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 الوحدج الثالثح                                  
 

 2020:    /      / مجموعح الطاقح      الراريخ :                     الدرس الأول 

ذلدداسدتهذسؾىذاظـؿوذ،ذوذظؾحصولذسؾىذاظغذاءذالدتوازننذتاجذجدمذالإغدانذبشؽلذؼوعيذإلىذ

اظطاضةذوذاظوضاؼةذعنذالأعراضذ،ذوذظؾؼقامذبالأغشطةذاظقوعقةذالدختؾػةذذ

شذاءذنذتويذالمجؿوساتذاظغذائقةذطُؾفاذ،ذوذؼزودذالجدمذبماذتحتاجهذعنذراضةذوذعوادذبـاءذ:ذالغذاء المرواسن 

ذوذعاذؼؼقهذعنذالأعراضذ

ذذمجؿوساتذرئقدقةذذتؼدمذالأشذؼةذاظتيذؼتـاولهاذالإغدانذإلىذثلاثذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذاولًاذ

مجؿوسةذالأشذؼةذاظتيذتمدذالجدمذباظطاضةذاظلازعةذلإتمامذاظعؿؾقاتذالحقوؼةذ:ذمجؿوسةذاظطاضةذ

ذذ.طالحرطةذ،والهضمذوذاظتػؽيرالدختؾػةذ،ذ

ذ:،ذػؿاذذ(عصادرذاظطاضةذذ)تشؿلذمجؿوسةذاظطاضةذغوسينذعنذالأشذؼةذ

ذعرطباتذتحتويذسؾىذطربونذوذػقدروجينذوذأطدجينذبـدبذمحددةذ،ذوذتُعدذ :الكزتوهيدراخ- 1

ذ.الدصدرذاظرئقسذظؾطاضةذفيذالجدمذ

ذاظبطاراذ،ذالدعؽروغةذ،ذالخبزذ،ذالأرزذ،اظتؿرذ،ذاظذرةذ:ذالأشذؼةذاظغـقةذباظؽربوػقدراتذ

ذ

ذ

 (اظؽربوػقدراتذوذاظدػونذذ)مجؿوسةذاظطاضةذ.1
 (اظبروتين)ءمجؿوسةذاظبـا.ذ2

 (اظػقتاعقـاتذوذالأعلاحذالدعدغقةذذ)مجؿوسةذاظوضاؼةذ.ذ3

 (اظؽربوػقدراتذوذاظدػونذذ)مجؿوسةذاظطاضةذ



 

ذ.عصدرذعنذعصادرذاظطاضةذاظضرورؼةذظؾجدمذذ:ذالدهون -2

ذ.الحؾقبذ،ذاظزبدةذ،ذاظؾحومذ،ذاظزؼوتذ،ذاظبقض،ذاظػدتقذ:ذالأشذؼةذاظغـقةذباظدػونذ

ذ

 

ذ:نذصلذالجدمذسؾىذاظطاضةذعنذاظدػونذبطرؼؼتينذ

ذ.ػضمذاظدػونذالدوجودةذفيذاظطعامذعباذرةذ.ذ1

ذ.اظدػونذالدخزوغةذفيذالجدمذ.ذ2

ندبذتـاولذاظدػونذباستدالذحتىذلاذتتدببذبحدوثذبعضذالدشاطلذاظصحقةذعثلذاظدؿـةذوذػيذ

ذ.تزؼدذعنذغدبةذالإصابةذباظدؽريذوذضدذتؤديذإلىذالإصابةذبأعراضذاظػشلذاظؽؾويذوذأعراضذاظعقونذ

ذ

نذتاجذطؿقاتذذ(فيذاظشتاءذ)طؾؿاذزادذالجفدذاظذيذؼبذظهذالإغدانذوانخػضتذدرجةذالحرارةذالجوذ

ذأطبرذعنذاظدػونذوذاظؽربوػقدراتذظتعوؼضذاظطاضةذوذالحرارةذاظتيذصؼدػاذالإغدان

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ..ظتعوؼضذاظطاضةذوذالحرارةذاظتيذصؼدػاذالإغدانذ

ذ

ذ



 

ذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ذ

الدزارعذلأغهذؼبذلذجفدذاطبرذذ

ذذ

ذ

طؾؿاذزادذالجفدذاظذيذؼبذظهذالإغدانذنذتاجذطؿقاتذأطبرذعنذاظدػونذوذاظؽربوػقدراتذ

 

