مــن النــوعِ الثانــي، ويُوضِّ

الدراســة؛  نتائــجَ  المجــاور  الشــكلُ 

ــى باللونِ الأحمر 
َ
نحنـ

ُ
ـــحُ ال حيث يُوضِّ

الكتلــة  لنُقصــانِ   
َ
المئويــة  

َ
النســبة

نحنَـــى باللــونِ 
ُ
ال ـــحُ  ويُوضِّ ا،  أســبوعيًّ

لنُقصــانِ   
َ
المئويــة  

َ
النســبة الأزرق 

ا. أســبوعيًّ الــدمِ  فــي  الجلوكــوزِ 

المطلوب: 

 لدعمِ إجابتك.
ً

مْ دليل دِّ
َ
ما أثرُ الحميةِ على قيمةِ الكتلة والجلوكوز في الدم؟ ق 	)a

 لدعمِ إجابتك.
ً

مْ دليل دِّ
َ
قارنْ بين أثرِ الحميةِ على الجلوكوزِ في بدايةِ البـرنامجِ وفي نهايتِه.  ق 	)b
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12.   قارنُ بيـن كلٍّ مما يأتي:

اللبتين والجيـريليـن من حيث: مكانُ الإفرازِ والفعاليةِ. 	)a

ستخدَمةِ 
ُ
 من حيث: المدّة الزمنية، ومصدرُ الطاقة ال

ُ
 واللاهوائية

ُ
 الهوائية

ُ
التمارينُ الرياضية 	)b

في كلٍّ منها.

رْ ما يأتي: سِّ
َ
13.  ف

يَنصحُ الأطباءُ الأشخاصَ المصابيـن بارتفاع ضغط الدم بالتقليلِ من ملح الطعام.

 عندما:
ُ

 بما يحدث
ْ
أ نبِّ

َ
14.  ت

فرزُ خلايا البنكرياس هرمونَ الأنسولين بالقدر الكافي.
ُ
لا ت 	)a

لا يتناولُ الشخصُ الألبانَ أو اللحومَ في وجباته. 	)b

 بكثـرة.
َ
يتناولُ شخصٌ الوجباتِ السريعة 	)c
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ُ
 - أنماط

ُ
 السادسة

ُ
الوحدة

احتياجاتُ الفيتاميناتِ:

فيتامين 
)B12(

ميكروجرام

حمض 
الفوليك

ميكروجرام

فيتامين
)B6(
ملغم

فيتامين
)B3(
ملغم

فيتامين
)B2(
ملغم

فيتامين
)B1(
ملغم

فيتامين
)K(

ميكروجرام

فيتامين
)E(
ملغم

فيتامين
)D(

ميكروجرام

فيتامين
)C(
ملغم

فيتامين
)A(

ميكروجرام
المرحلة العمرية

0.4 65 0.1 2 0.3 0.2 2 4 5 40 400 1 - 6 أشهر

0.5 80 0.3 4 0.4 0.3 2.5 5 5 50 500 7 - 12 شهر

0.9 150 0.5 6 0.5 0.5 30 6 5 15 300  1 - 3 سنوات

1.2 200 0.6 8 0.6 0.6 55 7 5 25 400 4 - 8 سنوات

الذكور

1.8 300 1 12 0.9 0.9 60 11 5 45 600 9 - 13 سنة

2.4 400 1.3 16 1.3 1.2 75 15 5 75 900 14 - 18 سنة

2.4 400 1.3 16 1.3 1.2 120 15 5 90 900 19 - 30 سنة

2.4 400 1.3 16 1.3 1.2 120 15 5 90 900 31 - 50 سنة

2.4 400 1.7 16 1.3 1.2 120 15 10 90 900 51 - 70 سنة

2.4 400 1.7 16 1.3 1.2 120 15 15 90 900 أكثر من 70

الإناث

1.8 300 1 12 0.9 0.9 60 11 5 45 600 9 - 13 سنة

2.4 400 1.2 14 1.1 1 75 15 5 65 700 14 - 18 سنة

2.4 400 1.3 14 1.1 1.1 90 15 5 75 700 19 - 30 سنة

2.4 400 1.3 14 1.1 1.1 90 15 5 75 700 31 - 50 سنة

2.4 400 1.5 14 1.1 1.1 90 15 10 75 700 51 - 70 سنة

2.4 400 1.5 14 1.1 1.1 90 15 15 75 700 أكثر من 70

الحوامل

2.6 600 1.9 18 1.4 1.4 75 15 5 80 750 18 سنة

2.6 600 1.9 18 1.4 1.4 90 15 5 85 770 19 - 30 سنة

2.6 600 1.9 18 1.4 1.4 90 15 5 85 770 31 - 50 سنة

المرضعات

2.8 500 2 17 1.6 1.4 75 19 5 115 1200 18 سنة

2.8 500 2 17 1.6 1.4 90 19 5 120 1300 19 - 30 سنة

2.8 500 2 17 1.6 1.4 90 19 5 120 1300 31 - 50 سنة

مُلحقُ الوحدة
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احتياجاتُ العناصرِ المعدنيةِ:

