
العاليوالتعليمالتعليموزارةؤيةر

ومبتكرةةدائمتعلُّمفرصتوفيرفيالريادة

القطريللمجتمععاليةجودةوذات

April 2023 28أهمية الماء و الألياف للنظام الغذائيالجهاز الهضمي 5الوحدة 

الأهداف

يتوقع في نهاية الدرس أن يكون 

:الطالب قادراً على أن 

يحدد بعض مصادر الماء-1

و الألياف 

يشرح أهمية الماء و الألياف-2

لصحة الجهاز الهضمي 

ما المشترك بين كل هذه الأغذية ؟ 
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التهيئة
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ما هي مجموعات الغذاء الرئيسية ؟

ما أهمية تنوع الغذاء ؟

ما تعريف الوجبة المتوازنة ؟

ماذا تعرف عن الألياف ؟

هل لها فوائد ؟ و ما مصادرها ؟

عصف ذهني 
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من الفيديو السابق تعرفنا 

.على أهمية شرب الماء بكميات مناسبة

فما الذي قد يحدث إذا لم يحصل الجسم على ما يحتاجه 

من الماء؟ 

تابع الفيديو التالي لتعرف الإجابة 
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:من الفيديو السابق تعرفنا على 

ما يمكن أن يحدث  إذا لم يحصل الجسم على ما يحتاجه 

. من الماء

فما أهمية الألياف في النظام الغذائي للجسم و في أي 

الأغذية  تتوفر الألياف بنسبة كبيرة؟

تابع الفيديو التالي لتعرف الإجابة
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يؤدي نقص الماء إلى تأثيرات سيئة على الجسم-2

:والتي  قد تشمل 

–ارتفاع الضغط –عسر الهضم –الإمساك –الجفاف 
-زيادة لزوجة الدم 

42تقويم بنائي صـــــ
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3-

 يدرك أهمية احتواء الغذاء على ماء و ألياف

يحرص على شرب كميات كبيرة من الماء

 يحرص على الإكثار من الفواكه و الخضروات

42تقويم بنائي صـــــ
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الغلق

الماء سر الحياة و بدونه لا يمكن أن تستمر-1

من وزن الجسم% 70يكون الماء ما يقرب من -2

ضروري لكثير من العمليات الحيوية مثل الهضم والامتصاص-3

للألياف دور هام في الحفاظ على صحة  الجهاز الهضمي-4

و الوقاية من الإمساك
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الواجب

التيمزحل الواجب على 