ذ

 ذ

 طربوػقدرات ععؽروغه بطارا ارز رضائقذاظبطاراذ الخبز

   
 دػون اظزبدة اظبقض



 

ذذ2020:ذذذذذذ/ذذذذذذ/ذاظتارؼخذذذذذذذذذذذذذذذذذ(اظبروتقـات)مجؿوسةذاظبـاءذ:ذاظدرسذاظثاغيذ

ذ__________________________________________________________

ذ.مجؿوسةذالأشذؼةذاظتيذتداسدذالجدمذسؾىذاظـؿوذ،ذوذػيذتتؽونذعنذالأشذؼةذاظغـقةذباظبروتقـاتذذ:ذمجموعح الثناء

ذعرطباتذتحتويذسؾىذطربونذوذػقدروجينذوذأطدجينذوذغقتروجينذذبـدبذذوذترتقبذمحددؼنذذ،:ذالبروذيناخ 

.ذذذوذتُعدذعنذأشذؼةذاظبـاءذالأدادقةذظؾجدمذ،ذإذذتداسدذسؾىذنموذالخلاؼاذوذتجددػاذوذسؾىذبـاءذاظعضلاتذذ

:ذعصادرذاظبروتقـاتذ

اظؾحومذبأغواسفاذذ،ذالحؾقبذوذ:ذوذتشؿلذالأشذؼةذاظتيذنحصلذسؾقفاذعنذالحقواغاتذ،ذعثلذذ:ذعصادرذحقواغقةذ.ذ1

.ذذعشتؼاتهذ

.ذاظعدسذ،ذالحؿصذ،ذاظػولذ،ذحبوبذاظدؿدمذ،ذاظبازؼلاءذالمجػػةذ:ذعصادرذغباتقةذ.ذ2

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذؼؤديذغؼصذاظبروتقـاتذفيذجدمذالإغدانذذإلىذالإصابةذبأعراضذسدةذ،ذعـفاذالاضطراباتذفيذاظـؿوذالجددي

.ذذسـدذالأرػالذ

ذ

ذ



 

 

ذ

ذ

ذذاظبقض/ذالحؾقبذ/ذاظػولذ

ذ

ذتداسدذسؾىذنموذالخلاؼاذوذتجددػاذوذسؾىذبـاءذاظعضلات

ذ

ذذلاغهذعصدرذغباتيذظؾبروتينذذذذذذذذذذذذ

ذ______________________________________________________________

ذ2020:ذذذ/ذذذذ/ذاظتارؼخذذذذذذذذذذذذذذذذ(صقتاعقـاتذوذاعلاحذععدغقةذ)مجؿوسةذاظوضاؼةذ:ذاظدرسذاظثاظثذ

  الفيراميناخ: اولا
عرطباتذنذتاجفاذالجدمذبؽؿقاتذضؾقؾةذ،ذوذؼعتبرذوجودػاذضرورؼاًذلحقوؼةذالجدمذوصحتهذوذذ:ذالفرياميناخ

ذ.ذؼؤديذغؼصفاذإلىذأعراضذسدةذ

 اظػقتاعين عصادره

اظبـدورةذ،ذالجزرذ،اظبطاراذ  ( A)أوذذ(أ)صقتاعينذ

 ( B)أوذذ(ب)صقتاعينذ** اظؾحومذ،ذالخضارذوذاظػواطه،ذالحبوب

(ذ C)أوذذ(ج)صقتاعينذ الحؿضقات

اظبقضذ،ذالحؾقبذ،ذاظدؿكذ  ( D)أوذذ(د)صقتاعينذ

اظزؼتذ،ذاظؾوزذ  ( E)أوذذ(ػـ)صقتاعينذ

ذ

(ذB5, B6, B7 B9, B12,B1, B2,B3)وػيذصقتاعينذ ذ(ذB)أوذذ(ب)ؼوجدذثماغقةذأغواعذعنذصقتاعينذذ**ذ



 

ذذ( : ب)فوائد فيرامين
ذذتحدينذصحةذاظشعرذوالجؾد-ذ1

ذذسلاجذتؾفذخلاؼاذالجؾدذالدقتة،ذ-2

ذتجدؼدذالخلاؼاذمماذنذاصظذسؾىذغضارةذوحقوؼةذاظشباب-ذ3

ذذسلاجذعشؽؾةذتؽدرذوذحوبذالأزاصر-ذ4

غؼصذػذاذاظػقتاعينذؼؤديذإلىذحدوثذجػافذفيذاظبشرة،ذوطذظكذاظتفاباتذفيذالجؾد،ذبالإضاصةذإلىذزفورذ