سيليوم 
ميكروجرام/ 

يوم

كروم 
ميكروجرام/ 

يوم

زنك
ملغم/ يوم

منغنيز 
ملغم/ يوم

فلور
ملغم/ يوم

نحاس 
ميكروجرام/ 

يوم

يود 
ميكروجرام/ 

يوم

حديد 
ملغم/ يوم

مغنيسيوم 
ملغم/ يوم

فسفور 
ملغم/ يوم

كالسيوم 
ملغم/ يوم المرحلة العمرية

15 0.2 2 0.003 0.01 200 110 0.27 30 100 210 1 - 6 أشهر

20 5.5 3 0.6 0.5 220 130 11 30 275 270 7 - 12 شهر

20 11 3 1.2 0.7 340 90 7 80 460 500  1 - 3 سنوات

30 15 5 1.5 1 440 90 10 130 500 800 4 - 8 سنوات

الذكور

40 25 8 1.9 2 700 120 8 240 1250 1300 9 - 13 سنة

55 35 11 2.2 3 890 150 11 410 1250 1300 14 - 18 سنة

55 35 11 2.3 4 900 150 8 400 700 1000 19 - 30 سنة

55 35 11 2.3 4 900 150 8 420 700 1000 31 - 50 سنة

55 30 11 2.3 4 900 150 8 420 700 1200 51 - 70 سنة

55 30 11 2.3 4 900 150 8 420 700 1200 أكثر من 70

الإناث

40 21 8 1.6 2 700 120 8 240 1250 1300 9 - 13 سنة

55 24 9 1.6 3 890 150 15 360 1250 1300 14 - 18 سنة

55 25 8 1.8 3 900 150 18 310 700 1000 19 - 30 سنة

55 25 8 1.8 3 900 150 18 320 700 1000 31 - 50 سنة

55 20 8 1.8 3 900 150 8 320 700 1200 51 - 70 سنة

55 20 8 1.8 3 900 150 8 320 700 1200 أكثر من 70

الحوامل

60 29 13 2 3 1000 220 27 400 1250 1300 18 سنة

60 30 11 2 3 1000 220 27 350 700 1000 19 - 30 سنة

60 30 11 2 3 1000 220 27 360 700 1000 31 - 50 سنة

المرضعات

70 44 14 2.6 3 1300 290 10 360 1250 1300 18 سنة

70 45 12 2.6 3 1300 290 9 310 700 1000 19 - 30 سنة

70 45 12 2.6 3 1300 290 9 320 700 1000 31 - 50 سنة
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ُ
 - أنماط

