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 بسم الله الرحمن الرحيم
 
 
 

 

ب ترررررـستؤنؾ ٌسررررررنا كثٌررررررا ان نجرررررد ان حركرررررة ترررررؤلٌؾ وترجمرررررة الكتررررر     
نشررراطفا فرررً العرررراق وتررردفع باتجررراه تبنرررً الجفرررات المعنٌرررة رفرررد المررردارس 
والمعاهررررد والجامعررررات بمإلفررررات وكتررررب منفجٌررررة تحمررررل للطالررررب وللمررررار  
المنرررررراهج العلمٌررررررة الحدٌثررررررة والمتطررررررورة التررررررً تواكررررررب التمرررررردم العلمررررررً 
والتكنولررررروجً الرررررذي ٌشرررررفده عالمنرررررا الٌررررروم علرررررى المسرررررتوٌٌن النظرررررري 

 .والتطبٌمً
ولمرررا كررران للتؽذٌرررة دورُ مفرررمُ وبرررارزُ فرررً بنررراء الانسررران المررروي والسرررلٌم      

البنٌررة المررادر علررى مماومررة الامررراض او الولاٌررة منفررا والمررادر علررى العطرراء 
والإبرردان نجررد ان هنرران زٌررادة فررً الطلررب علررى كتررب التؽذٌررة لررٌس فمررط مررن 

طرررلان لبرررل المإسسرررات التعلٌمٌرررة فحسرررب برررل مرررن لبرررل عامرررة النررراس. ان ا
افررررررراد المجتمررررررع علررررررى البرررررررامج التؽذوٌررررررة عبررررررر الوسررررررائل المسررررررموعة 
والممرررروءة والمرئٌرررة سررراهم فرررً زٌرررادة الررروعً الؽرررذائً لررردٌفم وهرررذا ٌررردفعفم 
الرررى البحرررث عرررن كترررب التؽذٌرررة الترررى تٌسرررر لفرررم ففرررم العدٌرررد مرررن الامرررور 
التؽذوٌرررة الترررً تررررد علرررى أذهانررره وتجٌرررب علرررى الررربعض مرررن استفسررراراتفم 

لتررً تتعلررك بالوسررائل المتٌسرررة التررً تمكررنفم مررن تمٌررٌم وضررعفم سررواء تلررن ا
التؽرررذوي او الكٌفٌرررة الترررً ٌنظمرررون بفرررا الوجبرررات الؽذائٌرررة الترررً تحمرررك لفرررم 
البنٌرررة السرررلٌمة او العرررلاج المناسرررب لررربعض الحرررالات المرضرررٌة الترررً باترررت 

 من امراض العصر المستعصٌة او ؼٌرها.
اه  وتعرررررؾ علٌرررره الطالررررب مررررن ٌررررؤتً هررررذا الكترررراب امترررردادا لمررررا تلمرررر     

اساسررررٌات علررررم التؽذٌررررة فررررً الجررررزء الاول مررررن الكترررراب والررررذي تررررم اعررررداده 
لطلبرررة المرحلرررة الاولرررى فرررً اعدادٌرررة الفنرررون التطبٌمٌرررة املرررٌن ان نكرررون لرررد 

 وفمنا فً تلبٌة جزء من طموحاتفم وفً خدمة العلم والمعرفة.
                                                               
                                                  

 ومن الله التوفٌك...................
 

 المؤلفون                            

 الممــدمة
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 الفصل الأول
 مشكلة الغذاء فً العالم

 

Chapter I 

The Problem of Food in the 

World 
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 الهدف العام :

    ٌفدؾ هذا الفصل إلى تعرٌؾ الطالبة بمشكلة الؽذاء فً العالم بشكل عام وفً العراق                    

 بشكل خاص بالإضافة إلى مسبباتفا وسبل علاجفا.                  

 

 

 التفصٌلٌة:الأهداف 

 التؽذٌة فم والع فعلى ٌتولع من الطالبة بعد دراسة هذا الفصل أن تكون لادرة                          

 :ٌلً ما والمشاكل الصحٌة الناجمة عنفا وكٌفٌة التعامل معفا وان تتعرؾ على                        

 العوامل الرئٌسٌة التً ساهمت بشكل أساسً فً أزمة الؽذاء العالمٌة. -1

 أزمة الزراعة والؽذاء فً العراق. -2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الأول
 

 ذاء فً العالممشكلة الغ
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ٌطؽً على ؼٌره  أصبح الذيابرزها مشكلة الؽذاء  ٌرة منمشاكل وأزمات كث منٌعانً عالمنا الٌوم      
 مشكلة تعانً منفا البشررٌة وهرً مشركلة  أهمالؽذاء  نتاجإ ر لدر من العناٌة والاهتمام. اذ ان وٌحظى بؤكب

 عرددتروازن برٌن المروارد الطبٌعٌرة مرن ناحٌرة وهنران عردم مرن ذلرن طالمرا  ألردمهً  وإنماحدٌثة، بلٌست 
تحرول  بسرببوذلرن  ألؽرذاءمن شعر بمشكلة  أولالصناعٌة  أوربا ألطاركانت و. أخرىالسكان من ناحٌة 

السكان من حرفة الزراعة الى حرفة الصناعة فً زمن الانمرلاب الصرناعً ولرد ترترب علرى ذلرن هجررة 
 المدٌنرة  إلرىؾ البشري المستمر من الرٌر ولد نجم عن هذا النزوحالمدٌنة  إلى والأرٌاؾالناس من المرى 

الاعتمراد فرً  إلىالتً اضطرت  الألطارعاجزة عن تلبٌة حاجات  أصبحتتدهور الزراعة وتخلففا حتى 
السلع والمنتجات الؽذائٌة المستوردة مرن الخرارج وبخاصرة مرن البلردان الزراعٌرة فرً لرارتً  لىعؼذائفا 
 وأفرٌمٌا. أسٌا
وبخاصرة  ألعرالمكثٌررة فرً  ألطرارافردد حالٌرا وم ففً تومإكدا فً  عالمنا الٌ حمٌما خطراالمجاعة  تشكل 

الترً هرً  الأمطارٌنتظرون  أفرٌمٌامن سكان  كثٌرُ  الأخٌرةسنوات للاذ ظل و ألؽربٌةبلدان ساحل افرٌمٌا 
مصدر رزلفم ولكن دون جدوى وفً النفاٌة جفت المحاصٌل ونفمت الماشرٌة وشرفدت المنراطك المدارٌرة 

  ة عن سوء التؽذٌة.مجومن ثم انتشرت الأمراض الناالمجاعة لأول مرة التً كانت ؼنٌة بمحاصٌلفا 
 الؽذاء العالمٌة على النحو التالً: أزمةفً  أساسً وامل الرئٌسٌة التً ساهمت بشكلالعوتتلخص  
 

 

تفوق  اذ اصبحت معدلات النمو البشري  الٌوم الؽذاء العالمٌة  أزمةالعوامل المإثرة فً  أهم وهً من    
تدنٌا واضحا فً  الأخٌرةالنامٌة والتً شفدت فً السنٌن  الألطاروبخاصة فً  ألؽذاء أنتاجلات زٌادة معد
ة أي بزٌررادة لرردرها ــررـملٌرون نسم 3900بنحررو  1974ً عررام ــررـف ان العرالمـررـلرردر سك .الزراعررً اـرـإنتاجف
ملٌرون نسرمة.  بلرػ سركان العرالم نحرو أربعرة  لاؾ 1976وفرً عرام  1957ملٌون نسرمة عرن عرام  1100

ضرعؾ ممردار الزٌرادة فرً وٌتزاٌد سكان العالم فً الولت الحاضر بمعدل سربعٌن ملٌرون نسرمة سرنوٌا أي 
حوالً سبعة أو ثمانٌة  لاؾ الى ٌصل  2000الم فً عام لدر الدٌموؼرافٌون بان سكان الع. و1950عام 

% فان سكان العالم فً عام 2لبالؽة وا ألآنملٌون نسمة. وإذا استمرت الزٌادة السكانٌة على ما هً علٌة 
 .(1 -1) شكل ملٌون نسمة ألؾ 16نحو  إلىسٌصل  2025

 ازمة الغذاء فً العالم 1 – 1شكل 

 الفصل الأول
 مشكلة الغذاء فً العالم

 الممدمة

 الزٌادة السكانٌة -1



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
9 

 

 

مرن برٌن العوامرل المفمرة الترً تسراهم فرً تفرالم مشركلة  المدخلات الزراعٌة وكلفتفا الالتصرادٌةتعد       

والترً  ألزراعرً  الإنتراجعتمرد علٌفرا ٌع العناصرر الترً ٌلات الزراعٌة جم. وتشمل المدخالؽذاء فً العالم

  والأسررمدة الأمرروالس والعمالررة ورإ المرردخلات الزراعٌررة هررً أهررم. ومررن الإنتاجٌررةتررتم العملٌررة  برردونفا لا

  ألحدٌثررة للتكنولوجٌرراوالتطبٌررك النرراجح  ألعلمررًوكررذلن البحررث  ألزراعررًلتسررٌٌر العمررل  ومررا ٌلررزم لآلاتاو

 ونوعٌة المشرون.

 

 

 

مرن عوامرل كثٌررة متشرابكة ترإثر بشركل مباشرر أو ؼٌرر مباشرر علرى  نعراملا أن الطمس والمناخ همرا   

ن الوضرع الؽرذائً فرً كبٌر ع كان هنالن تفاإل الماضً المرن فً أواخر الستٌنات من  الإنتاج الزراعً

وان  .ةمشررجع  1970الررى عررام  1967عررام  المحصررول فررً البلرردان النامٌررة مررنزراعررة  تالعررالم. اذ كانرر

فرً  الطمس الجٌد والثروة الخضراء وتطبٌك التكنولوجٌا الحدٌثة فً تلن الألطار التً تشركو الٌروم عجرزا  

الؽرذاء مرابٌن  إنتراجالإنتاج الؽذائً جاءت بنتائج مشجعة. ففً ألطار هذه المجموعة تراوحت الزٌادة فرً 

مما للل من زٌرادة الإنتراج  رداءة الطمس  نعانت الالطار النامٌة م 1971ً عام ف انه إلا .سنوٌا 4-6%

هرذه  وسراد الطمرس السرٌ  1972فً عام  علٌه بداٌة المشكلة واستمر الوضع ت هذه. وكانلدٌفا الزراعً

شررمل البلرردان النامٌررة والمتمدمررة علررى حررد سررواء. وان ظرراهرة الجفرراؾ هررذه التررً أصررابت البلرردان المرررة لٌ

والفٌضانات التً أصرابت بعرض بلردان  ألإعصارٌةخرى كالأمطار الأمناخٌة الظواهر الالأفرٌمٌة وكذلن 

لرى انتشرار الطمرس دة الأمرٌكٌرة وجنروبً شررلً أسرٌا وخاصرة الفلبرٌن اضرافة االعالم مثل الولاٌات المتح

لم برردأ ٌشرفد عصررر اكلفررا ظرواهر لفتررت انتبراه العلمرراء والبراحثٌن الررذٌن اعتمردوا برران العر أوربراالرداف  فررً 

 بدل المناخً.الت أوالتحول 

 

 

ن نطراق الصرحراء ااتسرالاثر الكبٌرر علرى  وتردي الطمس ألجفاؾشٌون ظاهرة و الامطار لشحه كان    

احتفا الصرحراء كمرا نعلرم موجرودة علرى سرطح الأرض منرذ المردم ولكرن مسر. ففً جفات كثٌرة من العالم

الصرحراء  رلعرة اتسعتزادت واؾ ب طبٌعة الأحوال المناخٌة فإذا شان الجفأنفا تتؽٌر حس إذاؼٌر ثابتة 

وإذا ساد المناخ المطر انكمشت وتراجعت. ففً العصور المناخٌة المطٌرة التً شفدها عالمنرا هرذا كانرت 

نحرو  ا الٌروم ـرـً حرٌن تبلرػ مساحتفــرـف ش.معظم الصحاري العربٌة مكسوة بالنباتات والأشجار والحشرائ

الزراعٌرة  الأراضرًم ٌتزاٌد عاما بعد عام على حسراب ولد لوحظ ان هذا الرل مرٌعملٌون كٌلو متر  40

تخسرر مسراحات متزاٌردة  الأرضٌةفان الكرة  اطك الجافة من العالم. وبناء علٌهالمابلة للزراعة فً المن أو

على  ألبٌئةالخصبة والمزروعة باستمرار وتشٌر تمارٌر هٌئة الأمم المتحدة الخاصة بحماٌة  الأراضًمن 

الصرالحة للزراعرة. وعلرى  الأراضرًٌا نحرو خمسرة الرى سربعة ملاٌرٌن هكترار مرن تخسر سنو الأرض أن

خرلال كٌلرو مترر مربرع  ألرؾ 650ؼطرت برمالفرا نحرو  المثال تبٌن بؤن الصحراء الافرٌمٌة الكبررى سبٌل

 المٌراهنتٌجرة نمرص  والجفراؾالزراعٌة التً عمفا المحرط  الأراضًكثٌرا من  أننصؾ لرن من الزمان. 

مررن  أصرربححتررى  ألخصرربةرمررال متحركررة فتطمررر الكثٌررر مررن الترررب  إلررىتتحررول  لأمطرراراسررموط  وللررة

 سابك عفدها مكتسٌة بالخضرة.  إلى الأراضًتعود هذه  أن فٌهشكون مال

 المدخلات الزراعٌة -2

 التغٌرات المناخٌة -3

 التصحــر -4
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راعررررررة المابلررررررة للز أوالزراعٌررررررة  للأراضررررررًوٌطلررررررك الخبررررررراء علررررررى عملٌررررررة ؼررررررزو الصررررررحراء 

 العرالم أنحاءشملت  وإنما الأفرٌمٌةى المارة وهً ظاهرة لم تعد ممتصرة عل  Desertificationبالتصحر

 .(2 –1) شكل

 

 
 

 جفاؾ الاراضً الزراعٌة 2-1شكل 

 

الإنسرران أن ٌولررؾ عملٌررة التصررحر هررذه بؤتبرران أسررالٌب عملٌررة ؼرررس  الٌرروم وبررلا شررن اصرربح بممرردورو

 امسرتخدوتنوٌرع المحاصرٌل الزراعٌرة اضرافة الا الصررؾوبنراء شربكات  الرٌراحالأشجار وعمل مصردات 

 الأسمدة والمخصبات.

 
 

 

 

 : الؽذاء فً العالم نذكر منفا على سبٌل المثال أزمةتساهم فً  أخرىهنالن عوامل     

العررالم. فمررد تبررٌن برران زٌررادة الرردخل وارتفرران  ألطررارمسررتوى الرردخل والمعٌشررة فررً بعررض  ارتفرران -1

 م كما ونوعرا وهرذا مرازٌادة استفلان الفرد من الطعا إلىمستوى المعٌشة بٌن سكان العالم تإدي 

 الاسرري دخلالمعدلات  المختلفة و الألطاركمٌة الطعام ونوعٌته فً  عند تحلٌل اٌبدو لنا واضح

مثرل بلجٌكرا  دولار لفرًأالترً ٌزٌرد دخرل الفررد سرنوٌا فٌفرا عرن  الألطرارالفررد فرً  أننجرد  حٌث

 . فً الٌوم سعره 3380حو نمن السعرات الحرارٌة ب نصٌبهٌصل  والولاٌات المتحدة الامرٌكٌة
 

ٌبلرػ ف احرد فرً السرنة الل من مائتً دولار للفرد الو إلى الاسريالتً ٌنخفض فٌفا الدخل  الألطارفً  أما

م وهرً كمٌرة دون المسرتوى المطلروب. فرً الٌرو سرعره 1710 السرعرات الحرارٌرة نحرومن نصٌب الفرد 

 هً النامٌة  الألطارؽذائً فً التً ساهمت فً التدهور الزراعً وال الأخرىكذلن من العوامل 

 ولا علىعلمٌة مدروسة  أسستستند حركة التصنٌع على  أنالاتجاه المتسرن نحو الصناعة دون  -2

 الألطررارمعظررم الخطرط الصررناعٌة فرً  أنمرتكرزات سررلٌمة وثابترة. ولررد تبرٌن  أوممومرات علمٌررة 

 التصادٌة.  أسسعلى  ؼٌر مبنٌة و مالنتٌجة دوافع سٌاسٌة وتطلعات  كانتالنامٌة 

 عوامل أخرى -5
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 أولا ترتم  أنٌجرب  نفراإ لاإالصناعة ودورها البرارز فرً الالتصراد  بؤهمٌةنإمن  أنناوعلى الرؼم من 

ٌكون هنالن تكامرل برٌن هرذٌن النشراطٌن  أنتموم على حساب الزراعة بل على العكس من ذلن ٌجب 

  .نا بمستواهااستطعنا تعزٌز الزراعة ودعمفا ونفض إذا إلاٌنجح  والتصنٌع لا

 

 

 

 

منذ أصبحت إٌرادات النفط فً العراق مصدرا أساسٌا لمالٌة الدولة الداخلٌرة والخارجٌرة اتجره المطران     

وثانٌفمررا  للإنترراجأولفمررا اسررتٌراد الأدوات المختلفررة اللازمررة  نجررانبٌالزراعررً نحررو الاعتمرراد علٌفررا مررن 

دت هررذه الإٌرررادات ارتفعررت الممرردرة علررى اسررتٌراد المررواد الؽذائٌررة الجرراهزة للاسررتفلان المحلررً. فكلمررا زا

ولكررن تحررت تررؤثٌر العوامررل السٌاسررٌة  والعكررس بررالعكس. ألاسررتفلاكٌةاسررتٌراد الأدوات الإنتاجٌررة والمررواد 

كما أسفمت بفعرل السٌاسرات الالتصرادٌة  ألعسكرياستخدمت العوائد النفطٌة بالممام الأول لتموٌل الإنفاق 

جرزء  لرم ترصرد. حٌرث لة فً تحوٌل الالتصاد العرالً إلرى اسرتفلاكًالمتبعة منذ عدة عمود مساهمة فاع

لإصررلاح واسررتؽلال الأراضررً حتررى المملوكررة منفررا للدولررة. بالنتٌجررة النفائٌررة لا تشرركل ائرردات هررذه العمرن 

ى الررؼم مرن تروفر المروارد المالٌرة علرو ألكلٌرةالأراضً المزروعة فعلا سوى نسبة ضئٌلة من المسراحة 

بلؽرت  الأراضً الصرالحة للزراعرة  ان لاإكافٌة. الوالمصادر المائٌة  لعاملة والأطر الفنٌة لٌد اوا الكبٌرة

مرن المسراحة الكلٌرة  26%أي  )وحدة مساحة مترٌة تسراوي عشررة ألاؾ مترر مربرع(ملٌون هكتار 11.5

فمررط مررن الأراضررً  48%ملاٌررٌن هكتررار أي  5.5للدولررة. أمررا الأراضررً المزروعررة فعررلا فررلا تتجرراوز 

فً العرراق ربرع المٌراه وارد المائٌة شكل حجم الممن المساحة الكلٌة فً حٌن  13% وصالحة للزراعة ال

 حٌرث منرابع دجلرة والفررات. تثٌرهرا دول الجروارالمشراكل الترً  من رؼمعلى ال المتاحة فً العالم العربً

لررى إضررعاؾ اادى تحدٌررد مسررتوى أسررعار المررواد الؽذائٌررة مررن لبررل الحكومررة فررً فترررات ؼٌررر مناسرربة  وان

لى المدن نتٌجة تدنً الخدمات التعلٌمٌة والصحٌة فً الرٌرؾ االاستثمارات الزراعٌة كما ازدادت الفجرة 

بفعرل هرذه العوامرل ارتفعرت الرواردات الزراعٌرة حترى  فانخفض عردد العمرال الرزراعٌٌن انخفاضرا كبٌررا.

انٌنٌرات لرم تكرن هرذه التبعٌرة تسرترعً أصبحت التؽذٌة تابعة للخارج بصورة شبه كلٌرة. وحترى نفاٌرة الثم

اهتمام المسإولٌن إلا بالشعارات التً كانت تدعو إلرى ضررورة تنوٌرع مصرادر النراتج المحلرً الإجمرالً. 

ولم ٌشعر العرالٌون طٌلة سنوات الحرب ضد إٌران بنمص الإمدادات الؽذائٌة رؼم التؤثٌر السلبً للإنفاق 

زراعرً بصرورة خاصرة. مٌة الالتصادٌة بصرورة عامرة والإنتراج الالعسكري والعملٌات الحربٌة على التن

التً أنفكرت الالتصراد لمردة ثمرانً سرنوات  نفطٌة ؼٌر كافٌة لتموٌل الالة العسكرٌة ال اتئدولما كانت العا

بررات مررن الررلازم الالتررراض مررن الخررارج لرردفع الفرراتورة العسرركرٌة واسررتٌراد المررواد الؽذائٌررة والمعرردات 

همررال المطرران الزراعررً فررً تررراكم الرردٌون الخارجٌررة التررً ؼرردت المشرركلة المالٌررة اأسررفم الصررحٌة. عندئررذ 

وفرررض العموبررات  1990فررً أؼسررطس / ب  وبعررد دخررول المرروات العرالٌررة الررى الكوٌررت الأولررى للبلررد.

هبطت إٌرادات النفط وانمطع التموٌل الخارجً فتراجعرت إلرى  التؤرٌخالالتصادٌة بعد أربعة أٌام من هذا 

بعٌد إمكانٌة استٌراد الآلات الزراعٌة والمواد الؽذائٌرة وأصربح الاهتمرام بالزراعرة ضررورة تمتضرٌفا  حد

دل التبعٌرة الؽذائٌرة للخرارج لرم حٌاة وصحة المواطنٌن. وبسبب طبٌعة العموبرات الالتصرادٌة وارتفران معر

 ن كفاءة المطان الزراعً.ٌالجفود المبذولة إلى تحس عفنت

 

 

 

 أزمة الزراعة والغذاء فً العراق
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 أسئلة الفصل الأول )مشكلة الغذاء فً العالم(

 

 ساهمت فً حدوث الأزمة الؽذائٌة فً العالم.عدد فمط العوامل التً  – 1ط

 وتؤثٌرهُ على البٌئة العرالٌة وكٌؾ ٌتم اٌمافه. التصحرماهو  -2س

 ماهو السبب الجوهري لحدوث الأزمة الزراعٌة فً العراق. – 3س

 إن وجد:اجب بكلمة صح أو خطؤ وصحح الخطؤ  – 4س

 فً حدوث الأزمة الؽذائٌة العالمٌة.تعد الزٌادة السكانٌة من اهم العوامل المإثرة  –أ     

 ٌعد الطمس فمط من العوامل التً تإثر بشكل مباشر أو ؼٌر مباشر على الإنتاج الزراعً.   -ب    

 48%ملاٌٌن هكتار أي اكثر من  5.5تتجاوز  2003الأراضً العرالٌة المزروعة لبل عام  –ج    

 .من الأراضً الصالحة للزراعة
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 الفصل الثانً

ٌاجات الغذائٌة والطرق الاحت

 المستخدمة لتمدٌرها

 

Chapter II 

Food Needs and The Methods 

Used To Appreciation 
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 -الهدف العام :

 الاحتٌاجاتٌفدؾ هذا الفصل الى تعرٌؾ الطالبة ببعض المصطلحات الؽذائٌة و                  

 الؽذائٌة وطرق تمدٌرها.                 

 

 -التفصٌلٌة:الأهداف 

            حسابكٌفٌة لادرة على ٌتولع من الطالبة بعد دراسة هذا الفصل أن تكون                      

    وتمدٌر احتٌاجات الجسم منفا اضافة الى معرفتفا ببعض المصطلحات التؽذوٌة، الطالة                    

 :الضرورٌة ومنفا                    

 ات المجتمع، المتطلباتالمتطلبات الؽذائٌة، الحد الأدنى من المتطلبات، معدل المتطلبات، متطلب -1

 .الٌومٌةالتخصٌصات الؽذائٌة  الموصى بفا

 أنوان الموازنة الؽذائٌة. -2

 النماط الواجب مراعاتفا عند تمدٌر الطالة. -3

 .الأساسً، وكٌفٌة حساب طالة التمثٌل الجسمً وطالة النشاط الأساسًطالة التمثٌل  -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثانً

 الاحتٌاجـات الغـذائٌة والطرق المستخدمة لتمدٌرها
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الصررحٌة الجٌرردة للفرررد الحالررة افٌررة ففررً تحمررك الممررررات مررن العناصررر الؽذائٌررة متررى مررا كانررت ك      

الممررات من لبل لجان خاصة فً مجال التؽذٌة والصحة. وتفٌد  ما توضع أو تحدد تلنوالمجتمع وعادة 

المعاٌٌر الؽذائٌة )الممررات( فً تمٌٌم الكمٌات المتاحة والكافٌة من العناصر الؽذائٌة عند دراسرة الوضرع 

 .ة لذلن البلدالسٌاسات الؽذائٌالتؽذوي و

 

 

 

 

لدٌمومة الحٌراة  للفرد الاحتٌاجات الواجب توافرها من العناصر الؽذائٌة هً -:المتطلبات الغذائٌة -1

 .ط الضارةافراو الا الؽذائً ومنع ظفور اعراض النمص بصورة طبٌعٌة

 

فرور الل كمٌة من العناصر الؽذائٌرة الواجرب توافرهرا للفررد لمنرع ظ -:الحد الأدنى من المتطلبات -2

أعراض النمص الؽذائً لتلن العناصر. وبالإمكان الاستدلال على ذلن بالاعتماد على الفحوصات 

 السرٌرٌة او المختبرٌة أو ملاحظة النشاط الحٌوي للجسم.

 

وهً الاحتٌاجات التً بإمكانفا تحمٌك استمرارٌة توازن العناصر  -معدل المتطلبات )المتوسط(: -3

نصرؾ أفرراد المجتمرع وعرادة مرا تكرون أعلرى مرن متطلبرات الحرد  الؽذائٌة فً الجسم عنرد حروالً

 الأدنى.

 

وهً الاحتٌاجات اللازمرة لاسرتمرارٌة الحٌراة واسرتمرارٌة تروازن العناصرر  -:متطلبات المجتمع -4

 .معدل المتطلبات المتوسطمن أفراد المجتمع وهً أعلى من  97%الؽذائٌة فً الجسم لحوالً 

 

تزٌرد عرن ل الٌروم وهرً لاً الاحتٌاجات من العناصرر الؽذائٌرة خرلاتعن -:المتطلبات الموصى بها -5

ع اخرذ بنظرر الاعتبررار ــــرـم وتسرد احتٌاجرات المجتمرع بالكامرل مـرـالاحتٌاجرات الفسرٌولوجٌة للجس

ً المجتمعرات المختلفرة. ــــرـلات الفردٌة والعرادات الؽذائٌرة وطررق أعرداد وتصرنٌع الؽرذاء فالفرو

 .جتمعمتطلبات الموهً أعلى من 

 

 ٌةالاحتٌاجات والممررات الغذائ
 

 من أهم المصطلحات المستعملة فً التعبٌر عن المعاٌٌر الغذائٌة:
 

 الفصل الثانً

 الاحتٌاجـات الغـذائٌة والطرق المستخدمة لتمدٌرها
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 Daily food allocations الغذائٌة الموصى بها التخصٌصات الٌومٌة -6

 فً اكادٌمٌرة ثومن العناصر الؽذائٌة الموصى بفا من لبل مجلس البح اجات الٌومٌةوهً الاحتٌ

 ةتؽطٌر مرع الأمرٌكرً والتً ٌفترض أنفا تعطً احتٌاجات جمٌع أفرراد المجتمرع ةالأمرٌكٌ العلوم

 احتمالٌة عدم الدلة فً تمدٌر الاحتٌاجات.ولات الفردٌة والفر

 

 

 

 

 -:من اهم الطرق المستخدمة فً تمدٌر الاحتٌاجات الؽذائٌة هً

وهرً تشرمل موازنرة الطالرة والموازنرة الكٌمٌائٌرة للعناصرر الؽذائٌرة  -:طرق الموازنة الغذائٌةة - أ

والمطروح  بل الفردمن ل على الممارنة بٌن المتناول من العناصر الؽذائٌة ةمٌوتعتمد هذه الطر

 .الجسم أي أنفا تمدٌر ما ٌدخل للجسم وما ٌفمد من العنصر الؽذائً منفا خارج

 

 

 

 

 

  -:ان تكون نتائج دراسات طرق الموازنة الغذائٌة آما ان

 

 مرن الجسرم اصر الؽذائٌة أعلى من المطروح منرهوفٌفا ٌكون المتناول من العن :موازنة موجبة -1

فً مرحلة النمو هذا ٌمكن ان ٌحدث فظ بجزء من العنصر الؽذائً وأي أن الجسم ٌكون لد احت

لررة الطفولررة وفررً سررن وتكررون هررذه الطرٌمررة لابلررة للتطبٌررك أثنرراء مرح .أو فررً مرحلررة النماهررة

 م الحامل أو فً حالة الشفاء من العملٌات الجراحٌة أو الحروق.المراهمة وتلائ

 

المطروحة مرن الجسرم )مرن أي عنصرر ؼرذائً(  وتعنً أن كمٌات المفمودة و :الموازنة السالبة -2

هو أعلى من الكمٌات المتناولة )الداخلة إلى الجسم(. وهذا ٌدل على أن الجسم ٌعانً من نمص 

 فً العنصر الؽذائً أو فً حالة تلؾ فً بعض الأنسجة.

 

سرم حالة التً ٌكون فٌفا كمٌرة الرداخل مرن العنصرر الؽرذائً إلرى الجالوهً  :الموازنة المتعادلة -3

وهو ٌعنً أن الجسم فرً حالرة اسرتمرار فرً مسرتوى العنصرر  هٌساوي المفمود أو المطروح من

البالؽٌن الذٌن ٌستفٌدون من ؼذائفم بشكل كامل  احتٌاجات الؽذائً. تفٌد هذه الدراسة عند تمدٌر

  النٌتروجٌن والعناصر المعدنٌة. ،ألطالةوٌكون هنالن حالة توازن دٌنامٌكً فٌما ٌخص 

لجررردٌر بالإشرررارة أن دراسرررات الموازنرررة لا تعطرررً دلالات كافٌرررة عرررن عملٌرررة التبرررادل ومرررن ا

نفرا تعبرر عرن المٌرزان الالتصرادي إلا إالدٌنامٌكً داخل الجسم أو بٌن الخلاٌا الحٌة فً الجسرم 

 للجسم.

             

 الطرق المستخدمة لتحدٌد الاحتٌاجات الغذائٌة  
 

 المتناول من العناصر الغذائٌة ــــ المطروح من نواتج التمثٌل لهذه العناصر = الموازنة
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 للتمثٌررلٌررتم الاختبررار الحٌرروي للعناصررر الؽذائٌررة أو للنررواتج الوسررطٌة  -طرررق التمٌررٌم الحٌرروي: - ب

ومن خلالفرا ٌرتم التعررؾ علرى مسرتوى العناصرر الؽذائٌرة  الطرق الكٌمٌائٌة التحلٌلٌةباستخدام 

سرتفاد ٌونواتج العملٌات التمثٌلٌة الوسطٌة والنفائٌة لفا فً الدم والإدرار وفً سوائل الجسرم. و

نررات تسررتخدم حٌوا مٌررٌم الوضررع التؽررذوي للفرررد وؼالبررا مررامررن هررذه الفحوصررات فررً دراسررات ت

  تجارب فً هذه الطرٌمة.ال

ٌعرراب علررى هررذه الطرٌمررة فررً أنفررا تتعامررل مررع الإنسرران ولكررن مررن الصررعب الحصررول علررى 

 متطوعٌن لإجراء ذلن. 

 

 

                على الفحوصات الطبٌة السرٌرٌة للجسم                                                   هذه الطرٌمة تعتمد -لسرٌري:اطرق التمٌٌم   -ج    

 ٌز بٌن أعراض نمص ٌمن لبل أشخاص متخصصٌن ومتدربٌن جٌدا لٌكونوا لادرٌن على التم         

 حالات التً ٌكون فٌفا الجسم فً الظروؾ التؽذٌة ؼٌر الكافٌة وممارنتفا مع و العناصر الؽذائٌة         

 تٌاجات الجسم لفترة طوٌلة.الوضع الطبٌعً. ومثل هذه الطرٌمة تعبر عن والع اح         

   ٌمكن الاعتماد علٌفا لتحدٌد الاحتٌاجات لان هنالن أعراض  ٌعاب على هذه الطرٌمة انه لا         

 مرتبطة بؤكثر من سبب. سرٌرٌه         

 

    هنالن عوامل تساهم فً تحدٌد احتٌاجات الطالة الٌومٌة لفئات عمرٌة  -تمدٌر احتٌاجات الطالة:

 -لوجٌة مختلفة. ومن الاعتبارات الواجب مراعاتفا فً تحدٌد احتٌاجات الطالة هً:وفسٌو  

 التكٌؾ والوصول إلى حالة الاستمرار فً استجابة الجسم لمستوى معٌن من الطالة. -1

حجم الجسم عند الفئات العمرٌرة المختلفرة )الأطفرال، المرراهمٌن، البرالؽٌن، المسرنٌن( وهرذا ٌعتمرد  -2

 على الوزن والعمر.

 تركٌب الجسم من حٌث الدهن، الماء، العضلات، المادة الجافة. -3

 حالة النشاط من حٌث اللٌالة البدنٌة والمدرة الوظٌفٌة له. -4

  

 

 

 

 .الاساسً معدل التمثٌل -1

 .او البدنً النشاط الجسمً -2

 .الفعل الدٌنامٌكً للؽذاء -3

 النمو وتكوٌن الأنسجة. -4

 درجة حرارة الجسم. -5

 الحالة النفسٌة للفرد. -6

 

 

 

 

 -نتقذٌش احتٍاجاخ انجسى يٍ انطاقح ٌجة يؼشفح كم يٍ:
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 اللاإرادٌرةوهرً الطالرة اللازمرة لاسرتمرار العملٌرات الحٌوٌرة  -طالرة التمثٌرل الأساسرً:معردل أو  -1

اضرافة ه للجسم وهو فً حالة الراحة التامة، وٌعتمد معدل هرذه الطالرة علرى حجرم الجسرم وتركٌبر

نرد نخفض عتررتفع عنرد الأطفرال وللفرد وعادة توالفرمونٌة  النفسٌة  والحالة والجنس  الى العمر

 .(1-1كما فً الجدول ) عند الرجال عما هو علٌهالل عند النساء  تكونالمسنٌن. كما 

 

 

 

 

 ساعة 24× كٌلو سعرة  1× ساعة( للرجال= وزن الجسم )كغم(  24طالة التمثٌل الاساسً )كٌلو سعرة/

 

 ساعة 24× كٌلو سعرة  ..0× ساعة( للنساء= وزن الجسم )كغم(  24طالة التمثٌل الاساسً )كٌلو سعرة/

 

 

 

 

 خلال ٌوم واحد. kg 60لشخص وزنه احسب طالة التمثٌل الاساسً 

 

 

 

 

 ساعة 24× كٌلو سعرة  1× = وزن الجسم )كؽم(  ساعة( للرجال 24طالة التمثٌل الاساسً )كٌلو سعرة/

 كٌلو سعرة 1440=  24× كٌلو سعرة  1×60

 

 

 المختلفة  الوالإعمنشاطات الطالة اللازمة للمٌام بالً ـه -:الجسمً طالة النشاط -2

 -وٌختلؾ ممدار طالة النشاط حسب: .( 1جدول رلم ) الخارجٌة( )الجسمٌة    

 نون النشاط ودرجة صعوبته. -1

 سرعة المٌام بالعمل. -2

 الفترة الزمنٌة للنشاط. -3

 وزن الجسم )كلما زاد زادت طالة النشاط(. -4

 تركٌب الجسم )نسبة الدهن(. -5

 

 

 

 

 

 

 -طالة التمثٌل الاساسً باستخدام المعادلات التالٌة:تحسب 
 

 مثال
 

 الحل
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 والبالغٌن  النشاط البدنً لكل من النساء والرجال ةاستهلان الطالة حسب نوعٌاب معدل حس:  1.1 جدول

 
  2رجال                                                                                     1نساء                                                     

                     xالاستهلان / دلٌمة                      متوسط الاستهلان                               xن / دلٌمة                      متوسط الاستهلان الاستهلا                          

 )كٌلو سعرة(   )كٌلو جول(         معدل التمثٌل الأساسً     )كٌلو سعرة(   )كٌلو جول(         معدل التمثٌل الأساسً                                              

 )أجمالً(  )صافً(                          )أجمالً(  )صافً(                                                                                           

 

 *عمل خفٌف

 جلوس أو ولوف

                  7.5       1.79                                                                        6.3         1.51% من الولت     75

 ولوف أو حركة

 10.5    2.51                                                                                         1.70% من الولت    25

 0.7         1.7                       8.3    1.99                                     0.7   1.7                       6.5         1.56              المتوسط 

 *عمل متوسط

 جلوس أو ولوف

                  7.5       1.79                                                                        6.3         1.51% من الولت     25

 نشاط مهنً نوعً

 15.1    3.61                                                                         9.2         2.20%       25ٌستغرق 

 1.7         2.7                       13.2    3.16                                     1.2   2.2                   8.5         2.03من الولت المتوسط    

 *عمل شاق

 جلوس أو ولوف

                  7.5       1.79                                                                        6.3         1.51% من الولت     40

 ًنشاط مهنً نوع

 26.0    6.22                                                                       13.4         3.21%       60ٌستغرق 

 2.8         ..3                       18.6    4.45                                     1.8   2.8                   10.6       2.54من الولت المتوسط    

 

ً ـــررـدل التمثٌررل الأساســـررـ، ومعkg 55 ا(، الرروزنـررـعام 30 – 18اس شررابات )ــررـى اســـررــــعل -1

 كٌلو جول(. 3.8)

ً ــــررـ، ومعرردل التمثٌررل الأساس kg 65وزن ـررـا(، الــررـعام 30 – 18اس شرربان )ــررـى اســـررـــعل  -2

 كٌلو جول(. 4.9)

 

وامتصاص الؽرذاء ٌرتفرع التمثٌرل الاساسرً نسربٌا عرن حالرة بعد هضم   -:الفعل الدٌنامٌكً للؽذاء -3

الصٌام التً كان علٌفا الفرد وتختلؾ الزٌادة اعتمرادا علرى نرون الؽرذاء المتنراول، فعنرد اسرتفلان 

اما عند استفلان وجبرة ؼنٌرة  %2.5-4 وجبة ؼنٌة بالدهون ٌرتفع معدل التمثٌل الاساسً بحدود

عنرد  %30فرً حرٌن ٌرتفرع بحردود  %6-5ل الاساسً بحدود ٌرتفع معدل التمثٌ بالكاربوهٌدرات

 ا  ا فررؤن تنرراول الوجبررات الاعتٌادٌررة الٌومٌررة تسرربب ارتفاعررـررـاسررتفلان وجبررة مررن البررروتٌن وعموم

وهذه الزٌادة فً التمثٌل الترً سرببفا الؽرذاء وخاصرة البرروتٌن ٌطلرك علٌفرا الفعرل  10% بحدود 

 الدٌنامٌكً للؽذاء.
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 كٌلو سعرة نشاط ٌومً. 800، كمٌة الطالة kg 60الكلٌة للطالة لشخص وزنة   ماهً الاحتٌاجات

 

 

 

 

 ساعة 24× كٌلو سعرة1×طالة التمثٌل الاساسً= وزن الجسم )كؽم(

 كٌلو سعرة 1440 =24×1×60=                         

 

 

 كٌلو سعرة 144=  1440×                  = حساب الفعل الدٌنامٌكً للؽذاء        

 

 

 طالة الفعل الدٌنامٌكً للؽذاء + طالة النشاط البدنً + الاحتٌاجات الكلٌة للطالة= طالة التمثٌل الاساسً

 كٌلو سعرة 2384= 1440+144+800= 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

100 

                                                  
 طالة التمثٌل الاساسً×   حساب الفعل الدٌنامٌكً للغذاء  =                     

10 

100 

 -ات الكلٌة للطالة حسب المعادلة التالٌة:تحسب الاحتٌاج -حساب الاحتٌاجات الٌومٌة الكلٌة للطالة:

 الاحتٌاجات الكلٌة للطالة = طالة التمثٌل الاساسً + طالة النشاط البدنً + طالة الفعل الدٌنامٌكً للغذاء.

 مثـال

 الحـل
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 أسئلة الفصل الثانً )الاحتٌاجات الغذائٌة والطرق المستخدمة لتمدٌرها(
 
   ى ــد الأدنى من المتطلبات، معدل المتطلبات، المتطلبات الموصـالح -ا ٌلً:ـمل مـــماذا ٌمصد بك –1س

 بفا ؟       
  علل/ تعد طرٌمة التمٌٌم السرٌري من الطرق الجٌدة لمعرفة الاحتٌاجات الؽذائٌة للفرد لفترة  –2س

 طوٌلة ولكن ٌعاب على هذه الطرٌمة.       
 فً تحدٌد احتٌاجات الطالة.عدد الاعتبارات الواجب مراعاتفا  – 3س
 .Kg 75 احسب طالة التمثٌل الاساسً لشخص طبٌعً وزنهُ  – 4س
 ما هً نتائج طرق الموازنة الؽذائٌة؟ – 5س
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 انفظم انخانج

 
 الأيشاع راخ انؼلاقح تانغزاء

 

Chapter III 

Food-Related Diseases 
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 -الهدف العام :

                          ٌفدؾ هذا الفصل إلى تعرٌؾ الطالبة ببعض الامراض المتعلمة بنوعٌة الؽذاء وطرٌمة                  

 علاج او السٌطرة على المرض.لالتؽذٌة، والطرق الصحٌحة والصحٌة ل               

 

 

 

 -الأهداف التفصٌلٌة:

بعض الامراض علالة بٌن الؽذاء والتؽذٌة من جفة وبعد دراسة هذا الفصل على ففم ال تتمكن الطالبة -1  

 .المزمنة من جفة اخرى

، السررمنة، تصررلب رالتؽذوٌررة مثررل )النمرررس، داء السررك التعرررؾ علررى طائفررة مررن الامررراض والمشرراكل -2

 الشراٌٌن، المولون، سوء التؽذٌة عند الاطفال، حصى الكلى، والولاٌة من السرطان(.

 .ئً متكامل لكل مرضؤتبان نظام ؼذاالعلاج ب  -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انفظم انخانج

 انؼلاقح تانغزاء خالأيشاع را
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  للمدم ترسبات املاح الٌورات فً الاصبع الكبٌر  1 -3 شكل

مرض مزمن ٌإثر على المفاصل والعظام وٌتصؾ بنوبات متكرررة مرن  النمرس "داء الملون". هو      

امرلاح الٌرورات  تبمى لمدة اٌام وٌصاحبفا ارتفان تركٌز حامض الٌورٌن فً الدم وترسرب الالم وعادة لد

( ٌبرردأ النمرررس ؼالبررا  1-3) ٌحررٌط بفررا مررن ؼضررارٌؾ وعظررام وعضررلات شرركل فررً انسررجة المفصررل ومررا

بإصابة مفصل واحد، وٌكون هذا المفصل ؼالبا  فً الإصبع الكبٌر للأرجل. ولكن لد ٌسبب النمرس أٌضا  

ل، الٌرردٌن، المرفررك فررً المفاصررل الأخرررى وتتضررمن: مفاصررل الأرجررل، الركبررة، الكاحرر ا  وتضررخم ا  ألمرر

والمعصم. و تؤتى نوبات النمرس على فترات من الألم الشدٌد بالمفاصل مع التورم والاحمرار والتصرلب 

 هرً المسرإولة عرن طررد او لأنفراوٌزٌد الألم بالصرباح. ولمررض النمررس علالرة مباشررة بوظٌفرة الكلرى 

بزٌرادة  ا  النساء، وٌكون ؼالبا  مرتبطحجز الاملاح فً الجسم. ٌنتشر مرض النمرس بٌن الرجال أكثر من 

عراض النمرس فً الأشرخاص الرذٌن أ ٌظفرالوزن والإفراط فً الأكل أو الإفراط فً شرب الكحولٌات. 