.ذاظتجاسقدذالدختؾػة،ذواظطػحذالجؾدي

ذ: (د  )أهميح فيرامين 
ذ.ضروريذظبؼاءذاظعظامذضوؼةذعنذاظطػوظةذوذحتىذاظشقخوخةذصفوذؼداسدذسؾىذاعتصاصذاظؽاظدقومذ.1

ذ.ذ(إنحـاءذاظداضينذذ)غؼصهذسـدذالأرػالذؼدببذاظؽُداحذ.ذ2

سـدعاذؼتعرضذالجؾدذالدؽشوفذلأذعةذاظشؿسذبالإضاصةذظؾؿوادذاظغذائقةذذ(دذذ)ؼدتطقعذالجدمذتصـقعذصقتاعينذ

.ذذاظغـقةذبفاذ

ذالأملاح المعدنيح: ثانيا 

تُعدذالأعلاحذالدعدغقةذعنذاظعـاصرذاظضرورؼةذظوضاؼةذالجدمذعنذالأعراضذ

ذؼبينذالجدولذالآتيذبعضذالأعلاحذالدعدغقةذوذعصادرػاذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذعصادرهالدؾحذالدعدغيذ

ذالأسماكذ،ذاظؾحومذ،ذاظبقضذأعلاحذالحدؼدذ

.ذذاظػاصوظقاءذ،ذالخضراواتذاظورضقةذ

.ذاظؾحومذ،ذاظبؼوظقاتذ،ذعشتؼاتذالحؾقب أعلاحذاظػدػور

الأسماكذ أعلاحذاظقود

عؾحذاظطعامذ أعلاحذاظصودؼوم

الحؾقبذوذعشتؼاتهذ،ذبعضذأغواعذالخضارذ أعلاحذاظؽاظدقوم



 

ذ:أهميح الأملاح المعدنيح للجسم 
ذ.تحاصظذسؾىذصحةذالجدمذ.ذ1

ذ.تدخلذفيذتؽوؼنذطلذعنذاظعظامذوذاظدمذ.ذ2

.ذػشاذةذاظعظامذوذارتػاعذضغطذاظدمذ:ذؼؤديذغؼصفاذإلىذالإصابةذباظعدؼدذعنذالأعراضذعثلذ.ذ3

ذ

ذ

ذ

ذ

√ 

   فيتامين د×

   فيتامين أ×

   لاغلب الاملاح×

√ 



 

ذذ2020:ذذذذذ/ذذذذذذذ/ذالداءذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذاظتارؼخذ:ذاظدرسذاظرابعذ

ذ_________________________________________________________

ذذعنذطتؾةذالجدمذتؼرؼباًذ%70ؼشؽلذالداءذعاذغدبتهذ

ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ:أهميح الماء للجسم 

ذ.غؼلذاظغذاءذالدفضومذإلىذأجزاءذالجدمذالدختؾػةذ.ذ1

ذ.ؼُداسدذالجدمذسؾىذإعتصاصذاظغذاءذ.ذ2

ذ.ؼداسدذسؾىذتحوؼلذاظطعامذإلىذراضةذ.ذ3

ذ.تـظقمذدرجةذحرارةذالجدمذوتررقبةذ.ذ4

ذ.تخؾقصذالجدمذعنذاظػضلاتذ.ذ5

ذ:أغذيح غنيح تالماء 
ذ %.93اظبطقخذ.ذ1

ذ %.91الدؾػوفذ.ذ2

ذ ذ%ذ.89الجزرذ.ذ3

ذ

ذ

ذ1

ذ

ؼُداسدذالجدمذسؾىذإعتصاصذاظغذاءذ.ذ2.ذغؼلذاظغذاءذالدفضومذإلىذأجزاءذالجدمذالدختؾػةذ.ذ1

ذ.تـظقمذدرجةذحرارةذالجدمذوتررقبةذ.ذ4.ؼداسدذسؾىذتحوؼلذاظطعامذإلىذراضةذ.ذ3

.ذتخؾقصذالجدمذعنذاظػضلاتذ.ذ5

ذذ

لاذؼـصحذبتـاولذالدشروباتذاظغازؼةذبدلذالداءذ،ذلأغفاذتزؼدذعنذصؼدذالجدمذظؾؿاءذ،ذوذلاذؼعوضذ

ذالجدمذعاذصؼدهذعنذدوائل



 

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

ذ

 

ذ

ذ

 ذ

اظطاضةذ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ذ

ذ

ذ

 