ُ
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ُ
الوحدة

 لبعضِ الأطعمةِ )في كل 100 جرام من الجزء الصالح للأكل من الغذاء(
ُ
 الغذائية

ُ
القيمة

فيتامين
 B2

ميكروجرام

فيتامين
B1

 ميكروجرام

فيتامين
 C 
ملغم

فيتامين 
 A

ميكروجرام

فسفور
ملغم

حديد
ملغم

كالسيوم
 ملغم

ألياف
غ

دهن
غ

بروتين
 غ

كربوهيدرات
غ

الماء
غ

الطاقة
 كيلوسعر

الطعام

30 80 0 0 104 1.3 9 0.6 0.6 7.2 79.1 12 354 ارز ابيض

60 100 0 0 100 0.6 60 0.5 1 8.2 58.3 30 279 خبز ابيض

120 750 0 0 383 3.1 36 2.3 2.2 11.5 69.3 13 345 قمح

100 430 0 14 290 2.5 9 1.8 4.2 9.4 72 11.3 351 ذرة صفراء

300 460 0 8 350 7 68 3.2 1.3 23.7 57.4 12.2 351 عدس

300 530 6 8 374 6 77 5.9 1.8 25 53.7 10.6 354 فول ناشف

160 460 1 3 324 7.3 134 3.4 6.2 19.2 56.7 11.5 376 حمص

990 80 0 0 244 0.4 29 0.4 18.3 12.8 29.9 37.6 356 كنافة بالجبن

770 - - - 15 3.3 36 1.7 2.8 0.7 69.9 24.8 308 مربى

50 30 6 3 10 0.4 6 0.7 0.3 0.3 14 84 63 تفاح

40 40 9 12 28 0.8 10 0.5 0.2 1.2 23.2 74 102 موز

30 80 59 11 20 0.7 34 0.8 0.2 0.8 10.1 87.7 49 برتقال

30 20 6 18 7 0.2 6 0.2 0.1 0.5 6.1 92.6 29 بطيخ

40 50 3 7 15 0.9 15 0.5 0.7 0.6 16.2 81.6 76 عنب

40 60 5 925 26 0.9 35 0.8 0.3 1 8 89.1 42 جزر

40 60 43 8 36 0.7 43 1 0.2 1.7 5.1 91.4 37 ملفوف

110 80 20 18 45 1.4 55 1.3 0.2 2 5.4 90.5 46 فاصولياء 

خضراء

80 80 10 61 34 1.3 43 0.7 0.2 1.3 2.2 94.9 19 خس

50 60 23 45 34 0.6 7 0.6 0.3 0.8 4 93.8 25 طماطم

320 500 80 1216 61 5.6 370 1.5 1 5 7.8 82.4 66 ملوخية

60 40 10 185 32 1.1 30 1.1 0.6 0.8 12.7 84.2 64 مشمش

60 30 28 0 26 1.1 12 0.9 0.2 0.8 12.4 85.3 59 دراق

200 80 50 700 30 3.2 80 0.7 0.4 2.8 3.5 90.8 33 سبانخ

80 260 120 1566 44 3.9 392 2.6 1 3.8 15.6 75.5 97 ورق عنب

300 190 180 918 52 5.1 195 1.8 0.9 3.7 7.2 84.9 59 بقدونس

260 130 35 1225 80 8 200 1.3 1.3 4 7.9 83.7 65 نعنع

30 40 10 9 45 1 30 0.8 0.2 1.4 8.9 88.1 46 بصل ناشف
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 لبعضِ الأطعمةِ )في كل 100 جرام من الجزء الصالح للأكل من الغذاء(
ُ
 الغذائية

ُ
القيمة

فيتامين
 B2 

ميكروجرام

فيتامين
 B1 

ميكروجرام

فيتامين
 C 

فيتامين
 A

ميكروجرام

فسفور
ملغم

حديد
ملغم

كالسيوم
ملغم

الالياف
غ

دهن
غ

بروتين
غ

كربوهيدرات
غ

الماء
 غ

الطاقة
كيلوسعر

الطعام

40 40 22 0 42 1.4 34 1 0.2 1.5 7.3 89.6 41 بصل أخضر

70 60 100 88 24 1.1 21 1.4 0.2 1.1 4.2 92.6 29 فلفل حلو

30 30 28 2 30 1.2 26 0.7 0.1 1.2 5 93.2 29 فجل

30 90 16 2 40 0.8 12 0.4 0.1 1.8 17.5 79.2 81 بطاطا

230 220 15 543 45 9.2 56 2.9 0.4 2.8 14.3 79.9 86 زعتر أخضر

670 250 0 0 375 4.4 254 2.7 54.1 18.6 16.9 4.7 643 لوز

220 240 30 9 87 1.5 30 1.1 1.5 2.8 43.6 50 201 كستنا

240 580 0 8 508 14 140 1.9 53.8 20 15.5 6.1 637 فستق حلبي

200 40 3 3 380 2.1 83 2.1 64.4 15 13.5 3.3 704 جوز

160 60 0 0 170 2.6 8 0 18.2 18.7 0 62.1 240 لحم بقر

160 80 0 216 200 1.5 15 0 8 19 0 72 149 لحم دجاج

200 100 0 0 180 2.2 7 0 21 17 0 61 267 لحم خروف

960 500 0 0 159 8.1 5 0 7.1 18.4 1.4 72 193 لحم جمل

370 140 0 240 210 2.7 54 0 11.5 12.8 0.7 74 159 بيض دجاج

3000 300 20 7000 300 8.2 10 0 4 20 4.5 70 136 كبد

340 120 0 42 200 30 10 0 1.8 17.5 1.8 77.5 95 طحال

10 - 0 840 18 0.2 19 0 82.9 1 0 16 750 زبدة

210 40 1 36 91 0.1 120 0 3 3.5 5.5 87.4 64 حليب بقر

180 60 1 29 92 0.1 120 0 2.6 3.2 5.4 88.1 59 لبن بقر

180 60 1 18 129 0.2 150 0 4 3.3 5 87 70 حليب ماعز

300 80 0 173 400 0.5 162 0 21.6 22.5 0 50.9 289 جبنة بيضاء

70 140 0 26 530 2 600 1.8 11.9 15.9 51.8 13 391 كشك

340 180 0 162 159 0.5 144 0 10.8 12.9 1 73.7 154 لبنة

0 0 0 0 0 0 0 0 99.9 0 0 0 900 زيت زيتون

0 0 0 0 0 0 0 0 99.9 0 0 0 900 سمن نباتي
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