اذ ان حرامض  مرن الردم( 7mg/100mlكثرر مرن )حروالً ا ٌعانون من ارتفان فً نسبة حرامض الٌورٌرن

. مثرل الاحمراض النووٌرة والزانثٌنراتفرً الجسرم  كسردة مركبرات البٌرورٌن لا هرو النراتج النفرائً الٌورٌن

ٌظفر حامض الٌورٌن بشكل طبٌعً فً الردم ومنفرا ٌصرل الرى الكلٌترٌن وٌطررح مرع الادرار الرى خرارج 

 الجسم.

 

 الفصل الثالث
 

 الأمراض ذات العلالة بالغذاء

 Goutيشع انُقشط )داء انًهٕك( 
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ٌتركز حامض الٌورٌن فً جسم الإنسان وٌصبح على شكل البلورات التى تترسب  وفً كلتا الحالتٌن،  

 جود التفابات ٌنتج عنفا تضخم فً المفاصل. فً المفاصل وتتسبب فً و

فً بعض الحالات ٌتسبب ارتفان حامض الٌورٌن فً ظفور النمرس وأحٌانا  تكون نسبة هذا الحامض   

ترتفع فرص الإصابة بؤلم النمرس كلما زادت و عالٌة ولكن لا ٌظفر النمرس والسبب فً ذلن ؼامض.

وٌمكن أٌضا  أن ٌكون حامض الٌورٌن مرتفع جدا  لدى الفرد . فً الدم ا  فترة بماء حامض الٌورٌن مرتفع

لعدة سنوات ولكن لم تلاحظ اعراضه لوجود عوامل كثٌرة تتسبب فً إفراز الجسم للكمٌة الزائدة منه. 

 وهذه العوامل تتضمن: 

 الكحولٌات خاصة البٌرة.  

 الوزن الزائد.  

 عدم علاج ضؽط الدم المرتفع. 

 ضؽط الدم والتً تعمل علً خفض نسبة الأملاح والماء فً الجسم.  العمالٌر المستخدمة لعلاج 

 عدم تناول الأسبرٌن. 

 للة النشاط والحركة مثل البماء لفترات طوٌلة فً السرٌر.  

 الجراحات. 

 التعب المفاج  أو الإصابة. 

 ، وارتفان نسبة الدهون فً الدم أو ضٌك الشراٌٌن. رة مثل مرض السكالحالات المزمن  

 ا  الجٌنات الوراثٌة دورا أٌضا  فً الإصابة بفذه الحالة حٌث أثبتت الإحصائٌات أن فردوتلعب  

لاستعداد الوراثً لعوامل بالنمرس عندما ٌكون لدى الاسرة ا ٌصابأشخاص  ةلكل أربع ا  واحد

 . الاصابة

 

مفاصل ارشاداته اذا شعر بؤلم شدٌد مفاج  فً ال وإتبانٌنصح المرٌض بمراجعة الطبٌب المختص   

حتى إذا لم ٌستمر هذا الألم سوى ٌوم أو ٌومٌن. إن عدم علاجه ٌترتب علٌه سوء الحالة وزٌادة الألم 

وخلل فً المفاصل. وعند استشارة الطبٌب ٌمكن أن ٌطلب من المرٌض بعض التحالٌل لفحص مستوى 

مصاب وفحص وجود مض الٌورٌن فً الدم. وٌمكن أٌضا  أخذ عٌنة من السائل الموجود فً المفصل الاح

  .حامض الٌورٌن فٌه

 وفً بعض الحالات لا تتم هذه العملٌة بشكل طبٌعً وذلن بسبب أحد احتمالٌن:

 .أولا : لٌام الجسم بإفراز نسبة كبٌرة من حامض الٌورٌن

 لٌلة منه فً البول.ثانٌا :  ٌفرز الجسم النسبة الطبٌعٌة من الحامض ولكن ٌتم التخلص من نسبة ل

 :العلاج
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تملٌرل نسربة ولتخفٌرؾ الالرم )مضرادات الالتفابرات( هرو  وإنمراٌوجد عمار لعلاج النمرس بشركل نفرائً  لا 

إرشرادات الطبٌرب فرً تنراول )البروبانسرٌد(. وٌجرب اتبران لٌورٌن بشركل طوٌرل الأمرد مثرل عمارحامض ا

انتفاء الإصابة. حٌث أن تناول العمالٌر أثناء وجود الألم ٌزٌد ومعظم هذه العمالٌر ٌتم تناولفا بعد  العمار،

 تخفٌؾ الألم.  فً. كما ٌفٌد أٌضا  استخدام أكٌاس الماء البارد والداف  ا  الحالة سوء

   

 

حرامض الٌورٌرن  mg 500-200ٌجفرز  طعمة مثرل اللحروم والكبرد والكلرى(الاخارجٌة ) مصادر -1

 ٌومٌا.

وهً  ،عملٌة تصنٌع البروتٌنات النووٌةٌل الؽذائً( تتكون اثناء مصادر داخلٌة ) نواتج التمث -2

 ملؽم/الٌوم ٌفرز فً البول.  600ــ  300تجفز 

 دم بالنسبة للرجال، و mg /100ml 7الٌورٌن( فً مصل الدم هو حامض )ى والحد الألصى لمستو

mg /100ml  5 مض الٌورٌن الذي اٌة حتموم بكتٌرٌا الأمعاء بالتخلص من حوالى ثلث كم النساء. لدى

 NH3OHو  CO2 ٌتكون ٌومٌا فً الأشخاص الطبٌعٌٌن وذلن بتحوٌلفا الى ثانى أوكسٌد الكربون

فان أخراج  يأما فى الأشخاص المصابٌن بالنمرس أو فى حالات المصور الكلو .هٌدروكسٌد الأمونٌوم

تخلص منه بواسطة بكتٌرٌا مض )الٌورٌن( فى البول ٌمل عن معدله الطبٌعً بٌنما ٌزٌد معدل الاح

، كما تفرز كمٌة للٌلة منه كسٌر كمٌة صؽٌرة من حامض الٌورٌنالأمعاء.وتموم كرٌات الدم البٌضاء بت

 عن طرٌك العرق. 

 

 

 ٌفدؾ النظام الؽذائً الى ضبط تمثٌل مادة البٌورٌن فً الجسم وعلٌه    

 -ٌجب تجنب الأطعمة الآتٌة:  

          الأكلات الدسمة والدهون.    

 ووووووووووووووووووووووووو العدس والبمول أثناء النوبات الحادة.   

 وووووووووووووووووو اللحم والسمن والدجاج أثناء النوبات الحادة.  

 الكبد والكلى والمخ والسالمون والسردٌن والفسٌخ والملوحة والمحار.   

 ( اللحوم والسمن.حساء )شوربة 

 الٌا والسبانخ والخرشوؾ أثناء النوبات الحادة.الباذنجان والمرنبٌط والبز 

 وووووووووووووووووووووووووووووووووالمربى المحتوٌة على بذور. 

 ووووووووووووووووووووووووووووالتوت والفراولة والتٌن.   

 التوابل والبفارات والمخللات أثناء النوبات الحادة.  

 

 تمسم الى -مصادر حامض البولٌن )الٌورٌن( :

 العلاج الغذائً لمرضى النمرس:  
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 -علاج مرضى النمرس: فًتفٌد  التًالأؼذٌة   

 اللٌمون له أثر فعال فً علاج داء النمرس، إذ ٌذٌب الأملاح المترسبة فً المفاصل.  عصٌر 

  .ووووووووووووووووووووالأناناس مفٌد جدا فً حالات السمنة والتفابات المفاصل 

   .ززززززززززززززززززززززززززززز الكركدٌه مفٌد جدا فى حالات النمرس 

 الٌورٌن فى الدممض اعصٌر العنب ٌعمل على تخفٌؾ نسبة ح . 

 ٌر التفاح المطبوخ فى علاج النمرسلشر التفاح أو عصٌ ا  التفاح ٌفٌد مؽل. 

  .الخٌار ٌفٌد فى علاج النمرس 

  .الكراث مفٌد فى علاج النمرس والتفابات المفاصل 

   .ووووووووووووووووووووووووووأكل الفجل ٌسكن أوجان النمرس وألام المفاصل 

  وٌصنع نمٌع الجرجٌر بصب نصؾ لتر من  :علاج النمرس فًمفٌد  لجرجٌر المرشرب نمٌع ا

 من أوراق الجرجٌر. g 20الماء المؽلى على 

  عصٌر الكرفس مفٌد لمعالجة النمرس والتفابات المفاصل، حٌث ٌؤخذ ممدار نصؾ لدح ٌومٌا

 ووووووووووووووووووووووووووووووووٌوما.  20 - 15ولمدة 

 الأكل كدواء لوي المفعول فى حالات النمرس. ٌستخدم منمون الزنجبٌل لبل 

 النباتٌٌن وؼٌر النباتٌٌن ٌمكن اعتماده كنظام  للأشخاصادناه نموذج ؼذائً  -انغزائي:ًَىرج انُظاو 

 ؼذائً ٌومً لمرضى النمرس.

 

 

 

  .السكر من طعامملعمة  + نصؾ كوب من الحلٌب +كوب من العصٌدة   1- 4/3

 .بٌضتان مسلولتان   2-

  .خبز أو توست بالمربى  - 3

  .برتمالة أو تفاحة4-  

 .أو لفوة شاي 5- 

 

 من السكر. طعاممن الحلٌب + ملعمة  عصٌدة بالحلٌب والسكر أو كوب كورن فلٌكس + كوب .1

 خبز أو توست بعسل النحل. .2

 برتمالة أو تفاحة. .3

 شاي أو لفوة. .4

 

 

 الأشخاص غٌر النباتٌٌن: -أ

 الافطار: -أولاا 

 :الأشخاص النباتٌون -ب

http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/Sugar.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/Sugar.htm
http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Tea.htm
http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Tea.htm
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 .دجاج مشوى.  1

 خس(. –بنجر  -فجل  - سلطة خضروات )خٌار.  2

 .معكرونة فرن أو رز بالحلٌب.  3

 .أو توست خبز.  4

 .ى(مطف جزر) (خضار مطفى).  5

 

 

 .خضروات سلطة1. 

  .خضار مطفى. 2

 .. أرز بالعدس )نصؾ كوب(3

 )نصؾ كوب من مخٌض اللبن )الشرش4. 

  .. خبز أو توست5

 .موز6.

 

 

 

  .وبسكوٌت شاي   -

 

              ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

 

 . كوب من حساء الخضروات.1

 .بٌضتان مملٌتان.2

 . كوسة مطفٌة.3

 . خبز أو توست.4

 

 

 

 انغذاء: -حاٍَا  

 الأشخاص غٍش انُثاتٍٍٍ: -أ

 الأشخاص انُثاتٌٍٕ: -ب

 ذ انظٓش:تؼ 4انساػح  -حانخا  

 الأشخاص غٍش انُثاتٍٍٍ ٔانُثاتٌٍٕ: -أ

 انؼشاء:     -ساتؼا  

 الاشخاص انغٍش انُثاتٍٍٍ  -أ

http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Carrot1.htm
http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Carrot1.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/FoodComposition-Banana.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/FoodComposition-Banana.htm
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 كوب من حساء الطماطم.  .1

 بطاطس مسلولة أو مفروسة. .2

 كوب لبن زبادي أو راٌب. .3

 خبز أو توست. .4

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأشخاص انُثاتٌٍٕ: -ب

 يٍ الأغزٌح g 100ادٌش انثٍٕسٌٍ /ــــيق

 

  . 50mg/تيىسيٍ  100gالأغزية انتي تجهض يٍ انصفش  

 ت، انحهىي.، انحهية، جثٍ، تيض، حثىب، سكشياانفىاكهانخضشوات، 

 . 150mg-50/تيىسيٍ  100gالأغزية انتي تجهض يٍ 

 انهحىو، الأسًاك، انذجاج، انثقىل، انعذط، انسثاَغ، انفىل، انثضانيا.

 . 1000mg-150/تيىسيٍ  100gيٍ الأغزية انتي تجهض 

 انساسديٍ، انكثذ، انًخ، انكهً، انقهة.
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  أجزاء المولون  2-3شكل 

المولون وهو الجزء من الأمعاء الذي ٌصل بٌن الأمعاء الدلٌمة والمستمٌم و ٌسمى بالأمعاء الؽلٌظة      

( وفً التمسٌم الطبً 2-3) شكل m  1.5وٌبلػ طول المولون حوالً أو )المصران الؽلٌظ(،  ثم الشرج،

 لون من أربعة أجزاء رئٌسٌة هً: الحدٌث ٌتؤلؾ المو

 (.Ascending Colon. المولون الصاعد أو المولون الأٌمن )1

 (.Transverse Colon. المولون المستعرض )2

 (.Descending Colon. المولون النازل أو المولون الأٌسر )3

 (.Sigmoid Colon. المولون السٌنً )4

 

 

 

  iseaseDColonيشع انقٕنٌٕ 



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
31 

 

صاص الماء والأملاح من بماٌا الطعام المفضوم لبل دفعه إلى وظٌفة المولون الأساسٌة هً امت     

الخارج على شكل كتلة برازٌة شبه صلبة، وللمولون جدار عضلً ٌتملص وٌنبسط دافعا تلن المواد باتجاه 

لنمو البكتٌرٌا المعوٌة  ا  الوسط الخارجً وفً المولون تتجمع الؽازات، كما ٌإمن المولون وسطا  مناسب

. وعندما ٌحدث خلل فً التملصات الوظٌفٌة (K)مٌة فً صنع بعض الفٌتامٌنات مثل فٌتامٌن والتً لفا أه

 عة أو تؤخر حركةالتً ٌموم بفا المولون فتصبح هذه التملصات لوٌة أو ضعٌفة؛ ٌتسبب هذا فً سر

 .(Diarrhea)والإسفال  (Constipation)حدوث مشاكل كثٌرة منفا الإمسان  فً محتوٌاته مسببا  

 

 

أعراض المولون العصبً كثٌرة ومتنوعة ومختلفة من شخص لأخر حسب شدة الخلل الحاصل فً      

وظٌفة المولون وحسب العمر والحالة النفسٌة وعوامل أخرى مفمة، ولد تتؤرجح حالة مرٌض المولون 

مل وتش الأعراض فً أٌام وفترات معٌنة وتعود بشدة أو بشكل متفاوت فً أٌام اخرى أالعصبً فتفد

 . -اعراض المولون العصبً :

 الانتفاخ والؽازات. 

 أصوات صادرة من البطن. 

 الإمسان فً الأؼلب أو الإسفال بعد الطعام أو فً الصباح الباكر أو كلاهما معا . 

 الشعور بعدم استكمال الإخراج بعد الذهاب للحمام. 

  لام فً البطن ومؽص تزول بعد الذهاب للحمام. 

 تئاب.الملك والتوتر والاك 

 

اما العلاج الدوائً ففو فً  ،ٌشٌر العلماء إلى أن العلاج الحمٌمً ٌكمن فً إتبان أنظمة ؼذائٌة صحٌة     

، فالإنسان المصاب بالمولون العصبً طبٌب نفسه وعلٌه أن المولون العصبً مجرد عامل مساعدحالة 

ازنة من حٌث الكم والنون والكٌؾ ٌختار ؼذائه المناسب بعناٌة، ومن المإكد أن التؽذٌة الصحٌة المتو

إلى الان بؤن هنان مادة ؼذائٌة معٌنة  بتحمٌك العٌش بسلامة وبلا أمراض. ولم ٌتوصل العلماءكفٌلة 

بما ٌدخل جوفنا  تسبب الإصابة بالمولون العصبً، لكن هذا لا ٌعنً أن نؽفل عن دور الؽذاء ولا نفتم 

له دور كبٌر فً صحتنا بشكل عام والمولون هو ممر لما  ، فالجمٌع ٌعلم بؤن الؽذاءونصبح مجرد وعاء

تبمى من فضلات هذا الؽذاء لذلن فالتركٌز على النظام الؽذائً ٌمٌنا من الإصابة بالمولون العصبً 

أن إهمالنا للؽذاء هو احد المسببات ما لم ٌكن السبب  والمضاعفات المحتملة، الآلموٌساهم فً تجنب 

المولون، وفً حالة الإصابة بمرض المولون العصبً فؤن هنان بعض  راضبؤمالرئٌسً فً الاصابة 

 .الأطعمة التً من الممكن أن تزٌد من شدة الحالة أو الأعراض سوءا  

 

 ؟يا ًْ ٔظٍفح انقٕنٌٕ

 قٕنٌٕ انؼظثًان

انغزاء ٔدٔسِ فً يشع انقٕنٌٕ 

 انؼظثً
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د ونظرا  لأهمٌة هذا الموضون لمرٌض المولون العصبً سندرج فً الفمرة اللاحمة أهم الأطعمة التً ل 

  .تضاعؾ من أعراض المولون العصبً

 

 

الدهون أو الأطعمة العالٌة فً محتواها من الدهون كاللحوم الحمراء والزٌوت الحٌوانٌة والنباتٌة،  .1

 وهذه الدهون لفا تؤثٌر انمباضً لوي على جدران الأمعاء مما ٌإدى إلى حدوث التملصات.

 . الكحولٌات والشوكولاتة تساهم فً ازدٌاد الحالة سوءا .2

كلة للشخص فعلٌه الابتعاد عن الأطعمة التً تزٌد من حدتفا وخاصة  . وإذا كانت الؽازات تسبب مش3

 البمولٌات والكرنب وبعض أنوان الفاكفة.

     . الألبان ومنتجاتفا من الأطعمة التً أؼلب الأطباء ٌمومون بمنع المرضى منفا وهذه من الأخطاء 4

ى تؤثٌر الألبان ومشتماتفا على الشائعة، فالواجب على الشخص المصاب بالمولون العصبً أن ٌنتبه عل

ففذا  مرضه وهل هنان زٌادة فً أعراض المرض  بعد تناولفا أم لا؟ فإذا تضاٌك الشخص بعد تناولفا

)الحساسٌة من اللاكتوز هو أن الفرد لا ٌستطٌع هضمه( حتمالٌة وجود حساسٌة من اللاكتوزمعناه ا

لألبان ومنتجاتفا من حالة المولون سوءا  إذا كان ، ولد تزٌد اتوز هو السكر المتواجد فً الحلٌبواللاك

الشخص ٌعانى من هذه الحساسٌة، وإذا كان الأمر هكذا فلابد من الحد من الألبان ومنتجاتفا فً النظام 

 الؽذائً. 

             . المنبفات أو الأطعمة التً تحتوى نسبة عالٌة من الكافٌٌن كالشاي والمفوة، والكافٌٌن له تؤثٌر ٌشابه 5

 الدهون حٌث ٌسبب فً انمباض الأمعاء مما ٌإدى إلى حدوث التملصات.

 . البفارات والتوابل الحارة تعد من المفٌجات لمرٌض المولون العصبً وعلٌه الابتعاد عنفا.6

 . بعض العمالٌر الطبٌة لد تزٌد من أعراض المولون العصبً فٌجب الانتباه والتولؾ عن استخدامفا.7

 

 

 

 

 

 

 تؼغ انًأكٕلاخ ٔالأطؼًح انتً قذ تخٍش انقٕنٌٕ انؼظثً
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الافرراط  ً مجرال التؽذٌرة للتعبٌرر عرن الرنمص اوــرـف المختصرونه ـرـلح ٌستخدمـرـمصط سوء التؽذٌرة     

. وٌعرانً مرن امرراض ٌنجم عنره الاصرابة بربعض الامرراض )عدم التوازن( فً تناول المواد الؽذائٌة مما

ٌلعب الروعً سوء التؽذٌة وبدرجات متفاوتة مختلؾ المجتمعات وبؽض النظر عن مستواهم المعاشً. اذ 

ففنان امراض سوء التؽذٌة بسبب عدم اخذ الكمٌات الكافٌة من الؽذاء  ،الؽذائً دورا مفما فً هذا المجال

الٌومً كما هو الحال فً البلدان او الطبمات الفمٌرة والتً افرادها تعانً من ارتفان الاسعار او انخفراض 

المحٌطرة بفرا. وفرً مثرل هرذه المجتمعرات  سروء الظرروؾ مدخولاتفا الشفرٌة واحٌانرا بسربب الحرروب او

ٌعانً الصؽار والكبار على حدا سواء من امراض سوء التؽذٌة. وكرذلن الحرال فرً الطبمرات الؽنٌرة اذ ان 

فً تناولره ٌمرود اٌضرا الرى امرراض سروء التؽذٌرة وذلرن بسربب ترراكم الردهون فرً  وفرة الؽذاء والافراط 

فرا مرن امرراض اخررى كالسركري وامرراض ضرؽط الردم ٌترترب علٌ الجسم وظفور اعرراض السرمنة ومرا

ٌعانً سركان معظرم دول العرالم وخصوصرا فرً الردول النامٌرة  تصلب الشراٌٌن وؼٌرها. وأمراضلً العا

لردٌفم الاعرراض اثنراء النمرو بسربب  من نمص البروتٌن ) كما ونوعا( والطالة ولاسٌما الاطفرال اذ تظفرر

. والأنسرجةة لبنراء وتجدٌرد الخلاٌرا الامٌنٌة الاساسٌة الضرورٌ اضوالأحمالحاجة المتزاٌدة الى البروتٌن 

اعراض امراض نمص البروتٌن والطالة لردى الكبرار الرذٌن ٌعتمردون فرً ؼرذائفم علرى المرواد  كما تظفر

 . 70كاربوهٌدراتٌة بنسبة تزٌد عن %ال

 

 

لإنسان الحً للحفاظ علرى الحٌراة اً ٌموم بفا جسم ــــً مجموعة من العملٌات التــالتؽذٌة الطبٌعٌة ه     

أمررا سرروء التؽذٌررة أو نمررص التؽذٌررة عنررد الطفررل ففررً حالررة  ،الحٌوٌررة و النمررو و العمررل السررلٌم للأعضرراءو

ما ٌتلماه  بٌنما من الؽذاء ) طالة وبروتٌنات(  و مرضٌة ناتجة من عدم التوازن ما بٌن حاجة جسم الطفل

ذٌن العنصررٌن هرو أي أن احتٌاجاتره الؽذائٌرة مرن هر ،مرا معرا  طالة و بروتٌنات أو كلاه أو ما ٌصرفه من

أو بدون  ا  أو كلٌفما مع ،بروتٌناتالأو من  ،(ص التؽذٌة من  الطالة )الكالوريو ٌإدي نم .اكبر مما ٌتلماه

حمرا  و تراجع وزنه  و نتائج أخرى لا للأمراضعناصر أخرى فً جسم الطفل الى ضعؾ مماومة الطفل 

رق مررن الأطفررال فررً الشرر 19%ارٌر منظمررة الصررحة العالمٌررة أن و تشررٌر تمرر ء التؽذٌررة.إذا لررم ٌعررالج سررو

 .الأوسط ٌعانون من نمص التؽذٌة

 

 

 

 

بسروء  للإصرابة( معرضرٌن بشركل خراص راحل الاولرى مرن العمرر)دون سرنتٌنٌكون الاطفال فً الم     

تختلؾ الأسباب مرن حالرةلأ لأخررى و  ،ً مرحلة البلوغـراهمٌن فــبعض الم و لد ٌصاب به اٌضا ،التؽذٌة

 و بشكل عام ٌمكن أجمال أسباب نمص التؽذٌة لدى الاطفال الى ما ٌلً: ،و من بلدلأ لآخر

نمص فً الاحتٌاجات الؽذائٌة لكل من الطالة والبروتٌنات بسبب عدم حصول الطفل على الكمٌرة  .1

 .الدخل المحدود ائلات الفمٌرة ذاتالكافٌة والنوعٌة الجٌدة من الطعام خصوصا فً الع

  Malnutritionسٕء انتغزٌح  

 يا ْٕ َقض انتغزٌح أٔ سٕء انتغزٌح ػُذ الأطفال؟

 أسثاب سٕء انتغزٌح ٔ نًارا ٌحذث؟
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الوالردٌن  فرً العرائلات الترً ٌكرون فٌفرا أحرد و هرذا ٌلاحرظ ،عدم الاهتمرام بتؽذٌترهإهمال الطفل و .2

 .مرٌضا  مرضاَ شدٌدا  )خاصة الأم(  كالأمراض النفسٌة

إسرفال شردٌد ممرا ٌرإدي الرى اسرتفلان و ،عض الامرراض الحرادة مثرل ذات الرئرةإصابة الطفل برب .3

 .ستفادة من الؽذاء المفضومبسبب عدم تمكن الجسم من الاطالة فً الجسم المصادر 

كرؤمراض الردم  ،ى  المرضإصابة الطفل ببعض الامراض المزمنة مع عدم امكانٌة  السٌطرة عل .4

مصادر الطالة المخزونرة فرً  سوء الامتصاص المعوي وٌرجع السبب فً ذلن الى هدموالملب و

 .الجسم

 شكل متكرر.تعرض الطفل لمداخلات جراحٌة كبٌرة وب .5

6.  

  

 هما: ،لد ٌتداخلان أحٌانا  سٌان لنمص التؽذٌة عند الأطفال وهنان نوعان رئٌ

 

هرو سروء تؽذٌرة و ،ول هو الأكثر شٌوعا عند الاطفالوتعنً بالٌونانٌة الذب :Marasmusالماراسماس  

( عند الطفلــلطالة معاً البروتٌنات وــاجم عن نمص شدٌد فن ع  فرً ـــالرضو ٌكثر عند  ،ا )جون مفلن 

ٌتمٌررز بررنمص الرروزن و ،ام المبكرررــررـة المبكرررة او الفطــررـولشررفر وٌطلررك علٌرره بمرررض الطف 12-3سررن 

وٌمكرن  ،رانخفاض هٌموؼلوبٌن الدم بشركل كبٌرالتعرض للجفاؾ ومور الانسجة العضلٌة والدهنٌة( و)ض

ة بما ٌتناسب مع عمر الطفل مع كمٌلٌتال بالأؼذٌةالولاٌة من هذا المرض بؤتبان الرضاعة الطبٌعٌة والبدء 

 التركٌز على اعطاء السوائل والالكترولٌتات. 

 

و سرروء التؽذٌررة النرراجم عررن نمررص البروتٌنررات أكثررر بكثٌررر مررن ـــررـهو :Kwashiorkorالكواشةةٌركور 

نسبة الى اللون  الكواشٌركور كلمة افرٌمٌة تعنً الولد الاحمرو ،هو ألل انتشارا من الماراسماسو ،الطالة

بالفعررل و ،ً الرردول الافرٌمٌررةـالشررائع فرر ررـر وتحصررل الاصررابة برره بسرربب الانجرراب المتكررـللشعرر رــررـلاحما

و ٌصررٌب الأطفررال فررً ـهررو ،ام الطفررل المفرراج  بسرربب ولادة طفررل جدٌرردـررـفالكواشررٌركور ٌحرردث عنررد فط

ٌرة تحتروي رة الترً ٌعتمرد الطفرل فرً فطامره علرى أؼذٌرٌكثر الكواشٌركور فً الردول الفمو ،سنة 3-2عمر

لكنفا فمٌرة فً محتواها من البروتٌنات. وتظفر اعراض الاستسماء على الطفل المصاب السعرات و على

و لد ٌتمرح الجلد و تنتفخ البطن. و تكثر عنده حالات الاسرفال  ،مما ٌعطٌه منظر منتفخ ،بالكواشٌوركور

وٌعانً من ضمور  بالكؤبةٌانا بفمر الدم وٌصاب الطفل اح للإصابةوتضعؾ لدٌه المناعة وٌكون عرضة 

 الانسجة العضلٌة مع بماء الانسجة الدهنٌة.

 

 

 

 

 

 

 

 إَٔاع َقض انتغزٌح ػُذ الأطفال؟
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مرن ثرم و ،مرالبة الوزن والطول بشكللأ دوريالعامل الأساسً فً كشؾ سوء التؽذٌة عند الطفل هو      

ر الحراد فالانكسرا ،دة لٌاسرات متلاحمرة لممراٌٌس الطفرلبناء على عر ،تحلٌل مخطط نمو الطفل عند الطبٌب

نكسرار المتردرج فرً مخططرً والا ،فً مخطط وزن الطفل ٌجب أن ٌستدعً التفكٌر بسروء التؽذٌرة الحراد

الطررول ٌجررب أن ٌسررتدعً التفكٌررر بسرروء التؽذٌررة المررزمن عنررد الطفررل. كمررا ٌظفررر علررى الطفررل الرروزن و

اخ البطن لى انتفوالحزن وتشمك الجلد اضافة ا الشحوب و  المصاب بسوء التؽذٌة علامات التعب السرٌع

 .والمدمٌن وحول العٌنٌن

 

 

 

اضافة الى دراسة مخطرط كتلرة  ء مجموعة من الفحوصات الكٌمٌائٌةجراإٌتم تشخٌص سوء التؽذٌة ب     

بروتٌنات الردم وظرائؾ الكلرى و  رى. فمد ٌجري الطبٌب فحوصات للدمـالجسم عند الطفل و مإشرات أخ

 الكبد للولوؾ على حالة سوء التؽذٌة.و

 

 

 

هو والوزن المثالً و النحولو ه عالمٌا  للتمٌٌز بٌن البدانة هو ممٌاس متعارؾ علٌ مإشر كتلة الجسم     

 عن كمٌة النسٌج الدهنً فً الجسم من خلال العلالة بٌن وزن الشخص وطوله. ٌعبر

 ً: وٌحسب مإشر كتلة الجسم بتمسٌم الوزن بالكٌلوؼرام على مربع طول المامة بالمتر كما ٌل

 

 

 

 فٌكون حساب مإشر كتلة الجسم كما ٌلً:  cm 100وطوله   kg 16إذا كان وزن الطفل           

  16= ( m1( )1m÷ ) 16شر كتلة الجسم = مإ           

راعاة بعض الأمور عند  حسرابه ٌعطً هذا المإشر فكرة عن نسبة الشحوم فً الجسم، ولكن ٌجب م     

بالنسبة لطرولفم  ٌا  ٌن لدٌفم كتلة عضلات أكبر، ولذلن ٌكون المإشر لدٌفم عالأن الأشخاص الرٌاضٌ مثل

الأطفرال برٌن  الجرنس حٌرث ٌختلرؾ التصرنٌؾ عنردوإضافة إلرى العمرر هذا لا ٌعنً زٌادة نسبة الشحوم، و

هرذا الررلم كمرا هرو عنرد  لا ٌكفً حساب رلم كتلة الجسم لتمدٌر حالرة الطفرل مرن خرلالو ،الذكور والإناث

 (.3-3) شكل لة الجسم  ووضع لٌمة الكتلة علٌهإنما ٌجب رسم المخطط الخاص بكتو ،بارالك

 

 

 

 

 ٕد َقض انتغزٌح ػُذ انطفم ؟كٍف َكشف ػٍ ٔج

 سٕء تغزٌح انطفم ؟كٍف ٌتى تشخٍض 

 ػُذ انطفم؟ BMIيا ْٕ يؤشش كتهح انجسى أ 

 يشٌغ انطٕل تانًتش.÷ يؤشش كتهح انجسى = انٕصٌ تانكٍهٕغشاو 

 يخال:

 نحما
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ٌجب التذكٌر أن كتلة الجسم عند الطفل تتراجع بتراجع نسبة النسٌج الدهنً عند الطفل الرضٌع بعد       

لً إذ نلاحرظ فٌره أن عمر السنة أو السنة والنصؾ لتزداد الكتلة العضلٌة كما ٌبٌن مخطط كتلة الجسم الترا

ً هرذا ٌفسرر للرك الأهرل مرن النحرول النسربو روتفا بعمر السنة ثرم تتراجرع كتلة الجسم عند الرضع تبلػ ذ

 :الذي ٌصٌب الطفل بعد عمر السنة

  مخطط كتلة الجسم بالنسبة للعمر عند الذكور  3-3 شكل

  

 

حة الخاصرة برذلن وتسرجٌل البٌانرات ٌتطلب الحساب العملً لكتلرة الجسرم لردى الاطفرال طباعرة الصرف     

الطفل بالسنوات وطوله بالسنتٌمتر ووزنه بالكٌلوؼرام ثم ادخال هذه المعلومات فً لوحرة  بعمر  الخاصة

الحساب للمٌام بحساب مإشرر كتلرة الجسرم للطفرل حٌرث تظفرر نافرذة جدٌردة علٌفرا رلرم فمرم بتسرجٌله علرى 

 الورلة عندن ثم اضؽط على زر.  

انظرر الآن  ،علٌنا وضعه على المخططات الخاصة بالأطفراللدٌن رلم مإشر كتلة الجسم واصبح الآن و 

لاحظ النمراط الزرلراء الترً و كٌؾ تستخدم مخطط مإشر كتلة الجسمالى هذا المخطط التوضٌحً لتعرؾ 

نتجت عن التماء خطٌن ٌجب ان تموم برسرمفما الاول هرو خرط شرالولً مرواز لخرط المإشرر انطلالرا مرن 

الافمً من النمطة التً توافك عمر طفلن على خرط الاعمرار ثرم ارسرم خطرا  خررا افمٌرا انطلالرا مرن الخط 

ً لمرت بحسرابفا منرذ الترمإشرر كتلرة الجسرم الخاصرة بطفلرن و الخط الشالولً من النمطة التً توافك لٌمة

حة لتحصرل الخطران اللرذان لمرت برسرمفما بعرد طباعرة الصرف دلائك وبذلن سٌتلالى الخطران الوهمٌران او

 (.                                                                                                                      3-4) على نمطة فً مكان ما من المخطط توضع لٌمة مإشر كتلة الجسم الخاص بطفلن شكل

    

 

 

 

 

 انحساب انؼًهً نكتهح انجسى ػُذ الأطفال
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لجدول الى حالة الوزن عند طفلن و ٌوضرح المخطرط بحسب وضع هذه النمطة على المخطط ٌشٌر او    

ان مجال الوزن الطبٌعً هو اللون الأخضر و النماط التً تمع فرً مجرال اللرون الأصرفر تعنرً ان الطفرل 

لزهرري فرً الاعلرى تردل علرى النماط التً ستمع فً مجال اللون ازن عنده ( وفً خطر) لتطور زٌادة الو

 .         بٌج فتدل على النحول و نمص الوزنً الاسفل فً لون الزٌادة الوزن و اما تلن ف بدانة و

       

 

 نموذج توضٌحً لمخطط مؤشر كتلة الجسم بالنسبة للعمر عند الأطفال 4-3شكل 
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 لونه  ا  لاحظ ان هنان مخططو ى الحسابات الخاصة بطفلن و أنظر اولا الى هذه المخططات ـــالآن الو   

بحسب جنس طفلن تختار الجدول و  (6-3( وشكل )5-3) لونه ازرق للذكور شكل زهري للإناث و  خر

الخرط الافمرً و ي ٌردل علرى ارلرام مإشرر كتلرة الجسرمالمناسب ثرم لاحرظ العمرود الاٌسرر فرً المخطرط الرذ

الآن لرم برسرم خرط شرالولً مرواز لخرط المإشرر انطلالرا مرن الخرط السفلً الذي ٌردل علرى عمرر الطفرل و

 خررا افمٌرا انطلالرا مرن الخرط  طفلن على خط الاعمرار ثرم ارسرم خطراة التً توافك عمر الافمً من النمط

بفا منذ دلائك التً لمت بحسار كتلة الجسم الخاصة بطفلن وــمإش ن النمطة التً توافك لٌمةـــالشالولً م

 بذلن سٌتلالى الخطان الوهمٌان او الخطان اللذان لمت برسمفما بعد طباعة الصفحة.و

 

 

 

 

 سنة 20 – 2نموذج توضٌحً لمخطط مؤشر كتلة الجسم بالنسبة للعمر عند الأولاد وبعمر   5 – 3 كلش
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  سنة 20 – 2نموذج توضٌحً لمخطط مؤشر كتلة الجسم بالنسبة للعمر عند الفتٌات وبعمر  6-3شكل 

 

لمعرردلات المئوٌررة مع فررً مجررال مررا مررن اتلمررت برسررمفما سرر ٌنان نمطررة التمرراء الخطررٌن اللررذ سررتلاحظ     

ا تلاحرظ ـــرم خراص بره كمـــرـل معردل مئروي رلـــلكو لمخططات بشكل خطوط منحنٌةى اــــالموجودة عل

حالرة ع مإشرر كتلرة الجسرم  علرى المخطرط وو ٌوضح الجدول الترالً العلالرة مرا برٌن وضر 95الى  5من 

 الوزن عند الاطفال.

 

 تفسٌر النتائج
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الوزن عند الأطفال: العلالة بٌن مؤشر كتلة الجسم وحالة  1.3جدول   

ا   على مخطط المعدل المئوي BMIتوضع  BMIحالة الطفل وفما

 5تحت المعدل المئوي  نحٌل بشكل مؤكد

 15و  5ما بٌن المعدلٌن  فً خطر لان ٌكون نحٌلاا 

 85و  15ما بٌن المعدلٌن  وزن صحً و مثالً

 95و  85ما بٌن المعدلٌن  فً خطر لأن ٌكون بدٌناا 

 او ما فوله 95على المعدل  شكل مؤكدزائد الوزن ب

 

لابد من مرالبة الطفل خلال لجسم لمرة واحدة ؼٌر كاؾ عادة  وتذكر اخٌرا  ان حساب مإشر كتلة ا     

 فترة زمنٌة لٌتشكل لدٌنا مخطط كاؾ كما تبٌن الامثلة التالٌة:

 

 

 

 نمو الطفل الطبٌعً مخطط   7-3شكل 

 يخططاخ انطفم انطثٍؼً
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منحنً الوسطً الطبٌعً مو بشكللأ طبٌعً وٌبمى مخطط نموه ملازما  للالطول لطفل ٌنمخطط الوزن و    

 (.7-3 )شكل  و المثالً

 مخطط نمو الطفل الطبٌعً أذا ٌبمى مخطط نموه ملازما للمنحنً الطبٌعً 8 - 3شكل 

ٌوضح ان مإشر كتلة الجسم لفذه الطفلة مخطط كتلة الجسم للطفل السابك وتبٌنه النماط السوداء و     

 بشكل طبٌعً ضمن المعدلات الطبٌعٌة. ٌسٌر

  

 

 مخطط نمو الطفل ٌعانً من البدانة  9 – 3شكل 

 انطٕل ٔ انٕصٌ ٔ كتهح انجسى نطفم ٌؼاًَ يٍ صٌادج انٕصٌ ٔ انثذاَحيخططاخ 
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بمً مخطط الطول طبٌعٌا  بٌنما و ،مخطط الطول و الوزن لطفل ٌعانً من البدانة منذ عمر سنتٌن     

 (.9 - 3) شكلالمجالات الطبٌعٌة نحو الأعلى  أخذ مخطط الوزن بتجاوز

 طبٌعً ان مؤشر كتلة الجسم لهذه الطفلة تسٌر بشكل غٌرٌوضح   10 – 3شكل 

ٌوضح ان مإشر كتلة الجسم لفذه الطفلة وتبٌنه النماط السوداء و ،مخطط كتلة الجسم للطفل السابك     

 ٌتجاوز المعدلات الطبٌعٌة نحو الأعلى ففو بدٌن بشكللأ واضح.و طبٌعً ٌسٌر بشكل ؼٌر

 

 نحوللدٌه  طفل   مخطط نمو 11 – 3شكل 

 

 يخططاخ انطٕل ٔ انٕصٌ ٔ كتهح انجسى نطفمٍ نذٌّ َحٕل ٔػذو اكتساب انٕصٌ
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تخطرى و ،كسرب الروزن منرذ عمرر سرنتٌن وفرً النمرو   الوزن لطفل ٌعانً مرن بطرالطول و  مخطط     

حتى وصل لحد النحول الواضرح سنوات  4كتلة الوزن المجالات الطبٌعٌة نحو الأسفل منذ عمر  مخطط 

 (.11- 3) سنوات بٌنما تؤثر الطول كان ألل شدة  شكل 7بعمر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فهو ٌعانً من  ،ط كتلة الجسم للطفل السابك و ٌوضح تجاوز مخطط كتلة الجسم للمجالات الطبٌعٌة نحو الأسفلمخط 12-3 شكل

ا   النحول الواضح حالٌا

 

      

 

   

التؽذٌررة فٌصرراب بررالفزال والضررعؾ ونمررص الرروزن ومررن ثررم تررؤخر النمررو إذا لررم ٌعررالج الطفررل مررن سرروء   

 الالتفابررات كمررا ٌعررانً مررن فمررر الرردم و نمررص العناصرررو تحرردث لرره الوذمررات وتمرررح الجلررد لرردو الطررولً 

الحزن ولد ٌبدو أكبر من عمرره ولرد ٌبدو على الطفل . وفٌتامٌنات مع أعراض نمص كللأ منفاالالمعدنٌة و

 المفملة.حدث الوفاة فً الحالات الشدٌدة ومع تمدم الحالة لد تٌصاب بالكآبة و

 

 

 

                             

على  و ٌركز العلاج اولا ،شدتهو سب نون سوء التؽذٌة وسببهٌختلؾ العلاج ح                            

ترردرٌجً الإدخررال ال الاسررباب المإدٌررة للمرررض ثررم إسررعاؾ الطفررل وعررلاجو ارجرران المرراء والالكترولٌتررات

راءات مرع اللجروء مر نفس الاجرالشدٌدة منه ٌتطلب الاو واما الحالات الحرجة ،للعناصر الؽذائٌة النالصة

 حتى التؽذٌة الورٌدٌة.و  تؽذٌة الطفل بؤنبوب المعدة الى

 

 يارا ٌحذث نهطفم انًظاب تسٕء انتغزٌح يٍ يشاكم؟

 انؼلاد انغزائً:
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 مصادر الحدٌد الغذائً  13 – 3شكل 

 

عن الحد الطبٌعً بسبب نمص  هً الحالة المرضٌة والتً تنتج عن نمص مادة الفٌموكلوبٌن بالدم     

ؽة بروتٌنٌة نتروجٌنٌة تعطً كرٌات احدى العناصر الؽذائٌة الضرورٌة. والفٌموؼلوبٌن عبارة عن صب

الدم الحمراء لونفا الاحمر الممٌز وهً تتكون من جزء نتروجٌنً ٌحتوي على عنصر الحدٌد ٌطلك 

لوبٌن بعملٌة تبادل الؽازات بٌن الخلاٌا كسم الفٌم وٌرتبط ببروتٌن ٌدعى كلوبٌن حٌث ٌموم الفٌموأ علٌفا

ن الرئة مركب الاوكسٌفٌموكلوبٌن والذي ٌتفكن داخل الخلٌة والرئتان حٌث ٌكون مع الأوكسجٌن المادم م

ن الناتج عن عملٌة معطٌا الأوكسجٌن لفا وفً نفس الولت ٌتحد الفٌموكلوبٌن مع ثانً اوكسٌد الكربو

تختلؾ نسبة الفٌموؼلوبٌن الطبٌعً فً الدم باختلاؾ الجنس والعمر والحالة الفسٌولوجٌة  .إنتاج الطالة

 عند مستوى سطح البحر. للإنسانالحد الادنى للتركٌز الطبٌعً للفٌموؼلوبٌن  للفرد وفٌما ٌلً

 

    11g /100ml دم     سنة 6-أشفر 6من عمر الطفل

  12g /100ml   دم           سنة 14-6من             

 

 البالغون

    13g /100ml دم                   الرجل

    12g /100ml   دم            المرأة       

    11g /100ml  دم          المرأة الحامل

 

 

 

 

 

 

 Anemia فقش انذو انغزائً  
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ضرٌك فرً  ،ور بالتعرب والكسرلشرحوب الوجره والبشررة والشرعاعراض فمرر الردم علرى شركل  تظفر      

 الأظرافر، هشاشرة سوء الفضم وفمردان الشرفٌة ،ضعؾ الرإٌا والارق ،والصدان الشعور بالدوار ،التنفس

 . ارن ضربات الملببرودة الٌدٌن والمدمٌن، تس

 

 

 

 

  

فمرط مرن الحدٌرد الموجرود  10نمص كمٌة الحدٌد المتناول او الممتص منه فرً الجسرم اذ ٌمرتص %  -اولاا 

ا  ملٌؽررام حدٌرد فالجسرم ٌمرتص ملٌؽرامر 10فً الؽذاء المتناول فعلى سبٌل المثال إذا كران الؽرذاء ٌحتروي 

ؽنٌرة بالحدٌرد مثرل اللحروم الحمرراء والبرٌض والبمولٌرات تناول كمٌة كبٌرة من الأؼذٌة ال لذلن ٌجب واحدا  

والمترروفر فررً الحمضررٌات  C فٌتررامٌنكمررا ٌجررب الاكثررار مررن تنرراول الأؼذٌررة المحتوٌررة علررى  روالتمرر

تجنررب تنرراول  مررع ،والخضررراوات الورلٌررة حٌررث إن هررذا الفٌتررامٌن ٌسرراعد علررى زٌررادة امتصرراص الحدٌررد

د الوجبرة مباشررة وخاصرة المكسررات والشراي. وٌعرد فمرر الردم الأؼذٌة التً تملل من امتصاص الحدٌد بع

النراجم عرن نمررص الحدٌرد هررو مرن اكثرر انرروان فمرر الرردم انتشرارا فرً الرردول النامٌرة وخاصررة برٌن الاطفررال 

 42%و مرن الاطفرال  50والامفات الحوامل. وتشٌر تمارٌر منظمة الصحة العالمٌرة الحدٌثرة ان نحرو %

 .ول النامٌة ٌعانون من نمص الحدٌدفً الد من الرجال 26%و من النساء 

               

ا    افضل ؼذاء للطفل وله من الفوائد  الأمحلٌب  كما هو معروؾ ان،ممارسات خاطئة لطرق الفطام   -ثانٌا

الكثٌرة الا إن الحلٌب فمٌر جدا بعنصر الحدٌد فالطفل فً الأشفر الثلاثة الأولى ٌعتمد علرى مخزونره مرن 

مكان تمدٌم الأؼذٌة الؽنٌة بالحدٌد والاؼذٌة الترً تسراعد علرى امتصاصرفا  الآمن الضروري ب الحدٌد لذلن

تررؤثٌر للحساسررٌة ومررن هررذه الأؼذٌررة البررٌض  أيمررن الشررفر الثالررث وبالترردرٌج وبكمٌررات للٌلررة لتجنررب  ا  برردء

                                        واللحررررررررررررررررروم المفروسرررررررررررررررررة وعصرررررررررررررررررائر الحمضرررررررررررررررررٌات.

ا   المرراهمٌن او المراهمرات  الأطفال والمرضعات والحوامرل وكازدٌاد الحاجة للحدٌد لبعض الفئات   -ثالثا

  .بكمٌات اكثر من الفئات الأخرى لذلن ٌجب مراعاة ذلن عند تخطٌط الوجبات لفم

ا  بعض الحالات  بسببعدم استفادة الجسم من الحدٌد نتٌجة الامتصاص ؼٌر الكافً له فً الامعاء   -رابعا

 (المرضٌة )الاسفال

ا   بسبب مرض معٌن مثل لرحة المعدة او الأمعاء او الإصابة بالطفٌلٌات فً الأمعاء او فمد الدم  -خامسا

 الطمث( الكثٌر لمدة طوٌلة تزٌد عن ثلاثة أٌام وعلى هٌئة نزٌؾ مستمر.فمدان الدم )

ا  ً تكوٌن كرٌات الدم الحمراء دورا مفما ف كلاهما اذ ٌإدي B12نمص حامض الفولٌن وفٌتامٌن   -سادسا

 وٌكون دور حامض الفولٌن اكبر. 

 

 

 

 

 اعراض فمر الدم

 -لدم الغذائً:اسباب فمر ا     
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نترراج كرٌررات الرردم الحمررراء فرران الكرٌررات سررتكون  ٌكفررً لا عنرردما ٌكررون المترروفر مررن الحدٌررد لا -1

الحجررم وتحمررل ممررادٌر ؼٌررر كافٌررة مررن الفٌموكلرروبٌن وشرراحبة اللررون وهررذا النررون ٌسررمى  ةصررؽٌر

Hypochromic. 

او فولرن اسرد فرؤن كرٌرات الردم الحمرراء تكرون كبٌررة  B12ن نمص فرً فٌترامٌن عندما ٌكون هنال -2

الحجم وتحمل ممادٌر ؼٌر طبٌعٌرة مرن الفٌموكلروبٌن ولكرن عردد هرذه الكرٌرات الحمرراء الرل مرن 

 .Macrocyticالطبٌعً وهذا النون ٌسمى فمر الدم كبٌر الكرٌات 

فؤن كرٌات الدم الحمراء تكون ذات حجم وفولن اسد والحدٌد معا  B12عندما ٌكون نمص فٌتامٌن  -3

طبٌعً وتحمل ممادٌر طبٌعٌة من الفٌموكلوبٌن ولكرن عردد الرل مرن الطبٌعرً وٌردعى هرذا النرون 

.Normochromic Normocytic  

 

 

ٌإدي الاصابة بفمر الدم لدى الامفات الحوامل  الى ولادة اطفرال ٌعرانون مرن نمرص فرً الروزن مرع       

الرذٌن ٌعرانون مرن نمرص الحدٌرد ٌعرانون  فالأطفال. خلال الاشفر الملٌلة بعد الولادةطفال احتمالٌة وفاة الا

بنٌة ضعٌفة ؼٌر لادر على الاسرتٌعاب للتعلرٌم كمرا  امن تؤخر فً النمو الجسمً والعملً اذ ٌكون الطفل ذ

رض تصررفات ــرـدى المصابٌن بفذا المــظ ان لــوٌلاح. راض الالتفابٌةــة ضد الأمــالمناعتضعؾ لدٌه 

اعلاه ٌتوجب علٌنا الحد من هذا  دما ورواستنادا الى كل  .بؤنفسفمسلوكٌات ؼٌر ممبولة مع فمدان الثمة  و

المرررض والولاٌررة منرره بجمٌررع الطرررق المتاحررة سررواء التثمٌفٌررة او العلاجٌررة باتبرران اسررلوب ترردعٌم الاؼذٌررة 

وطالبرات المردارس وهرذا ٌحتراج لمشراركة بالحدٌد خاصة اؼذٌة الأطفرال والمرضرعات والحوامرل وطلبرة 

الإدارات التعلٌمٌة والتربوٌة والصحٌة والمصانع الؽذائٌة فً عمل منسك ومتكامل ٌإدي بمشرٌئة   إلرى 

 أحد أهم معضلات الصحة العامة فً الدول المتمدمة والنامٌة. تعدإنفاء هذه المشكلة والتً 

 

 

 

ذلرن  تصٌن فً مجال الطب والتؽذٌة وٌتملرئٌسً له من لبل المخفمر الدم بعد معرفة السبب اٌتم علاج   

  .(13-3) شكلوصفات ؼذائٌة علاجٌة لفمر الدم  وأدناهعن طرٌك وصؾ وجبات ؼذائٌة ؼنٌة بالحدٌد 

ؼررام مرن حبروب اللمراح تطحرن  200: وهرو لاث مرات ٌومٌا من الخلٌط التالً: تناول ملعمة كبٌرة ثاولا

  .، حٌث ٌعمل هذا الخلٌط على تموٌة الدم خلال اسبون واحدن عسل النحلوتخلط مع كٌلو ؼرام م

ثانٌرررا : ٌجرررب ان ٌكرررون ؼرررذاء المررررٌض بفمرررر الررردم ؼنٌرررا برررالمواد البروتٌنٌرررة وامرررلاح الحدٌرررد والنحررراس 

والفٌتامٌنات ومن اهم الاؼذٌة التً ننصح بتناولفا، اللحم الاحمر، كبدة الاؼنام، كلاوي الاؼنرام، لروانص 

ور، الاسررمان، صررفار البررٌض، الحلٌررب، الجرربن، البمررول الجافررة ومنفررا العرردس والفررول والبررازٌلاء الطٌرر

، والفواكره الجزر، الخرس، الفنردباء، الكرونرب واللوبٌاء، والخضروات الطازجة ومنفا، السبانخ، الكوسا،

 .  الطازجة الناضجة ومنفا البرتمال، العنب، التٌن، المشمش، التفاح

 انواع فمر الدم

 عوالب الاصابة بفمر الدم

 العلاج الغذائً
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عن طرٌك الفم )عدا فً حرالات لرحرة المعردة والتفراب الامعراء  زالحدٌدوالمرٌض مركبات ثالثا: اعطاء 

وفً حالات الحمل( وهذه المركبات تعٌد الفٌموؼلوبٌن الى مستوٌاته الطبٌعٌة خلال اسابٌع للٌلة. وٌنصح 

 تناول المستحضرات )املاح الحدٌد( بعد الوجبة مباشرة لتفادي حدوث الاضطرابات المعوٌة.

مثرل ٌنصح المرٌض بتناول الاؼذٌة التً تحتروي علرى مرواد تسراعد علرى امتصراص الحدٌرد فرً الامعراء 

الاللال من تناول المواد التً تعرلل من امتصاصره مثرل الشراي والمفروة و  Cاؼذٌة تحتوي على فٌتامٌن 

 نً منفا.. كما ٌجب على المرٌض علاج الامراض الطفٌلٌة اذا كان ٌعابالألٌاؾوالاؼذٌة الؽنٌة 
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 غدة البنكرٌاس 14 – 3 شكل

 

اضطراب فً التمثٌل الؽذائً للمواد الكاربوهٌدراتٌة نتٌجة نمص هرمون ٌعرؾ المرض بؤنه     

بارتفان مزمن لمستوى السكر الكلوكوز فً الدم عن الحدود الطبٌعٌة  ٌتصؾ داء السكري .الانسولٌن

فً كثٌر من الحالات تإثر هذه  و ن لد ٌكون وراثٌا  أو بٌئٌا  أو نتٌجة لعوامل كثٌرة أخرىوهذا الارتفا

من خلاٌا بٌتا فً البنكرٌاس  العوامل مجتمعة لتكوٌن الداء السكري . وٌعد هرمون الأنسولٌن الذي ٌفرز

ل الكلكوز الى ففو ٌسفل عملٌة دخو .(14-3)شكل المنظم الرئٌسً الوحٌد لمستوى الكلوكوز فً الدم 

 الخلاٌا لٌتم احترالفا وتحرٌر الطالة. 

ساعة بحدود  12ٌبلػ المستوى الطبٌعً لسكر الكلكوز فً الدم بعد الانمطان عن تناول الؽذاء لمدة       

(. وٌحصل الإنسان على هذا السكر من تناوله للأؼذٌة النشوٌة والسكرٌة 70mg/100ml-120)دم 

ذٌة تفضم فً المناة الفضمٌة وتتحول إلى سكر الكلوكوز الذي ٌمتص فً )الكربوهٌدرات( وهذه الأؼ

، وعندما نتناول كمٌات لجسم الاستفادة منه كمصدر للطالةالمناة الفضمٌة لٌذهب إلى مجرى الدم وٌمكن ل

ً المناة الفضمٌة وبالتالً كبٌرة من المواد الكربوهٌدراتٌة فإن هذا ٌعنً وجود كمٌة كبٌرة من السكر ف

مستوى السكر الممتص فً الدورة الدموٌة بحٌث تزٌد كثٌرا  عن احتٌاج الإنسان للسـكر كمصدر  ٌادةز

للطالة لذلن تخزن هذه الكمٌة فً الكبد )المخزن الرئٌـسً( والعضلات على هٌئة كلاٌكوجٌن لٌتزود بفا 

تنظٌم كمٌة السـكر  الإنسان عندما تمل كمٌة الطالة الداخلة للجسم على هٌئة طعام، وٌستطٌع الجسم

الموجودة فً الدم بعناٌة فائمة إذ ٌحول الفائض منه الى الكلاٌكوجٌن او الى دهون لٌعود مستوى السكر 

الى تحلٌل  وفً حالة انخفاض مستوى الكلكوز عن الطبٌعً ٌلجؤ الجسم .فً الدم الى مستواه الطبٌعً

 سكر نتٌجة عدم تمكن الجسم من استخدام الإصابة بالتظفر .لاستعادة مستواه الكلاٌكوجٌن والدهون

 

 

  Diabetes  داء السكري
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ؼٌاب هرمون الأنسولٌن أو لنمصه أو لزٌادة العوامل التً تبطل أو  بسببوذلن  السكر بصورة طبٌعٌة

تضعؾ مفعوله. اي أن هنان اختلالا  فً التوازن بٌن كمٌة الأنسولٌن المفرزة وبٌن كمٌة السكر فً الدم. 

ضطرابات فً التمثٌل الؽذائً للنشوٌات فتزداد كمٌة الكلوكوز ٌإدي هذا الاختلال إلى تؽٌرات وا

 .فر على المرٌض أعراض داء السكري)السـكر( فً الدم، وعندها ٌمكن أن تظ

ٌموم هرمون الانسولٌن  بتنظٌم عملٌة التمثٌل الؽذائً للكربوهٌدرات والحفاظ على نسبة السكر بالدم    

نسبة السكر بالدم بعد تناول الطعام وٌمل إفرازه عندما تنخفض  بشكل متوازن فٌزداد إفرازه عند ارتفان

نسبة السكر بالدم عند الامتنان عن الطعام أو الصٌام. ولذلن فعندما ٌعجز البنكرٌاس عن إنتاج وإفراز 

وله إلى الأنسولٌن بصورة كافٌة أو فعالة ٌرتفع مستوى السكر بالدم بصورة تدرٌجٌة نتٌجة عدم دخ

( ٌبدأ بعدها السكر 180mg/100mlهذا الارتفان لٌصل إلى مستوى معٌن ) ٌا وٌستمرالأنسجة والخلا

ٌتفك العلماء أن  .بالتسرب عن طرٌك الكلٌتٌن مذابا بكمٌات كبٌرة من الماء فٌسبب كثرة التبول والعطش

البنكرٌاس للوراثة دورا  مفما فً الإصابة، وبعضفم ٌإكد أنه ٌعود إلى عجز الدورة الدموٌـة عن تؽذٌـة 

بصورة كافٌة فٌما ٌعتمد  خرون أنه أحد أمراض المناعة الذاتٌة والتً ٌتعامل الجسم فٌفا مع البنكرٌاس 

 .على أنه عضو ؼرٌب فٌنتج أجساما مضادة تدمر خلاٌاه

 

 

 

 

 :ٌشكو المصاب بداء السكري من أحد الأعراض التالٌة أو بعدد منفا

ٌبدأ بعض  100mlفً كل  180mgلوكوز إلى أكثر من فً حالة ارتفان معدل الك كثرة التبول 

السكر بالتسرب عن طرٌك الكلٌتٌن مذابا  بكمٌات كبٌرة من الماء فتكثر كمٌة البول وٌزداد عن 

( ٌومٌا. ٌشعر المرٌض أحٌانا  بالحاجة للتبول أكثر من عادته 1600mlمعدله الطبٌعً البالػ )

عندما ٌشعر به المرٌض لٌلا ، مما ٌضطره إلى  خلال اللٌل والنفار، وٌبدو الأمر ظاهرا  

 .الاستٌماظ من نومه عدة مرات وهو أمر ؼٌر طبٌعً للإنسان السلٌم

نتٌجة لتكرار التبول وكثرة فمدان الماء، ٌشعر المرٌض بعطش شدٌد متواصل  العطش الشدٌد 

 .لتعوٌض الماء الذي ٌفمده

ون المرٌض عرضة لأن ٌفمد شٌئا  من بالرؼم من وجود الشفٌة حٌث ٌك نمص الوزن والفزال 

وزنه بالرؼم من أنه لم ٌملل من كمٌة طعامه وشرابه. وٌعود السبب فً ذلن الى حرمان خلاٌا 

الجسم من المادة المنتجة للطالة )الكلوكوز(، مما ٌإدي إلى تحوٌل المخزون )الكلاٌكوجٌن( 

 ذً ٌحتاج الجسـم إلٌفا. وبعد استنفاالموجود فً الكبد والعضـلات إلى كلكوز، لتؤمٌن الطالة الت

 .المواد النشوٌة ٌبدأ الجسم بتحوٌل المواد الدهنٌة إلى طالة مما ٌإدي إلى نمص الوزن

عند المٌام بجفد بسٌط  تظفر علامات الإرهاق والتعب والضعؾ العام والإجفاد على المرٌض 

 .بسبب عدم تمثٌل السكرٌات بصورة جٌدة

 .بوضوح وذلن جراء تؤثٌر السوائل على عدسة العٌن الشًءم رإٌة وهً عد الزؼللـــــــــة 

 

 أعراض داء السكــــــري
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لتفابات الجلدٌــــــــة حٌث تظفر الحكة على المرٌض المصاب نتٌجة تؽٌرات فسٌولوجٌة فً لاأ 

 الجلد مإدٌه إلى ضعؾ مماومته ومناعته، فٌصبح الجلد عرضة للإصابة بالالتفابات.

 

 

 

 

 بداء السكري وظفور أعراضه خاصة لدى أولئن ممن لدٌفم  تساعد على الإصابة : وهًالسمنة

 استعداد وراثً للمرض.

  :ًمع كمٌة الؽذاء المتناول مما ٌإدي إلى  الطالٌة لا تتناسب الاحتٌاجات اذاللة النشاط الحرك

 .تراكم السكرٌات والدهون فً الجسم

 د الوالدٌن مصابا  إذا كان أح 3: حٌث تصل احتمالٌة إصابة الطفل بالمرض إلى %الوراثة

  إذا كان 50-30إذا كان أحد الوالدٌن والطفل الأول مصابا  وتصل إلى % 10وتصل إلى %

 .كلا الوالدٌن من المصابٌن بالسكري

 التوتر النفسً والمعاناة العصبٌة. 

 الفاٌروسٌة او الاورام التً تصٌب البنكرٌاس وبعض أنوان الالتفابات التً الأمراض ومنفا :

 .سم بالإضافة إلى بعض أمراض الؽدد الصماءتصٌب الج

 لدى بعض النساء ممن لدٌفن استعداد للمرض وذلن  ل: تظفر أعراض السكر أثناء الحملالحم

التً تزول مع انتفاء  لان المشٌمة تفرز هرمونا مضادا للأنسولٌن ٌساعد على ظفور الأعراض

 .فترة الحمل

 

 

 

 

 

 

صراب نفسره هرو المحرور وهرذه النظرٌرة السرائدة صرحٌا وهرً تعنرً لم ٌعد الطبٌب محور العرلاج برل الم 

الكثٌر من التمٌد بتعلٌمات الفرٌك الطبً: بما أن داء السكري من الأمراض المزمنة وجب علرى المررٌض 

الالتزام بالمتابعة المنتظمة. هدؾ الزٌارات المنتظمة لعٌادة الطبٌب لا تمتصرر علرى فحرص معردل السركر 

 .ضا  للتؤكد من عدم حصول مضاعفاتفً الدم  له بل أٌ

 

 

 انؼٕايم انًساػذج ػهى الإطاتح تانسكشي:

 العلاج

 دور المصاب فً العلاج
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لدى المتابعة فً المركرز الصرحً ٌفضرل أن ٌحضرر مرع المررٌض أحرد أفرراد العائلرة الممرربٌن خاصرة    

خلال الزٌارات الأولى، فففم طبٌعة داء السكري، ومضاعفاته، ووسائل علاجره، وؼٌرهرا مرن لبرل أفرراد 

  .بالنصائح الطبٌةالعائلة مفم جدا  لتشجٌع المرٌض على التمٌد 

 

 

 

كما ذكرنا سابما ، لد ٌشعر المرٌض بؤعراض معٌنة لدى ارتفان معدل الكلوكوز فرً الردم إلرى مرا فروق    

180mg/100mlا بررٌن ـــــررـر مــررـــــى معرردل السكـــررـة علــررـو المحافظـــــررـلاج هـــررـدؾ العــررـن هــررـ، لك

70-120mg/100mlكن الاعتماد على عردم وجرود الأعرراض الخاصرة ، وهكذا ٌصبح واضحا  أنه لا ٌم

  .بداء السكري فمط للاستنتاج من أن كل شًء ٌسٌر على خٌر ما ٌرام

 

 

 

بالإضررافة إلررى الفحررص الرردوري فررً المركررز الصررحً، ٌسررتطٌع المرررٌض أن ٌمرروم بمتابعررة مسررتوى      

لسكر فرً الردم توضرع نمطرة مرن الكلوكـوز فً دمه والابماء علٌه ضمن الحدود المطلوبة  لمعرفة ممدار ا

دم المرٌض على شرٌط خراص، وتمررأ النتٌجرة مرن خرلال جفراز خراص أو بممارنرة لرون الشررٌط برؤلوان 

 .موجودة على العلبة الخاصة بالشرٌط

  

 

 

إلا  الادرار، لٌس دلٌما  كفحص الدم لأن الكلوكروز لا ٌتسررب إلرى الادرارإن فحص ممدار السكر فً     

فً الدم، وكما ذكرنا سابما، الفدؾ من العلاج هو إبماء نسربة السركر  180mg/100ml إذا كان أعلى من

، وعلى الرؼم من هذا إذا لم تتوافـر للمررٌض لسربب أو لآخرر سروى  120mg/100ml-70ن فً الدم بٌ

لمعرفرة إذا مررا كرران مسررتوى السرركر فرً الرردم مرتفعررا  أكثررر مررن  الادرارهرذه الوسررٌلة فعلٌرره الاعتمرراد علررى 

180mg/100ml. 

أولا ، ومرن ثرم شررب كروب مرن  الادرارولمعرفة نسبة السكر فً البول ٌطلب من المرٌض الرتخلص مرن 

لمردة ثانٌرة ثرم  الادراربعد حوالً نصؾ ساعة فً وعاء نظٌؾ. ٌوضع شرٌط خاص فرً  والادرارالماء 

ون الشررٌط الزائد وٌترن الشرٌط لمردة دلٌمرة واحردة فرً الفرواء. بعرد هرذا ٌمرارن لر الادرارٌسحب وٌزال 

بالألوان الموجودة على العلبة الخاصة بالشرٌط. فً الحالتٌن على المصاب تدوٌن نتائج فحرص البرول أو 

 .الدم على مفكرة خاصة لعرضفا على الطبٌب عند المتابعة

 

 

 

 

 

 دور عائلة المرٌض

 مرالبة نتٌجة العلاج

 مرالبة مستوى السكر فً الدم

 رالبة السكر فً الادرار م
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ن لتملٌرل بالإصابة بداء السكري، إلا أنه لا ٌمكننا تؽٌٌر ذلن تجاهه، ولكر ا  رئٌسٌ لاٌعد تمدم العمر عام    

المخاطرة بالإصابة بالسـكري فٌمكننا الانتباه إلى العوامـل الأخرى وخاصرة لردى الأشرخاص المعرضرٌن 

 :لخطر الإصابة بالسكري ولدٌفم ضعؾ فً تحمل الكلوكوز ومنفا

 

 .تجنب السمنة 

 .تنظٌم اولات تناول الؽذاء 

 .تجنب الإفراط فً تناول النشوٌات والسكرٌات  

 .ؽازٌة والكحولٌةتجنب المشروبات ال 

 .تملٌل نسبة السكر فً الشاي والمفوة 

 .تناول الأرز والخبز والمعكرونة بكمٌات معتدلة  

الإكثرار مررن تنرراول المررواد الترً تحترروي علررى الألٌرراؾ مثرل الخضررراوات ونخالررة الممررح والخبررز   

  .الأسمر

 ممارسة الرٌاضة البدنٌة بصورة منتظمة، مثل: 

 المشً والجري  .1

 لحدٌمةالعناٌة با  .2

 أعمال المنزل  .3

 )تمارٌن رٌاضٌة )ركوب الخٌل والسكواش أو التنس و السباحة .4

 ري مثةل الكةورتٌزونالابتعةاد عةن اسةتعمال الأدوٌةة التةً لةد تسةاعد علةى سةرعة كظهةار السةك 

 .وألراص منع الحمل

 :كما ٌجب التخفٌف من العوامل المساعدة على تصلب الأوعٌة الدموٌة، مثل

 التدخٌن 

 ؽط الدمارتفان ض 

  ارتفان معدل الدهون فً الدم 

 تجنب الضؽوط النفسٌة باتبان حٌاة طبٌعٌة دون تعمٌد الأمور 

 

 

 اللازمــــــــةالاحتٍاطاخ 
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 العظررٌمالعلررً لررال تعررالى: ))وكلرروا واشررربوا ولا تسرررفوا، إن   لا ٌحررب المسرررفٌن(( صرردق        

بة السركر فرً الردم مرن أجرل وهكرذا فرإن السرٌطرة علرى نسر. ولٌل: المعدة بٌت الداء والحمٌة نصؾ الدواء

التعاٌش بؤمان مع داء السكري لا ٌؤتً إلا باتبان نظام ؼذائً سلٌم متوازن  ٌوصؾ من لبل طبٌبن. ومن 

أجـل ذلـن علٌن تجنـب الإفراط فً تناول النشوٌات والسـكرٌات، وتجنب المشروبات الؽازٌة والكحولٌرة 

عدم إضافة السكر إلى الأطعمة والمشرروبات وتنراول  والتملٌل من نسبة السكر فً الشاي والمفوة وٌفضل

الأرز والخبررز والمعكرونررة بكمٌررات معتدلررة والإكثررار مررن تنرراول المررواد التررً تحترروي علررى الألٌرراؾ مثررل 

   .الخضرررررراوات ونخالرررررة الممرررررح والخبرررررز الأسرررررمر. مرررررع مراعررررراة تنظرررررٌم اولرررررات تنررررراول الوجبرررررات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النظام الغذائً
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  مراحل حدوث تجلط الدم وانسداد الشرٌان  14 – 3كل ش

 

أمراض الملب المشكلة الصحٌة الاولى  فً سرعة انتشارها  بٌن سكان العالم، ولم ٌكن من  تصدرت     

الأمراض الممتصرة على المتمدمٌن فً السن، بل طالت فئة الشباب التً حظٌت بنصٌب وافر من هذا 

اسباب  ىالمشكلات الشائعة التً تصٌب الكثٌرٌن، ولبل التطرق ال وان تصلب الشراٌٌن من المرض.

وطرق تشخٌصه وعلاجه، نبدأ أولا بالتعرؾ على الملب الذي هو  مرض تصلب الشراٌٌن وأعراض

الملب ألوى عضلات الجسم، بحجم لبضة الٌد، خلمه   تعالى لٌعمل لٌل  المحور الرئٌس لفذه الأمراض.

تولؾ، لأن تولفه ٌعنً نفاٌة الحٌاة لصاحبه، وٌمكن تشبٌفه بمضختٌن ماصتٌن نفار طوال الحٌاة دون 

ضربة فً الدلٌمة بالنسبة  100 و 72وٌتراوح عدد ضربات الملب بٌن  تماما. زتعملان بشكل متوا

ى ـــــل شًء ثمٌل لتصل إلــــــري أو حمــود ؼٌر اعتٌادي كالجــــــللرجل العادي، وتزٌد عند بذل مجف

بة، أما إذا زادت عدد ضر 40ى ــً حالة الراحة لتصل إلــــوتمل ف الدلٌمةً ــــضربة ف 100ر من أكث

 نمصت عن ذلن ففذا نذٌر خطر، ٌستدعً مراجعة الطبٌب المختص.النبضات أو

 

 

 

  Arteriosclerosis تصلب الشراٌٌن
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، اوترسب هنٌة المتؤكسدة على جدار الشرٌانتصلب الشراٌٌن هً حالة تراكم وتجمع المواد الد     

ن وتجمع الصفائح الدموٌة والمواد اللٌفٌة على جدار الشرٌان مسببة تضٌمفا ومع مرور الزمن الدهو

وتزاٌد تراكم المواد الدهنٌة والشحمٌة  تفمد الشراٌٌن لٌونتفا ومرونتفا وربما ٌإدي الى انسدادها، الأمر 

ٌه، فٌإدي ذلن إلى الذي ٌإدي إلى تملٌل تدفك الدم والأوكسجٌن عبر هذا الشرٌان للعضو الذي ٌؽذ

 ى موت العضو أوــــوإذا حصل انسداد كامل للشرٌان ففذا ٌإدي إل ضعؾ حٌوٌة ووظٌفة ذلن العضو.

الجزء المعتمد على هذا الشرٌان، كما ٌحدث عند موت جزء من عضلة الملب نتٌجة انسداد الشرٌان 

وٌمكن أن  حدوث نوبة أو سكتة للبٌة.التاجً الذي ٌؽذي هذه العضلة، ولدَ ٌسبب الانسداد فً نفاٌة الأمر 

الاته خطورة عند انسداد شراٌٌن الملب ــً أي جزء من أجزاء الجسم، وتكون أكثر حــــٌإثر التصلب ف

 أو الشراٌٌن التً تؽذي الدماغ.

 

ٌبدأ التصلب عادة بمجرد فمدان الشرٌان خاصٌته ووظٌفته الأساسٌة فً الانبساط والانمباض مع      

دورة الدموٌة، نظرا لوجود الترسبات الدهنٌة والمواد المإكسدة والعوامل الأخرى المساعدة على تؽٌر ال

( ومع تمدم الحالة 14 -3) لا نتوء ٌكبر مع مرور الزمن شكلالتصلب فً جدار الشرٌان، حٌث ٌتكون او

إلى انسداد تام فً  والإهمال فً عدم اتبان النصائح المفٌدة فً التعامل مع هذه الحالات، لد ٌصل الأمر

فإذا انخفض  ،الشرٌان، إلى جانب حدوث أعراض مرضٌة تختلؾ باختلاؾ مكان الشرٌان المسدود

عفا سٌشعر جرٌان الدم فً شراٌٌن السالٌن مثلا لد ٌإدي ذلن إلى جلطة فً الأطراؾ السفلٌة، وم

 بة جلطة الدماغ.انسداد الشرٌان التاجً أو شراٌٌن الدماغ مسب ، أوالمصاب بؤلم عند المشً

 

تصلب الشراٌٌن من المشاكل الشائعة التً ٌمكن أن تصٌب أي شخص عند التمدم فً السن      

والشٌخوخة، لكن هنان أسباب وعوامل تإدي إلى حصول تصلب الشراٌٌن المبكر، من جفة أخرى لم 

كن هنان بعد إلى سبب رئٌسً واحد ٌإدي إلى الإصابة بتصلب الشراٌٌن، ول ونٌتوصل المختص

مجموعة من العوامل والأسباب لوحظ وجودها مجتمعة أو متفرلة فً أؼلب الذٌن ٌصابون بفذا المرض 

 ومن أهم هذه الأسباب:

وترسبات الكالسٌوم فً الدم، نتٌجة الإكثار من تناول الأطعمة  الكولسترولارتفان مستوٌات  

ي والزبدة والمشطة، وهذا بالطبع الدسمة التً تحتوي  على الدهون الحٌوانٌة مثل السمن البلد

 ٌزٌد من خطر تصلب الشراٌٌن.

المعدة، ففذه الأمور تإدي إلى  ملءللة الحركة وعدم ممارسة التمارٌن البدنٌة، والنوم بعد  

إجفاد عضلة الملب، مما ٌسبب حدوث النوبة الملبٌة، إلى جانب أنفا تإدي إلى عدم التمثٌل 

 ترسب المواد الدهنٌة فً الدم.الكامل للؽذاء مما لد ٌإدي إلى 

 

 تعرٌف تصلب الشراٌٌن

 آلٌة حدوث تصلب الشراٌٌن

 الأسباب المساعدة فً الإصابة بمرض تصلب الشراٌٌن
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 ارتفان ضؽط الدم، حٌث ٌزٌد ضؽط الدم المرتفع من مخاطر تصلب الشراٌٌن.  

 التدخٌن الذي ٌعد من أهم الأسباب المحفزة والمإدٌة للإصابة بتصلب الشراٌٌن.  

 التوتر والانفعالات العصبٌة والإجفاد الفكري المستمر.  

ة، حٌث تلعب السمنة الزائدة دورا مباشرا فً الإصابة بؤمراض الأوزان الزائدة والبدانة المفرط 

 الملب عامة وتصلب الشراٌٌن بصورة خاصة.

 الوراثٌة التً تلعب أٌضا دورا مفما فً الإصابة بالمرض. لالعوام  

 الإصابة بمرض السكري. 

 

ً تشخٌص مرض هنان عدد من الفحوصات والمٌاسات الطبٌة التً ٌلجؤ إلٌفا الطبٌب للمساعدة ف     

 تصلب الشراٌٌن ومنفا:

   ًلٌاس نسبة الدهون والكولٌسترول فً الجسم عن طرٌك أخذ عٌنة من الدم وتحلٌلفا ف

 المختبر.

 .التؤكد من فعالٌة أداء الكبد والكلٌتٌن 

 ( فحص مستوى البروتٌنات الدهنٌة مرتفع الكثافةHDL ومستوى البروتٌن منخفض الكثافة )

(LDLحٌث ٌوفر الن ،).ًون الأول بعض الحماٌة من المرض الشرٌانً بعكس النون الثان 

 .التؤكد من عدم وجود مرض السكري 

 .استخدام جفاز التشخٌص الممطعً للجسم 

 .استعمال  لة تسمى مرسمة كفربائٌة الملب لمعرفة أي عطب فً الملب 

 لمرٌض بمادة التصوٌر النووي الشعاعً للتعرؾ على مرض الشرٌان التاجً، وٌتم ذلن بحمن ا

مشعة فً دمه، والتً بدورها تنتشر فً عضلات الملب حٌث ٌستطٌع الطبٌب رإٌتفا على 

 شاشة خاصة.

 .تخطٌط الأوعٌة التاجٌة للتعرؾ على حالة الشراٌٌن التاجٌة 

 

  الشعور بؤلم فً الصدر نتٌجة نمصان التروٌة الدموٌة إلى عضلة الملب، وخصوصا عند بذل

ضلة الملب إلى تروٌتفا بالدم، وٌمكن ملاحظة ذلن جلٌا على الأشخاص الجفد عندئذ تحتاج ع

المتمدمٌن بالعمر عندما تتؤثر شراٌٌن الرجلٌن بمرض تصلب الشراٌٌن، فنرى كبٌر السن مثلا 

ٌمشً لفترة ثم ٌتولؾ نتٌجة شعوره بالألم ثم ٌمشً مرة أخرى، وهذه العلامة تسمى بالمشً 

لرجلٌن، لكن فً الحالات المتمدمة من المرض ٌحدث ألم السالٌن المتمطع نتٌجة تصلب شراٌٌن ا

 حتى أثناء الراحة.

 

 

 تشخٌص مرض تصلب الشراٌٌن

 الشراٌٌنأعراض وعلامات الإصابة بتصلب 
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 .وجود فرق فً لٌاس ضؽط الدم بٌن ضؽط الساعد للطرؾ العلوي وضؽط أسفل الساق 

  تصلب الشراٌٌن ٌمكن أن ٌحدث فً أي جزء من أجزاء الجسم، وأهم الأعضاء الحساسة

 لحدوثه هً:

 لشراٌٌن الإصابة بؤمراض الملب.الملب، حٌث ٌسبب تصلب ا 

  .الدماغ، حٌث ٌسبب تصلب الشراٌٌن الإصابة بالسكتة الدماؼٌة 

  الأطراؾ مثل السالٌن، حٌث ٌسبب تصلب الشراٌٌن الى موت اصبع المدم فٌنتج ماٌسمى

 .بالكنكرٌنا

 

 

 :ما ٌلًبان الحد من شدته ٌمكن ات - على الألل -لظفور المبكر لتصلب الشراٌٌن، أوللولاٌة من ا

  الإللال من تناول الاؼذٌة الدهنٌة المحتوٌة على نسبة عالٌة من الكولٌسترول مثل الحلوٌات

والبٌض والزبدة واللحوم. واستبدال اللحوم الحمراء بالبٌضاء الخالٌة من الجلد وتناول الحلٌب 

 . ونللٌل الدسم والابتعاد عن الاطعمة السرٌعة العالٌة الده الخالً او

 فٌد لصحة الملب ( ت3ثار من تناول الاسمان لاحتواء دهونفا على احماض دهنٌة )اومٌكا الاك

 .والاوعٌة الدموٌة

  اضافة البصل والثوم الى الطعام لانفما ٌلعبان دورا فً الولاٌة من بعض امراض الملب

 .الدموٌة لأوعٌةوا

 ؼنٌة بالفٌتامٌنات والمعادن  الإكثار من تناول الفاكفة والخضار الطازجة والحبوب الكاملة كونفا

ص الى وجود الالٌاؾ التً تملل من امتصا بالإضافةومضادات الاكسدة التً تمً الملب 

 .الكولسترول والدهون فً الامعاء

 .الاللال من تناول ملح الطعام والمخللات وعدم تناول المشروبات الكحولٌة 

  نسبة الكولسترول السًء فً الدم.تإدي الى ارتفان   لأنفاعدم الاكثار من تناول المفوة 

 

 

 

 

 

 

 العلاج الغذائً
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 التحكم فً وزن الجسم ومحاربة البدانة. 

 العلاج المبكر والفعال لمرض ارتفان ضؽط الدم. 

 العلاج المبكر والفعال لمرض السكري. 

 التشخٌص والعلاج المبكر لمشاكل الكلى. 

 العلاج المبكر والفعال لحالة زٌادة الدهون والكولٌسترول. 

 .ن التدخٌنالاللان ع 

 الابتعاد عن مصادر الملك والازمات النفسٌة.  

مرات فً الاسبون ولمدة  4-3انواعفا وابسطفا المشً بمعدل  باختلاؾممارسة الرٌاضة  

 نصؾ ساعة فً كل مرة.

 التوعٌة بضرورة لراءة المعلومات الؽذائٌة المدونة على الاطعمة المتناولة. 

  للذٌن ٌعانون من السمنة وبالأخصالفحص الطبً الدوري المنظم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هذا بالإضافة الى الالتزام بما ٌلً:



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
59 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  شخص ٌعانً من السمنة  15 – 3 شكل 

 

نراتج  بؤنفا زٌادة وزن الجسم عن حده الطبٌعً نتٌجة ترراكم الردهون فٌره، وهرذا الترراكم تعرؾ السمنة    

اضررافة الررى الخلررل  .الجسررم عررن عرردم الترروازن بررٌن الطالررة المتناولررة مررن الطعررام والطالررة المسررتفلكة فررً

ؾ أٌضرا  بزٌرادة وزن الجسرم بممردار %15 - 3) الفرمونً والتمثٌلً فً الجسم شكل أو أكثرر  20( وتعرَّ

، وهرً لٌسرت مشركلة ٌل الؽذائً شرٌوعا  فرً العرالمأكثر أمراض التمث السمنة من. المثالً للفرد عن الوزن

الأمرراض  نلعلالتفا المباشرة بعدد مر ،ة ؼذائٌةولكنفا أخطر مشكلة صحٌ ،والرشالة فحسب تفدد الجمال

 .المزمنة والمستعصٌة

 

 

السمنة على اساس كمٌة الدهون المنسوبة الى وزن الجسم وذلن عرن طرٌرك  هنان طرق عدٌدة لتشخٌص

  ة:ٌب الجسم بالطرق التالٌلٌاس ترك

 :حسرررب المعادلرررة الاتٌرررة وتمررردر  Body Mass Index (BMI)   -: دلٌةةةل كتلةةةة الجسةةةم -1

 دلٌل كتلة الجسم ((BMI)) = )بالمتر( الــــوزن)بالكٌلوؼـــــــــــرام( / مربع الطول

 .الوزن دون الطبٌعً 20الل من  

 طبٌعٌا . الوزن ٌكون 20-24.9 

 من الطبٌعً )سمنة بسٌطة(. اكثر  25-29.9 

 منة متوسطة(.)س بدٌنا   الشخص ٌعتبر30-34.9 

 )سمنة شدٌدة(. بدٌنا  جدا   الشخص ٌعتبر  35-40 

 سمنة مفرطة جدا . 40 من أكثر 

 Obesity  السمنة

 تشخٌص السمنة

http://forum.hawa.ly/t693.html
http://forum.hawa.ly/t693.html
http://forum.hawa.ly/t693.html
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 ؟احسب دلٌل كتلة جسمه .cm 172 طوله kg 98 فرضنا أن شخصا وزنه إذا

 

 

  m 1.72 =100÷ 172تحوٌل الطول من سم إلى المتر=       

m =1.72×1.72 إلى متر مربع تحوٌل الطول من متر
2 2.96 

 kg 98  ÷2.96=33 إذا دلٌل كتلة الجسم =

 .وهذا ٌدل على أن الشخص بدٌنا  

 

 :لاستعمال دلٌل كتلة الجسم منفا على سبٌل المثال لا الحصر ؼٌر أن هنان بعض الاستثناءات

 .الأطفال فً طور النمو 

 .النساء الحوامل 

 ي العضلات الموٌة كالرٌاضٌٌن.والأشخاص ذ 

 

 

                                 :                                                                           دالجلة طٌةهلٌةاس سةمن   2-

لة للطرٌمة  هذه الطرٌمة تعد      دة ومكمِّ أنفرا تتمٌرز عنفرا بؤنفرا تعتمرد علرى لٌراس سرمن  السابمة ؼٌرمإكِّ

الجلرد فرً  السماكة لمٌاس سرمن ثناٌرا وٌستخدم جفاز. تحت الجلد ولا تتؤثر بزٌادة وزن العضلات الدهون

 .أمرررراكن مختلفررررة مثررررل أعلررررى الررررذران مررررن الامررررام والخلررررؾ والظفررررر وتحررررت الكتررررؾ وجرررردار الرررربطن

 ذلرن ٌعتبرر السرٌدات ومرا زاد عرن لردى cm  2.1او ،سم لدى الرجال البالؽٌن 1.3لسمن ٌتعدى هذا ا ولا

 .سمنة

 

  

                                                                                                المٌةاس: شةرٌط 3-

 -:وذلن من خلال ماٌلً ،تمنٌات المستخدمة فً لٌاس السمنةمن ال شرٌط المٌاس ٌعد

 لٌاس محٌط الخصر. -1

فً أي  والدهون المتراكمة حول الخصر أشد خطرا  من الدهون الموجودة فً محٌط الأرداؾ أ وتعتبر   

الدهون فً الجسم. والمٌم   جزء  خر فً الجسم. فتراجع لٌاس الخصر ٌعنً تراجع أو انخفاض كمٌة

والإناث أكثر  cm94من  ور أكثرــــــر شدٌد للذكـــخط ،التالٌه تعطً صورة واضحة لحالتنا الصحٌة

 .88cmللذكور و للنساء أكثر من  102cmأكثر من  فعلً وخطر شدٌد 80cmمن 

 

  .فالأردالٌاس محٌط الخصر كلى محٌط  -2

. بالسنتٌمترات علرى محرٌط الأرداؾ بالسرنتٌمترات ٌتم الحصول على هذه النسبة بتمسٌم محٌط الخصر   

فرً الرذكور، وإذا زادت عرن ذلرن اعتبرر الفررد بردٌنا  وهرً  0.9 الإنراث و فً 0.8وتصل هذه النسبة إلى 

تعطرً صرورة واضرحة لتوزٌرع الردهون فرً الجسرم  ٌمة بؤنفراهذه الطر وتتمٌز.للسمنةأفضل طرٌمة لٌاس 

ٌحمرل  وٌوصرؾ الشرخص الرذي برالإرداؾتراكم الردهون برالبطن لره دلالرة مختلفرة عرن تراكمفرا  حٌث أن

  مثال
: 

 الحل
: 
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ثملره حرول الأرداؾ بشركل  معظم ثمله فً الوسط بشكل التفاحة، بٌنما ٌشار للشخص الرذي ٌتمركرز معظرم

برؤمراض الملرب وارتفران ضرؽط الردم والسركر  رضرة بالإصرابةوصراحب شركل التفاحرة أكثرر ع. الكمثررى

 .والسكتة الدماؼٌة نتٌجة لزٌادة الدهون فً الدم

 

 

 

 تصنؾ السمنة على اساس شكل الانسجة الدهنٌة الى لسمٌن    

 .هرذا النررون عنررد الأطفررال السرمنة نتٌجررة زٌررادة عردد الخلاٌررا الدهنٌررة فررً الفررد وكبررر حجمفررا وٌظفررر  -1

 .السرررن نتٌجرررة الزٌرررادة فرررً حجرررم الخلاٌرررا الدهنٌرررة هرررذا النرررون شرررائع عنرررد الشرررباب وكبرررار السرررمنة -2

ولد تصنؾ السمنة على اساس العمر ففنان السمنة المإلتة التً تظفر فً بعض مراحل أو فترات العمرر 

 المإلتة التً مرن ؼٌرر المسرتبعد أن تصربح مزمنرة إذا لرم ٌنتبره المررء وٌعمرل حٌث ٌتعرض المرء للسمنة

 :ومن هذه المراحل هً .ن بؤتبان الأسلوب الؽذائً الصحٌحتلافٌفا ذل على

 .مرحلة المراهمة -أ

 . المرأة بعد الولادة -ب

 .الشفرٌة المرأة عند انمطان الطمث أو لبل العادة -ج

 

 

    

ب سباب السمنة وعواملفا كثٌرة تتداخل بعضفا مع البعض وجمٌعفا تإدي الرى السرمنة ومرن هرذه الاسرباا

 :ماٌلً

 :                                                                                              الةنمط الغةذائً  1-

 بكمٌات كبٌرة وبسعرات حرارٌة عالٌة مع عدم صرؾ هذه السعرات ٌإدي إلى ترراكم تناول الؽذاء     

ً التكترل فرً البروتٌنرات فر كرٌات لفرا كفراءة أعلرى مرنالدهون فً جسم الإنسان، علما  برؤن الردهون والسر

مرا ٌسرمى بالوجبرات السررٌعة )الفرامبركر والآٌرس  وأفضل مثل علرى ذلرن  انتشرار أنسجة الجسم الدهنٌة،

والماٌونٌز( لما ٌحتوٌه من كمٌات كبٌرة مرن الردهون والسرعرات الحرارٌرة  كرٌم والدجاج المملً والبٌتزا

مرن  90نتشار السمنة والأمراض المصراحبة لفرا. وٌمثرل هرذا السربب أكثرر مرن %العالٌة والتً ادت الى ا

 .السمنةأسباب 

  :الابتعاد عن ممارسة الرٌاضة وللة النشاط و الحركة  2-

الفم النشرراط ادرة الحرردوث فررً الأشررخاص الكثٌررري الحركررة أو الررذٌن تتطلررب أعمررنرر السررمنة وجررد أن     

استعمال السرٌارات والأجفرزة  انفا واسعة الانتشار فً المجتمعات المتحضرة التً ٌكثر فٌفا إلاالمستمر، 

للة حجم النشاط  والمٌام بمجفود ولكن ٌجب أن نعرؾ أن الكفربائٌة المختلفة التً تؽنً الفرد عن الحركة

فرً تحسرٌن صرحة الإنسران بصرفة  فالرٌاضرة لفرا فائردة كبٌررة .السمنة بمفرده لٌس بالسبب الكافً لحدوث

كمرا أن لفرا دورا  فرً نشراط الأنسرولٌن واسرتمبال  الردم عامة ولفا دور فً تخفٌض نسبة الدهون وكلوكوز

الجسرم فرً على حرق الكلوكوز فرً الردم لاسرتخراج الطالرة بردلا  مرن تخزٌنره فرً  أنسجة الجسم له وعمله

 .دهون صورة

 

 

 تصنٌف السمنة:

 أسباب السمنة:

http://forum.hawa.ly/t693.html
http://forum.hawa.ly/t693.html
http://forum.hawa.ly/t693.html
http://forum.hawa.ly/t693.html
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 :الوراثٌـــــــــــةالعوامل   3-

مرن الآبراء للأبنراء خصوصرا  إذا  ، فالاستعداد الوراثً ٌرورثالسمنة للوراثة دور معروؾ فً حدوث     

بب المباشر وراء حدوث الخلل فرً معروفا  على وجه الدلة الس كان أحد الأبوٌن أو كلاهما. ؼٌر أنه لٌس

برٌن أفرراد  السرمنة وهنران مرٌلا  لانتشرار. التفراعلات الكٌمٌائٌرة المختلفرة والترً ٌنرتج عنفرا ترراكم الردهون

ٌة هذا العامل فً أهم وٌحذر العلماء من المبالؽة. الواحدة بسبب اعتمادهم على نفس النمط الؽذائً الأسرة

برل  ،السرمنة شٌئا  للسٌطرة على وزنه ولمنرع حٌث ٌإدي لاستنتاج الشخص المصاب بالسمنة بؤنه لا ٌملن

 على الألل التملٌرل وراثٌة للسمنة ٌستطٌعون منعفا أوالأشخاص ذوي المابلٌة ال على العكس فحتى هإلاء

 .والتمرٌنات الرٌاضٌة ك المواظبة على الحمٌة الؽذائٌةٌمنفا عن طر

 

 

 :العوامل النفسٌة  4-

للطعام والشرعور برالجون أو الشربع ولرد ٌترؤثر نشراط  وجدت مراكز فً مخ الإنسان تتحكم فً الشفٌة     

بٌررة منفا الضؽوط العاطفٌة مثل الفرح أو الحزن لد ٌسرببان اسرتفلان كمٌرة ك هذه المراكز بعوامل كثٌرة

 .الرجال وهذه الحالة منتشرة فً السٌدات أكثر من من الطعام دون وعً

 :الصماء اختلال فً الغدد 5- 

هنان عدد من الحالات المرضٌة مثل للة افراز الؽدة الدرلٌة او للة افراز الؽدة النخامٌة تصاحبفا السمنة 

 رمون الادرٌنالٌن .الصورة المرضٌة فضلا عن اضطراب افراز الؽدة الكظرٌة لفمن كجزء 

 :العوامل الاجتماعٌة 6- 

 .بتناول الؽذاء اذ ترتبط المناسبات الاجتماعٌة ارتباطا  وثٌما   

 مما ٌتسبب فً زٌادة الوزن المبذولة مع تمدم العمر حٌث تمل الطالة: رالعمـ 7- 

 .تكرار الحمل والولادة  8-

 :السمنة مثل على ظفور رتؤثٌر مباش اها الفرد لفاالتً ٌتعاط بعض الأدوٌة  9-

 .منع الحمل لما تحتوٌه من هرمونات حبوب- 

تزٌرد مرن الشرفٌة للأكرل وتسربب المٌرل للنروم ممرا  ) ضرد الحساسرٌة( أدوٌرة مضرادات الفسرتامٌن 

 .ٌإدي لزٌادة الوزن

 الكورتٌزون عندما ٌستعمل بكثرة فً علاج أمراض مزمنة مثرل الأمرراض الروماتٌزمٌرة عمار 

الجرعرة  والربو وؼٌرها )مرن الممكرن الحرد مرن مضراعفات الكرورتٌزون بتملٌرلوحساسٌة الجلد 

لآخر لمنع تراكم الماء  من  ن البولمدررات ، مع استعمال ومٌة للعمار أو إعطائفا كل ٌومٌنالٌ

 والملح فً الجسم بسبب الكورتٌزون(.

 .مضادات الاكتئاب وبعض أدوٌة الصرن اذ تموم بتنبٌه مركز الأكل فً المخ 

 

 

 

 

 

http://forum.hawa.ly/t693.html
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 :الٌومً نصائح عامة عن السلون الغذائً 

 

 .ٌنبؽررررررررررررررً أن تكررررررررررررررون ملمررررررررررررررا  بؤخطررررررررررررررار التؽذٌررررررررررررررة الزائرررررررررررررردة عررررررررررررررن الحاجررررررررررررررة -1

 زٌادة عن الوزن المناسب للطول. ٌةبانتظام والعمل على خفض أ ومتابعة وزن الجسم

 .)نشؽال بؤشٌاء أخرى أثناء الأكل مثل)متابعة برامج التلٌفزٌونعدم الا. -2

 .أن تؤكل فً مكان واحد وتولؾ لفترة لصٌرة أثناء الأكل تعود -3

 . الحرص على شراء الأطعمة التً تحتاج إلى إعداد مع اختٌار النوعٌة المناسبة -4

 .بالسعرات الحرارٌة المدونة لكل نون من الأطعمة مالالتزا -5

  .ٌكون الؽذاء صحٌا  ومتوازنا   ٌجب أن -6

 .كمٌات كبٌرة من الألٌاؾ وتجنب الإفرراط فرً تنراول الردهون حتوي علىالإكثار من النشوٌات التً ت -7

ات من السعر من شربه بٌن الوجبات لأنه ٌساعد على تملٌل الشفٌة، كما أنه خال والاكثار شرب الماء -8

  .الحرارٌة

 والمكسررات اتٌرالحلوٌرات والكٌرن والمشرروبات الؽازٌرة والشركولاتة بكثررة وكرذلن المرب عردم تنراول-9

   .والفواكه المجففة والعصائر المعلبة

 الأكل مباشرة . عدم النوم بعد -10

 الحمراء وٌفضل أن تكون مشوٌة أو مسلولة ( بدلا  مناللحوم البٌضاء )الأسمان والطٌوراستخدام  -11

 وترن المائدة لبل أن تشبع وإذا انتفٌت من الطعرام فرلا.الصحةحساب  عدم المجاملة فً الأكل على -12

  .جلس بمرب الطعامت

ن أن تصررل ــررـوٌمك 3لا تمررل عررن ـــررـللفضررم ف لـــررـفة لأن ذلررن أفضــررـدد الوجبررات الخفٌــررـزٌررادة ع -13

 .جمٌع أنوان الخبز ًف ٌفضل عدم استعمال الدلٌك الأبٌض.وجبات 5ى ـــــإل

 

 

 :بخصوص ممارسة الرٌاضة نصائح 

 

   الوزن ، وتمللمل الملب، وتحسن الدورة الدموٌةالبدنٌة  تزٌد من فعالٌة ع ممارسة التمرٌنات  -1

  الحرص على أن تبدأ التمرٌنات البدنٌة وتنتفً . الأوكسجٌنوتحسن لدرة الرئتٌن على الاستفادة من      

 .المطنٌة اختٌار المكان الواسع المناسب والملبس المرٌح وٌفضل الملابس .تدرٌجً منفا على نحو     

  استشارة الطبٌب إذا كان ٌشكو من أي  .مباشرة مجفد أو بعد تناول الطعام وأنت مارس التمارٌنتلا  -2

  .مرض أو إصابة    

 .و خرٌؤخذ نفسا  عمٌما  بٌن كل تمرٌن  التمارٌن بروح جدٌة ومرحة وبتركٌز وعلٌه أن ممارسة -3

  من الماء المعتدل ممارسة الرٌاضة فً الطمس الحار وٌفضل شرب رشفات  الإكثار من السوائل عند  -4

  نجاحن فً انماص  سجل وزنن كل ثلاثة أٌام لبل الإفطار لتعرؾ مدى.الراحةأثناء فترات  البرودة    

 .الوزن    

 

 

 الولاٌة من السمنة
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 :الحمٌة الغذائٌة

تخفٌؾ الوزن وذلن بتملٌل عدد  هو أهم وأنجح طرٌمة ٌمكن بفا ٌنٌنإن التحكم فً النظام الؽذائً للبد     

 .الحد الادنى الذي ٌحتاجه الجسم  ارٌة المتناولة الىالسعرات الحر

 .سرررررررررعرة حرارٌرررررررررة 2800وعرررررررررادة   ٌحتررررررررراج الإنسررررررررران  المتوسرررررررررط الررررررررروزن الرررررررررى حررررررررروالً 

كٌلرو  لكرل ةسرعرة حرارٌر 20 -10السمنة فٌجب اتبان نظام ؼذائً للٌل السعرات ٌترراوح برٌن  أما لعلاج

ووزنه  100kgشخص بدٌن ووزنه الحمٌمً  ان هنان، بمعنى أنه إذا كم المثالًـــــــؼرام من وزن الجس

 1400 -700ترراوح برٌن فرإن احتٌاجره الؽرذائً الٌرومً ٌ 70kgو ـإلٌره هر المثالً الرذي ٌحراول الوصرول

 :، تبعا  لحجم نشاطه الحركً على أن ٌكونسعرة حرارٌة

 20برروتٌن، % 30% .السرعرات فرً صرورة سركرٌات ونشروٌات تحتروي علرى ألٌراؾ من هذه  50% -

 دهون.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علاج الســـــمنة
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 فاذا ،السرطان عبارة عن خلٌة او مجموعة خلاٌا فمدت السٌطرة على نفسفا اذ انفا تتكاثر بدون نظام    

اذا كران انمسرامفا ؼٌرر محردد برزمن ٌطلرك  اكان انمسامفا لمدة محددة  اطلك علٌفا بالسررطان الحمٌرد، امر

ٌصٌب أجزاء مختلفرة  مرض 100كلمة سرطان لوصؾ أكثر من تستعمل . (16-3شكل ) علٌفا بالخبٌث

 .والمسرتمٌم والفرم والررئتٌن .........الرخ من جسم الإنسان كالثدي والرحم والبروسرتات والمعردة والمولرون

ومرن المعرروؾ . الدم ) اللوكٌمٌا ( والأورام الخبٌثة التً تصٌب الجفراز اللٌمفراوي بالإضافة إلى أمراض

أنره ؼٌرر مخرتص بجرنس عرن  ٌصٌب جمٌع الفئات مرن كبرار وصرؽار بالإضرافة إلرىأن مرض السرطان 

والمعرروؾ عرن هرذا  ،مررض منتشرر فرً جمٌرع أنحراء العرالم الآخر بل ٌصٌب النساء والرجال معرا  وهرو

معروؾ ولكرنفم ٌعرزون سربب  المرض صعوبة علاجه والسبب فً حدوث هذا المرض عند الأطباء ؼٌر

اضافة الى العوامرل الوراثٌرة، وخلاصرة  كٌمٌائٌة وبعض الإشعاعات الخطٌرةالمرض إلى بعض المواد ال

معرروؾ وعلاجره الحمٌمرً لا ٌرزال  الكلام فً هذا الباب عند الأطباء هو أن السرطان سببه الحمٌمً ؼٌرر

  مجفولا.

  

 

 .اصة فً حالة الاصابة بسرطان الدمالتعرض الى الاشعة وخ -1

الكثٌر من المواد المضرافة الرى الاؼذٌرة منعرت فرً الاونرة الاخٌررة لوجرود  :التعرض للمواد الكٌمٌائٌة -2

 .لة بٌنفا وبٌن الامراض السرطانٌةعلا

 .ة سرطان الرئةالتدخٌن عامل مسبب لظفور الاورام السرطانٌة وخاص -3

 : اذ لوحظ ازدٌاد نسبة الاصابة بسرطان الفم والكبد لدى المدمنٌن على شرب الكحول .الكحول -4

   1-1  .ى ظفور السرطان خاصة سرطان الثدي: عند حصول خلل فً الفرمونات ٌإدي الالفرمونات -5

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللل

  للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل

كبٌرر مرن وفٌرات السررطان أنره ٌمكرن الحرول دون ولرون عردد  ٌعتمد الخبرراء الرذٌن ٌدرسرون أسرباب     

مرن أمرراض السررطان  %70العلمراء أن  الوالرع ٌررى فرً  الؽرذاء. فرً السرطان بإجراء تؽٌٌرات جذرٌة

 :ناجمة عن عوامل مرتبطة بالنظام الؽذائً مثل

 .               للرررره تنرررراول الفاكفررررة والخضررررار الطازجررررة -1 

 .             رطعمرررة المملحرررة والمشررروٌة علرررى الجمرررتنررراول الأكثررررة  -2

 والترًالمعلبرات  –مثرل الأسرمان المدخنرة  كثرة تناول الأطعمة المحفوظة والمعلبة بطرق ؼٌر علمٌرة 3-

 .                              بفررا مسررموحلفررا ملوثررات وإشررعاعات تتعرردى الحرردود ال

 .وزٌادة الوزن والسمنة –هون الإكثار من الأطعمة الؽنٌة بالد 4-

 لسرررطان، ولا سررٌما سرررطان  المولررونبازدٌرراد خطررر الإصررابة با الؽررذاء فررًحٌررث ٌرررتبط ممرردار الرردهن 

علرى  التعرؾ بعد علرى الردور الردلٌك للردهن فرً السررطان والمستمٌم والمبٌض والبروستات. ولكن لم ٌتم

إلى أن المستوٌات العالٌة من الدهون فً الدم تسفم فً حردوث بعرض  ؼم وجود بعض الأدلة التً تشٌرر

 .طانٌةالسرالأورام 

 .والسموم الأفلاتوكسٌن وبماٌا المبٌدات كثرة التعرض لبعض السموم الموجودة فً بعض الأؼذٌة مثل -5

  Cancer and Food والسرطان  الغذاء

 الأسباب العامة للسرطان :

 رطان:دور الغذاء  فً الس

http://www.pal-3.com/vb/t668.html
http://www.pal-3.com/vb/t668.html
http://www.pal-3.com/vb/t668.html
http://www.pal-3.com/vb/t668.html
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 خلٌة سرطانٌة  16 – 3 شكل
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  ممطع طولً للكلى  17 – 3شكل 

تخلرٌص الردم وتنمٌتره مرن المرواد السرامة  هرً الكلٌة عضو هام من أعضاء الجسم، وظٌفتفا الاساسٌة     

والمرواد الضرارة الناتجررة مرن عملٌررات التمثٌرل الررداخلً ومرا ٌزٌررد علرى حاجررة الجسرم مررن المراء والأمررلاح 

لعملٌرة الاحتفراظ برالمواد المفٌردة للجسرم  ا  وٌكون النسٌج الكلوي مجفز .سمى البولومجموعة هذه المواد ت

ٌررن وؼٌرهررا مررن المررواد والررتخلص وإخررراج المررواد التررً لررد تررإدي إلررى ضرررر للجسررم مثررل حررامض البول

 ٌومٌرا  تمردر ن البرولــرـالجسم، وٌخررج الإنسران كمٌرة م ـــــًلاح الزائدة مع ضبط كمٌات المٌاه فـــوالأم

  ىــن السوائل داخل الكلـم L 180 والًـنتٌجة ترشٌح ح ن البولـمٌة مـلتر تمرٌبا ، وهذه الك 1.5بحوالً 

 . (17 - 3)شكل 

 

وهً تحدث عادة بٌن الاطفال والشباب. اذ ٌحصل التفاب حاد فً  -:ألتفاب الكلى الحاد 

والبروتٌن فً الادرار  مما ٌإدي الى ظفور الدم البول بإفرازالحوٌصلات الكلوٌة التً تموم 

 . حالات المتمدمة من المرضالفً  وارتفان ضؽط الدم وتملٌل حجم البول

وتتفاوت درجة الفشل  ،ترشٌح الكلويالفً معدل  المفاج ٌتمٌز بالنمص  -:الفشل الكلوي الحاد 

 من بسٌط الى شدٌد.

ا كما ٌجب فى ترشٌح الدم وٌعنً الفشل الكلوي فشل فً وظائؾ الكلى أي أن الكلى لا تموم بوظائفف 

تراكم فً الدم المواد والأملاح الزائدة، وعلٌه نمول دائما ان  توتخلٌص الجسم من المواد الضارة، ولذلن 

لكلى الولاٌة خٌر من العلاج، وذلن من خلال الكشؾ الدوري المستمر، وعلاج الأمراض التى تصٌب ا

 .ٌمكن أن نتجنب الفشل الكلوي

 Food and Kidney Disease  الغذاء ومرض الكلى

 ايشاع انكهٍح
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 نعرؾ سببفا.الحرارة التً لا  

 عن المعتاد للة كمٌة البول  

 

 

 ، خاصة فً فصل الصٌؾ والجو الحار.الإكثار من تناول الماء والسوائل 

 والبراز بعد التبول والتبرز.  مراعاة النظافة والاؼتسال بالماء لمخارج البول 

العضوٌة العمل بجدٌة واهتمام على الحد من تلوث البٌئة وتلوث الطعام والشراب بالملوثات   

مثل الجراثٌم والمٌكروبات وبوٌضات الدٌدان الطفٌلٌة، وكذلن الملوثات الكٌمٌائٌة مثل المبٌدات 

 الحشرٌة والعادم وؼٌرها ومراعاة نظافة الطعام والشراب جٌدا  لبل تناوله.

الحد من تناول الأطعمة والمشروبات التً ٌدخل فً تصنٌعفا مكسبات اللون والطعم والرائحة  

 التً تحتوي علً المواد الحافظة. وكذلن

ً، مثل تجنب الممارسات الضارة التً تضر أعضاء وأنسجة الجسم ومعفا الكلى والجفاز البول 

 التدخٌن وتعاطً المخدرات وؼٌرها.

 

بشكل ٌمنع  ٌة حصوات بسبب زٌادة تركٌز بعض المواد فً البولتتكون فً الكلى او المسالن البول      

معرفة نون الحصوات عن  وبالإمكان. فً الحجم والنون والعدد والتركٌبالحصوات ذوبانفا وتختلؾ 

 . كٌمٌائٌا وفحص البلورات المترسبة طرٌك تحلٌل البول

 

 

 حصوات الكالسٌوم  -1

 حصوات حامض الٌورٌن  -2 

 حصوات التفابٌة -3

من الماء وعصائر  كبٌرةمن تكرار تكونفا شرب كمٌات وٌفٌد فً علاج جمٌع انوان الحصوات والولاٌة 

 .لتر ٌومٌا 2عن  تمل كمٌة البول لاالفواكه وماء شعٌر بحٌث 

 

 المهمة التً  تزٌد الملك: من الأعراض والعلامات

 الولاٌة من التهاب الكلٌة

 حصى الكلى

 انواع الحصى:
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 (.ٌومٌا   4L-3 حوالشرب الكثٌر من السوائل ) 

 زٌادة كمٌة السوائل خلال الطمس الحار وبعد ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة. 

على تكون حصوات  الراوند، لأنفا تحثالاكثار من تناول عشبة السبانخ والفلٌون وتجنب   

 الأوكزالات.

بتجنب منتجات الألبان كالزبدة  ً الكلٌةــــــلد ٌنصح الاشخاص المعرضون لتشكٌل حصوات ف 

 الجبنة أو التملٌل منفا.و

 

 

 ٌوجد سبب مباشر ولكن هنان مجموعة عوامل تساهم فً تكوٌن الحصى ومنفا لا

مثل ارتفان  ٌرات فً تركٌب البولحدوث تؽ اضطرابات فً التمثٌل الؽذائً مما ٌإدي الى  -1

 الدماو ستوى الكالسٌوم او الاوكسالات اوحامض الٌورٌن فً البولم

 .ٌعٌك خروج البول ٌة ممااري البولانسداد المج -2

 .وترسب الحصى ً زٌادة تركٌز البولالطمس الحار الذي ٌزٌد من شدة التعرق وبالتال -3

 لتبول.حدوث التفابات جرثومٌة او اضطرابات فً عملٌة ا -4

  

  

 

     

ٌمكن أن تكون الحمٌة الؽذائٌة للٌلة البروتٌن ضرورٌة فً حالات الفشل الكلوي المزمن، وذلن من أجل  

إنماص العبء الوظٌفً عن الكلى، لذلن ٌجب إعطاء الجسم ما ٌحتاجه من البروتٌن دون أي زٌادة أو 

ي إلى فمدان كتلة العضلات ونمصان المناعة نمصان، لأن تناول كمٌات للٌلة من البروتٌن فً الطعام ٌإد

 المفمة للجسم السلٌم. 

ومن الأطعمة الؽنٌة بالبروتٌن، الحلٌب واللبن الزبادي واللبن الرائب والجبن، والبٌض واللحوم والسمن 

 .والدجاج، والمكسرات والبمول الجافة

 

 

 :البروتٌن

 -الولاٌة من حصوات الكلٌة:

 -أسباب تكون الحصوات:

 العلاج الغذائً
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وتفدؾ  ،لعضلة الملبٌة والجفاز العصبًٌملن التؤثٌر فً نشاط اعنصر معدنً عن البوتاسٌوم عبارة      

الحمٌة الؽذائٌة إلى الحفاظ على مستوى طبٌعً للبوتاسٌوم فً الدم. ففً مرض الفشل الكلوي لا تستطٌع 

الكلى التخلص من البوتاسٌوم بشكل جٌد، لذلن ٌعانً مرضى الفشل الكلوي من ارتفان فً نسبة 

 بحمٌة للٌلة البوتاسٌوم. البوتاسٌوم بالدم. وتبعا  لذلن ٌلتزم المرٌض

الؽنٌة بالبوتاسٌوم، بعض أنوان الفواكه، مثل الأفوكادو والموز والبرتمال والكرٌب فروت  الأطعمةومن 

والتمور والمشمش والفواكه المعلبة والجوافة والكٌوي والمنجا والدراق والخوخ والٌوسفً والتٌن 

العصائر الطازجة والمعلبة كعصٌر الطماطم والزبٌب والبرلوق والرمان والشمام، بالإضافة إلى 

والبرتمال. وٌتواجد البوتاسٌوم فً أنوان متعددة من الخضراوات، كالطماطم والبطاطس، سواء المملٌة أو 

المسلولة أو المحمصة أو رلائك البطاطس، إضافة إلى البمدونس والسبانخ والجزر والذرة والبامٌة 

والفول والعدس والبازلاء البٌضاء والفلافل والطحٌنة والسمسم  والفطر والبنجر، والبمولٌات كالحمص

إلى جانب المكسرات وجوز الفند. وٌجب التنبه إلى أن الإمسان لد ٌإدي إلى احتباس الجسم لبعض 

علما  أن سلك الخضراوات ونمعفا لمدة ساعة أو ساعتٌن فً الماء بعد تمشٌرها وتمطٌعفا إلى  ،البوتاسٌوم

 ي إلى التخلص من نسبة كبٌرة من البوتاسٌوم.لطع صؽٌرة، ٌإد

 

 

فً حال حدوث الفشل أو المصور الكلوي، لن تكون الكلى لادرة على التخلص من عنصر الفسفور      

منفا سحب الكالسٌوم من بشكل جٌد، وٌمكن للمستوٌات المرتفعة من هذا العنصر أن تإذي الجسم، 

أٌضا  أن تإدي المستوٌات المرتفعة من عنصري الفسفور عظاما  ضعٌفة، وٌمكن  ٌجعلفا العظام ما

 والكالسٌوم إلى ترسبات خطٌرة للكالسٌوم فً الأوعٌة الدموٌة والرئتٌن والملب.

وٌمكن المحافظة على مستوى الفسفور، ضمن المعدلات الطبٌعٌة، بإتبان حمٌة للٌلة الفسفور. وٌجب 

لبل الطبٌب بانتظام. ومن المصادر الؽنٌة بالفسفور: أٌضا  على المرٌض تناول الأدوٌة الموصوفة من 

منتجات الحلٌب والألبان، واللحم والدجاج والسمن والسردٌن والبٌض، والبمولٌات، كالحمص والفاصولٌا 

 امٌل والمكسرات والشوكولا والكولا.رى منتجات الحبوب، والطحٌنة والكوالعدس والفول، إضافة إل

 

 

، مما ٌتطلب إنماص تناول السوائل، وهذا الأمر مفم للؽاٌة كلٌة تمل كمٌة البولعندما تتدهور وظٌفة ال  

والتً لد تإدي إلى ضٌك بالتنفس  )الادٌما(لأن زٌادة تناول السوائل ٌمكن أن ٌإدي إلى احتباسفا بالجسم،

 وتورم الجسم، خصوصا  فً المدمٌن والكاحل ما ٌزٌد ضؽط الدم.

 

البوتاسٌوم
: 

 فورالفس

 السوائل
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إنماص تناول الملح فً الطعام، لأن الملح ٌزٌد من احتباس السوائل فً ٌجب على مرضى الكلى      
الجسم وٌزٌد من ضؽط الدم. وٌتواجد الصودٌوم فً ملح الطعام واللحوم أو الأسمان المعلبة أو المملحة 
أو المدخنة والأجبان، ورلائك البطاطس المملٌة والخضراوات المعلبة كالزٌتون والمخللات، إضافة إلى 

 سرات وعصٌر الطماطم أو الكاتشب، وكربونات الصودٌوم أو البٌكن باودر.المك
 

 الاغذٌة المسموح بها:اهم 
ن ــم  170mgن الحلٌب ٌحتوي ــوح بفا ٌومٌا : كؤس مــٌجب التمٌد بالحصص المسم الحلٌب:

من البوتاسٌوم. ولا بؤس إن كان الحلٌب كامل الدسم أو للٌل الدسم. وٌفضل تجنب  60mgو الصودٌوم 
 الأبٌض، واللبن.لبن المخٌض والجبن 

و من الصودٌوم 30mgى ــــــمن اللحوم تحتوي عل 28gmً الاعتبار أن ـٌجب الأخذ ف اللحوم:

100mgن البوتاسٌوم. لذا ٌوصى مرضى الكلى بتناول لحم البمر )مرة واحدة فً الشفر( والجبن )للٌل ـم

، السمن. وٌفضل تجنب: فً الاسبون( بٌضاتالملح( والدجاج، والبٌض )على أن لا تزٌد عن ثلاثة 

الاجبان الصلبة، لحم البمر المحفوظ أو المملح، الجبن الأبٌض، النمانك المملٌة، المرتدٌلا، اللحوم المعلبة، 

 لحوم الدواجن المعلبة، السجك.

دٌوم. من الصو 125mg-5ٌجب أن تحتوي الحصة الواحدة من هذه المواد على  الخبز والمواد النشوٌة:

، الكعن، ك ؼٌر المملحة، الحلوٌات الخفٌفةالخبز الأسمر والأبٌض، الرلائ اول: الكعن،وعلٌه ٌوصى بتن

 الشوفان المجروش، البوشار ؼٌر المملح، خبز بزٌت. 

 وٌفضل تجنب: الشبس المملح، الخبز المملح، الكعن المملح، البوشار المملح.

لبل تناولفا، وٌنصح بتناول الأنوان ٌجب أن تحضّر من دون ملح، وتؽسل بالماء جٌدا  وتصفى  الخضار:

التالٌة: الفلٌون، الملفوؾ، الجزر، الكرفس، الذرة، الخٌار، الباذنجان، الفندباء، الخضار المشكلة 

 المجمدة، الفاصولٌاء الخضراء، الخس، البصل، الفجل، الكوسا، اللفت. 

 ر، المرن، السبانخ.وٌفضل تجنب: المرنبٌط، البروكلً، البازلاء الخضراء، اللوبٌاء، الفط

أما الخضار التالٌة فٌجب عدم تناولفا كونفا تحتوي على كمٌات عالٌة جدا  من الصودٌوم والبوتاسٌوم: 

 البطاطا، الطماطم، الفاصولٌاء المجففة، البازلاء المجففة، العدس، المخللات، الأرضً شوكً الأفوكادو.

أن الثمار المعلبة تحتوي على كمٌة أدنى من  لطعة صؽٌرة واحدة ٌومٌا. علما   ٌجب تناول الفواكه:

البوتاسٌوم لٌاسا  بالفواكه الطازجة. وٌنصح بتناول الأنوان التالٌة: التفاح وعصٌره، عصٌر المشمش 

الكرز، صلصة أو عصٌر التوت البري، الجرٌب فروت، العنب، اللٌمون، عصٌر الدراق  علٌك،ال

البطٌخ. وٌفضل تجنب: المشمش )معلب وطازج( الموز  أفنديالاجاص، الأناناس، الفراولة، ٌوسؾ 

التمر، كوكتٌل الفواكه، البرتمال، الدراق، البرلوق المجفؾ والمربى والعصٌر، الزبٌب. وٌجب الامتنان 

 عن تناول: الشمام والفواكه المجففة، لأنفا تحتوي كمٌات عالٌة جدا  من البوتاسٌوم.

نعة من المواد المسموح بتناولفا، سواء كانت جاهزة، أو مصنعة ٌنصح بتناول الحلوٌات المص الحلوٌات:

 .ةشوكولاتفً المنزل، لكن باعتدال. وٌفضل تجنب الحلوٌات التً تحتوي مكسرات أو زبٌب أو 

ٌنصح بشرب المفوة )فنجانان فً الٌوم( وعصائر الفواكه المسموح بتناولفا والمٌاه الؽازٌة.  المشروبات:

 .زة، والمشروبات الؽازٌة )الكولا(ت المضاؾ الٌفا الحلٌب، والمفوة المركوٌفضل تجنب المشروبا

الصودٌوم
: 
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 أسئلة الفصل الثالث )الامراض ذات العلالة بالغذاء(
عرؾ كلا  مما ٌلً: مرض الكلى، فمر الدم، سوء التؽذٌة عند الاطفال، داء / 1ط

السكري، مرض المولون العصبً، مرض السمنة، تصلب الشراٌٌن، مرض السرطان، 
 داء النمرس؟

 كتٌرٌا الأمعاء بمرض داء النمرس؟/ ما هً العلالة بٌن الكلى وب2س
 / عدد فمط الأعراض العامة لمرض المولون العصبً.3س
 / علل 4س

 تجنب تناول البمولٌات من لبل الاشخاص المصابٌن بمرض المولون؟ -1
الأكثار من تناول الخضروات الخضراء والفواكه دون تمشٌر للأشخاص  -2

 المصابٌن بمرض تصلب الشراٌٌن.
بدلا  من الدهون المشبعة  للأشخاص المصابٌن بمرض ٌفضل تناول الزٌوت  -3

 تصلب الشراٌٌن.
 وحامض الفولٌن للأشخاص المصابٌن بفمر الدم.  B12و  Cأهمٌه فٌتامٌن  -4
تجنب الإفراط فً تناول النشوٌات والسكرٌات للأشخاص المصابٌن بداء  -5

 السكري.
صابٌن ٌفضل تناول الخضراوات، الخبز الأسمر، خبز الشعٌر للأشخاص الم -6

 بداء السكري.  
 الحذر من النوم بعد الأكل مباشرة . -7
 ٌجب على مرضى الكلى إنماص تناول الملح فً الطعام.   -8
 / كٌؾ ٌتم علاج مرض فمر الدم او الولاٌة منه ؼذائٌا ؟5س 
 / أجب بعلامة صح او خطؤ مع تصحٌح الخطؤ أن وجد.6س

 لمصابٌن بداء السكري.تناول الأرز والخبز الأبٌض بكمٌات كبٌرة للأشخاص ا -1
 السمنة هً زٌادة وزن الجسم عن حده الطبٌعً نتٌجة لزٌادة وزن العضلات. -2
 -ٌنصح بكثرة تناول الأطعمة المحفوظة والمعلبة مثل الأسمان المدخنة  -3

 المعلبات.
 الحد من تناول المشروبات الؽازٌة للأشخاص المصابٌن بحصى الكلى.  -4
 فً الؽذاء المتناول.فمط من الحدٌد الموجود  25ٌمتص % -5
 / عدد وبشكل نماط اهم أسباب سوء التؽذٌة عند الأطفال.7س
 / كٌؾ ٌتم تشخٌص  سوء تؽذٌة عند الاطفال؟8س
 Kwashiorkor. والكواشٌركور Marasmus  تكلم عن الماراسماس/ 9ط

وطىنة  69kgغ وصَة ــــ( نشخص تانBMIى )ـــــ/ يثال أحساب دنيم كتهة انجس10ط

190cm  ،.وهم يكىٌ وصَة طثيعي او لا 
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 الفصل الرابع
 

تمدٌر الحالة الغذائٌة للفرد 
 والمجتمع

Chapter IV 

Assess the Nutritional Status 

of the Individual and Society 



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
74 

 

 

 

 

 -:الهدف العام

لكً تسراعد  للفرد أو المجتمععلى الحالة التؽذوٌة هذا الفصل إلى تعرٌؾ الطالبة  ٌفدؾ                   

 .الحلول المناسبة له وإٌجاد فً تحدٌد الوضع التؽذوي ومشاكله

 

 

 -:الأهداف التفصٌلٌة

التعرؾ علرى الحالرة ٌتولع من الطالبة بعد دراسة هذا الفصل أن تكون لادرة على                          

مرن الناحٌرة الؽذائٌرة. فحوصرات  أجرراء المسرح السركانً -مختلفة منفرا:التؽذوٌة باستخدام طرق وأسالٌب 

 -ً عادة تجرى فً المستشفٌات والوحدات الصحٌة وتشمل هذه الفحوصات ماٌلً:جسمانٌة وطبٌة وه

 .تارٌخ الحالة الؽذائٌة -1

 لٌاسات جسمانٌة. -2

 فحوصات باٌوكٌمٌائٌة. -3

 .سرٌرٌهفحوصات  -4

 المسح الؽذائً. -5

 الإحصاءات الحٌوٌة. -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع

 تمدٌر الحالة الغذائٌة للفرد والمجتمع 
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ت تسرراعد فررً تحدٌررد الوضررع التؽررذوي والإنترراج أن التعرررؾ علررى الحالررة التؽذوٌررة للأفررراد أو المجتمعررا   

سرواء  المسرتوى الؽرذائً للفررد والمجتمرعٌساهمان فً تسفٌل عملٌة وضع الخطط لتحسٌن  ٌنالؽذائً اللذ

 كان المجتمع صؽٌرا ام كبٌرا.

 -وٌتم التعرؾ على الحالة التؽذوٌة باستخدام طرق وأسالٌب مختلفة منفا:

 الؽذائٌة. من الناحٌة أجراء المسح السكانً -1

فحوصات جسمانٌة وطبٌرة وهرً عرادة تجررى فرً المستشرفٌات والوحردات الصرحٌة وتشرمل هرذه  -2

 -الفحوصات ماٌلً:

 

 

كرران ٌتؽررذى تؽذٌررة جٌرردة أم لا  إذاتسررجل معلومررات عررن المرررٌض فٌمررا   -تةةارٌا الحالةةة الغذائٌةةة: - أ

لمعلومررات مررن وتفٌررد هررذه فررً تشررخٌص الحالررة التررً كرران علٌفررا المرررٌض سررابما. وتإخررذ هررذه ا

 .(1-4شكل ) كان لادرا على ذلن أو من الأشخاص المرافمٌن له إذاالمرٌض 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تدوٌن معلومات المرٌض عن حالته الغذائٌة  1-4شكل 

 

وهً تشمل وزن المرٌض لبل المعالجرة إذ أن وزن المررٌض هرو دلٌرل    -المٌاسات الجسمانٌة: - ب

)بالأخص عند الأطفال(. وٌجب الانتباه إلى أمر مفم جدا  لا وهو أن  جٌد على الحالة التؽذوٌة له

الزٌادة فرً الروزن لرد تكرون أحٌانرا بسربب حرالات مرضرٌة مثرل )الادٌمرا( الترً تظفرر زٌرادة فرً 

الوزن مع مرور الزمن والسبب هو لٌس نمو الأنسجة البنائٌرة برل هرو بسربب ترراكم السروائل فرً 

 ان هرذالص الوزن عن الأشخاص الرذٌن لردٌفم زٌرادة فرً الروزن والأنسجة، وكذلن الحال فً تنا

 .الأنسجة العضلٌةلإبل بسبب فمدان  المتراكمةالتنالص لٌس بسبب فمدان الشحوم 

 -مدٌر الحالة الغذائٌة للفرد والمجتمع:ت

 الفصل الرابع

 تمدٌر الحالة الغذائٌة للفرد والمجتمع 
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ومن المٌاسات الجسمانٌة الأخرى هً لٌاس الطول وموازنته مع الطول الطبٌعً لعمر معرٌن بالإضرافة   

 .(2-4شكل ) و الأطفال ومحٌط الصدر والذرانإلى لٌاسات محٌط الرأس للدلالة على نم

ن الجسررم ــرـً أمرراكن مختلفرة مـــرـً تشرمل لٌراس طٌرره الجلرد فـــررـهنالرن لٌاسرات لمعرفررة حالرة السرمنة وه

)أعلى الذران من الأمام ومن الخلؾ، تحت الكتؾ، فوق الحروض الجانبٌرة( وتعطرً هرذه المٌاسرات فكررة 

جرودة فرً الجسرم وهنالرن جرداول خاصرة لفرذه الأؼرراض فٌفرا نسرب عن النسبة المئوٌة لكمٌة الردهن المو

 .(2-4شكل ) الجلد ةنسبة الدهن فً الجسم إلى سمن طٌ

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المستعملة للمٌاسات الجسمانٌة والأجهزةالأدوات   2-4شكل 
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  ت الجلد فً أماكن مختلفة من الجسم والأداة المستعملة لذلنلٌاس طٌا  3-4 شكل
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وتشمل لٌاس العناصر الؽذائٌة ونواتجفا الوسطٌة أما فً البلازما أو فً   -:الفحوصات الباٌوكٌمٌائٌة -ج

تركٌز العناصر الؽذائٌرة فرً أنسرجة الجسرم بشركل تردرٌجً لبرل أن تظفرر  ٌملحٌث ( 4-4شكل )الإدرار 

علرى الجسرم. وتعرد هرذه الفحوصرات خٌرر دلٌرل فرً الكشرؾ عرن الحرالات ؼٌرر الطبٌعٌرة  أعراض النمص

مٌاس البرومٌن الردم والبروتٌنرات الأخررى دلٌرل جٌرد للاسرتدلال علرى ف لتمثٌل العناصر الؽذائٌة أو تناولفا.

 سوء التؽذٌة الناجم عرن نمرص البرروتٌن وكرذلن ٌمكرن لٌراس الأحمراض الامٌنٌرة فرً الردم وربطفرا بسروء

وجود حامض الفٌدروكسً برولٌن فً الإدرار دلالة جٌدة على سوء التؽذٌة وذلن نتٌجرة كما ان  التؽذٌة.

 لفدم البروتٌن )الكولاجٌن(.

اصررر الؽذائٌررة فررً البلازمررا والإدرار ٌسررتدل فٌفررا فررً كثٌررر مررن الحررالات نوهنالررن لررٌم معٌنررة لتراكٌررز الع

 (1-4جدول ) العنصر  اصه أو زٌادة متطلبات ذلنالمتناول أو ضعؾ امتص العنصرالناتجة من للة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإدرارطرٌمة سحب الدم وأخذ نماذج  4-4شكل 
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من العناصر الغذائٌة المسةتخدمة فةً لٌةاس الحالةة الغذائٌةة لكةل عنصةر. اذ ان الةل  (: تركٌز البلازما والبول1-4جدول )

 المتناول او ضعف الامتصاص او زٌادة متطلبات تلن العناصر. من هذه الكمٌات لد تفسر الحالة للة

 

 المٌم / غم كرٌاتنٌن Urine البول المٌم / لتر plasmaبلازما 

        50mg            الٌود    35g         الألبومٌن

            1.6mgالنٌكوتنماٌد        mg 70       الحدٌد

           80mg  لافٌن راٌبوف         mg 200 روتٌنول

           66mg        ثٌامٌن         mg 800  كاروتٌن

 وفً الأطفال:      3.5mg (OH-D-25)  فٌتامٌن 

          300mg  الراٌبوفلافٌن

           120mg       الثٌامٌن

 

           3mgحامض الاسكوربٌن  

           B12 70mg         فٌتامٌن 

          7mg       مض الفولٌن حا

 

  

 

 

 

وهررً فحوصررات مفمررة تعطررً دلالات علررى الررنمص لكثٌررر مررن    -الفحوصةةات السةةرٌرٌة )الطبٌةةة(: -د  

 -العناصر الؽذائٌة. من أمثلتفا:

، الشفاه. أن التؽٌررات الحاصرلة فرً اللثةفحص الشعر، الجلد، الأظافر، العٌون، الوجه، اللسان، الأسنان، 

 دلالات على نمص العناصر الؽذائٌة وحالات التؽذٌة. تعطًعضاء هذه الأ

ن وزن وطرول استمارة خاصة ٌتم فٌفا تردوٌ FAOبالتعاون مع  WHOوضعت منظمة الصحة العالمٌة 

 .(2-4جدول ) التؽٌرات الحاصلة فٌفاالفرد بالإضافة إلى مواصفات أعضاء جسمه ممابل 
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عض أعضاء الجسم فً الحالات الطبٌعٌة وغٌر الطبٌعٌة والتً ٌستدل من خلالهةا علةى سةوء ٌوضح حالة ب : 2-4 جدول

 التغذٌة.

 

 حاله سوء التغذٌة ألحاله الطبٌعٌة  أعضاء الجسم

طبٌعً مع الطول والعمر  الوزن

 والبنٌة

الل أو أكثر من الوزن 

 الطبٌعً

سفل التكسر، جاؾ، متسالط  لمان ومتماسن ولا ٌتسالط الشعر

 لون ؼٌر طبٌعً

خشن، جاؾ، شاحب، عرضه  ناعم، رطب، لونه طبٌعً الجلد

 للتفٌج

 جافة، متورمة، متشممة ولونفا طبٌعً ةرطب الشفاه

لونه لرمزي خال من  اللسان

التورمات وعدم وجود بثرات 

 ؼٌر طبٌعٌة

متلونة، متورمة، ضمور 

 ةالحلمات أو تكون ؼٌر طبٌعٌ

منخورة، ؼٌر طبٌعٌة فً  برالة متراصة، ؼٌر منخورة، الأسنان

 موالعفا

 ضعٌفة وسفلة التكسر وممعرة لوٌة ولونفا طبٌعً الأظافر

 

 

وتجرى عن طرٌك إجراء استبٌانات ٌملإها رب الأسرة وتكون أما عن طرٌك   -المسح الغذائً: -ه    

د الأسرة وجنس الاستجواب المباشر او استفسارات ترسل إلى البٌوت وتتضمن معلومات عن عدد أفرا

 الأفراد وأعمارهم وطبٌعة عملفم وعاداتفم وتمالٌدهم المتبعة فً تحضٌر الؽذاء.

ركٌب الؽذاء وبفذا ٌكون بالإمكان حساب كمٌة الؽذاء المتبادل ونوعٌته ولد نلجؤ إلى الجداول الخاصة بت

 من العناصر الؽذائٌة. لمعرفة محتواه

 

 

وهً تشمل نسبة الوفٌات )برالأخص للأطفرال( وعلالتفرا بالحالرة الؽذائٌرة                                    

ممارنرة بالمجتمعرات  فً المجتمعات الفمٌرة والتً تعانً من سوء التؽذٌة ترتفع نسبة الوفٌات إذللمجتمع. 

 عنرد الأطفرال بعرد الرولادة أو فرً الأشرفر تعانً من نمرص التؽذٌرة. كمرا ان ارتفران نسربة الوفٌرات التً لا

 .من الحمل الأولى

 

 

 

 

 

 

 

 -:الإحصاءات الحٌوٌة -و
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 )الحالة الغذائٌة( الرابع أسئلة الفصل

 

 .ٌتم التعرؾ على الحالة التؽذوٌة باستخدام طرق مختلفة أذكرها - 1س

 ماهً العلالة بٌن الحالة الؽذائٌة للفرد والمٌاسات الجسمانٌة وضح ذلن.  -2س

 .الفٌدروكسً برولٌن فً الإدرارماذا ٌعنً وجود  - 3س

 لارن بٌن الحالة الطبٌعٌة وحالة سوء التؽذٌة لكل من الشعر، الأظافر، اللسان، الشفاه.   - 4س

 على ماذا تشمل الفحوصات الجسمانٌة والطبٌة. – 5س
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 الفصل الخامس
 تموٌة أو تدعٌم الأغذٌة

 

Chapter V 

 

Food Fortification 
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 -:الهدف العام

ي ؼرذاء التردعٌم ومرا هرً شرروطه ولأ علرى معنرىهذا الفصل إلى تعرٌرؾ الطالبرة  ٌفدؾ                 

الأفكرار الخاطئرة عرن هرذا ة عرن ترارٌخ التردعٌم ولتصرحٌح بعرض ، ولكً تؤخذ الطالبة أٌضرا فكررٌستعمل

 المففوم.

 

 

 -:التفصٌلٌة الأهداف

اخرذ فكررة موسرعة علرى تكرون لرادرة  أنهرذا الفصرل  دراسةٌتولع من الطالبة بعد                          

مففرروم الترردعٌم أو مررا ٌسررمى بالتموٌررة. والؽرررض مررن أجررراء هررذه العملٌررة وفررك الدسررتور  وصررحٌحة حررول

وما هً محددات التمروٌم وطرٌمرة أجرراء التمروٌم )التكنولوجٌرا(، ومرا (. Codex)لجنة الكودكس الؽذائً 

 هً المفاهٌم الخاطئة حول التدعٌم، وسلامة الؽذاء المدعم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس

 الأغذٌة ٌمتموٌة أو تدع
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اثراء ى الؽذاء. كما ٌعرؾ أٌضا  بالمصطلح ـة المؽذٌات الدلٌمة الأساسٌة إلــإضاف عنًتدعٌم الأؼذٌة ٌ    

والخبز أو بالمصطلح  ً تستخدم أساسا  مع الطحٌنـ" وهFood Enrichment"الؽذاء

"Nutrification" م 1987ً عام . ولد تم تحدٌد المواعد الأساسٌة من لبل لجنة دستور الأؼذٌة فالتؽذٌة

(. ووفما  لفذه المباد  أو المواعد الإرشادٌة فإن المؽذٌات الضرورٌة ربما Codex)لجنة الكودكس 

 تضاؾ بؽرض:

 

  . لتحل محل الفمد الذي ٌحدث أثناء تصنٌع وتداول وتخزٌن الأؼذٌة )استعادة(. فعلى سبٌل المثال إزالة 1

  الفرز ٌمكن تدعٌمه  ً فإن الحلٌبمعفا وبالتال( A,D) الحلٌب تعمل على أخذ كل فٌتامٌنالمشدة من     

 السائل الكامل. ات بنفس النسبة الموجودة فً الحلٌببفذه الفٌتامٌن    

 .لضمان الكفاءة الؽذائٌة فً الأؼذٌة البدٌلة.2

 الزبد . لتعوٌض التؽٌرات التً لد تحدث طبٌعٌا  فً مستوى المؽذٌات )التوحٌد( فعلى سبٌل المثال 3

  ( A,D) ( لذا ٌضاؾ فٌتامٌنA ,Dلد تتعرض للتؽٌرات الموسمٌة فً محتواها من فٌتامٌن ) حلٌبوال    

 منتجات الألبان من أجل الحفاظ على مستوى ثابت لفا.إلى     

  . لتوفٌر مستوى أعلى للمؽذٌات من تلن التً توجد عادة فً المواد الؽذائٌة )تحصٌن(. على سبٌل 4

 ( والذي تنتجه الدول الؽربٌة لٌحمك الكفاءة الؽذائٌة.A,Dالمدعم بفٌتامٌن ) المثال الزبد   

  . توفٌر أؼذٌة متوازنة فً محتواها من المؽذٌات الدلٌمة وذلن للفئات الخاصة مثل أؼذٌة الرضع 5

  والرٌاضٌٌن والأؼذٌة العلاجٌة.    

إضرافتفا لأداء وظررائؾ محرددة أو مفررام  بالإضرافة إلرى الأهررداؾ المرذكورة أعررلاه فرإن المؽررذٌات ربمرا ٌررتم

والزبرد والجربن وذلرن لإكسرابفا  والمعكرونرةتصنٌعٌة مثرل: إضرافة البٌتاكراروتٌن إلرى منتجرات العصرائر 

 الزبد.الزٌوت الخام والدهون و ( ٌمكن استخدامه كمضاد للأكسدة فEًاللون المرؼوب كما أن فٌتامٌن )

فة الفٌتامٌنررات والحدٌررد إلررى وجبررات الإفطررار وترردعٌم السرركر إضررا ن الأمثلررة علررى ترردعٌم الأؼذٌررة مثررلومرر

( والحدٌررد والٌررود وخلررٌط المؽررذٌات Aود. الأؼذٌررة المدعمررة بالفٌتررامٌن)وترردعٌم الملررح بررالٌ (A) بفٌتررامٌن

 المتعددة.

سرنة لبرل المرٌلاد عنردما  4000لبرل  بفراتدعٌم الأؼذٌة والتطبٌمات العلاجٌة بالعناصر النادرة  بدأت فكرة
ؼذائٌة تحتوي علرى النبٌرذ الحلرو والؽنرً بالحدٌرد لٌسراعد  ةبوصفه وجب Melamusم الطبٌب الفارسً لا

لأول مرررة فررً و( Aترردعٌم السرركر بفٌتررامٌن )كمررا تررم  فررً مماومررة المحرراربٌن لإصررابات الرمرراح والسررفام.
 فٌتامٌن.الهذا وكان ذلن للمضاء على أمراض العمى والأعراض الناتجة عن نمص  1974جواتٌمالا عام 

 

 الفصـــــــــل الــخامــس

 م الأغذٌــــــــةٌتموٌــــــــة أو تدع

 Food fortification  تدعٌم الأغذٌة
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( وذلررن عررام Aٌسررٌن والحدٌررد وفٌتررامٌن )محاولررة لترردعٌم الملررح باللااول كانررت هنرران فمررد فررى الفنررد امررا  
. كما لام المعفد المركزي للبحروث البحرٌرة لتملٌل المشاكل التؽذوٌة الناتجة عن هذٌن العنصرٌن م1970

الملح أدت إلى تحسٌن الطعرم ونجراح إلى  5٪  بنسبة CaSo4بالتوصل إلى أن إضافة كبرٌتات الكالسٌوم 
 .معملٌة التدعٌم بالكالسٌو

 

 

 

 
 السكان زٌادة الوعً لدى الفدؾ هو  بل.  تدعٌم الأؼذٌة لا ٌتطلب من الناس تؽٌٌر عاداتفم الؽذائٌة 1

 لٌصبح مصدرا  جٌدا  للمؽذٌات.المدعم الطعام  بتناول      

   ى تحسٌن المجموعات المستفدفة بسرعة نتٌجة تناولفم .  التدعٌم له اثر واسع وسرٌع، حٌث ٌإدي إل2

 للمؽذٌات. كما أنه ٌمكن الكشؾ عن أثر المؽذٌات المضافة خلال شفر إلى ثلاثة أشفر.     
 

 .  التدعٌم لا ٌإثر على الخواص العضوٌة أو الحسٌة للأؼذٌة.3
 

 المحتوى لوبة إلى الوجبات ذات . تدعٌم الأؼذٌة ٌعد إستراتٌجٌة  منة لضمان إضافة المؽذٌات المط4

 ألل.ٌصبح المؽذٌات تلن المنخفض من المؽذٌات لذا فإن احتمال النمص فً     

 .المختلفة لجمٌع فئات المجتمع. وسٌلة لإٌصال الكمٌات الضرورٌة من المؽذٌات 5

 

 

 

 
ل أن ٌجعلفرا إسرتراتٌجٌة تدعٌم الأؼذٌرة لبرلم بالمحددات أو المٌود التالٌة عند على علا بد أن ٌكون المرء 

 لمكافحة سوء التؽذٌة بالمؽذٌات:

 المؽذٌات.تلن من  ةالمتناول ة دلٌمة بالعادات الؽذائٌة والكمٌةأ( أن ٌكون هنان معرف 

   عندما ٌإثر تدعٌم الأؼذٌة على خواصفا الحسٌة وكذلن خصوصا برنامج تعلٌمً مكمل ى لاحاجة ب( ال 

 المؽذٌات المضافة. منزلٌة فً إزالة واتلاؾمعاملات العندما تتسبب ال    
 

  ٌجب أن لا ٌصبح بدٌلا  عن كلة نمص التؽذٌة كما لٌس هو الحل النفائً لمشبالمؽذٌات ج( تدعٌم الأؼذٌة  

 .من لبل المختصٌن ٌة الممررةوبرامج التؽذال   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خواص التدعٌم  

 المٌود العامة لعملٌة تدعٌم الأغذٌة



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
86 

 

 

 

فرً هرذا التمردم التكنولروجً  ادى . كمراسرائل أو مسرحوق اما علرى هٌئرهالأؼذٌة ٌمكن أن تدعم بالمؽذٌات 

إنتراج الفٌتامٌنرات الذائبرة فرً الردهون  خصوصرا بعردإلرى التمكرٌن مرن تردعٌم كرل الأؼذٌرة تمرٌبرا . المجال 

ولوجٌا تجفٌرز ومعاملرة على تكنالمستخدمة فً تدعٌم الأؼذٌة التمنٌات  تعتمد صناعٌا  على هٌئة مسحوق.

 كالآتً:الأؼذٌة و

 

 .ومساحٌك المشروبات الحلٌبمسحوق ذٌة مثل دلٌك الحبوب ومنتجاتفا، ؼالخلط الجاؾ للأ .1

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلط البمول مع الحبوب لإنتاج الطحٌن المدعم 1-5 شكل

 

 

 

 

 

 

 تكنولوجٌا التدعٌم
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 .بؤنواعفاعجنات والمعصائر الفاكفة والخبز السائل المشروبات  الحلٌب. الإذابة فً الماء مثل 2
 

   إلى طبخ حراري ٌإدي إلى فمد ٌحدث فً دلائك الذرة أو الأؼذٌة التً تحتاج. الرش: مثل ما 3

 الفٌتامٌنات.     
 

 فً الدهون أو الزٌوت: للمنتجات الدهنٌة مثل المرجرٌن. . الاذابة4
 

  بلورات   ( حٌث ٌمتص الفٌتامٌن فً صورة مسحوق على سطحAلتصاق: لتدعٌم السكر بفٌتامٌن ). الا5

 ستخدام زٌت نباتً.السكر با    
 

  : للأرز حٌث ترش الفٌتامٌنات على حبوب الأرز لتعوٌض الفمد الذي ٌحدث عند والتكوٌر . التؽطٌة6

 ؼسٌله لبل الطبخ.     

 

 (pH) الحموضرة  كسرجٌن ورلرموالفٌتامٌنات حساسة جدا  للعوامل الخارجٌة مثل الرطوبة والحرارة والأ

عملٌرة أثنراء  بعرض الفمردحصرول  تولرعل المختزلرة لرذا ٌجرب أن نؼٌرهرا مرن العوامروالضوء والأكسردة و

مرواد اسرتخدام وإلى الحد الأدنرى الفمد لتملٌل  ا فضلا  عن استخدام معاملات تإديتجفٌز الأؼذٌة وتخزٌنف

فرإن مصرنعً الأؼذٌرة ٌجرب أن ٌضرٌفوا كمٌرات  لفا، ومع هذا التعبئة التً تإدي إلى تحمٌك ألصى حماٌة

 المعاملات. تلن امٌنات لتعوٌض الفمد الناش  عنإضافٌة من الفٌت

 

 

 

 

عررن ترردعٌم الأؼذٌررة والتررً تجعررل مررن المتداولررة ( أهررم الشررائعات Mora،1995مررورا ) الباحررث نَ ٌّ بَرر      

 :التكنولوجٌا. ومنفاالصعب تكٌؾ المصنعٌن مع هذه 
 

 . تكنولوجٌا تدعٌم الأؼذٌة لٌست كاملة.1
 

 معمدة.. تكنولوجٌا تدعٌم الأؼذٌة 2
 

 . عملٌة تدعٌم الأؼذٌة مرتفعة التكالٌؾ.3
 

 . عملٌة التدعٌم هً مشكلة التشرٌع والتنفٌذ.4
 

 . ٌشكل تدعٌم الأؼذٌة عبئا  التصادٌا .5

 

 

 

 

 

 

 

 المفاهٌم الخاطئة حول تدعٌم الأغذٌة:
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التجرارب أثبترت أن تردعٌم الا ان مدعومة بؤدلة لوٌرة الهذه المخاوؾ والشائعات ؼٌر  منعلى الرؼم      

وسفلة مع التكٌؾ مع تعدٌلات طفٌفة فً إنتاج المصنع المائم بتكنولوجٌا تدعٌم  الأؼذٌة هً عملٌة بسٌطة

بنجراح فرً الردول الصرناعٌة  بشكل بسٌط وملائرم، ولرد طبمرت العملٌرةالأؼذٌة الأساسٌة بالمؽذٌات الدلٌمة 

 مكرن اسرتخدام المعردات الصرناعٌة المائمرة والحصرول علٌفراالنامٌة على مردى عردة عمرود، حٌرث ا والدول

مرن المؽرذٌات هرً المؽذٌات الدلٌمة فرً صرورة مفرردة أو فرً صرورة خلرٌط كما ان  بسٌطة نسبٌا .  بتكلفة

عرن عملٌرة التردعٌم ؼٌرر معنروي  الناتجرةالارتفان النسبً للتكرالٌؾ وللمائمٌن بالتدعٌم فؤن  متاحة محلٌا  ال

 ج أؼذٌة مدعمة بنجاح.وسٌمبله المستفلن وبعمل تشرٌعات مناسبة والالتزام الصناعً ٌمكن إنتا

 

 

 

 

التً  م( أنه ٌنبؽً أن تكون العناصر الرئٌسٌة للتشرٌعات 1997)  FAOترى منظمة الأؼذٌة والزراعة 

 ٌلً:تحكم عملٌة تدعٌم الأؼذٌة ما

 

 السماح بعملٌة تدعٌم الؽذاء لمواجفة النمص الؽذائً وتحسٌن الصحة. -1
 

  لة عن إصدار لوائح ما تكون وزارة الصحة( وتكون مسإو أن ٌكون من تصمٌم جفة حكومٌة )كثٌرا   -2

 محددة لمٌاس كل تدعٌم.    
 

 تنفٌذ العموبات فً حال عدم الامتثال للموانٌن المنظمة. -3
 

 

 وٌجب أن تغطً الموانٌن ما ٌأتً:

 

 لفا مسموح به. ا  الأؼذٌة التً ٌكون التدعٌم ضرورٌ -1
 

  تحدٌد الحد الأدنى لاحتٌاجات التدعٌم أو التً ستضاؾ مع  ستخدم فًنوعٌة وكمٌة المادة التً ت -2

 الإنتاج أو الاستٌراد والتوزٌع والاستفلان.    
 

 مواصفات البطالة. -3
 

 صد وتصمٌم التمارٌر عن النتائج.ولٌة الإلزامٌة للرمرالبة الجودة والمسإ -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

العناصر الرئٌسٌة للتشرٌع الغذائً لعملٌة 
 الأغذٌة: تدعٌم
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ذٌات الدلٌمة ٌكون من خلال الوجبة التً توفر المدر الآمن التدخل المفضل فً إدارة سوء التؽذٌة بالمؽ   

ٌستحسررن إعطرراء جرعررة ٌومٌررة لرٌبررة مررن الجرعررة  .باعتبررار مسررؤلة السررلامةوذة مررن المؽررذٌات المررؤخ

ات ( وؼٌره من الفٌتامٌنAإلى إشراؾ طبً دلٌك باستثناء فٌتامٌن ) سٌولوجٌة المعتادة والتً لا تتطلبالف

 بمدر أعلى من الموصىؼٌر سامة حتى لو أخذت فؤنفا الفٌتامٌنات الأخرى  لدهون أماالمابلة للذوبان فً ا

لكل مكون وهو ألل بكثٌر من المسرتوٌات الحرجرة  25% أو 15به. مستوى تدعٌم الأؼذٌة ٌكون بٌن %

ضرعؾ مرن المردر الموصرى بره  100( لرد ٌرتم تناولره بمردر ٌصرل إلرى Cعلى سربٌل المثرال فرإن فٌترامٌن )

(  ولا ٌإدي ذلن إلى أي أثار جانبٌة أو سلبٌة. وهذا المدى الآمرن RDAالٌومٌة لفترات طوٌلة )للجرعة 

( RDAمرات فمرط لردر الموصرً بره للممرررات الٌومٌرة ) 10( حٌث ٌبلػ Aٌكون ألل بالنسبة لفٌتامٌن )

ك والأرز ( علرى المرجررٌن والزٌرت النبراتً والردلAٌلذلن ٌوصً بؤن ٌمتصرر تردعٌم الأؼذٌرة بفٌترامٌن )

 (RDAن الممرررات الٌومٌرة )ـرـمررات فمرط م 5د الآمرن منفرا حروالً ـون الحرـد تمررر أن ٌكرــبالحدٌد ول

 .(2-5شكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مع المنتجات المدعمة بهذا الفٌتامٌن Aٌمثل مصادر فٌتامٌن  2-5شكل 

 

 

 

 سلامة الأغذٌة المدعمة:
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 أسئلة الفصل الخامس )تموٌة الأغذٌة(

 

 لتدعٌم، وما هو الؽرض من ذلن.عرؾ ا– 1س

 ماهً العلالة التً ٌنبؽً الاعتماد علٌفا لاختٌار أفضل وسٌلة لتدعٌم الأؼذٌة. -2س

عندما ٌمرر اتخاذ تردعٌم الأؼذٌرة واعتبراره اسرتراتٌجٌة مناسربة لمكافحرة سروء التؽذٌرة بالمؽرذٌات  – 3س

 الدلٌمة ماهً الخطوات التً ٌجب إتباعفا؟

 للأؼذٌة المدعمة؟اعطاء امثلة  – 4س

 اذكر التمنٌات المستخدمة فً تدعٌم الاؼذٌة؟ – 5س
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 الفصل السادس
 

 العادات والممارسات
  
 الغذائٌة

Chapter VI 

 
Habits and Dietary Practices 
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 -:الهدف العام

ادات الخاطئرة حرول طرٌمرة التؽذٌرة هرذا الفصرل إلرى تعرٌرؾ الطالبرات بربعض العرٌفدؾ                   

 وولت الؽذاء ونوعه. 

 

 

 -:التفصٌلٌة الأهداف

شروط تناول الؽذاء معرفة  تكون لادرة على أنهذا الفصل  دراسةٌتولع من الطالبة بعد                   

  .هِ دادفً اعوان تكون لدٌفا فكرة عن مكونات الؽذاء والطرٌمة الصحٌحة  تناولهوولت  ونوعٌته وكمٌته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل السادس

 العادات والممارسات الغذائٌة
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 ممدمة عن العادات و الممارسات الؽذائٌة

بؤنفررا الطررق المتبعررة فرً اختٌررار وتنرراول ٌمصرد بالعررادات الؽذائٌرة والعرادات الؽذائٌررة )الانمراط الؽذائٌررة( 

واستعمال الأؼذٌة المتوفرة فً البٌئة ومن العادات الؽذائٌة ما هرو صرحٌح ومرا هرو سرٌ  ٌعرود بالضررر 

 . على الصحة

الأفعرال الترً تعد العادات الؽذائٌة مثل العادات المكتسبة الأخرى التً ٌكتسبفا أي فرد نتٌجة لتكرار و   

لرذلن مرن المفرم أن تكرون  ،ٌموم بفا حتى ٌتعود علٌفا الفرد بحٌث تصبح عملٌة ممارستفا سفلة وبسٌطة

فرً حٌاتره فرإذا كانرت هرذه العرادة  نرا  هذه الأفعال صحٌحة فً فترة تكوٌن العادة لأنفرا سروؾ تصربح روتٌ

 -وسنتناول بعض هذه العادات بالتفصٌل:. ؼٌر صحٌحة سوؾ تعود على صاحبفا بالضرر

 

ا وجبة اٌإهمال وجبة الفطور، فالكثٌر من الناس    أولاا: لفطور إما لضٌك الولت أو الشرعور فملون تمام 

اـــرـبعدم الرؼبة ف را بعرد ــرـفرإذا علمنرا أن المعردة تكرون ف ،ً تنراول الطعرام صرباح  ً الصرباح فارؼرة تمام 

وكرذلن فرإن أهرم الأعمرال الترً ٌمروم بفرا الشرخص تكرون برٌن فتررة الصرباح  ،ساعات من النوم 8مضً 

أدركنا أهمٌة هرذه  لعناصر الؽذائٌة المختلفةٌاجاته من اوالظفٌرة وأن وجبة الإفطار تمد الجسم بثلث احت

حٌث ٌتم تناول كمٌات للٌلة فرً البداٌرة ثرم ترزداد تردرٌجٌ ا حترى تصرل إلرى  ،الوجبة والتعود على تناولفا

 مرحلة تناولفا كاملة.

 

اٌ ثان الممارسرات الترً تناول المشروبات الؽازٌة أو السوائل بكثرة خلال تناول وجبة الطعام. إن هرذه    :ا

الشبع لبل ب الشعور الشخص لأن تناول هذه السوائل تعطً ،جد اٌمارسفا شبابنا وشاباتنا وأطفالنا خاطئة 

نجررد أن كمرا  ،الممرررة لررهلرذلن نجرده لا ٌتنرراول احتٌاجاتره كاملرة مررن الأطعمرة  الشرعور بالشربع الحمٌمررً.

  .عسر الفضمحالات الشخص ٌعانً من 

 

 

 

 الفصل السادس

 العادات والممارسات الغذائٌة
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ا  حٌث طبٌعة )للموظفٌن( شرب الشاي أو المفوة لبل تناول الطعام خاصة فً الصباح الباكر عادة    :ثالثاا

را ممارسرة  عملفم فً المكاتب تإدي إلى كثرة تناول هذه المشروبات بؽض النظر عن تولٌتفا وهذه أٌض 

ٌملرل مرن  لأن المواد الموجودة فً الشاي أو المفوة تؽلؾ جدار المعردة بطبمرة كٌتٌنٌرة ممرا ،ٌومٌة خاطئة

 .مما ٌإدي الى عسر الفضمإفراز عصارة المعدة وأنزٌماتفا عند تناول الطعام 

 

ا  تناول الأطعمة بٌن الوجبات: إن عادة الأكل بكثرة بٌن الوجبات دون مراعاة المواعٌرد المحرددة    :رابعا

العادة سٌئة، لأنفا تسبب . هذه  تنشؤ نتٌجة لعدم الانتظام فً تناول الوجبات أو عدم الشبع ،لتناول الطعام

فً عملٌة الفضم وفً عدم تناول الشخص لربعض الأطعمرة الأساسرٌة ذات المٌمرة الؽذائٌرة العالٌرة  اربان

من الأطعمة زائدة عرن حاجرة  التً تمدم فً الوجبات الرئٌسٌة ولد ٌنتج عنفا السمنة بسبب تناول كمٌات

الخفٌفرة أو المشرروبات السراخنة  اتوالبسركوٌتاه ٌفضل الإكثرار مرن تنراول الفواكر ( لذا1-6الجسم شكل )

 بٌن الوجبات.

 

ا خامس ن الموجرود فرً الحلٌرب لأن البرروتٌ ،ؼٌرر محبربتكرار إضافة الشراي أو المفروة إلرى الحلٌرب    :ا

 انٌن الموجود بالشاي مركب ؼٌر لابل للرذوبان ممرا ٌملرل مرن الاسرتفادة مرن برروتٌن الحلٌربٌكون مع الت

 .ص الحدٌدوٌملل من امتصا

 

ا سادسة الاعتمرراد بررؤن الخبررز المحمررص ٌحترروي علررى سرعرات حرارٌررة ألررل مررن الخبررز العررادي فٌتناولرره   :ا

الأشخاص الذٌن ٌرٌدون تخفٌؾ الوزن، والحمٌمة أن عدد السعرات التً تمدنا بفا كمٌة معٌنة من الخبز 

ولكرن الفررق هرو أن الخبرز  ،عردد السرعرات الترً تمردنا بفرا نفرس الكمٌرة مرن الخبرز ذاتفراالمحمص هرً 

ا من العادي لأن عملٌرة التحمرٌص ت اصعبالمحمص  الموجرودة بره وصرعوبة مرن نسربة المراء  ملرلهضم 

 من مراحل عملٌة الفضم ولا تإثر على كمٌة السعرات. تإخرتحول النشاء إلى السكر أي 
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ا  نررد تنرراول الفاكفررة كاملررة تنرراول عصررٌر الفواكرره الطازجررة ٌحترروي علررى نفررس المٌمررة الؽذائٌررة ع   :سةةابعا

 والحمٌمرة إن عصرٌر الفواكرره ٌحتروي علرى نسررب أعلرى مرن السرركرٌات البسرٌطة ونسربة ألررل مرن الألٌرراؾ

التً تزودنا بفا الفواكره عنرد تناولفرا طازجرة وهرً ضررورٌة للولاٌرة مرن العدٌرد مرن الأمرراض  الؽذائٌة

فً الدم وتملل فرصة الإصابة بؤنوان  خاصة أنفا تعمل على تنظٌم سكر الدم وتملل مستوى الكولٌسترول

 عشر.  ىوالاثنمعٌنة من السرطانات خاصة سرطان المولون 

 

 

  سوء السلون أثناء تناول الطعام 1-6 شكل
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 (1-5)والوزن جدول رلم  برنامج غذائً لتحسٌن العادات الغذائٌة

ٌؤكرل  ٌرتعلم الإنسران مراذا ان .الؽذائٌرة بالدرجرة الأولرى ٌفردؾ هرذا النظرام إلرى تحسرٌن العرادات

عادة وأسرلوب حٌراة ولٌسرت لفتررة محردودة  ومتى ..لأن طرٌمة الؽذاء الصحٌحة ٌجب أن تكون

 : الإرشادات التالٌة ًالنتٌجة المطلوبة اتبع وللحصول على

 بمعردل حبرة واحردة فرً المررة الواحردة مثرل ) تفاحرة أو مررات ٌومٌرا   3تناولً الفاكفة  .1

  (. الفاكفة الطازجة ة مانجا أو نصؾ كوب من عصٌربرتمالة أو نصؾ حب

خاصررة ذات الأوراق الخضررراء مثررل) الخررس  ٌجررب التنررون فررً الخضررار المسررتعملة .2

  والبمدونس(.

 . كمرا ٌمكرنالمحددة بعد الطبخ ولٌس لبل ذلن ٌجب مراعاة وزن الطعام حسب الكمٌة .3

 .فًالطأثناء  الملح واللٌمونواستعمال البفارات والبصل والثوم 

 . ٌومٌا   أكواب ماء على الألل 8ٌجب تناول  .4

 .الطبخنباتً فً الٌوم عند  مسموح استخدام ملعمة واحدة زٌت .5

 . حذؾ أي جزء منه حتى النشوٌات والدهنٌات تبان النظام بدلة ولا ٌجوزٌجب ا .6

فرً الأسربون علرى الألرل ففرً تسراعد علرى  أٌرام 3 لفتررة ممارسرة أي نشراط رٌاضرً  .7

للدهون المخزنرة  لى زٌادة سرعة التمثٌل الؽذائً وسرعة حرق الجسمع المدى الطوٌل

 .فٌه

 فرً الشرفر وذلرن 5kg-4النظرام ٌترراوح مرا برٌن  معدل نمصان الوزن عنرد أتبران هرذا .8

  .على النشاط الرٌاضً للشخص ا  اعتماد
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 املةلتنظٌم أولات الطعام مع وجبات ؼذائٌة متكبرنامج ؼذائً متكامل  : 1-5جدول 

 العشاء وجبة خفٌفة الغداء خفٌفة وجبة  الفطور  الٌوم

  الٌوم الأول

  نصف كوب بران فلٌكس -

  خال من الدسم كوب حلٌب -

  حبة فاكهة -

  دجاج مطبوخ مع خضراوات120g  فاكهة حبة -

  ملعمة زٌت نباتً -

  ثلث كوب أرز أسمر -

  سلطة خضراء -

ع ملعمة زٌت فول مدمس م ملاعك 3 -  فاكهة حبة -

  وثوم ولٌمون وبمدونس

- 25g خبز أسمر أو شرٌحة توست  

  سلطة خضراء -

  ثلاث أرباع كوب لبن للٌل الدسم -

 الثانً الٌوم

  بران فلٌكس نصف كوب -

  كوب حلٌب خال من الدسم -

  فاكهة حبة -

ملوخٌة خضراء أو  كوب ونصف -  فاكهة حبة -

  سبانا

  ملعمة زٌت نباتً -

  كوب أرز أسمرثلث  -

  سلطة خضراء -

دجاجه مشوي  نصف صدر -

  منزوع الجلد

  مسلولة بٌضة -  فاكهة حبة -

  شرٌحتان توست أسمر -

  سلطة خضراء -

خالً من  3cmلطعة جبن أبٌض  -

  الدسم

 الثالث الٌوم

  لبنة للٌلة الدسم ملعمتان -

  شرٌحة توست أسمر -

  فاكهة حبة-

  شرائح خضار 6 -

  مطبوخ كوب عدس -  اكهةف حبة -

كوب سلطة خٌار باللبن للٌل  -

  الدسم

خالً من  3smأبٌض  لطعة جبن -  فاكهة حبة -

  الدسم

  شرٌحة توست أسمر -

  سلطة خضراء -

  بٌضة مسلولة -

أصفر للٌل  شرٌحة ونصف جبن -

  الدسم

  الٌوم الرابع

  بران فلٌكس نصف كوب -

  كوب حلٌب خال من الدسم -

  فاكهة حبة -

  فاكهة حبة -
  كوب بامٌة مطبوخة -

 60g عجل من دون دهن لحم  

  ثلث كوب أرز أسمر -

  أرباع كوب لبن للٌل الدسم ثلاث -

  فاكهة حبة -

30g ترمس مطبوخ  

  تونة محفوظة فً الماء نصف كوب -

  شرٌحة توست أسمر -

  سلطة خضراء -

  الٌوم الخامس

  بران فلٌكس نصف كوب -

  لٌب خال من الدسمكوب ح -

  فاكهة حبة -

  خضراء سلطة -  فاكهة حبة -

 120g سمن مشوي  

 90g مشوٌة بطاطس  

فول مدمس مع ملعمة زٌت  ملاعك 3 -  فاكهة حبة -

  وثوم ولٌمون وبمدونس

  شرٌحتان توست -

  سلطة خضراء -

 خالٌة من الدسم لطعة جبن بٌضاء -

 السادس الٌوم

  لدسملبنة للٌلة ا ملعمتان -

  شرٌحة توست أسمر -

  فاكهة حبة-

  معكرونة كوب -  فاكهة حبة -

  ملعمة زٌت -

  صدر دجاجه مشوي -

ثلث كوب سلطة خٌار باللبن للٌل -

  الدسم

  فاكهة حبة -

كوب حلٌب خالً من  -

  الدسم

  توست أسمر شرٌحة -

  سلطة خضراء -

  مطبوخ بالثوم طماط وفلفل أخضر -

 السابع الٌوم

  بران فلٌكس ف كوبنص -

  كوب حلٌب خال من الدسم -

  فاكهة حبة -

  سمن مشوي 120g   فاكهة حبة -

 90g بطاطس مشوي  

  سلطة خضراء -

فول مدمس مع ملعمة زٌت  ملاعك 3 -  فاكهة حبة -

  وثوم ولٌمون وبمدونس

  شرٌحتا توست -

  سلطة خضراء -

 الدسم خالٌة من لطعة جبن بٌضاء -
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 )العادات الغذائٌة( السادس الفصل أسئلة

 

 علل/ -1س

 .من أهمٌة هذه الوجبة أهمال وجبة الفطور بالرؼم-1   

 .تناول المشروبات الؽازٌة أو السوائل بكثرة خلال تناول وجبة الطعامسلبٌة  -2   

           عرررادة شررررب الشررراي أو المفررروة لبرررل تنررراول الطعرررام فرررً الصرررباح البررراكر ممارسرررة ٌومٌرررة خاطئرررة -3   

 .فسر ذلن

 :إن وجد الخطؤمة صح أو خطؤ وصحح اجب بكل – 2س

 .الفواكه الطازجة تحتوي على نفس المٌمة الؽذائٌة عند تناول الفاكفة كاملة –أ     

 .  الخبز المحمص ٌحتوي على سعرات حرارٌة ألل من الخبز العادي -ب    

 ة.عادة صحٌح إضافة الشاي أو المفوة إلى الحلٌب –ج    

 ما معنى العادات الؽذائٌة أو الانماط الؽذائٌة؟ – 3س
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 عـصل السابـالف       

 نصائح غذائٌة عامة    
 

 

   Chapter VII 
 

General Food Tips         
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 الفصل السابع

 نصائح غذائٌة عامة

 

 

 

 -:الهدف العام

 تعرٌؾ الطالبة ببعض النصائح المفمة المتعلمة ٌفدؾ هذا الفصل إلى                    

 .بطرٌمة تناول الؽذاء                   

 

 

 -:التفصٌلٌة الأهداف

 على ففم تكون لادرة أنهذا الفصل  دراسةٌتولع من الطالبة بعد                   

 متوازن وكل حسب حاجته. تناول الؽذاء بشكل صحٌح و سأس -1 

 . الضارة الأؼذٌة عن والامتنان النافعة الضرورٌة الؽذائٌة العناصر بجمٌعامنا كٌفٌة امداد اجس -2

 .اهم مظاهر التلوث والمرض عند الانسان التعرؾ على -3
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 الفصل السابع

 نصائح غذائٌة عامة

 

 

 الممدمة

 

واحتٌاجراتفم للؽرذاء اعتمرادا علرى ٌوجد ؼذاء واحرد ٌناسرب كافرة الاشرخاص لان الافرراد ٌختلفرون  لا     

الترً تحتراج تؽذٌرة خاصرة مثرل ارتفران  الامرراضالعمر، الجنس والنشاط والظروؾ الاخرى كالحمرل او 

والصرحة تعتمرد علرى عردة اشرٌاء وهرً الوراثرة، اسرلوب الحٌراة  ضؽط الدم، داء السكري ومرض الملرب.

ٌمكن ان ٌجعلنا اصحاء البنٌه ولكرن  اء لوحدة لاللؽذاء وان الؽذ بالإضافةوالصحة الذهنٌة والجو المحٌط 

فرً ان نبمرى اصرحاء ونرنعم بصرحة جٌردة التعود على الأكرل الجٌرد اعتمرادا علرى الثمافرة الؽذائٌرة ٌسراعدنا 

 -ولآجل ذلن وجب اتبان النصائح الؽذائٌة التالٌة للمحافظة على الصحة:

 تناول الأؼذٌة المناسبة لعمرن وطولن ونشاطن. .1

 عن الأؼذٌة المملٌة. لابتعاداول الأؼذٌة المطبوخة فً الفرن أو على البخار وتنا .2

   ة ) السمن ــ، والزٌوت المفدرجذٌة الؽنٌة بالدهون الحٌوانٌةـلأؼا نــم ٌلملالتأو دابتعلاأ .3

 الصناعً(.   

 ل من النشوٌات المملٌة فً الزٌت لمدة طوٌلة.ٌملالت .4

 من الفواكه والخضراوات الطازجة ٌومٌا. حصص 5ن تناول مالا ٌمل ع .5

 تناول النشوٌات من الحبوب الكاملة بدلا من الدلٌك الأبٌض ومنتجاته. .6

   ةؼنٌ لأنفالكاكاو والمشروبات الؽازٌة المفوة والشاي وا -:ن المشروبات البنٌة مثلٌل مملالت .7

 بالكافٌٌن.    

  ل من اللحوم الحمراء ) مرة واحدة فً ٌملتال، وسمانتناول اللحوم البٌضاء وخصوصا الأ .8

 والأبمار(. الاؼناملحوم  -الأسبون مثل:   

 تناول الوجبات الؽذائٌة صؽٌرة الحجم والمتوازنة، وعدم تناول الوجبات الكبٌرة الحجم. .9

 وجبات. 3وجبات صؽٌرة ٌومٌا بدلا من   7- 6تناول . 10

 ت لٌلٌا.ساعا 8 – 6ساعات النوم ما بٌن تحدٌد . 11

 أكواب من الماء ٌومٌا. 8شرب  .12

  دلٌمة للمحافظة على                                30و  دلٌمة لخفض الوزن 60المشً لمدة  ٌاضةرمزاولة . 13

 الوزن.     

 فترة الصباحٌة.الٌفضل المٌام بالرٌاضة فً المساء بعد العصر بدلا من . 14

 .وأي ش  أخر ٌإثر على العمل المشروبات الكحولٌةالابتعاد عن التدخٌن وشرب . 15

 

 الممدمة
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 مظاهر التلوث والمرض عند الانسان

 

 مرن تمامرا خالٌرا جسرمه ٌكرون وان والعافٌرة، بالصرحة متمتعرا   عمرة بداٌة فً الفرد ٌبدأ أن الأهمٌة من    

 جمٌرع ٌمراوم وأن ،حاجاته حسب كل ومتوازنة سلٌمة ؼذائٌة بوجبات ٌتمتع وان والملوثات، السموم جمٌع

 الضرارة الأؼذٌة عن والامتنان النافعة الضرورٌة الؽذائٌة العناصر بجمٌع جسمه بتؽذٌة وذلن الأمراض،

 ٌصراب لا وبرذلن الجسرم، خرارج وطردهرا والملوثرات للسرموم ومماومترهلره  المنراعً الجفاز لتموٌة وحتى

 والمررض التلروث مظاهر أهم على رؾنتع أن جبو .جمٌعا   الجسم أجفزة فً خلل أو مرض بؤي الإنسان

 .ومنفا الإنسان فً

، فإذا كان لون البول ؼامما أي داكنا، وتنبعث منه رائحة نفاذة، ففذا دلٌرل علرى الادرارتؽٌرّ لون  -1

 وجود تلوث فً جسم الإنسان. 
 

فرً إفرراز  اضرطرابالفضرم وعملٌرة الإمسان المستمر أو على فترات، ففذا ٌردل علرى خلرل فرً  -2

مات الفاضمة، وٌدل على أن نون الأؼذٌة المتناولرة ؼٌرر صرحٌة ونالصرة للعناصرر بعض الأنزٌ

 الؽذائٌة والألٌاؾ النباتٌة التً تمنع حدوث الإمسان. 
 

 

اصفرار الوجه وظفور بمع على الجلد وظفور دمامل وحبوب على البطن والوجه والصدر، هذا  -3

 حدوث لصور فً التؽذٌة الجٌدة. دلٌل لوي على تراكم السموم فً الجسم وكثرة الملوثات و
 

ظفور فطرٌات تحت الأظافر وتموس الأظافر وابٌضاض لونفا، هذا دلٌرل علرى نمرص كبٌرر فرً  -4

بعض المؽذٌات والعناصر الؽذائٌة، وهذا ٌإدي إلى حدوث أعرراض مرضرٌة، برل ٌسربب تسرمما 

 للإنسان أثناء تناوله الطعام. 
 

عٌن دلٌل على زٌادة الكولٌسترول بنسبة عالٌرة فرً ظفور بعض العلامات سواء على الوجه أو ال -5

الدم، وهذا ٌردل علرى وجرود ملوثرات فرً الجسرم بسربب زٌرادة الكولٌسرترول سرواء وراثٌرا أو عرن 

 طرٌك التؽذٌة الخاطئة. 
 

، أكبررر دلٌررل علررى وجررود ملوثررات بالجسررم، وهررذه نتٌجررة لحرردوث فررً الفررمظفررور رائحررة كرٌفررة  -6

 تسبب ذلن.ت داخلٌة ووجود ملوثات تفاعلا
 

الشعور بالكسرل والخمرول الردائم أو أحٌانرا، وهرذا ٌردل علرى وجرود ملوثرات داخرل الجسرم وزٌرادة  -7

 بعض المواد الضارة داخل الجسم أو نمص بعض العناصر الؽذائٌة المفمة للإنسان. 
 

إصابة الإنسان بنزلات عدٌدة ومتكررة، دلٌل على وجود ملوثات وبعض السموم التً تإدي الى  -8

الجفرراز المنرراعً للإنسرران وعرردم ممدرترره علررى مماومررة الأمررراض، وذلررن نتٌجررة التؽذٌررة ضررعؾ 

الخاطئررة. وتوجررد أعررراض كثٌرررة ٌصررعب علررى الإنسرران ذكرهررا، وكلفررا بسرربب التؽذٌررة الخاطئررة، 

وبسبب العزوؾ عن تناول بعض الأؼذٌة المفمة والضرورٌة للإنسان، ولذلن نمدم هذه النصائح 

ولمحاربة تكوٌن أي سموم فً الجسم أو وجود أي ملوثرات ما سبك ذكره،  الؽذائٌة لتلافً حدوث

 داخل الجسم وفً أي عضو من جسم الإنسان، ومنفا:
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شرب الماء بكمٌات كافٌة وباسرتمرار طروال الٌروم ٌرإدي الرى طررد المرواد السرامة مرن جسرم الإنسران  -1

وهرو المسرإول عرن نمرل جمٌرع المرواد  وٌمنع تركٌز نتائج هضرم الطعرام الترً لا ٌمتصرفا جسرم الإنسران،

 اء الجسم عن طرٌك الدم والتخلص من الملوثات والسموم عنزالؽذائٌة الى جمٌع أج

 ً، وعن طرٌك العرق من خلال جلد الإنسان.طرٌك الجفاز البول
 

ٌة الؽنٌرة تملٌل تناول الدهون الحٌوانٌة واستبدالفا بالزٌوت النباتٌة، فالإفراط فً تناول الدهون الحٌوان -2

بالكولٌسررترول والأحمرراض الدهنٌرررة المشرربعة ٌضرررر الجسررم وٌسررربب تررراكم الكولٌسرررترول والرردهون فرررً 

الشراٌٌن، وٌسبب الأزمات الملبٌة والجلطات، وكل ما ٌسبب ضرر للجسم ٌعتبر من الملوثات التً تضر 

للإنسران، ولكرن اسرتخدام الإنسان، وزٌرادة وترراكم الكولٌسرترول فرً الردم ٌعتبرر مرن أكبرر السرموم الماتلرة 

سرربب أي ضرررر الكولٌسررترول لا توالخالٌررة مررن  ؼٌررر مشرربعةالزٌرروت النباتٌررة الؽنٌررة بالأحمرراض الدهنٌررة 

زٌرت الرذرة ودوار الشرمس والكتران والزٌترون كللإنسان، وٌجب الاعتردال فرً تناولفرا خوفرا مرن السرمنة، 

لأنفرا تكرون ضرارة جردا وتسربب أمراضرا مرن مررة،  وٌجب عدم استخدام الزٌروت النباتٌرة فرً الملرً أكثرر

 سرطانٌة.
 

تملٌل تناول اللحوم الحمراء، الإفراط فرً تنراول اللحروم الحمرراء ٌزٌرد مرن وجرود الملوثرات فرً جسرم  -3

الإنسرران، وٌزٌررد مررن الأمررلاح فررً الرردم، خصوصررا حمررض البورٌررن )الررذي ٌسرربب مرررض النمرررس( الررذي 

ٌرإذي الكلرى، كمرا أن النراتج النفرائً لفضرم اللحروم وهرً  مبرحة، ولد ا  ٌترسب فً المفاصل وٌسبب  لام

الكرٌاتٌن لصفا من حمض البورٌن والٌورٌا والأحماض الامٌنٌة ٌعمل على زٌادة العبء على الكلى وتخ

 وكل النواتج الثانوٌة. 
 

وجرود ف، الاهتمام بتناول الأسمان، ففذا مفٌد جدا لأنفا سفلة الفضم وزٌتفا مفٌد جدا للملب والشرراٌٌن -4

فررً دهررون الأسررمان ٌسرراعد علررى تخلررص الجسررم مررن ملوثررات كثٌرررة، وٌجعررل الررتخلص مررن  3ا كررأوم

الكولٌسترول الضار سفلا، وبذلن تبمى الشراٌٌن والأوردة نظٌفة وتحمً الإنسان من الإصابة بالأزمرات 

      الملبٌة وتصلب الشراٌٌن.
 

أٌضا، لأن ذلن ٌملل وجود سموم أو ملوثات داخل ٌجب تناول الخضراوات الداكنة الخضرة والملونة  -5

حتوائفا على نسب عالٌة من الألٌراؾ مثرل البكترٌن والسرلٌلوز والفٌمرً سرلٌلوز واللكنرٌن لاجسم الإنسان، 

والإخراج، كما أنفا تحتوي علرى نسربة  ًوكلفا طاردة للملوثات والبماٌا الضارة من خلال الجفاز الفضم

ملاح المعدنٌة التً تزٌد من مماومة الجسم للأمراض وتعمل على تموٌة الجفراز عالٌة من الفٌتامٌنات والأ

والجرجٌررر والبربٌررر والفلفررل الأخضررر والأحمررر والطمرراطم  المنرراعً، ومررن هررذه الخضررراوات: الخررس

كما أنفا تعمل على زٌادة نسبة  والسبانخ والكرنب )الملفوؾ( والزهرة )المرنبٌط( والبصل الأخضر، الخ.

ترول المفٌد وتملل الضار، كما أنفا تنظؾ المولون والأمعاء الؽلٌظة من بماٌا الطعام السامة وعدم الكولٌس

 موادا سامة وذلن عن طرٌك طردها فً الإخراج. نتركفا فً الجفاز الفضمً تتعفن وتتخمر وتكوّ 
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  مة كثٌرة نتٌجة ؼناها تناول الفواكه الطازجة والموسمٌة، ٌإدي الى تخلص الجسم من مواد سا -6

  الجفاز المناعً للجسم نتٌجة احتوائفا على جمٌع أنوان  ةتموٌاضافة الى ، الؽذائٌة بالألٌاؾ    

  الفٌتامٌنات والعناصر المعدنٌة، وكذلن احتوائفا على سكرٌات بسٌطة وتنائٌة تإدي الى تموٌة     

 السمنة الإفراط فٌفا خوفا  من زٌادة الوزن أو الذاكرة، وإعطاء الطالة للإنسان، ولكن ٌجب عدم     

 والعنب ، والتفاح والتمر الكامل ؼذائٌا، Cومنفا: اللٌمون الطارد للسموم، والبرتمال الؽنً بفٌتامٌن      

  هشاشة العظام، والموز الؽنً بالبوتاسٌوم، والرمان الذي ن ــــــــمالذي ٌحتوي على عناصر تملل      

  خ من الأنوان المختلفة من ــــأحد مضادات الأكسدة... ال Cم، والكٌوي الؽنٌة جدا بفٌتامٌن ٌموي الد     

 . (1-7شكل ) الفواكه     
 

الابتعاد عن التدخٌن والوجبات السرٌعة والاستحمام الجٌد وعدم ترن الأملاح والعررق ٌترراكم علرى  -1

  ج والٌانسرون والنعنران والمرامٌرة... إلرخالجلد، وٌجب تناول الأعشاب ٌومٌا مثرل الزنجبٌرل والبرابون

 حتى على الألل نون أو نوعٌن ٌومٌا.أو
 

ممارسة الرٌاضة بانتظام واسرتمرار، لأنفرا تمروي الجفراز المنراعً وتجعرل الجسرم ٌحررق السرعرات  -2

وتجعل الإنسان ٌتخلص من كثٌر من الأملاح  ألكولسترولالحرارٌة الزائدة عن حاجة الجسم، وتملل 

 والملوثات عن طرٌك العرق.والسموم 
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 ٌمثل الأغذٌة النباتٌة والحٌوانٌة الغنٌة بالعناصر الغذائٌة المتنوعة  1-7كل ش
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 )بعض النصائح الغذائٌة( السابع أسئلة الفصل

 

 ٌلً: ضع دائرة حول الإجابة الصحٌحة فٌما -1س

 -ؼامما أي داكنا وتنبعث منه رائحة نفاذة هذا دلٌل على: كان لون البول إذ -1

 حالة طبٌعٌة فً جسم الأنسان -تلوث فً جسم الأنسان                                      ب -أ

 سبك جمٌع ما  -خلل فً عمل الكلى                                         د -ج

 

 -:على فترات، ففذا ٌدل على الإمسان المستمر أو -2

 خلل فً عملٌة التمثٌل  -خلل فً عملٌة الفضم                                        ب  -أ

 جمٌع ما سبك   -د                                  الامتصاصخلل فً عملٌة   -ج

 

 -لى:ظفور فطرٌات تحت الأظافر وتموس الأظافر وابٌضاض لونفا هذا دلٌل ع -3

 نمص الدهون  -ب                    ةنمص بعض المؽذٌات والعناصر الؽذائٌ -أ

 جمٌع ما سبك   -د                 الكاربوهٌدرات                                -ج

 

 ٌلً: ( أمام العبارة الخاطئة  فٌماхأمام العبارة الصحٌحة وعلامة)√( ضع علامة) -2س

 

 كمٌات كافٌة وباستمرار طوال ٌإدي الى طرد المواد من الجسم الانسان.)   ( شرب الماء ب 

 الفا بالزٌوت النباتٌة.)   ( تملٌل تناول الدهون الحٌوانٌة واستبد 

 بتناول الأسمان مفٌد جدا  لأنفا سفلة الفضم وزٌتفا مفٌد جدا  للملب والشراٌٌن. م)   ( الاهتما 

ضراء والملونة لأن ذلرن ٌملرل وجرود سرموم أو ملوثرات )   ( ٌجب تناول الخضروات الداكنة الخ 

 داخل جسم الإنسان لما ٌتمٌز به من نسب عالٌة من الألٌاؾ.

  

  اذكري النصائح الؽذائٌة العامة للمحافظة على الصحة. -3س 
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 الفصل العملً

 

 بطالات التدرٌب العملً واستمارة لائمة الفحص
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 الفصل العملً

 

   بطالات التدرٌب العملً واستمارة لائمة الفحص

 

 الهدف العام : 

بصورة صحٌحة وبالممادٌر ات إعداد الوجبات الؽذائٌة ٌفدؾ هذا الفصل إلى إكساب الطالبة مفار   

 .المطلوبة

 

 الأهداف التفصٌلٌة : 

  -:جبات الؽذائٌة أن تكون لادرة علىٌتولع من الطالبة بعد اكتسابفا مفارات إعداد الو  

 .حساب المٌمة الؽذائٌة لكل وجبة – 1  

 .بصورة علمٌة بالوجبات التً تعدهامن علم التؽذٌة  هما تدرسعلالة  – 2  

 .لعامةالتعرؾ على طرق الطبخ المتنوعة وتؤثٌرها على الؽذاء والصحة ا – 3  

 .التمٌد بإجراءات السلامة المفنٌة -4  

 .إتبان الإرشادات المتعلمة بالعمل -5  

 

  التعلٌمٌة:الوسائل 

، عرض توضٌحٌةخاصة بورش التؽذٌة، صور ، اجفزة ( ال) مواد، عددتوفٌر جمٌع المستلزمات من    

 (. CDأفلام تعلٌمٌة خاصة بموضون التؽذٌة )

 

 العدد الأجهزة والأدوات  ت

 3 مولد ؼازي ذو ستة مشاعل مع فرن ذو شعلة علٌا وسفلى 1

 2 ثلاجة حجم كبٌر 2

 1 حافظة للتبرٌد ) عمودٌة أو افُمٌة ( ذو باب زجاجً  3

 1 حافظة للتسخٌن  4

 1 فرن كفربائً حجم كبٌر  7

 1 فرن ) ماٌكرو وٌؾ (  8

 2 ماكنة ؼسل الأطباق والأوانً  9

 2 ماكنة فرم اللحم 10

 2 ( كفربائٌة معصارهخلاط للعصائر )  11

 2 عجانة كفربائٌة 12

 2 طاحونة 13

 2 مملاة كفربائٌة 14
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 6 طاولة لتجفٌز التمارٌن لٌاس أربعة أشخاص  15

 25 كراسً خاصة بالمطابخ 16

 4 كبٌرة مع الأؼطٌة نون الستٌل الحدٌث لدور  17

 5 لدور متوسطة مع الأؼطٌة نون الستٌل الحدٌث 18

 5 لدور صؽٌرة مع الأؼطٌة نون الستٌل الحدٌث 19

 3 مملاة كبٌرة مع الأؼطٌة نون الستٌل الممتاز الحدٌث 20

 3 مملاة متوسطة مع الأؼطٌة نون الستٌل الممتاز الحدٌث 21

 3 ة مع الأؼطٌة نون الستٌل الممتاز الحدٌثمملاة صؽٌر 22

 2 طاوة ) مملاة ( مستطٌلة من النون السمٌن جدا  خاصة بملً السمن والشوي 23

 2 طاوة متوسطة وعمٌمة مع الؽطاء من النون الستٌل  24

 2 إبرٌك لؽلً الماء حجم كبٌر 25

 4 إبرٌك للشاي حجوم مختلفة 26

 5 ة الأحجامدلال لتحضٌر المفوة مختلف 27

 10 أوانً عمٌمة ) إنجانة ( 28

 10 مصافً أحجام مختلفة  29

 12 كاسات عمٌمة ) زجاجٌة ( 30

 12 كاسات عمٌمة وسط ) زجاجٌة ( 31

 24 كاسات عمٌمة صؽٌرة ) زجاجٌة ( 32

 12 صحون كبٌرة مسطحة 33

 12 صحون وسط مسطحة 34

 12 صحون صؽٌرة مسطحة 35

 12 كب الطعامصحون كبٌرة لس 36

 12 صحون وسط لسكب الطعام 37

 12 صحون صؽٌرة لسكب الطعام 38

 12 صحون  مستطٌلة كبٌرة مسطحة 39

 12 صحون بٌضوٌة كبٌرة  40

 3 باٌركس أحجام وأشكال مختلفة مع الأؼطٌة  41

ن النون المعدنً ـــال والأحجام مـــــلوالب لصناعة الكٌن مختلفة الأشك 42

 مستطٌلة ، مربعة ( وعمٌمة )مستدٌرة،
12 

راري ـــــن النون الحــــال والأحجام مـــة الأشكـــلوالب لصناعة الكٌن مختلف 43

 ) بلاستن خاص بالحرارة ( 
6 

 5 لوالب للمعجنات مختلفة الأنوان  44

 5 لطاعات البسكت أحجا م وأشكال مختلفة 45

 3 الثوم  مفرسه 46

 3 لطاعة البطاطا  47

 12 ممشارة  48
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 12 سكٌن كبٌرة للفرم  49

 12 سكٌن صؽٌرة للفرم 50

 12 سكٌن منشار للفرم  51

 6 محفارة للفاكفة 52

 6 فتاحة علب  53

 6 مكاٌٌل للمٌاس  54

 1 هاون  55

 6 ( من النون المعدنًمؽرفة )جمجة 56

 6 ( من النون المعدنً جفجٌرملعمة كبٌرة كثٌرة الثموب ) 57

 4 ( من النون الخشبًرفة )جمجةمؽ 58

 4 ( من النون االخشبًملعمه كبٌرة كثٌرة الثموب )جفجٌر 59

 4 شوكة كبٌرة للملً  60

 2 ضاؼطة الكفتة 61

 6 خفالة بٌض ٌدوٌة 62

 6 لوحة للفرم  63

 6 لوحة لفتح العجٌن 64

 6 شٌبن رفٌع وؼلٌظ  65

 6 كوب لٌاس  66

 6 ( لنفاٌاتصندوق للفضلات )حاوٌة ا 67

 4 منخل لٌاسات مختلفة 68

 12 (ملعمة كبٌرة )طعام 69

 12 ملعمة كوب  70

 12 (ملعمة صؽٌره )شاي 71

 12 مملحة  72

 حافظات مختلفة الأنوان والأشكال والأحجام لحفظ المواد الؽذائٌه المختلفة  73

 .) حاوٌات للأؼذٌة (
30 

 30 حجام للتمدٌمصوانً مختلفة الأنوان والأشكال والأ 74

 24 كوب حلٌب مع الصحن  75

 24 إستكان للشاي مع الصحن  76

 24 فنجان لفوة مع الصحن  77

 30 ألداح للماء  78

 12 سراحٌات للماء   79

 متر 10 كاونترات أرضً ومعلك  80

 5 لنانً ؼاز 81
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 الوحده المٌاسٌة

 ع التغذٌة للصف الثانً للطالبة الواحدة لإختصاص الفنون التطبٌمٌة لموضو

 العدد المواد ت
 1 بدلة العمل 1

 زوج  /100 ( مرة واحدة استعمالكفوؾ بلاستن  ) 2

 kg 2.5 رز 3

 kg 5 طحٌن 4

 kg 2 سكر 5

 kg 1 سكر مطحون 6

 1.25Lلتر وربع اللتر زٌت 7

 0.5Lنصؾ لتر زٌت زٌتون  8

 kg 1.250 سمن 9

 kg 1.5 لحم ؼنم  10

 kg 2 روم لحم مف 11

 g 125 لحم عجل هبر 12

 نصؾ دجاجة لحم دجاج 13

 kg 2 بصل 14

 g 500 بطاطا 15

 g 100 عدس 16

 g 100 ماش مجروش 17

 g 100 شعرٌة 18

 g 500 حلٌب باودر 19

 m 100 حلٌب مركز محلى 20

 g 250 برؼل ناعم للكبة 21

 g 250 جرٌش كبة 22

 g 500 (رز مطحون ناعم )طحٌن تمن 23

 g 250 جبن مبروش 24

 g 250 زبد 25

 g 100 لشطة 26

 0.25Lربع لتر دبس 27 

 بٌضة 15 بٌض 28

 kg 1 طماطم  29

 حبة فلفل أخضر 30

 kg 2 جزر 31

 g 500 بصل أخضر 32

 g 500 خٌار  33
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 g 500 خس  34

 أربع حزم معدنوس  35

 حزمتٌن سلك 36

 حزمتٌن كرفس 37

 kg 3 باللاء خضراء  38

 kg 2 شلؽم 39

 kg 1 لٌمون حامض 40

 g 500 شوندر 41

 kg 1 موز 42

 g 500 برتمال 43

 g 250 طرشً  45

 g 100 زٌتون حامض  46

 g 100 زٌتون حامض شرائح  47

 g 100 فطر ممطع شرائح 48

 g 100 سمسم 49

 g 50 مبروش جوز الفند 50

 g 250 فستك حلبً ممشر 51

 g 750 لب جوز 52

 g 100 لوز ممشر فلمتٌن  53

 g 100 شاي أحمر)شاي كوجرات أو كركدي ( 54

 ثلاث حبات لٌمون ٌابس ) لٌمون بصرة ( 55

 g 50 هٌل مطحون 56

 g 50 هٌل حب 57

 g 250 طرشانة ) مشمش مجفؾ ( 58

 g 500 كشمش 59

 g 100 زبٌب أصفر بدون نوى 60

 g 100 زبٌب أسود بدون نوى 61

 g 100 وجة ) كوجة مجففة(عل 62

 عشر حبات تٌن مجفؾ )ٌابس( 63

 نصؾ لوح لمر الدٌن 64

 kg 1 تمر مكبوس 65

 نصؾ كوب مربى المشمش المفروس 66

 g 250 معجون طماطم 67

 كٌس ( 4علبتٌن )  كرٌم شانتً جاهز 68

 g 100 لٌمون دوزي  96

 g 50 بٌكاربونات الصودٌوم ) صودا( 70
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 س حبات صؽٌرةخم مستكة 71
 g 500 ملح 72

 g 100 فلفل أسود مطحون  73

 g 100 بفارات متنوعة  74

 g 100 كاري 75

 g 25 دارسٌن مطحون 76

 عودٌن دارسٌن عود 77
 g 15 سماق مطحون 78

 g 5 كركم 79

 g 10 كمون مطحون 80

 g 10 حواٌج كلٌجة 81

 g 10 ٌنسون مطحون 82

  ml 100 ماء ورد 83

 ml 5 نكفة البرتمال 84

 g 15 فانٌلا 85

 g 50 خمٌرة جافة فورٌة 89

 مكعبٌن مكعبات مرق الدجاج  90
 3m ورق مشمع ) ورق الزبدة (  91

 لطعة 20 أكواب ورلٌة  92

 علبة سائل تنظٌؾ  93
 اثنتان جلافات مختلفة 94
 2m لماش للتنشٌؾ والتلمٌع  95

 واحدة فوط لتنشٌؾ الٌد  96

97 
رق ناٌلون لحفظ المواد الؽذائٌة و

 وتؽلٌففا 
5m 

 واحد رؼٌؾ خبز 98
 

 الأوزان والسعة

 الكوب          = كوب الماء العادي 
 ملعمة كبٌرة   = ملعمة طعام 
 ملعمة صؽٌرة = ملعمة الشاي 

 .  اولٌس طافح ا  وعند المٌاس بالكوب أو الملعمة ٌجب أن ٌكون السطح مستوٌ  
 -للسوائل :الأوزان والسعة 

 =  ثلث ملعمة طعام   ملعمة صؽٌرة               
 =  أونسة واحدة للسوائل   ملعمتا طعام                 
 =  ربع كوب لٌاسً   أربعة ملاعك طعام        
 = نصؾ كوب لٌاسً   ثمان ملاعك طعام        
 ملعمة طعام    = كوب لٌاسً = ثمان أونسات  ةست عشر 
 0.5L=  ٌاسٌان             كوبان ل 
 g 30=  الأونسة الواحدة            
        g 454=   الباوند الواحد              
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 جدول ٌوضح المواد والسعة والأوزان الممابلة لها

 

 الوزن السعة المادة ت الوزن السعة المادة ت

 g 150  كوب سكر مطحون g 9 10 ملعمة صؽٌرة ملح 1

 g 225 كوب رز ٌابس g 10 5 ملعمة صؽٌرة سكر عادي 2

 g 11 20 ملعمة كوب سكر عادي 3
مبروش جوز 

 الفند
 g 80 كوب

 g 150 كوب زبٌب g 12 20 ملعمة كوب طحٌن 4

 g 125 كوب بندق g 13 37 ملعمة كبٌرة سكر 5

 g 125 كوب فول سودانً  g 14 37 ملعمة كبٌرة طحٌن 6

 g 200 كوب زبد g 15 37 ملعمة كبٌرة زبد 7

 g 225 كوب دهن أو زٌت g 16 120 كوب طحٌن  8

 
 

 لٌس فً متناول الٌد فً المطبا البدٌل لما

 البدٌل المادة والمٌاس ت

 ٌنكبٌرت ٌنكوب طحٌن أسمر نالص ملعمت كوب طحٌن خاص بالكٌن 1

 ملعمة صؽٌرة من البٌكنن باودر 2
ربع ملعمة صؽٌرة من الصودا مع نصؾ كوب من 

 رائب تطرح من السوائل المستعملة فً الوصفة.لبن ال

 أونسة ( 1لوح مربع من الشوكلاتة ) 3
لة مع ثلاث ملاعك كبٌرة من مسحوق الكاكاو مخفو

 .ملعمة كبٌرة زبد

 نصؾ كوب حلٌب باودر مخفوق فً نصؾ كوب ماء  كوب حلٌب سائل كامل الدسم 4

 ماء نصؾ كوب معجون طماطم مع نصؾ كوب اطممكوب عصٌر ط 5

 كوب كجب 6
وب سكر وملعمتان كوب عصٌر طماطم مع نصؾ ك

 .كبٌرتان من الخل

 كوب ونصؾ جوز مع المشرة الخارجٌة نصؾ كوب لب جوز 7

 كوب وربع لوز مع المشرة الخارجٌة نصؾ كوب جوز ممشر 8

 أكواب ونصؾ الكوب جبن مبروش . ةثلاث نصؾ كٌلو جبن 9

 .جروشكوب من البسكت الم بسكوتة 14 10

 كوب كرٌمة 11
أربان كوب  ةثلث كوب من الزبدة المخفولة مع ثلاث

 .حلٌب سائل كامل الدسم

 كوب لبن 12
 كوب حلٌب داف  مع ملعمة خل أو عصٌر حامض

 .وٌترن دون تحرٌن لمدة عشر دلائك

 .نصؾ كٌلو بطاطا مسلولة ؼٌر ممشرة كوبان بطاطا مفروسة 13

 م من الطحٌن .ملعمتا طعا ملعمة طعام نشا 14

 أربان كوب سكر مع ربع كوب سائل ةثلاث كوب دبس 15
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 لٌاسات عملٌة ) بالغرامات (

 المادة ت
 المٌاس

 ملعمة شاي ملعمة كوب ملعمة طعام فنجان لدح شاي لدح ماء

 2 4 17 45 70 145 خمٌرة جافة 1

 3 5 14 35 50 110 طحٌن 2

 3 5 20 55 80 160 سكر 3

 2 3 18 38 67 150  سكر مطحون 4

 3 6 23 55 82 165 رز 5

 2 4 17 47 70 135 برؼل 6

 3 7 19 47 70 135 فاصولٌا جافة 7

 2.5 5 17 52 78 153 عدس 8

 2.5 6.5 27 68 105 220 ملح 9

 1.8 4 14 65 95 200 أو حلٌب ماء 10

 1.4 3 10 60 90 180 زٌت سائل 11

 3 8 16 37 55 115 زبٌب 12

 4 9 32 93 140 290 عسل 13

 2 5.5 19 32 48 105 كاكاو 14

 3 8 16 37 55 115 لوز، بندق 15

 1 2.5 9 18 27 56 جوز هند  16

 2 5 15 42 62 130 سمسم 17

 2 4 14 27 41 86 دارسٌن 18

 6 11 35 70 100 210 لبن 19

 3 4.5 14 30 45 95 جبن مبروش 20

 3 4.5     فانٌلٌا 21
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 وٌات الجزء التطبٌمً من التمارٌن ) التدرٌب العملً (محت

 الزمن المخصص التمرٌن أسم التسلسل

 ساعة واحدة فمط شراب الكجرات المنعش 1

 ساعتٌن دونط بالخمٌرة  2

 ساعة وربع الساعة الطرشانة )مرق المشمش المجفؾ( 3

 ساعة وربع الساعة الرز المفلفل بعصٌر الطماطم 4

 ساعة وربع الساعة رحلاوة الجز 5

 ساعة ونصؾ الساعة ( مع الكرٌم الجافة الفواكهالخُشاؾ ) 6

 ساعتٌن كبة البرؼل والجرٌش 7

 ساعة واحدة فمط الداطلً التركً 8

 ساعة وربع الساعة (رز الماش )الكشري 9

 ساعة (المائعالشلؽم المسلوق ) 10

 ساعة وربع الساعة رز الجزر 11

 ساعتٌن كبة حلب 12

 ساعتٌن مع حساء الحامض شلؽم كبة الرز 13

 ساعتٌن (الكعن المصري )معمول الطحٌن 14

 ساعة ونصؾ البرازق 15

 ساعة ونصؾ الساعة حلاوة ماكنتوش 16

 ساعتٌن الكلٌجة 17

 ساعتٌن فطائر الجبن باللٌمون 18

 نصؾ ساعة سلطة الفتوش بالشوندر 19

 ة فمطساعة واحد سلك الباللاء الخضراء 20

 ساعة واحدة فمط محلبً بالبرتمال 21

 ساعة وربع الساعة رز الباللاء الخضراء 22

 ساعتٌن كٌكة الموز المحشٌة 23

 ساعة ونصؾ الساعة (البرٌوش )الجرن 24

 ساعة ونصؾ الساعة كاب كٌن بالتمر 25

 ساعتٌن البورن 26

مجمون 

 الساعات

حصص عملً فً بمعدل ثلاث  أسبون 25ساعة ممسمة على  39

الظروؾ الطارئة  الاعتبار) متتالٌة( علما  إنه تم الأخذ بنظر  الأسبون

 من عطل ومناسبات.
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 1: رلم التمرٌن                    : شراب الكجرات المنعش       اسم التمرٌن

  : ساعةالزمن المخصص                   : ورشة التغذٌه  مكان التنفٌذ / محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌج: الأهداف التعلٌمٌةأولاا 

 .الكجرات المنعش( حسب الذوق العامإعداد )شراب        

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 أكواب سكر، ثلاث حبات لٌمون ٌابس، أربعة بٌرة شاي كجرات، أربعة أكواب ماءك ملاعكـ أربعة 

 حبات هٌل . عشر

 ، لنٌنة زجاج.ملعمة خشب كبٌرة للتملٌب ،أو ستانلس ستٌل مصفاة بلاستن ـ لدر ٌتسع لجمٌع الممادٌر،

، مواد تنظٌؾ لطع والٌة لحمل الأوانً الساخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفوؾ البلاستن للعمل

 . ، لطع لماش أو ورق تنظٌؾ الاستعمالالأوانً بعد 

 . ) ؼازي، كفربائً ( مولد ـ مصدر حراري

 شراب منعش فً فصل الصٌؾ بعد تبرٌد الشراب وكذلن منمً للدم مفد  طبٌعً . :الغذائٌة  ةالمٌم -

: تملل من نسبة الدهون بشكل كبٌر، توجد فٌه عناصر ؼذائٌة مضادة للاكسدة، ورافعة  فائدة الكجرات -

وى من الاملاح المعدنٌة كالحدٌد والفسفور لمناعة الجسم حٌث ٌمتاز بلونه الجمٌل وترتفع فٌه المحت

والكالسٌوم وٌمكن استخدام سٌمانه كعلاج لأحتوائفا على العدٌد من المركبات الفامة لصحة الانسان وذلن 

 .بتناول مشروبه باردا  أو دافئا  حٌث ٌخفض من مستوى ضؽط الدم وتسفٌل ادرار البول
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ا   الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات : خطوات العمل والنماطثالثا

 

 الصور الخطوات ت

  ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾ . 1

2 
لدر مرن التٌفرال عدا السكرفً ما الممادٌرضعً جمٌع 

 .أو الستانلس ستٌل

 

  .الماء للمدر وهو على نار المولد ضٌفً 3

4 
ٌؽلررً ونحصررل علررى الخلررٌط علررى النررار حتررى  أتركررً

 .حامض ٌتمٌز بنكفة اللٌمون والفٌلل لرمزي محلو

 

 .تحت المدر المؽطىالنار  أطف  5

 

6 
( دلٌمررة فررً إنرراء ٌسررعه 15-10)صررفً المحلررول بعررد 

  ٌجلس علٌه مصفً ستانلس ستٌل .

 

 . فً المدر إلى السكر المحلول المصفىضٌفً  7
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8 
والمردر علرى المحلول بملعمة مٌلامرٌن فً  للبً السكر

 .ر حتى ٌذوب السكرالنا

 

9 
كلمررا الرؼرروة المتكونررة علررى سررطح المحلررول  ارفعررً

 .ظفرت حتى تنتفً

 

10 
لمردة نصرؾ سراعة المحلول على النار الفادئرة  أتركً

  .ٌكون لوامه لزج كثٌؾ ٌشبه الشٌرةأو حتى 

 

11 

لنٌنرة زجاجٌرة الناتج ) المحلرول الكثٌرؾ( فرً  احفظً

ة حترررى ولررررت لرررك فررررً الثلاجرررذي ؼطررراء محكرررم الؽ

 .الاستعمال

 

12 
مع  الشراب )المحلول بالماء مع لطع الجلٌد (لدمً 

 .عجنات أو الكٌن كنون من المرطباتالفاكفة والم

 

13 
الأدوات إلررررى أماكنفررررا بعررررد إطفرررراء المولررررد  أرجعررررً

 وتنظٌؾ المكان . 
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وألل منفا تعٌد  (3،6،7)على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  ة الدنٌا لاجتٌازالدرج

 الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا .

 

 المسمتولٌع رئٌس  مدرب                       تولٌع المدرب                                تولٌع ال  

 

 

 :ةمنالش

 الكجراتاهمٌة 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 المرحلة : الثانٌة                    الفرن : الفنون التطبٌمٌة                     اسم الطالبة :             

 اسم التمرٌن : شراب الكجرات المنعش 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صدرٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾ وزمن الإنجاز  ارتداء

 وإرجان الأدوات إلى أماكنفا وتنظٌؾ المكان وإطفاء المولد 
6   

2 
فررً لرردر مررن التٌفررال أو  عرردى السرركرما وضررع جمٌررع الممررادٌر

 الستانلس ستٌل وإضافة الماء للمدر وهو على نار المولد
6   

3 
تررررن الخلرررٌط علرررى النرررار حترررى ٌؽلرررً ونحصرررل علرررى محلرررول  

لرمررزي حررامض ٌتمٌررز بنكفررة اللٌمررون والفٌررل ثررم إطفرراء النررار 

 على المدر ووضع الؽطاء

8 
  

   6 تصفٌة المحلول فً إناء ٌسعه علٌه مصفً ستانلس ستٌل  4

5 
فً المدر مع التملٌب بملعمرة  إضافة المحلول المصفى إلى السكر

 مٌلامٌن والمدر على النار حتى ٌذوب السكر
6   

6 
رفررع الرؼرروة المتكونررة علررى سررطح المحلررول كلمررا ظفرررت حتررى 

 تنتفً 
8   

7 
علررى النررار الفادئررة لمرردة نصررؾ سرراعة أو حتررى ترررن المحلررول 

 ٌتحول إلى محلول كثٌؾ لزج لوامه ٌشبه الشٌرة 
8   

8 
حفررظ النرراتج ) المحلررول الكثٌررؾ( فررً لنٌنررة زجاجٌررة ذي ؼطرراء 

 محكم الؽلك فً الثلاجة حتى ولت الإستعمال 
6   

9 
( مررع الفاكفررة  لررثلجتمرردٌم الشررراب )المحلررول بالمرراء مررع لطررع ا

 أو الكٌن كنون من المرطبات والمعجنات 
6   

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 2: رلم التمرٌن                    : دونط بالخمٌرة                سم التمرٌنا

  : ساعتٌنالزمن المخصص                    التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ن تصبح لادرة علىب على الطالبة أ: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .سب الذوق العامإعداد )دونط بالخمٌرة( ح      

ا: التسهٌلات التعلٌمٌه )مواد، عدد، اجهزة(ثانٌ   :ا
 ـ نصؾ كوب حلٌب داف ، كوبٌن طحٌن، بٌضة، ملعمة كبٌرة دهن، ملعمة صؽٌرة خمٌرة، ربع كوب

 .   وب سكر مطحون للتجمٌل، ككوبٌن زٌت للملً ون، رشة دارسٌن،، رشة ملح ، رشة هٌل مطحسكر

المتعددة، منخل، شٌبن، حلمات لتشكٌل العجٌنة، مملاة، ورق تؽلٌؾ ناٌلون  للاستعمالات ـ أوانً مختلفة 

 .)بلاستن (، فوطة مطبخ

، مواد تنظٌؾ لطع والٌة لحمل الأوانً الساخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفوؾ البلاستن للعمل

 ، لطع لماش أو ورق تنظٌؾ. الاستعمالالأوانً بعد 

 .ـ طباخ
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ا : خطوات العمل والنماط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات  ثالثا

 

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس   1

 .جمٌع الممادٌر اللازمة ًهٌئ  2

 

 .الحلٌب والدهن والملح أمزجً 3

 

4 
بالخفك بشوكة حتى  الاستمرارٌرة مع ضٌفً الخم

  .املمسه كرٌمٌٌتجانس المزٌج وٌكون 

 

 .نصؾ الطحٌن مع الخلط المستمرضٌفً  5

 

 .البٌضة مع السكر اخلطً  6

 

 .خفما  جٌدا  السكر والبٌض  أخفمً  7

 

8  
خر من الطحٌن مع الفٌل والنصؾ الآضٌفً المزٌج 

 .والدارسٌن
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9 
ولمدة خمس دلائك حتى ا ٌدوٌا  أو  لٌا  الخلٌط أم اعجنً

 .صلً على عجٌنة لٌنة ولابلة للفتحتح

 

 .ؼطً صحن العجٌنة بورق البلاستن 10

 

  .عشر دلائك لتسترٌحالعجٌنة جانبا  لمدة  أتركً 11

 

 

 

 

 

 

 .نصؾ سمالعجٌنة بالشٌبن لسمن  افتحً 12

 

َ cm8بمطر )ة لطعً العجٌنة إلى دوائر كبٌر 13  .( تمرٌبا

 

14 
صؽٌرة بمطر رى ــــط الدوائر دوائر أخـــوس الطعً

(cm3.لتحصلً على حلمات ) 

 

 .مملاة مناسبةسخنً الزٌت على النار فً  15
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 .مع التملٌب الزٌت الساخنحمري الحلمات فً  16

 

 .الثانً الوجهحمري على  17

 

18 
ر المطحون وعلى بالسكرشً الحلمات ) الدونطات ( 

 الوجفٌن.

 

19 
حن التمدٌم مع رشه بالسكر لدمً الدونطات فً ص

 .الناعم

 

  .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  20

 

 

 

 



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
128 

 

 وألل منفا تعٌد (  6،7،8) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .ت التً رسبت فٌفاالطالبة الخطوا

 

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم   

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 الفنون التطبٌمٌة : لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 دونط بالخمٌرة : اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
كفوؾ صدرٌة العملً وؼطاء الرأس وال ارتداء

 .وتنظٌؾ المكان وزمن الإنجاز
4  

 

   4 .مزج الحلٌب والدهن والملح 2

3 
بالخفك بشوكة  الاستمرارإضافة الخمٌرة مع 

 . اٌتجانس المزٌج وٌكون ملمسه كرٌمٌحتى 
4  

 

   4 .افة نصؾ الطحٌن مع الخلط المستمرإض 4

   4 البٌضة مع الحلٌب والسكر خفما  جٌدا . خفك 5

6 

إضافة المزٌج والنصؾ الآخر من الطحٌن مع 

الفٌل والدارسٌن مع العجن حتى تحصلً على 

دة ة جانبا  لمعجٌنة لٌنة ولابلة للفتح وترن العجٌن

 .عشر دلائك لتسترٌح

10  

 

7 

فتح العجٌنة بالشٌبن لسمن نصؾ سم وتمطٌع 

( تمرٌباَ cm8العجٌنة إلى دوائر كبٌرة بمطر )

مطع دوائر أخرى صؽٌرة بمطر وإفراغ وسطفا ب

(cm3.لتحصلً على حلمات ) 

10  

 

   10 .ٌبتحمٌر الحلمات فً الزٌت الساخن مع التمل 8

9 
( برشفا بالسكر تات )الدونطاتؽطٌة الحلم

 المطحون وعلى الوجفٌن .
6  

 

10 
حن التمدٌم مع رشه بالسكر تمدٌم الدونطات فً ص

 .الناعم
4  

 

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 3: مشمش المجفف(        رلم التمرٌن: الطرشانة )مرق الاسم التمرٌن

   : ساعة وربعمخصصالزمن ال               التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 : الطرشانة )مرق المشمش المجفؾ(حسب الذوق العام .إعداد      

ا: التسهٌلات التعلٌمٌه )مواد، عدد، اجهزة(  : ثانٌا

وكشرمش، نصرؾ كٌلو ؼررام لحرم ؼرنم، نصرؾ كروب لروز ـ كوب من المشمش المجفؾ ) نمون(، نصؾ 

 ، بضع حبات من الفٌل. صٌر نصؾ لٌمونة أورشة لٌمون دوزي، نصؾ كوب زٌت، عكوب سكر

 المتعررددة، مصررفاة كبٌرررة، لرردر متوسررط الحجررم للطرربخ، لرروح تمطٌررع، سرركٌن للاسررتعمالاتـرر أوانررً مختلفررة 

 . لٌمون ٌدوٌة معصاره

، مرواد تنظٌرؾ حمرل الأوانرً السراخنةلطرع والٌرة ل ،طاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل، ؼـ بدلة العملً

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾستعمالالاالأوانً بعد 

 .(ـ مصدر حراري مولد  )ؼازي، كفربائً  

 

 

 Aعالٌةة مةن الكالسةٌوم والبوتاسةٌوم والفسةفور وفٌتةامٌن المشمش المجفف: ٌحتةوي علةى مسةتوٌات 

 .  Cوالحدٌد وفٌتامٌن 

اعد فً علاج الامسان وخفةض الحةرارة المرتفعةة والمحافظةة علةى حٌث ٌحارب الانٌما )فمر الدم( وٌس

 صحة البشرة وٌموي النظر وتنظٌم معدل نبضات الملب. 
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ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

 .ممادٌر اللازمةجمٌع ال ًهٌئ 2

 

 .بالماء الداف إنمعً الطرشانة  3

 

 ضعً الزٌت واللحم الممطع والمؽسول فً لدر على النار  4

 

 .فً الماء الداف نظفً الطرشانة من الأتربة والشوائب  5

 

6 
ن البنً ٌكتسب اللوللبً اللحم والفٌل على النار حتى 

 .الفاتح وتظفر نكفة الفٌل

 

 .مٌة والمؽسولة إلى اللحم المحموسرشانة النضٌفً الط 7
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 .بإحتراس لمدة خمس دلائكللبً الطرشانة مع اللحم  8

 

9 
ٌؽطً الماء اللحم من الماء إلى المدر حتى  ا  ضٌفً ممدارأ

 .شانةوالطر

 

10 
مؽطى على نار متوسطة  حتى ٌمترب اللحم إتركً المدر 

 .من النضج مع ملاحظة كمٌة المرق

 

 .مع التملٌبضٌفً السكر واللٌمون للمدر أ 11

 

12 
كً بإحتراس ضٌفً الماء إذا إحتاج المدر مع التملٌب أ

 .الناضجة لاتتمزق لطع الطرشانة

 

13 
ٌكتسب للبً اللوز الممشر والممسوم فلمتٌن بالزٌت حتى 

 .الذهبً الفاتح اللون

 

 .إلى المدر المحمرٌنضٌفً اللوز والكشمش أ 14
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15 

كون ٌالمدر مؽطى على نار متوسطة حتى ٌنضج و تركًأ

المرق ذا لوام لزج وٌكون الناتج كما فً الصوره 

  .المجاورة

 

 الرز الأبٌض.لدمً مع طبك من  16

 

  كرري الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأول . 17

 

 منالشة:

 المشمشاهمٌة  -1

 فا التمرٌنالتً ٌنتمً لالبلد  -2
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 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 بة :                                المرحلة : الثانٌة                    الفرن : الفنون التطبٌمٌة اسم الطال 

 الطرشانة )مرق المشمش المجفف(اسم التمرٌن :  

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
كفوؾ إرتداء صدرٌة العملً وؼطاء الرأس وال

 .من الإنجازوتنظٌؾ المكان وز
5 

  

2 
تفٌئة جمٌع الممادٌر اللازمة ثم نمع الطرشانة 

 وتنظٌففا.
5 

  

3 
ضعً الزٌت واللحم الممطع والمؽسول فً لدر على 

 النار 
5 

  

4 

ب اللحم والفٌل على النار حتى ٌتؽٌر لونه إلى ٌتمل

البنً الفاتح وتظفر نكفة الفٌل وإضافة الطرشانة 

 النمٌة والمؽسولة.

8 

  

5 
لمدة خمس دلائك  باحتراس تملٌب الطرشانة مع اللحم

 مع إضافة الماء اللازم.
8 

  

6 

ترن المدر على نار متوسطة وهو مؽطى حتى 

ٌمترب اللحم من النضج مع ملاحظة كمٌة المرق ثم 

 واللٌمون. إضافة السكر

5 

  

7 
حتراس كً باالمدر مع التملٌب  أحتاجإضافة الماء إذا 

 .الناضجة رشانةتتمزق لطع الط لا
5 

  

8 

تملٌب اللوز الممشر والممسوم فلمتٌن بالزٌت حتى 

إلى ذهبً فاتح ثم إضافة اللوز والكشمش  هٌتحول لون

 المحمر للمدر.

6 

  

9 

ترن المدر مؽطى على نار متوسطة حتى ٌنضج 

كون المرق ذا لوام لزج وٌكن الناتج كما فً ٌو

 المجاورة  ةالصور

8 

  

   5 .من الرز الأبٌضلدمً مع طبك  10

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ

 

 وألل منفا تعٌد ( 4،5،9) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم                    مدرب        تولٌع المدرب                                تولٌع ال  
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 4: طماطم               رلم التمرٌن: الرز المفلفل بعصٌر الاسم التمرٌن 

 : ساعة وربع الزمن المخصص                التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .ل بعصٌر الطماطم(حسب الذوق العام: )الرز المفلفإعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( التعلٌمٌة: التسهٌلات ثانٌا

، حبة بصل صؽٌرة مفرومة ناعما ، كوبٌن عصٌر طماطم أو ملعمتٌن ، نصؾ كوب زٌتـ كوبٌن رز

، نصؾ ملعمة صؽٌرة من حــبٌرة مل، ملعمة كاءــــع كوبٌن مــــن معجون الطماطم مــــــن مكبٌرتٌ

 . ، رشة فلفل أسودالكاري والدارسٌن الناعم ()

ع، سكٌن                ، لوح تمطٌالمتعددة، مصفاة كبٌرة، لدر متوسط الحجم للطبخ للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

 . طبك للتمدٌم ،حادة

، مواد تنظٌؾ انً الساخنةلطع والٌة لحمل الأو ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفوؾ البلاستن للعمل

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 .ـ مصدر حراري مولد  )ؼازي، كفربائً(  
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ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

  الممادٌر اللازمة.جمٌع  ًهٌئ 2

3 

 

 

 .المنمى والمؽسول جانبا  لمدة ربع ساعةإتركً الرز 

 

  

4 
فً لدر الطبخ  المفروم ناعما  ضعً الزٌت والبصل 

 .على النار

 

5 
والمدر على النار مع رشة ملح حتى ٌحمر  للبً البصل 

 .وٌكون بنً اللون

 

6 
المحمر  ضٌفً الرز المصفى من ماء الؽسل إلى البصل

 .لمدة ثلاث دلائكمع التملٌب 

 

7 

أو محلول المعجون والملح  الطماطمضٌفً عصٌر 

ل الأسود إلى الرز وهو على والبفارات ورشة الفلف

 .النار
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8 

دلٌمه حتى  20لمدة  الفادئةالمدر على النار  أتركً

عن  مفصولةحباته  السائل وتكونٌمتص الرز جمٌع 

 .  بعضفا

 

9 
السلطات والسمن أو أي لحوم و ساخن مع لدمٌه وه

. أخُرى  

 

.من التمرٌن الأول الأخٌرةكررى الخطوه  10   
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 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

  : الفنون التطبٌمٌةلثانٌة                    الفرن:                                المرحلة : ااسم الطالبة 

 : الرز المفلفل بعصٌر الطماطماسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
كفوؾ صدرٌة العملً وؼطاء الرأس وال ارتداء

 .وتنظٌؾ المكان وزمن الإنجاز
7 

  

2 
له تفٌئة جمٌع الممادٌر اللازمة ثم تنمٌة الرز وؼس

 .ونمعه فً الماء لمدة ربع ساعة
7 

  

3 
م ناعما  فً لدر الطبخ وضع الزٌت والبصل المفرو

 .على النار
7 

  

4 
حتى  تملٌب البصل والمدر على النار مع رشة ملح

 .ٌحمر البصل وٌكون بنً اللون
9 

  

5 
إضافة الرز المصفى من ماء الؽسل إلى البصل 

 .محمر مع التملٌب لمدة ثلاث دلائكال
7 

  

6 

المعجون والملح  أو محلول الطماطمإضافة عصٌر 

ل الأسود إلى الرز وهو على والبفارات ورشة الفلف

 .رالنا

7 

  

7 

 حتى ةدلٌم 20لمدة  ةترن المدر على النار الفادئ

عن  ةوتكون حباته مفصول ٌمتص الرز جمٌع السائل

 .  بعضفا

9 

  

8 
السلطات والسمن أو أي لحوم تمدمٌه وهو ساخن مع 

. أخُرى  
7 

  

   60 المجمون 

 التولٌع سم الفاحص ا

 التارٌخ

 

الطالبة  وألل منفا تعٌد (4،7)على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35لتمرٌن ا الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الخطوات التً رسبت فٌفا

 

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم  
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 5: رلم التمرٌن                    : حلاوة الجزر               اسم التمرٌن

 : ساعة وربع الزمن المخصص                التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

  :ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .وق العامحسب الذ : )حلاوة الجزر(إعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

مجرروش أو فسرتك  ، نصؾ كوب لب جروزثلاثة أكواب سكر ،دهن ة، خمس ملاعك كبٌرـ كٌلو جزر أصفر

مسحوق لٌمون دوزي، للٌل مرن مسرحوق  ةصؽٌر ة، نصؾ ملعمحلبً ممشر ومجروش، نصؾ كوب طحٌن

 ات المستكً. ، ٌمكن إضافة للٌل جدا  من حبالفٌل

                تمطٌررع، سرركٌن، لرروح ، مصررفاة كبٌرررة، لرردر متوسررط الحجررم للطرربخالمتعررددة للاسررتعمالاتـرر أوانررً مختلفررة 

 ، مبرشة الخضار الٌدوٌة. ، ورق بلاستن حراري ،طبك للتمدٌمادة ، ممشارة ٌدوٌة لتمشٌر الجزرح

، مرواد تنظٌرؾ والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة لطرع ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 عنفا. الاستؽناء، ماكنة محضرة الطعام الكفربائٌة ٌمكن ـ مصدر حراري مولد  )ؼازي، كفربائً(

 

 

اؾ حٌرث وٌحتروي علرى الالٌر للأكسردةكاروتٌن وهو مضاد فعال  الجزر: ٌمثل الجزر مصدر ؼنً بالبٌتا

ٌساعد على دفع الؽذاء عبر الجفاز الفضمً والجزر ؼنً بالكالسٌوم والبوتاسٌوم وتناوله باستمرار ٌمنع 

 الاصابة بمرحة المعدة وٌساعد فً الحفاظ على صحة الاسنان واللثة.

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .العملً وؼطاء الرأس والكفوؾدرٌة ارتدي ص 1

2 

 

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ

 

 

3 
لٌرررا  مرررن الأتربرررة جٌررردا  حترررى ٌكرررون خاالجرررزر  اؼسرررلً

 .والشوائب الأخرى

 

 .الجزر المؽسول بالممشارة الٌدوٌةلشري  4

 .الجزر بعد تمشٌره اؼسلً  5

 .حبات الجزر من الماء بفوطة نظٌفةجففً  6
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7 

 ام الكفربائٌة ـــزر بمحضرة الطعــت الجحبا أبرشً

 المسم الصلب أزالتأو بالمبرشة الٌدوٌة مع 

 .من وسط حبات الجزر 

 

8 
 شرائح الجزر بالماء فً لدر الطبخ على اؼمري

 .نار هادئة حتى ٌنضج 

 

9 
 صفً الجزر الناضج فً مصفاة كبٌرة من 

 .تجالستانلس ستٌل فوق وعاء كبٌر ٌتسع ماء السلك النا

 

10 
 شرائح الجزر الناضجة أما بكابسة ٌدوٌة أعصري

 .بمؽرفة كبٌرة ذات ثموب )جفجٌر(أو  

 

 .سمٌن لعرذوبً الدهن فً لدر ذو  11

 

12 
  للبً شرائح الجزر الناضجة فً الدهن الذائب

  .مستمرلمدة خمس دلائك بشكل 

 

 .لطحٌن إلى المدر فوق شرائح الجزرضٌفً اأ 13
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 .ٌحمر الطحٌنً الطحٌن مع شرائح الجزر حتى للب 14

 

15 
 ردكوبٌن من ماء سلك الجزر فً ل ذوبً السكر فً

 .سمٌن لعرذو  

 

16 

ضٌفً عصٌر اللٌمون أو اللٌمون دوزي للخلٌط والمدر أ

متوسرط على النار مع التملٌب حتى تحصلً علرى سرائل 

 . (لوام لزج )شٌرة يالكثافة ذ

 

17 

ى المدر الذي ٌحتوي الجزر المحمر مع ضٌفً الشٌرة إلأ

 هادئة مع التملٌب المستمر حتىعلى نار  الطحٌن وهو

 .ٌثخن المزٌج وٌكون عالً الكثافة 

 

 

18 
إلرى المرزٌج  المطحون والجوز المجرروش لٌالفضٌفً أ

 .العالً الكثافة

 

19 
، ٌمكرن إضرافة مرزٌج متجرانسللبً حتى تحصرلً علرى 

 .معا   الاثنانروش بدل الجوز أو الفستك الحلبً المج
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20 
جوانرررب عالٌرررة نسررربٌا  برررورق بلاسرررتن  اذ اؼلفرررً طبمررر

 حراري.

 

21 
 الصحن بعض من المكسرات المجروشة فً لعر أنثري

 . المؽلؾ

 

 .ترؼبٌن زٌنً سطح الطبك ببعض المكسرات وحسب ما 22

 

 حسب ماترؼبٌن.  تبرٌدها فً الثلاجةلطعً الحلاوة بعد  23

 

 التمدٌم.رتبً لطع الحلاوة فً صحن  24

 

 

 .من التمرٌن الأول الأخٌرةكررى الخطوه  25
 

 

 

 

 

 

 



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
142 

 

 

وألل منفا تعٌد  (12، 5،7،9) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .طوات التً رسبت فٌفاالطالبة الخ

 تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم                    تولٌع المدرب              

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 لاوة الجزرح: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
كفوؾ وتنظٌؾ وؼطاء الرأس وال صدرٌة العملً ارتداء

 .المكان وزمن الإنجاز
4 

  

   3 الممادٌر اللازمة  تفٌئة جمٌع 2

   3 وؼسله ثانٌة وتجفٌؾ الحبات. ؼسل الجزر وتمشٌره  3

   4 ئح رفٌعة بالمبرشة.برش الجزر وتحوٌله إلى شرا 4

5 
وتصرفٌتفا  فً لردر علرى النرار سلك شرائح الجزر بالماء

 .بعد النضج وعصرها
7 

  

   4 دلائك. 5تحمٌر الشرائح الناضجة فً الدهن الذائب لمدة  6

   7 .ٌن المضاؾ لشرائح الجزر بالتملٌبتحمٌر الطح 7

   4 .الشٌرة من السكر وماء سلك الجزر إعداد 8

   7 . لمدر مع التملٌب حتى ٌثخن الخلٌطافة الشٌرة إلى اإض 9

10 
إلرررى  إضرررافة الفٌرررل المطحرررون والمكسررررات المجروشرررة 

 . المدر
3 

  

   3 .بورق بلاستنجوانب عالٌة نسبٌا   اذ اتؽلٌؾ طبم 11

12 

نثررر بعررض مررن المكسرررات المجروشررة فررً لعررر الصررحن 

الحلاوة  المؽلؾ وتمطٌع الحلاوة حسب الرؼبة بعد تبرٌد

 .فً الثلاجة

7 

  

   4  الحلاوة.ترتٌب وتمدٌم   13

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 6اسم التمرٌن : الخُشاف ) الفواكة الجافة ( مع الكرٌم شانتً       رلم التمرٌن : 

 ساعة ونصف ساعة  المخصص:الزمن        ةورشة التغذٌ العمل:مكان التنفٌذ / محطة 

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجالتعلٌمٌة الأهداف :أولاا 

 .مع الكرٌم شانتً(حسب الذوق العام: )الخُشاؾ إعداد      

ا   : ) مواد، عدد، اجهزة ( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 بدون أسود، زبٌب مشمش جاؾ، زبٌب أصفر بدون نوى ن كل من )مربى المشمش،ـ نصؾ كوب م

 كوب سكر  ،ن جاؾ ،لب جوز ، فستك حلبً ممشر(، عشر حبات تٌوجه(كشمش، كوجة جافة )عل ،نوى

 .كٌسٌن كرٌم شانتً، كوبٌن حلٌب سائل -:للكرٌمة ،نصؾ لوح لمر الدٌن 

 .انً مختلفة للإستعمالات المتعددة، لدر، كٌس الحلوانً، مملاة، هاون، منخل إستانلس إستٌلـ أو

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،عمرلطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن لل، ؼلعملًـ بدلة ا

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 .، مخفالة كفربائٌةو أي مصدر حراري ،ثلاجة كفربائٌةـ مولد ؼازي أ

 

الفواكه المجففة: تحتوي على نسربة سركر عالٌرة وؼنٌرة بالالٌراؾ وتحرارب الامسران، ؼنٌرة بالمعرادن مثرل 

 والحدٌد والاحماض الدهنٌة وهً مصدر بدٌل للطالة. Bو   Aٌوم والكالسٌوم وفٌتامٌن البوتاس

 

 

ا   .سومات: خطوات العمل والنماط الحاكمة ومعٌار الأداء والرثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

2 

 

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ

 

 

3 
 الحلٌبم شانتً مع بودر الكرٌ اخلطً

  .السائل البارد 

 

4 
 ( 30 -15)الخلٌط فً الثلاجة لمدة  أتركً

 .دلٌمة 
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5 

 

 إلى لطعضٌفً السكر إلى لمر الدٌن الممطع أ

 .فً لدر الطبخ صؽٌرة 

 

 .ضٌفً مربى المشمش إلى المدرأ 6

 

 .إلى مكونات المدر كوبً ماءضٌفً أ 7

 

8 
 لمدة نصؾ ساعةر على النا مكونات المدر أؼلً

  .التملٌبأو حتى تذوب جمٌع مكونات المدر مع  

 

9 

 

 

الرؼروة كلمرا ظفررت علرى سرطح المردر عنردما  ارفعرً

 تكون الصلصة فً حالة ؼلٌان.
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10 

عنررد رفررع المرردر مررن  المركررزةضررٌفً نكفررة البرتمررال أ

المرروام النرراعم النررار ٌعنررً عنرردما تصررل الصلصررة إلررى 

 .والمتوسط الكثافة

 

 .الستانلس إستٌلصفً الصلصة بمصفاة من  11

 

 .تبردالصلصة جانبا  حتى  أتركً 12

 

13 
 الماء الداف  بعد ؼسلفا وتنظٌففاالطرشانة ب انمعً

 .ار والشوائب وبعض الحبات التالفةمن الأحج
 

14 
 بعد ؼسلفا وتنظٌففا  بالماء الداف العلوجة  انمعً

 .ت التالفةار والشوائب وبعض الحبامن الأحج
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15 
 الطرشانة المصفاٌة والعلوجة المصفاٌة  اخلطً

 .كبٌر وعمٌكمن ماء النمع فً إناء زجاجً 

 

16 
ضرررٌفً برررالً الفاكفرررة ) الزبٌرررب الأبرررٌض والأسرررود أ

 والكشمش( إلى الطرشانة والعلوجة.

 

 .لمع كل حبة من حبات التٌن الطعً 17

 

 .لى أربع لطعات من التٌن كل حبة إسبع حب الطعً 18

 .لممطع إلى بالً الفاكفة مع الخلطضٌفً التٌن اأ 19

 

 .ضٌفً الصلصة إلى لطع الفاكفةأ 20
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 .الفاكفة منموعة بالصلصة جانبا   أتركً 21

 

22 
 نعمً حبات الفستك والجوز بالفاون كل على

 .حدة 

 

23 

 حمصً الفستك المنعم والجوز فً مملاة على

 ا  خفٌف ا  لى حدة تحمٌصنار متوسطة كلٌ ع 

 .لمدة دلٌمتٌن مع التملٌب 

 

24 
لمردة دلٌمترٌن الكرٌم شرانتً بالخفالرة الكفربائٌرة  أخفمً

 .حتى تحصلً على الملمس الكرٌمً

 

25 
 الفواكة المنموعة بالصلصة فً صحون  اسكبً

 .تبرد تماما  التمدٌم الزجاجٌة العمٌمة بعد أن 
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26 
ٌمرة البراردة بواسرطة كرٌس بالكرزٌنً صرحون التمردٌم 

 .أو بؤي شكل ترؼبٌن فٌهالحلوانً 

 

27 

ت المحمصررة وحبررات زٌنررً صررحون التمرردٌم بالمكسرررا

كسرات المحمصة مع م المــٌمكن تمدٌالتٌن الصحٌحة )

 .(صحون التمدٌم

 

 . الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  28
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 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 الجافة ( مع الكرٌم شانتً الفواكهالخُشاؾ ) : اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

ً وؼطاء الرأس والكفوؾ صدرٌة العمل ارتداء

زمة وتنظٌؾ وتفٌئة جمٌع المواد بالممادٌر اللا

 .المكان وزمن الإنجاز

4 

  

2 
خلررط بررودر الكرررٌم شررانتً مررع الحلٌررب السررائل البررارد 

 .( دلٌمة30 - 15فً الثلاجة لمدة )وتركه 
4 

  

3 

وضرررع السررركر ولطرررع لمرررر الررردٌن والمررراء ومربرررى 

ن صلصررة حتررى تتكررو علررى النررار المشررمش فررً لرردر

  .ناعمة

4 

  

4 
رفع الرؼوة كلما ظفررت علرى سرطح المردر ثرم رفعره 

 .ولوام الصلصة متوسط الكثافة ناعممن النار 
9 

  

5 
وتصرررفٌة الصلصرررة  المركرررزةإضرررافة نكفرررة البرتمرررال 

 وتركفا تبرد تماما .
4 

  

   9 والعلوجة ونمعفما فً الماء  ؼسل وتنظٌؾ الطرشانة  6

   4 .فة المجففة ولطع التٌن معا  الفاكخلط كل أنوان  7

8 
إلرررى الفاكفرررة  إضرررافة السرررائل ) الصلصرررة البررراردة (

 وتركفا
4 

  

   5 .عٌم وتحمٌص المكسراتتن 9

10 
ٌن خفك الكررٌم شرانتً بالخفالرة الكفربائٌرة لمردة دلٌمتر

 .حتى تحصلً على الملمس الكرٌمً
9 

  

11 
برالكرٌم سكب الخشراؾ فرً صرحون التمردٌم وتزٌٌنفرا 

 .شانتً والمكسرات المحمصة
4 

  

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ

 

 وألل منفا تعٌد ( 4،6،10 )على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 رب                             تولٌع رئٌس المسمتولٌع المدرب                                تولٌع المد  
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 7: رلم التمرٌن                    : كبة البرغل والجرٌش       اسم التمرٌن

   : ساعتانالزمن المخصص                   ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

  :لادرة على ب على الطالبة أن تصبح: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .البرؼل والجرٌش( حسب الذوق العام: )كبة إعداد      

ا   : ٌلات التعلٌمٌه ) مواد، عدد، اجهزة(: التسهثانٌا

، بصرلتان ، نصؾ كٌلو ؼرام لحرم ؼرنم مفررومكوب برؼل، كوب جرٌش، كوب لحم بمري هبر مفرومـ  

، فلفرل ملرح بفرارات، كمرون، لكشمشلوز ممطع طولٌا  وللٌل من ا، نصؾ كوب ناعما  مفرومتان  تانكبٌر

 .دارسٌن مطحون ،أسود

 ، سكٌنة كبٌرة، لدر متوسط الحجم للطبخ، لوح تمطٌع، مصفاالمتعددة للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

 . حادة، صٌنٌة، طبك للتمدٌم

 ، مرواد تنظٌرؾلطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾ الاستعمالالأوانً بعد 

 .، عجانة كفربائٌة إن توفرت(حراري مولد  )ؼازي، كفربائً ـ مصدر

 

ء كامل بدٌل للارز وٌسةتخدم فةً العدٌةد مةن المجروشة وهً غذا البرغل: هً حبوب الحنطة المسلولة

جٌةد بةالمنغنٌز اف والبةروتٌن ومصةدر الاطعمة كالتبولة والفلافل حٌث انةه غنةً بالكاربوهٌةدرات والالٌة

 والفسفور.

 

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

3 

إخلطررررً البرؼررررل والجرررررٌش والملررررح والبفررررارات 

ن المطحرون والفلفرل الأسرود فرً والكمون والدارسٌ

 . صحن مناسب
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 .بنصؾ كوب ماءبسً الخلٌط  4

 

5 
 دلرائكلمردة عشررٌن الخلٌط المبلرول مؽطرى  أتركً

 .كً ٌمتص الماء وتنتفخ حباته

 

 

6 
مفررروم فررً ماكنررة إفرمرً الخلررٌط مررع اللحررم الفبرر ال

 .اللحم الكفربائٌة

 

7 
تحصرلً  مررتٌن حترىكرري عملٌة الفررم بالماكنرة 

 .على مزٌج ناعم متماسن لزج

 

 .ٌتماسنالمزٌج حتى  اعجنً 8

 

9 
المتوسررطة حمرري لحرم الحشرو فررً لردر علرى النرار 

 التملٌب.مع 

 

 .التملٌبضٌفً البفارات والملح للمدر مع أ 10

 

11 
حمرررري البصرررل المفرررروم مرررع رشرررة ملرررح والجرررزء 

 .فارات فً لدر مع الملٌل من الزٌتالأخٌر من الب
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12 

البصرررل المحمرررر والمصرررفى مرررن الزٌرررت  اخلطرررً

الفررائض مررع اللحررم واللرروز والكشررمش المحمررر مررع 

 .لمدة دلٌمتٌنالتملٌب على النار 

 

 .ٌن إلى كرات بحجم البٌضة الصؽٌرةلطعً العج 13

 

14 
كل لطعرة بعردما تررق برٌن الأصرابع وتكرون  أحشً

 .بممدار مناسب من الحشوةبشكل نصؾ كرة 

15 

 والمؽلمةً حبات الكبة المحشوة إسلم

 حتى  بصورة جٌدة جدا  فً ماء ٌؽلً 

 تطفو على سطح الماء وهذا ٌعنً إنفا 

 نضجت وٌجب تملٌب الحبات لتفادي

 وبحذر شدٌد المدرإلتصالفا فً لعر  

 . كً لاتتكسر 

 

16 
المؽلرً ونشررها إرفعً الحبات الناضجة مرن المراء 

 .فً مصفاة أو صٌنٌة

 

17 
طحررٌن  الكبررة مررع شرروربة الحررامض برردل كبررة لرردمً

 .الرز مع السلطات والمخللات

 

  .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  18
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 وألل منفا تعٌد ( 10،8،5) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز
 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

  تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم  

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 تطبٌمٌة : الفنون اللثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 كبة البرغل والجرٌش:  اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صةةدرٌة العملةةً وغطةةاء الةةرأس والكفةةوف تهٌئةةة المةةواد  ارتةةداء

 الإنجاز.حسب الممادٌر المطلوبة وتنظٌف المكان وزمن 
4 

  

2 
خلرررط البرؼرررل والجررررٌش والملرررح والبفرررارات والكمرررون 

 . حون والفلفل الأسود فً صحن مناسبلدارسٌن المطوا
4 

  

3 

بررس الخلررٌط بنصررؾ كرروب مرراء وترررن الخلررٌط المبلررول 

مؽطررى لمرردة عشرررٌن دلٌمررة كررً ٌمررتص المرراء وتنررتفخ 

 حباته.

5 

  

5 

فرررم الخلررٌط مررع اللحررم الفبررر المفررروم فررً ماكنررة اللحررم 

الكفربائٌة مع تكرار عملٌرة الفررم بالماكنرة مررتٌن حترى 

 لً على مزٌج ناعم متماسن لزج عجن المزٌج.تحص

8 

  

6 
تحمٌررر لحررم الحشررو فررً لرردر علررى النررار المتوسررطة مررع 

 التملٌب وإضافة  البفارات والملح للمدر مع التملٌب.
5 

  

7 
تحمٌر البصل المفروم مع رشة ملح والجزء الأخٌر مرن 

 البفارات فً لدر مع الملٌل من الزٌت .
5 

  

8 

ر والمصرفى مرن الزٌرت الفرائض مرع خلط البصرل المحمر

التملٌرب علرى النرار  اللحم واللروز والكشرمش المحمرر مرع

 .لمدة دلٌمتٌن

8 

  

9 
كررل لطعررة مررن العجررٌن بعرردما ترررق بررٌن الأصررابع  حشررو

 .نصؾ كرة بممدار مناسب من الحشوة وتكون بشكل
5 

  

10 

سلك حبرات الكبرة المحشروة والمؽلمرة بصرورة جٌردة جردا  

ى تطفرو علرى سرطح المراء وهرذا ٌعنرً فً مراء ٌؽلرً حتر

فرً  التصرالفاإنفا نضجت وٌجب تملٌرب الحبرات لتفرادي 

 . تتكسر وبحذر شدٌد كً لا لعر المدر

8 

  

   4 .لناضجة ونشرها فً مصفاة أو صٌنٌةرفع الحبات ا 11

12 
طحٌن الرز مع  تمدٌم الكبة مع شوربة الحامض بدل كبة

 .السلطات والمخللات
4 

  

   60 المجمون 

  اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 8: رلم التمرٌن                    : الداطلً التركً       اسم التمرٌن

 : ساعة ونصف الساعةالزمن المخصص    ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .: )الداطلً التركً( حسب الذوق العام إعداد      

ا   : ) مواد، عدد، اجهزة (ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 .أكوب ماء، خمس بٌضات، ملعمتان كبٌرتان دهن، شٌرة، زٌت للملً ةأربع ،أكوب طحٌن ةـ  ثلاث

 ، صحن للعجن، ملعمة كبٌرة للتملٌب، منخلمة، مملاة كبٌرة وعمٌكعب سمٌن، لدر  خر للشٌرة لدر ذوـ 

 .لتمدٌمصحن ل

             ة، والٌات لمسن الأوانً الساخنؼطاء الرأس، سائل تنظٌؾلفازات بلاستٌن، ،بدلة العملً -

 . ؾ الأوانً لطع لماش أو ورق تنظٌؾ، مواد تنظٌبلاستٌن جلافة، فوط خاصه بالمطبخ

 .كفربائً( )ؼازي، ـ مصدر حراري مولد

 

 

 

 

 

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

3 
 لعر سمٌن يذ لدرضعً الماء والسكر فً 

 .على النار
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4 
 ٌتكتل  ملعمة عسل للمزٌج كً لاضٌفً أ

 .المطر

 

5 
 متوسط السمن المطر على النار حتى ٌكون  أتركً

 .حولونه ذهبً فات

 

 المطر جانبا  ٌبرد بعد إنزاله من النار . أتركً 6

 .الطحٌن أنخلً 7

 

 النار.الماء والدهن فً لدر على  أؼلً 8

 

9 
 التملٌب الجٌد والمستمر كً ضٌفً الطحٌن للمدر مع أ

 .ٌتكتل الطحٌن لا

 

 .كتلة طرٌةإستمري بالتملٌب حتى تتكون  10

 

 .طئة جدا حتى ٌتفدر الخلٌالمدر على نار هاد أتركً 11
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 .جٌنة إلى وعاء  خر لتبرد العجٌنةالع أنملً 12

 

 . بملعمة خشب لتخفٌؾ حرارة العجٌنةللبً العجٌنة  13

 

 .ض الواحدة تلو الأخرى مع التملٌبضٌفً البٌأ 14

 

15 
متوسرطة المكونات حترى تحصرلً علرى عجٌنرة  اعجنً

 . ٌونة ناعمةالل

 

 .شكل كراتنة على لطعً العجٌ 16

 

 .الباردمملوءة بالزٌت ضعً الكرات فً مملاة  17

 .تشمر الكراتضعً المملاة على النار حتى  18

 

 . المحمرة ذات اللون الذهبً الجمٌلالكرات  ارفعً 19
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 .الباردةالكرات المحمرة فً الشٌرة  اؼمري 20

 

 ٌرة رتبً الكرات فً صحن التمدٌم بعد رفعفا من الش 21

 

 زٌنً الكرات وذلن بتؽطٌة الطبك بلب الجوز المفروم  22

 

 .من التمرٌن الأول كرري الخطوة الأخٌرة 23
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 وألل منفا تعٌد (2،5،7،9)على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 الداطلً التركً:   رٌنالتم اسم 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صةةدرٌة العملةةً وغطةةاء الةةرأس والكفةةوف تهٌئةةة المةةواد  ارتةةداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازحسب الممادٌر المط
3 

  

   9 .عمل المطر )الشٌرة( وتركفا تبرد 2

   3 . الطحٌن المنخولة ؼلً الماء والدهن وإضاف 3

   4 .ن فً المدر حتى تتكون كتلة ناعمةتملٌب الطحٌ 4

   9 .ة على نار هادئة حتى نضوج العجٌنتفدٌر العجٌن 5

   3 .تملٌب العجٌنة فً وعاء لتبرٌدها 6

7 
 إضافة البٌض الواحدة تلو الأخرى مع التملٌب للحصول 

 على عجٌنة متوسطة اللٌونة ناعمة. 
9 

  

8 
 تشكٌل العجٌنة إلى كرات ووضعفا فً مملاة عمٌمة 

 .مملوءة بالزٌت البارد
4 

  

   9 . ونضوجفا حتى تكتسب اللون الذهبً تحمٌر الكرات 9

   3 .لكرات المحمرة فً الشٌرة الباردةؼمر ا 10

   4 ترتٌب الكرات فً صحن التمدٌم وتزٌنفا بالجوز المفروم  11

   60 المجمون 

  ص اسم الفاح

 التارٌخ
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 9: رلم التمرٌن                    : رز الماش )الكشري (      م التمرٌناس

   : ساعة وربعالزمن المخصص                ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجولاا: الأهداف التعلٌمٌةأ

 .العامحسب الذوق  الماش )الكشري ( : )رزإعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 ملعمه كبٌره دهن أو زٌت 4، صؾ كٌلو لحم ؼنم أو دجاجة متوسطة، نـ  كوبٌن رز، كوب ماش مجروش

 فلفل أسود ملح(. ، كركم،عود دارسٌن، حبات هٌل، رشة )كاري ،ةبصلة صؽٌرة مفروم ،ملح حسب الذوق 

لطربخ اللحرم، لروح  ، لدر متوسرط الحجرم للطربخ ولردرالمتعددة، مصفاة كبٌرة لاتللاستعماـ أوانً مختلفة 

 . طبك للتمدٌم ،تمطٌع، سكٌن، حادة

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 .د  )ؼازي، كفربائً(، فرن للتحمٌرـ مصدر حراري مول

 

ومصدر غنً بالألٌةاف  Bالماش: هو نوع من انواع البمولٌات وٌعتبر مصدر غنً بالبروتٌن وفٌتامٌن 

 والماش ٌعزز صحة الملب وٌخفض مستوٌات الكولسترول المرتفعة وضبط مستوى ضغط الدم. 

 

 

 

ا   لرسومات.: خطوات العمل والنماط الحاكمة ومعٌار الأداء واثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

 .المنمٌن من الشوائبإؼسلً الرز والماش  3
 

4 
لمردة إتركً كل من الررز والمراش منمروعٌن بالمراء 

 . ربع ساعة على الألل
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5 
 حمري البصل المفروم فً الزٌت مع البفارات

 والملح على النار.

 

6 
اللون للبً الدجاج أو اللحم مع البصل حتى ٌكتسب 

 .البنً

 

  الماء المؽلً للمدر حتى ٌؽطً لحم الدجاج اسكبً 7

 

  مؽطً على النار حتى ٌنضج الدجاجالمدر  أتركً 8

 

9 
تحت ضعً الدجاج الناضج فً صحن الفرن 

 . رالشواٌة للتحمٌ

 

 .منمون للتخلص من بعض المشوراش الالم افركً 10

 

11 
 بالدهن فً لدر على  ىللبً الماش المصف

 .لمدة دلٌمتٌن النار
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 . لمدة دلٌمتٌنللبً الرز مع الماش فً المدر  12

 

13 

 أربعة أكواب من ماء سلك الدجاج للمدرضٌفً 

)عمدة ( فوق خلٌط  أنجأو حتى ٌرتفع السائل لدر  

 .الرز والماش

 

14 
مؽطى على نار هادئة حتى ٌنضج المدر  أتركً

 .الخلٌط

 

 بالماش الناضج فً صحن التمدٌم. الرز اسكبً 15

 

15 
ولة ولحم زٌنً الصحن ببعض المعكرونة المسل

 . الدجاج المحمر

 

16 
 لدمً الطبك مع اللبن الرائب وبعض الممبلات 

 .أو سلطة الخضار والمخللات

 

  . لتمرٌن الأولالخطوة الأخٌرة من اكرري  17

 

 منالشة:

 الماشاهمٌة  -1

 الؽذائٌة لطبك الرز الماشالمٌمة  -2
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 وألل منفا تعٌد (5،6،9) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم مدرب                           تولٌع ال  تولٌع المدرب                                

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 رز الماش )الكشري (: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ  ارتررداء

تفٌئررة المررواد حسررب الممررادٌر المطلوبررة وتنظٌررؾ 

 الإنجاز.المكان وزمن 

6 

  

2 
ؼسل الرز والماش المنمٌٌن من الشوائب وتركفما 

 فً الماء ربع ساعة على الألل.
5 

  

3 
تحمٌررر البصررل المفررروم فررً الزٌررت مررع البفررارات 

 والملح على النار.
5 

  

4 

تملٌب الدجاج أو اللحم مع البصل حتى ٌكتسب 

اللون البنً وإضافة الماء المؽلً للمدر حتى 

 ٌؽطً لحم الدجاج 

5 

  

   8 مؽطى على النار لٌنضج الدجاج. ترن المدر 5

6 
ً صحن الفرن تحت وضع الدجاج الناضج ف

 .الشواٌة للتحمٌر
8 

  

   5 .اش المنمون للتخلص من بعض المشورفرن الم 7

8 
فً لدر  مع الدهن ثم الرز المصفىتملب الماش 

 على النار
5 

  

9 

إضافة أربعة أكواب من ماء سلك الدجاج للمدر أو 

)عمدة ( فوق خلٌط  انجحتى ٌرتفع السائل لدر 

الرز بالماش وتركه مؽطى على نار هادئة حتى 

 ٌنضج الخلٌط.

8 

  

10 

سكب الرز والماش الناضج فً صحن التمدٌم 

ن الصحن وتمدٌمه كوجبة ؼذاء مع وتزٌٌ

 الممبلات.

5 

  

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 10: اسم التمرٌن: الشلغم المسلوق )الماٌع(                 رلم التمرٌن

 :  الساعة الزمن المخصص             ة: ورشة التغذٌ/ محطة العملمكان التنفٌذ

 

 : لادرة على ب على الطالبة أن تصبح: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .م المسلوق )الماٌع(حسب الذوق العامإعداد : )الشلؽ      

ا : التسهٌلات التعلٌمٌ  : )مواد، عدد، اجهزة( ةثانٌا

 .، رشة ملح، للٌل من الدبس أو التمر أو السكرـ  كٌلو شلؽم

حرادة  ، سركٌن، لدر متوسط الحجم للطبخ، لوح تمطٌعالمتعددة، مصفاة كبٌرة للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

 . للتمدٌم طبك

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 (.)ؼازي، كفربائً در حراري مولدـ مص

 

شتوٌة له عدد سعرات حرارٌة للٌلة وله ٌنتمً الى فصٌلة النباتات الجذرٌة وهو من الخضار ال :الشلغم

اسم اخر وهو اللفت له فوائد عدة منها ٌحمةً مةن الاصةابة بةالاورام الخبٌثةة وٌملةل مةن خطةر الاصةابة 

لأنةةه ٌحتةةوي علةةى حةةافض الفولٌةةن وٌحةةافظ علةةى صةةحة العظةةام لأنةةه غنةةً بالكالسةةٌوم بةةأمراض الملةةب 

 بة بتصلب الشراٌٌن وٌعزز جهاز المناعة.وٌملل من الاصا Aوالبوتاسٌوم وٌحتوي على فٌتامٌن 

 

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

  . والشوائب ةمن الأترب جٌدا  الشلؽم  اؼسلً 3

 .من حبات الشلؽم الخشنةالألسام حكً  4

  .رأس وكعب الحبات الطعً 5
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6 
إشرارة شمً بسكٌن حادة كل حبرة مرن جفرة الررأس 

 .)+( دون لطعفا

 

7 
حبات الشلؽم المؽمورة بالماء فرً لردر علرى  أتركً

 .تنضج وٌكون لونه بنً فاتحالنار حتى 

 

 .ٌناسب ذولنِ ضٌفً التمر بممدار  8

 

 . لمدة ربع ساعةلى النار المدر مؽطى ع أتركً 9

 

10 
 لدمً الماٌع بشكل مكعبات مع رشة ملح ناعمة

 . حسب الرؼبةأو بدونه  

 

  .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  11

 

 منالشة:

 المادة الؽذائٌة وما هً لٌمتفا الؽذائٌة.اهمٌة  -1

 العمرٌة التً تتناولفا.الفئة  -2
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الطالبة  وألل منفا تعٌد (2،6)ون ناجحة فً الفمرات على أن تك 60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم مدرب                       تولٌع المدرب                                تولٌع ال  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 الفرن: الفنون التطبٌمٌة                 اسم الطالبة:                                المرحلة: الثانٌة     

 )الشلغم المسلوق )الماٌع(اسم التمرٌن:  

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ  ارتررداء

بررة وتنظٌررؾ تفٌئررة المررواد حسررب الممررادٌر المطلو

 .المكان وزمن الإنجاز

6 

  

   10 والشوائب.  الأتربةلؽم جٌدا  من الش اؼسلً 2

   5 حكً الألسام الخشنة من حبات الشلؽم. 3

   6 رأس وكعب الحبات. الطعً 4

5 
شمً بسكٌن حادة كل حبة من جفرة الررأس إشرارة 

 )+( دون لطعفا.
6 

  

6 
حبات الشلؽم المؽمورة بالماء فً لدر على  أتركً

 النار حتى تنضج وٌكون لونه بنً فاتح.
10 

  

   6 ضٌفً التمر بممدار ٌناسب ذولنِ. 7

   6 المدر مؽطى على النار لمدة ربع ساعة.  أتركً 8

9 
لدمً الماٌع بشكل مكعبات مع رشة ملح ناعمة أو 

 بدونه حسب الرؼبة. 
5 

  

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 11: رلم التمرٌن                    : رز الجزر                  اسم التمرٌن

  : ساعة واحدةغذٌه               الزمن المخصص: ورشة التالعمل/ محطة مكان التنفٌذ

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .)رز الجزر(حسب الذوق العام داد:إع      

ا: التسهٌلات التعلٌمٌه )مواد، عدد، اجهزة(ثانٌ  : ا

 أربع  ،كبٌره ةبصل ممطع مكعبات، كٌلوؼرام جزر، نصؾ كٌلوؼرام لحمـ كوبان من الرز، نصؾ 

 ، ملح وبفارات وماء.كبٌرة دهن أو زٌت ملاعك    

ممشرارة، ملعمرة كبٌررة  ،المتعددة، مصرفاة كبٌررة، لردر متوسرط الحجرم للطربخ للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

 . طبك للتمدٌم ،ة، مبشرة ٌدوٌة، مملاة )جفجً(، لوح تمطٌع، سكٌن، حادةللتملٌب، ملعمة مسطح

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،طاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل، ؼـ بدلة العملً

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 .ت، محضرة طعام كفربائٌة إن توفر)ؼازي، كفربائً(ـ مصدر حراري مولد 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسوماتلعمل والنماط : خطوات اثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

3 
 فً الماء  ا  الرز المؽسول منموع أتركً

 . ( دلٌمة15 – 10)لمدة 
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  .فرما  ناعما  البصل  افرمً 4

 

 .ٌت على النارلبً البصل فً الزل 5

 

6 
فً تملٌب البصل مع رشة ملح والبفارات  استمري

 .حتى ٌكون أبٌض شفاؾ

 

 .التملٌب المستمرضٌفً مكعبات اللحم للمدر مع  7

 

8 
 نار هادئة اللحم فً المدر على  أتركً

 . اذهبٌ ابنٌ احتى ٌنضج وٌكتسب لون

 

9 

المنظرررؾ مرررن الأتربرررة والشررروائب  الجرررزر أبشرررري

وٌررة أو بمحضرررة الطعررام سررول بالمبشرررة الٌدوالمؽ

 .الكفربائٌة

 

10 

 ضٌفً الجزر المبشور للمدر فوقأ

 حتى ٌكتسباللحم الناضج مع التملٌب  

 .اشفاف اأصفر الون 
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11 
مررن المرراء لمكونررات  ونصررؾ الكرروب اكوبررضررٌفً أ

 .المدر

 

 .تملٌب الخلٌطضٌفً الملح للمدر مع أ 12

 

 .ٌؽلً الماءنار حتى إتركً المدر على ال 13

 

 .بعد تصفٌته من ماء النمعضٌفً الرز إلى المدر أ 14

 

15 
 حتى  مرة أو مرتٌن برفكللبً الخلٌط 

 .لاتتكسر حبات الرز

 

 .الرز احتاجإذا  من الماء لاللٌضٌفً أ 16

 

17 

بورق بلاسرتن وؼطراء المردر المدر المؽطى  أتركً

مفردارة ( لمردة على نار هادئة وتحته لطعة حدٌد ) 

 .عشرٌن دلٌمة أو حتى ٌنضج الرز

 

18 
ثر والمخلررلات لرردمً الرررز الناضررج مررع اللرربن الخررا

 . وبعض الخضر الورلٌة

 

  . الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  19
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 وألل منفا تعٌد (5،7،8)على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم   

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 ثانٌة                    الفرن: الفنون التطبٌمٌة اسم الطالبة:                                المرحلة: ال 

 )رز الجزر (اسم التمرٌن:  

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ  ارتررداء

تفٌئررة المررواد حسررب الممررادٌر المطلوبررة وتنظٌررؾ 

 المكان وزمن الإنجاز.

5 

  

2 
دة ـرـاء لمـرـً المـرـا فــلمؽسول منموعرن الرز اـــت

 ( دلٌمة.  15- 10) 
5 

  

3 
للبً البصل المفروم فرمرا  ناعمرا  فرً الزٌرت علرى 

 النار مع رشة ملح والبفارات.
5 

  

4 
تملٌررب مكعبررات اللحررم حتررى تكتسررب اللررون البنررً 

  .الذهبً
5 

  

5 

تنظٌؾ وؼسل وبشر الجرزر وإضرافته للمردر فروق 

لتملٌب حتى ٌكتسب لون أصرفر اللحم الناضج مع ا

 شفاؾ.

10 

  

6 
مررع تملٌررب الخلررٌط ثررم  إضررافة المرراء والملررح للمرردر

 تركه حتى ٌؽلً الماء.
5 

  

7 
إضافة الرز إلى المدر بعرد تصرفٌته مرن مراء النمرع 

 تتكسر حبات الرز. مع التملٌب برفك حتى لا
10 

  

8 

ترن المردر المؽطرى برورق بلاسرتن وؼطراء المردر 

دئة وتحته لطعرة حدٌرد )مفردارة( لمردة على نار ها

 عشرٌن دلٌمة أو حتى ٌنضج الرز.

10 

  

9 
تمرردٌم الرررز الناضررج مررع اللرربن الخرراثر والمخلررلات 

 وبعض الخضر الورلٌة.
5 

  

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 12: رلم التمرٌن                    : كبة حلب                      اسم التمرٌن

 : ساعتٌن الزمن المخصص                  ة: ورشة التغذٌطة العملمكان التنفٌذ/ مح

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .إعداد: )كبة حلب(حسب الذوق العام      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

                                           ، حزمة كرفس، نصؾ كوب عدسز وكشمشب لو، نصؾ كونصؾ كٌلوؼرام لحم ،ـ  كوبان من الرز

 .بصلة متوسطة، ملح وفلفل أسود رشة كركم، دهن أو زٌت للملً

 ة كبٌرة، لدر متوسط الحجم للطبخ، لوح تمطٌع، سركٌن حرادةمصفا ،المتعددة للاستعمالاتانً مختلفة ـ أو

 . طبك للتمدٌم ،صٌنٌة، مملاة

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 .ت، محضرة طعام كفربائٌة إن توفر، كفربائً(ؼازي)ـ مصدر حراري مولد 

 

 

 

 

 

 

ا   .ء والرسوماتالحاكمة ومعٌار الأدا: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت
  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

  .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

3 
مناسربة مرن الزٌرت للبً البصل المفروم فرً كمٌرة 

 .مع رشة ملح حتى ٌتحول إلى لون أبٌض شفاؾ
 

4 
 كعب سمٌن على يللبً اللحم فً لدر ذ

 .بنً الفاتحون اللٌكتسب الالنار حتى  

5  
 ضٌفً البفارات والملح والفلفل إلى اللحم

 .التملٌب المستمرمع  

 .التملٌب المستمرضٌفً الكشمش إلى المدر مع  6
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7 
التملٌررب ضررٌفً الكرررفس المفررروم إلررى المرردر مررع أ

 .المستمر

5 

8 

ضررٌفً البصررل المحمرروس إلررى اللحررم الناضررج مررع أ

د ونحصررل علررى التملٌررب حتررى ٌنشررؾ المرراء الزائرر

 .لٌمة مفلفلة

 

9 
 النمٌٌن من الشوائبإخلطً العدس والرز 

 فً إناء. 

 

10 
الرز والعدس المؽسولٌن منموعٌن فً الماء  أتركً

 .( دلٌمة15- 10لمدة )

 

11 
 خلٌط الرز والعدس بالماء مع الملح  اسلمً

 .ٌؽلً وٌنضج الخلٌطالكركم حتى و

 

 . السلك فً مصفاةرز الناضج من ماء صفً ال 12

 

13 

أمرررا  أن ٌبررررد للرررٌلا  الررررز المصرررفى بعرررد  اعجنرررً

بالعجانررة الكفربائٌررة أو ٌرردوٌا  حتررى نحصررل علررى 

 . عجٌنة متماسكة

 

14 
 حبة الجوزلسمً العجٌنة إلى كرات بحجم 

 . أو أكبر للٌلا   
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15 
الكرات بحشو المٌمة المجفزة مسبما  بممردار  أحشً

 .تستوعب كل حبة ملعمة طعام أو حسب ما

 

16 
علرى ( عمٌمرة ممرلاة) طاسهسخنً زٌت ؼزٌر فً 

 .عالٌة نار

 

17 
حبات الكبة فً مصفاة خاصة ضعً مجموعة من 

 .بالملً

 

18 
سمطً المصفاة فً الزٌرت السراخن وٌمكرن تسرمٌط 

 .من ؼٌر مصفاة باحتراسالكبة فً الزٌت 

 

19 
اللرون ى حبات الكبة بعد أن ٌتحول لونفا إلر ارفعً

 . شالممر مالذهبً الجمٌل والملمس 

 

20 
سررلطات والمخلررلات لرردمً الكبررة مررع الممرربلات وال

 .والخضار الورلٌة

 

  .الأخٌرة من التمرٌن الأول كرري الخطوة 21
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 وألل منفا تعٌد ( 5،9،11) فً الفمرات على أن تكون ناجحة  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم درب                           تولٌع المدرب                                تولٌع الم  

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة الفرن                   لثانٌة : االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 )كبة حلب(: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
تفٌئررة المررواد وصرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ  ارتررداء

 .لوبة وتنظٌؾ المكان وزمن الإنجازحسب الممادٌر المط
4 

 

2 

 

2 

2 
ملرح روم فً كمٌة مناسبة من الزٌرت مرع رشرة تملٌب البصل المف

 .حتى ٌتحول إلى لون أبٌض شفاؾ
4 

  

2 

3 

كعب سمٌن على النار حترى ٌتؽٌرر لونره  يتملٌب اللحم فً لدر ذ

إلرررى البنرررً الفررراتح مرررع البفرررارات والملرررح والفلفرررل مرررع التملٌرررب 

 المستمر.

4 

  

2 

   4 .كشمش والكرفس المفروم مع التملٌبإضافة ال 4

5 
افة البصررل المحمرروس إلررى اللحررم الناضررج مررع التملٌررب حتررى إضرر

 .اء الزائد ونحصل على لٌمة مفلفلةٌنشؾ الم
8 

  

7 

6 
 معا  بالماء لمدة ؼسل الرز والعدس المخلوطٌن مع نمعفما 

 .( دلٌمة15 - 10)
4 

 
 

3 

7 
الملرح و الكرركم حترى ٌنضرج  سلك خلٌط الرز والعدس بالماء مع

 .الخلٌط
4 

  

3 

 2  4 .رز الناضج من ماء السلك فً مصفاةة التصفٌ 8

9 
عجن الرز المصفى بعد أن ٌبرد للٌلا  أما بالعجانة أو ٌدوٌا  حترى 

 .لى عجٌنة متماسكةنحصل ع
8 

  

4 

10 
ز أو أكبر للٌلا  وحشٌفا تمسٌم العجٌنة إلى كرات بحجم حبة الجو

 .بالمٌمة
4 

  

3 

11 

ت الكبرة فرً الزٌرت تسخٌن الزٌت فً طاسة عمٌمرة وتحمٌرر حبرا

ن الررذهبً الجمٌرررل والملمرررس السرراخن و تحوٌرررل لونفررا إلرررى اللرررو

 .الممرمش

8 

  

5 

12 
سرررلطات والمخلرررلات والخضرررار تمررردٌم الكبرررة مرررع الممررربلات وال

 .الورلٌة
4 

  

2 

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 13: ض شلغم              رلم التمرٌنمع حساء الحام : كبة الرزلتمرٌناسم ا

 : ساعتٌن الزمن المخصص                   ة: ورشة التغذٌٌذ/ محطة العملمكان التنف

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 (حسب الذوق العام .ؽمحساء الحامض شل عالرز مكبة إعداد: )      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

  ، ملح وفلفل أسود، دهنتان، بصلتان كبٌرلحم 750g، ة )كوبٌن طحٌن رزـ مكونات الكب

 ، كوب زٌت(.تمرٌبا   150gه من الدهن وزنفا خالٌ لطعة لحم هبر  

 ربع كوب رز  ، كوب حمص منمون ،حزمتً سلك ،نصؾ كؽم شلؽم، بصلة كبٌرةمكونات الحساء ) -

  ، ملعمة كبٌرة ملح ،رشة بفاراتة، كوب شعرٌٌمون  حامض، ملعمتً معجون طماطمحبتً ل  

 (.رشة فلفل أسود   

، سركٌن حرادة ، لروح تمطٌرعالمتعددة، مصفاة كبٌرة، لردر كبٌرر الحجرم للطربخ للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

 . صٌنٌة، طبك للتمدٌم

واد تنظٌرؾ ، مرلطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،طاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل، ؼـ بدلة العملً

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعماللأوانً بعد ا

 .ت، ماكنة فرم اللحم كفربائٌة إن توفرـ مصدر حراري مولد  )ؼازي، كفربائً(

 

 

 

 

ا : خطوات العمل والنماط   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسوماتثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

 .لممادٌر اللازمةاجمٌع  ًهٌئ 2

 

 .ل والزٌت فً لدر الطبخ على النارضعً البص 3
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4 

 فً امتوسط افرمللبً البصل المفروم 

 الزٌت على النار مع رشة ملح والفلفل 

 .اشفاف اٌكون لونه أبٌضالأسود حتى  

 

 

 

 

 

5 
أنصرراؾ ضررٌفً الشررلؽم المؽسررول والممطررع بشرركل أ

 .إلى المدر دوائر

 

6 
 لونره أبرٌض شرفاؾالممطع حتى ٌكرون للبً الشلؽم 

 .دلاله على نضجه

 

7 
فرررم ضررٌفً السررلك المنظررؾ والمؽسررول والمفررروم أ

 .رإلى المدمتوسط 

 

 .إلى المدر المسلوق مسبما  ضٌفً الحمص أ 8

 

9 
ٌررذبل السررلك  ىالنررار حتررالمرردر مؽطررى علررى  أتركررً

 .ازاهٌ اوٌكون لونه أخضر

 

10 
 لمنمى والمنمون الرز اضٌفً الماء والملح وأ

 . إلى المدر
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         .                                                                                                                            ضٌفً معجون الطماطم إلى المدرأ 11

 

 .إلى المدر المحمصة بالزٌتضٌفً الشعرٌة أ 12

 

 .ٌؽلًصٌر الحامض إلى المدر بعد أن ضٌفً عأ 13

 

14 
 مؽطررى حترى ٌنضررجالمردر علررى النرار وهرو  أتركرً

 .الحساء

 

15 

مرع الزٌرت ورشرة  فرما  ناعما  للبً البصل المفروم 

لونرره إلررى ملررح فررً ممررلاة علررى النررار حتررى ٌتحررول 

 .شفاؾأبٌض 

 

16 

مرع الزٌرت ورشرة  فرمرا  ناعمرا  للبرً اللحرم المفرروم 

ة علررى النررار حتررى ٌتحررول لونرره إلررى ملررح فررً ممررلا

 .ونتخلص من لون اللحم الوردي البنً الفاتح

 

17 
للبررً اللحررم الناضررج مررع البفررارات والفلفررل الأسررود 

 .لمدة دلٌمتٌنعلى النار الفادئة 
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18 
ة حتررى للبررً اللحررم الناضررج مررع البصررل فررً الممررلا

 .نحصل على المٌمة ) الحشو (

 

19 
س ن الردهن النراتج مرن حمررصرفً الخلرٌط السرابك مر

 .اللحم حتى تحصلً على مزٌج متبل

 

 .فرما  ناعما  هبرة اللحم الخالٌة من الدهون  افرمً 20

 

21 

هبرة اللحم المفرومة مع طحٌن الرز ٌمكرن  اخلطً

ٌتجراوز  بس الخلٌط بمطررات مرن المراء وبممردار لا

 .نصؾ ملعمة كبٌرة

 

22 

لكفربائٌة وأعٌردي الخلٌط بماكنة فرم اللحم ا افرمً

مرتٌن أو ثرلاث مررات حترى تحصرلً علرى العملٌة 

 .عجٌنة ممزوجة مع لطع اللحم وبشكل جٌد جدا  

 

23 
لمطحون والبفرارات ورشرة الكمون اضٌفً الملح و

 .فلفل أسود

 

24 
الخلرررٌط بشررركل جٌرررد حترررى تحصرررلً علرررى  اعجنرررً

 .خالٌة من التكتلات عجٌنة متجانسة

 

25 
حبرررات لطرررع كروٌرررة بحجرررم  لطعرررً العجٌنرررة إلرررى

 .الجوز
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26 
مرن المٌمرة المعردة  ابمرا ٌناسربفلطرع العجرٌن  أحشً

 .بشكل محكمسابما  مع ؼلك العجٌنة على الحشوة 

 

27 
التملٌررب اسررلمً حبررات الكبررة فررً الحسرراء برفررك مررع 

 .بفدوء وبرفك كً لاتتكسر حبات الكبة

 

28 
 تطفو على سطححبات الكبة فً المدر حتى  أتركً

 .الحساء وهً ناضجة

29 
لدمً الكبرة الناضرجة فرً طبرك والحسراء فرً طبرك 

 .الممبلات والسلطات عمٌك مع

 

  .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  30
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 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة الفرن                  لثانٌة  : االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 مع حساء الحامض شلؽم ( )كبة الرز: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ  ارتررداء

لوبررة وتنظٌررؾ تفٌئررة المررواد حسررب الممررادٌر المط
 .المكان وزمن الإنجاز

3 

  

2 
تحمٌررر البصررل مررع رشررة ملررح والفلفررل الأسررود ثررم 

 الشلؽم الممطع بشكل أنصاؾ دوائر. تحمٌر
2 

  

3 
إضافة السلك والحمص المسلوق إلى المدر وتركره 

ٌرذبل السرلك وٌكرون لونره  ىحتر مؽطى علرى النرار
 .ازاهٌ اأخضر

3 

  

4 

إضرررافة المررراء والملرررح والررررز المنمرررى والمنمرررون 
المحمصرة بالزٌرت  و الشرعرٌة الطماطم،ومعجون 

وتركره مؽطرى علرى  وعصٌر الحامض إلرى المردر
 .ى ٌنضجالنار حت

10 

  

   10 .إعداد لٌمة الكبة 5

6 
س اللحررم تصررفٌة المٌمررة مررن الرردهن النرراتج مررن حمرر

 .حتى تحصلً على مزٌج متبل
2 

  

7 
فرررم هبرررة اللحررم وخلطفررا بطحررٌن الرررز وفرمفررا 
ة مرررتٌن أو ثررلاث بالماكنررة للحصررول علررى عجٌنرر

 .وجة مع لطع اللحم وبشكل جٌد جدا  ممز

3 

  

8 
عجرررن المرررزٌج بشررركل جٌرررد مرررع إضرررافة الملرررح و 

 .لمطحون والبفارات ورشة فلفل أسودالكمون ا
4 

  

9 
سررربة حشرررو لطرررع العجرررٌن بالمٌمرررة وبالكمٌرررة المنا

 .وؼلمفا على الحشوة بشكل محكم
10 

  

10 
سلك حبات الكبة حتى تنضج مرع المحافظرة علٌفرا 

 تكسر.من ال
10 

  

11 
ً طبرك تمدٌم الكبة الناضرجة فرً طبرك والحسراء فر

 .عمٌك مع الممبلات والسلطات
3 

  

   60 المجمون 

  اسم الفاحص 

 التارٌخ

 

 وألل منفا تعٌد ( 4،5،9،10) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم   تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                            
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 14: رلم التمرٌن    الطحٌن(           معمول اسم التمرٌن: الكعن المصري )

 ٌن : ساعتالزمن المخصص                      ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : طالبة أن تصبح لادرة على: ٌجب على الأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .إعداد: الكعن المصري )معمول الطحٌن( حسب الذوق العام      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

   البٌكنن  كبٌره من ملعمة، للٌل من الملح، كوب دهن، كوب زٌت ،كوب ماء ـ  خمسة أكواب طحٌن أبٌض،

 ، كوبٌن من السكر الناعم ملعمة كبٌرة هٌل مطحون ،عجٌن التمر( كوب من )لب جوز أو فستك أو باودر

 المطحون 

 للٌل من ماء الورد أو فانٌلا، نصؾ ملعمة كبٌرة دارسٌن مطحون تخلط مع التمر.             

 ، ورق زبرردة خرراص لخبررزز الكعررنالمتعررددة، منخررل كبٌرررة، صرروانً لخبرر للاسررتعمالاتـرر أوانررً مختلفررة 

 . ات، لوالب خاصة لتشكٌل الكعن، هاون لطحن المكسرات، طبك للتمدٌمالمعجن

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،طاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل، ؼـ بدلة العملً

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 .توفرتعجانة كفربائٌة إن ، )ؼازي، كفربائً(ـ فرن 

 

 

 

 

ا   .مالحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾ  1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

 .حٌن مع رشة الملح والبٌكنن باودرالط أنخلً 3
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4 
دهن علرى النرار حتررى المراء والزٌرت والرر اخلطرً

 .ٌذوب الدهن وتحصلً على خلٌط داف 

 

 

 

 

 

5 
لا أو ماء الورد فً إنراء ضعً الطحٌن مع الفانٌ

 .العجانة

 

 .مواد السائلة على خلٌط الطحٌنال اسكبً 6

 

7 
حترررى  السررررعة الواطئرررةشرررؽلً العجانرررة علرررى 

 .تحصلً على خلٌط

 

8 

 السررعة المتوسرطة لمرردةبرالعجن علررى  اسرتمري

) ٌمكرن خلرط المرواد وعجنفرا بالٌرد خمس دلائك 

 (.حال عدم توفر العجانة الكفربائٌةفً 

 

9 
 مؽطررى بررورق بلاسررتنالعجررٌن فررً إنرراء  أتركررً

 .ٌرتاح للٌلا  

 

10 

دلً الفستك بالفراون حترى تحصرلً علرى فسرتك 

، كرري هرذه الخطروة مثل البرؼل الخشنممطع 

 .مع الجوز

 

11 
مرررع الفسرررتك  مطحرررونوالفٌرررل الالسررركر  اخلطرررً

 .المفروم
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12 
مرررع الجررروز  والفٌرررل المطحرررونالسررركر  اخلطرررً

 .المفروم

 

 .بحجم حبات الجوزلطعً العجٌن إلى كرات  13

 

 .رلً الحبات بٌن أصابعنِ  14

 

15 
الجررروز  الحبرررات المحشررروة بالفسرررتك أو انمشرررً

 .المفروم أو التمر المعجون

 

16 
ً صررٌنٌة صررفً الحبررات المحشرروة والمنموشررة فرر

 .المبطنة بورق الزبدةالخبز 

 

17 

ضررعً الصرروانً فررً فرررن حررار درجررة حرارترره 

200c
o ( دلٌمة15 -20لمدة )  سلٌزٌة 

 . أو حتى تنضج الحبات 

 

18 
اخرجً الصوانً من الفرن عندما ٌكتسب ظفر 

 .الحبات اللون الذهبً الجمٌل

 

19 
السررركر المطحرررون علرررى حبرررات الكعرررن  أنخلرررً

 . د إخراجفا من الفرنعن الناضجة
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 لدمً الكعن مع الشاي والمرطبات .  20

 

 . الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  21
 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 اسم الطالبة :                                المرحلة : الثانٌة                    الفرن : الفنون التطبٌمٌة  

 الكعن المصري ) معمول الطحٌن (اسم التمرٌن :  

 الخطوات الرلم
الدرجة 
 المٌاسٌة

درجة 
 الأداء

 الملاحظات

1 
صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ تفٌئررة المررواد  ارتررداء

 .لوبة وتنظٌؾ المكان وزمن الإنجازحسب الممادٌر المط
3 

  

   4 .شة الملح والبٌكنن باودرنخل الطحٌن مع ر 2

3 
ٌرررذوب الررردهن خلرررط المررراء والزٌرررت والررردهن علرررى النرررار حترررى 

 .وتحصلً على خلٌط داف 
4 

  

4 
خلررط الطحررٌن مررع الفررانٌلا أو مرراء الررورد فررً إنرراء العجانررة مررع 

 المزٌج السائل مع العجن.
10 

  

   4 .ء مؽطى بورق بلاستن ٌرتاح للٌلا  ترن العجٌن فً إنا 5

6 
البرؼرل مرع خلطفرا  براتدق الفستك والجوز حتى ٌكون بمدر ح

 .          والفٌل بالسكر
4 

  

7 
تمطٌررع العجرررٌن إلرررى كرررات بحجرررم حبرررات الجرروز ورلفرررا برررٌن 

 .ستك والجوز وعجٌن التمرالأصابع وحشٌفا بالف
10 

  

8 
صوانً الفرن المبطنة برورق وضع حبات الكعن المنموش فً  

 .الزبدة
4 

  

9 
200cارترره خبررز الحبررات المنموشررة فررً فرررن حررار درجررة حر

o 
 .( دلٌمة أو حتى تنضج الحبات15 - 20)  لمدة

4 
  

10 
ظفرر الحبرات اللرون  إخراج الصوانً من الفرن عنردما ٌكتسرب

 .الذهبً الجمٌل
10 

  

   3 .تمدٌم الكعن مع الشاي والمرطبات 11

   60 المجمون 

  اسم الفاحص 

 التارٌخ

 

 وألل منفا تعٌد ( 4،7،10) تكون ناجحة فً الفمرات  على أن 60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم  مدرب                          تولٌع المدرب                                تولٌع ال  
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 15: رلم التمرٌن                    : البرازق                 التمرٌناسم 

 : ساعة ونصف الساعة الزمن المخصص     ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 ( حسب الذوق العام.إعداد: )البرازق      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 ، نصؾ كوب حلٌب سكر، بٌضة أربان كوب ة، ثلاثأربان الكوب دهن ةث، ثلاأكواب طحٌن ةـ  ثلاث

 ، رشة ملح.  ، ربع كوب مبروش جوز الفند، كوب سمسمانٌلارشة هٌل ،أو ف باودر، نصؾ ملعمة بٌكنن 

المعجنرات                 ، ورق زبردة خراص لخبرزالمتعددة، منخرل كبٌررة، صروانً للخبرز للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

 . مملاة، طبك للتمدٌم

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .لطع لماش أو ورق تنظٌؾ ألاستعمالالأوانً بعد 

 .)ؼازي، كفربائً(، عجانة كفربائٌة إن توفرت ـ فرن للخبز

 

 

 

 

 

 

ا   .ٌار الأداء والرسوماتالحاكمة ومع: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾ . 1

2 
 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ

 

 

 .لبٌكنن باودرإنخلً الطحٌن مع رشة الملح وا 3

 



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
185 

 .فً الماكنة  لة الخفكثبتً  4

 

 

 

 

 

5 
السكر والدهن فً العجانرة بآلرة الخفرك حترى  أخفمً

 .خلٌط كرٌمًى تحصلً عل

  

 .والماكنة تدورضٌفً البٌضة أ 6

 

 .بالخفك الاستمرارضٌفً الفانٌلا أو الفٌل مع أ 7

 

 .الآلة الخاصة بعجن العجائن اللٌنةثبتً  8

 

 .بالتدرٌج للخلٌط والماكنة تدورضٌفً الطحٌن أ 9

 

 .بالتناوب مع الطحٌنضٌفً الحلٌب أ 10
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11 

 والاسررتمرارد للخلررٌط ضررٌفً مبررروش جرروز الفنررأ

لمدة دلٌمة للحصول على عجٌنرة لٌنرة لابلرة بالعجن 

 .للتشكٌل

 

12 
بؽطاء ناٌلون بعد وضعفا فً صحن ؼطً العجٌنة 

 .عمٌك لتسترٌح العجٌنة لمدة ربع ساعة

 

 .النار المتوسطةحمصً السمسم فً مملاة على  13

 

14 
ٌحتررررق  حرررولً السمسرررم إلرررى صرررحن  خرررر كرررً لا

 .المملاةبحرارة 

 

 .مبطنة بورق الزبدةحضري صٌنٌة الخبز  15

 

16 
لرروثً العجٌنررة وهررً بشرركل أصررابع أو كرررات فررً 

 .السمسم المحمص

 

17 

رتبررً أصررابع العجٌنررة فررً صررٌنٌة الخبررز المبطنررة 

مسررافات مناسرربة بررٌن حبررة بررورق الزبرردة مررع ترررن 

 .وأخرى
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18 
200cبدرجرررة ً فررررن حرررار ـــرررـف اخبرررزي

o  ولمررردة

 .( دلٌمة15 -20)

 

19 
د أن تصررل صررٌنٌة الخبررز مررن الفرررن بعرر اخرجررً

 .الحبات إلى مرحلة النضج

 

 .لدمً البرازق مع الشاي والمرطبات 20

 

 .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  21
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 وألل منفا تعٌد ( 3،8،9) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم   

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 المرحلة: الثانٌة                    الفرن: الفنون التطبٌمٌة                 اسم الطالبة:                 

 البرازقاسم التمرٌن:  

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

 أس والكفرروؾصرردرٌة العملررً وؼطرراء الررر ارتررداء

تفٌئررة المررواد حسررب الممررادٌر المطلوبررة وتنظٌررؾ و

 از.المكان وزمن الإنج

6 

  

   5 نخل  الطحٌن مع رشة الملح والبٌكنن باودر. 2

3 
خلط السركر والردهن فرً العجانرة بآلرة الخلرط حترى 

 تحصلً على خلٌط كرٌمً.
8 

  

4 
 الاسررتمرارإضررافة البٌضررة والفررانٌلا أو الفٌررل مررع 

 بالخلط.
5 

  

5 

تثبٌت الآلة الخاصة بعجن العجائن اللٌنرة وإضرافة 

نررراوب والماكنرررة تررردور ثرررم الطحرررٌن والحلٌرررب بالت

 إضافة مبروش جوز الفند.

5 

  

   5 ترن العجٌنة مؽطاة فً صحن عمٌك لتسترٌح. 6

7 
تحمرٌص السمسرم فرً ممرلاة علرى النرار المتوسررطة 

 ووضعه فً إناء  خر بعد التحمٌر.
5 

  

8 

كررررات العجٌنرررة وهرررً ملوثرررة  ترتٌرررب أصرررابع أو

بالسمسررم المحمرررص فررً صررروانً الخبررز المبطنرررة 

 ق الزبدة.بور

8 

  

9 
200cخبز البرازق فً فرن حرار بدرجرة 

o  ولمردة

 ( دلٌمة.15 -20)
8 

  

10 
تمدٌم البرازق بعد إخراجفرا مرن الفررن مرع الشراي 

 والمرطبات. 
5 

  

   60 المجمون 

  اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 16: رلم التمرٌن                    : حلاوة ماكنتوش    اسم التمرٌن

 : ساعة ونصف الساعة الزمن المخصص    ةلتغذٌ: ورشة امكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : بح لادرة على: ٌجب على الطالبة أن تصأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .حلاوة ماكنتوش(حسب الذوق العام: )إعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 رشة ملح ،را، كوب ونصؾ الكوب سكملعمة ونصؾ الملعمة نش ،ركوب طحٌن صفر، كوبٌن حلٌب باود  ـ

 ، فستك حلبً أو جوز مجروش حسب الرؼبة وب زٌتأربان الك ة، ثلاثأربان الكوب ماء ة)للشٌرة(، ثلاث 

 . للشٌرة، لدر للتحمٌر، طبك للتمدٌم ، لدرالمتعددة، منخل كبٌرة للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،لـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمر

 .ع لماش أو ورق تنظٌؾ، لطالاستعمالالأوانً بعد 

 .(ًكفربائ)ؼازي،  حراري مولد ـ مصدر

 

 

 

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

2 
 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًٌئه

 

 

3 

مرررن السررركر والمررراء وللٌرررل مرررن حضرررري الشرررٌرة )

اللٌمررون أو رشررة مررن اللٌمررون دوزي( فررً  عصررٌر

 .لدر على النار

 

4 
الخلٌط على النار الفادئة حتى تحصلً على  أتركً

 .سائل لزج متوسط الكثافة ذهبً اللون
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5 
 والنشررا الملررح والحلٌرربالطحررٌن مررع رشررة  أنخلررً

 .تتجانسلتختلط المواد الجافة و

 

6 
 ضعً الزٌت فً لدر التحمٌر على النار

 .اٌكون دافئحتى  

 

 

 

 

 

 .الداف الزٌت ضٌفً المواد الجافة إلى أ 7

 

8 

نرررار هادئرررة جررردا  بملعمرررة مرررن للبرررً الخلرررٌط علرررى 

حتررى  انمطرراندون  باسررتمرارالمٌلامررٌن أو الخشررب 

 اٌتحمر المزٌج وٌكون لونه ذهبٌ

 .افاتح 

 

9 
بالترردرٌج مررع التملٌررب الشررٌرة علررى الخلررٌط  اسرركبً

 .المستمر كً لاتتكتل المكونات
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10 

بالتملٌب مرتٌن أوثلاثة حتى تحصلً على  استمري

 مزٌج لزج متجانس ذهبً اللون خال

  .من التكتلات 

 

 .المدر من النار ارفعً 11
 

 ضٌفً المكسرات للمدر. 12

 .تتداخل المكسرات بالحلاوةحتى  بالتملٌب استمري 13

 

 .الخلٌط فً صحن التمدٌم المسطح اسكبً 14

 

 . تبرٌدها فً الثلاجة لدمً الحلاوة بعد  15

 

  .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  16
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وألل منفا تعٌد  ( 2،5،6) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  تٌازالدرجة الدنٌا لاج

 الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا .

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم  

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 الثانٌة                    الفرن: الفنون التطبٌمٌة  اسم الطالبة:                                المرحلة: 

 حلاوة ماكنتوشاسم التمرٌن:  

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

  صدرٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾ ارتداء

وتفٌئررة المررواد حسررب الممررادٌر المطلوبررة وتنظٌررؾ 

 المكان وزمن الإنجاز.

6 

  

2 

الشرررٌرة )مرررن السرركر والمررراء وللٌرررل مرررن تحضررٌر 

عصرٌر اللٌمررون أو رشررة مررن اللٌمررون دوزي( فررً 

لرردر علررى النررار حتررى ٌتكررون سررائل لررزج متوسررط 

 الكثافة ذهبً اللون.

10 

  

3 
والنشرررا  الملرررح والحلٌررربنخرررل الطحرررٌن مرررع رشرررة 

 لتختلط المواد الجافة وتتجانس.
6 

  

4 
وضررع الزٌررت فررً لرردر التحمٌررر علررى النررار حتررى 

 كون دافئا وإضافة المواد الجافة له.ٌ
6 

  

5 

تملٌررب الخلررٌط علررى نررار هادئررة جرردا  بملعمررة مررن 

حترى  انمطراندون  باسرتمرارالمٌلامٌن أو الخشب 

 ٌتحمر المزٌج وٌكون لونه ذهبٌا فاتحا.

10 

  

6 

إضررافة الشررٌرة علررى الخلررٌط بالترردرٌج مررع التملٌررب 

 رالاسررتمراتتكتررل المكونررات مررع  المسررتمر كررً لا

ثلاثة حتى تحصلً علرى مرزٌج  بالتملٌب مرتٌن أو

 لزج متجانس ذهبً اللون خال من التكتلات.

10 

  

   6 رفع المدر من النار وإضافة المكسرات مع التملٌب 7

8 
سكب الحلاوة فً صحن التمدٌم المسطح وتمردٌمفا 

 باردة.
6 

  

   60 المجمون 

  اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 17: رلم التمرٌن                    : الكلٌجة                    اسم التمرٌن

 : ساعتٌن  الزمن المخصص               ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .إعداد: )الكلٌجة(حسب الذوق العام      

ا   : جهزة(د، ا، عد)مواد ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 ملعمة كبٌرة خمرة، ملعمة صؽٌرة ملح أكواب طحٌن، كوب دهن، كوب ماء داف ، نصؾ ةـ  ثلاث

 ، كوب سكر، كوبٌن تمر منزون النوى، هٌل مطحون، دارسٌن مطحونكوب لب جوز بٌضة، 

 .بفارات خاصة بالكلٌجة )حواٌج( 

سركٌن حرادة  ،لوالرب للتشركٌل ،، شرٌبنزمنخل كبٌرة، صوانً للخب، المتعددة للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً  ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفوؾ البلاستن للعمل لوح تمطٌع، طبك للتمدٌم

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمال، مواد تنظٌؾ الأوانً بعد الساخنة

 .)ؼازي، كفربائً(ـ فرن 
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ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسوماتالنماط : خطوات العمل وثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

2 

ة ٌمكرررن مضررراعف) الممرررادٌر اللازمرررةجمٌرررع  ًهٌئررر

 (.الممادٌر للحصول على كمٌة أكبر

 

 

 .لدر ٌسعه ًضعً الدهن بعد لٌاسه ف 3

 

4 
  دافرررحتررى ٌكررون  هادئررةذوبررً الرردهن علررى نررار 

 .وتتحمله الٌد

 

5 
لٌاسرره فررً إنرراء رشررً الحررواٌج علررى الطحررٌن بعررد 

 .عمٌك ٌسعه

 

6 
ملعمة كبٌرة من السكر فً إناء الخمٌرة مع  اخلطً

 .عمٌك

 

 .بربع كوب ماء داف ذوبً الخلٌط  7

 

8 

إناء الخمٌرة مؽطى بعرد ترذوٌبفا بمراء دافر   أتركً

ٌتضاعؾ حجمفا وتظفر الرؼوة علرى سرطح حتى 

 .سائلال
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9 
حفرررة ضررٌفً الرردهن الررذائب الررداف  للطحررٌن فررً أ

 .وسط الطحٌن

 

10 

 الطحٌن بٌن راحتً كفٌن حتى  افركً

 تحصلً على ملمس رملً من تداخل

 .الدهن بالطحٌن

11 

عملٌررة العجررن بالعجانررة مررع إضررافة مررزٌج  أكملررً

مررن المرراء ترردرٌجٌا  والماكنررة  هالخمٌرررة وماتحتاجرر

 .بسرعة متوسطةتدور 

 

12 

ثمرران دلررائك حتررى تحصررلً بررالعجن لمرردة  اسررتمري

على عجٌنة متماسكة ملساء لابلة للتشكٌل لاتلتصك 

 .بالٌد وتنفصل عن جدران العجانة

 

13 

واسرع وعمٌرك مؽطرى فرً العجٌنرة فرً إنراء  أتركً

 مكان داف  لمدة ربع ساعة أو حتى تختمرر العجٌنرة

 .وٌتضاعؾ حجمفا

 

14 
ٌتضرراعؾ  مررابعررد  لرؼبررةاشرركلً العجٌنررة حسررب 

 . حجمفا

 

15 

مرع  المنرزون النروى بملٌرل مرن الردهنالتمر  اعجنً

عجٌنررة رشررة دارسررٌن وهٌررل حتررى تحصررلً علررى 

 .من النوى والشوائب متماسكة متجانسة خالٌة
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 . الجوز المجروشضٌفً السكر والفٌل إلى لب أ 16

 

 .طعً من العجٌن كرات بحجم كؾ الٌدل 17

 

 .كرات ملساءا حتى تكون كورٌف 18

 .سمن نصؾ سمالكرات بالشٌبن إلى  افتحً 19

 . بحجم العجٌنةرلً لطعة من عجٌن التمر  20

 

 .طبمً لطعة التمر على لطعة العجٌن 21

 

22 
بشكل جٌد حتى تكون بشركل العجٌن والتمر  أبرمً

 .رولة

 

23 
 أشكال معٌنٌة بسكٌنلطعً الرولات إلى 

 .حادة 

 

 

 .الأشكال المعٌنٌة فً صوانً الخبزرتبً  24
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25 

الصوانً المؽطاة برورق النراٌلون فرً مكران  أتركً

 داف  ربع ساعة أوحتى ٌتضاعؾ

 .حجم الحبات 

26 
 ثم لطعً جزء من العجٌنة إلى كرات

 .بحجم حبة الجوز 

 

 .صؽٌرة من كرات العجٌن ا  شكلً ألراص 27

28 
مررن  بٌرررةنصررؾ ملعمررة كإطرروي كررل لرررص علررى 

 .حشو الجوز

 .بالأصابعالأطراؾ على نفسفا  أبرمً  29

 .شكٌلفا بالموالب الخاصة بالكلٌجةٌمكن ت 30
 

31 
 ؼطً الصوانً بعد ترتٌب الحبات فٌفا 

 .حتى ٌتضاعؾ الحجم

 .المخفوقالحبات بصفار البٌض  ادهنً 32

33 
220cار درجترره ـــررـحً فرررن ـــررـف اخبررزي

o  لمرردة

 .دلٌمة (15 -20)

34 

 اللون لدمً الكلٌجة الناضجة ذو 

 مع الشاي الذهبً والخفٌفة الوزن

 .والمرطبات

 

  . الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  35
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 وألل منفا تعٌد(  5،7،10) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35ٌن التمر الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم                         تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب    

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة الفرن          لثانٌة          : االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 الكلٌجة: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ  ارتررداء

لوبررة وتنظٌررؾ تفٌئررة المررواد حسررب الممررادٌر المط

 .المكان وزمن الإنجاز

4 

  

   4 وتذوٌبه.وضع الدهن بعد لٌاسه فً لدر ٌسعه  2

   4 .تحضٌر الخمرة 3

4 
حواٌج وفركرره إضررافة الرردهن للطحررٌن المخلرروط بررال

 . مع الدهن حتى ٌتجانس
5 

  

5 

  المجفزةتكملة العجن بالعجانة مع الخمرة 

إضافة الماء تدرٌجٌا  حتى تكون عجٌنة متماسكة و

تلتصك بالٌرد وتنفصرل عرن  ملساء لابلة للتشكٌل لا

 .العجٌنة مؽطاة لتسترٌح جانة وترنجدران الع

9 

  

   4 .عجٌنة التمر وحشوة الجوز المجروشتحضٌر  6

7 
ترؼرب بعردما ٌتضراعؾ  تشكٌل العجٌنة حسرب مرا

 .ا )وحشوها إما بالتمر أو الجوز(حجمف
9 

  

8 
طً كل لرص على نصؾ ملعمة من حشو الجوز 

 .بالأصابعوبرم الأطراؾ على نفسفا 
4 

  

9 

ة فرررً صررروانً الخبرررز ترتٌرررب الأشررركال المحشرررو

وتركفا مؽطاة بورق الناٌلون فً مكان دافر  ربرع 

 .حتى ٌتضاعؾ حجم الحبات ساعة أو

4 

  

10 

ار البررٌض المخفرروق وخبزهررا ـررـدهررن الحبررات بصف

220cار درجتررره ـــــرررـرن حــــرررـً فـــــرررـف
o  لمررردة

 .( دلٌمة15 -20)

9 

  

11 
لخفٌفرة تمدٌم الكلٌجة الناضرجة ذو اللرون الرذهبً وا

 .الوزن مع الشاي والمرطبات
4 

  

   60 المجمون 

  اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 18: رلم التمرٌن                             : فطائر الجبن باللٌمون   اسم التمرٌن

   : ساعتٌنالزمن المخصص                    ة/ محطة العمل: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ

 

 : لادرة علىب على الطالبة أن تصبح : ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .الجبن باللٌمون( حسب الذوق العام)فطائر  أعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

مبروش وٌفضل جبن كرافت، بٌضه،  ثلاث ملاعك  وربع جبن ، كوبض، كوب دهنأكواب طحٌن أبٌ ةـ  ثلاث

 .ماء (،الفانٌلا، والملحة من )البٌكنن باودر، و، نصؾ ملعمة صؽٌركبٌره عصٌر لٌمون

المعجنرات   ، ورق زبردة خراص لخبرزددة، منخرل كبٌررة، صروانً للخبرزالمتع للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

 طبك للتمدٌم. 

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .ق تنظٌؾ، لطع لماش أو ورالاستعمالالأوانً بعد 

 .)ؼازي، كفربائً(، عجانة كفربائٌة إن توفرت ـ مصدر حراري مولد

 

 

 

 

 

ا   .ر الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط الحاكمة ومعٌاثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

3 
 ح والبٌكنررن برراودرملررالطحررٌن مررع رشررة ال أنخلررً

 .والفانٌلا

 

 

 

 

 

 .لٌنا  ذوبً الدهن للٌلا  حتى ٌكون  4

 .للطحٌن الدهن الذائبضٌفً أ 5
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6 
الخلرٌط الطحٌن والدهن حتى تحصلً على  اخلطً

 .الرملً

 

 .اللٌمون مع البٌضة اخلطً 7

 

8 
مرزٌج البرٌض واللٌمرون حترى نحصرل علرى  أخفمً

 .متجانس

 

9 

خفروق مرع عصرٌر اللٌمرون إلررى ضرٌفً البرٌض المأ

بسررررعة  والعجانرررة تررردورخلرررٌط الطحرررٌن والررردهن 

 .متوسطة

 

10 

 من الماء  تٌنملعمتٌن كبٌرضٌفً ماٌعادل أ

الطحرٌن (  )أو أكثر أو ألل بملٌل وذلن حسرب نرون

 . بسرعة متوسطة تدور بالتدرٌج والعجانة

 

11 
عجٌنررررة بررررالعجن حتررررى تحصررررلً علررررى  اسررررتمري

 .متماسكة ملساء

 

12 
مؽطرراة بررورق البلاسررتن لمرردة ربررع العجٌنررة  أتركررً

 .ساعة لتسترٌح
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 .ٌةالجبن بالمبرشة الٌدو أبرشً 13

 

14 

مرشروش بطبمرة العجٌنة بالشٌبن علرى لروح  افتحً

خفٌفة من الطحٌن حتى ٌكون سمن العجٌنة نصؾ 

 .سم

 

15 
ثلثررً وزعررً نصررؾ كمٌررة الجرربن المبررروش علررى 

 .العجٌن

 

16 
الجررربن علرررى الجرررزء  لرررث الخرررالً مرررنالث أطررروي

 .المرشوش بالجبن

 

17 

الثلررث الأخٌررر مررن العجٌنررة علررى الطبمتررٌن  أطرروي

عجٌن وطبمة جبن على طبمة  تحصلًالسابمة حتى 

 .وعجٌن وجبن وعجٌن

 

18 
مرررع كمٌرررة  (14،15،16،17) كررررري الخطررروات 

 الجبن المتبمٌة.

  .لسمن نصؾ سمالعجٌنة بالشٌبن  افتحً 19

20 
ثلا  لطعررررً العجٌنررررة بالأشرررركال التررررً ترررررؼبٌن مرررر

 .مربعات أو أصابع بسكٌن حادة

21 
المبطنرررة برررورق رتبرررً المطرررع فرررً صرررٌنٌة الخبرررز 

  .الزبدة
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22 
220cفررً فرررن حررار بدرجررة  اخبررزي

o  لمرردة ربررع

 . ساعة مع الملاحظة

 

23 
لرررررردمً الفطررررررائر مررررررع الشرررررراي أو أي مرطبررررررات 

  .والعصائر

 

  .لأخٌرة من التمرٌن الأولالخطوة اكرري  24
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 وألل منفا تعٌد ( 8،9،11) فً الفمرات على أن تكون ناجحة  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم                     تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب        

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        سم الطالبةا 

 فطائر الجبن باللٌمون: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 حظاتالملا

1 
صةةدرٌة العملةةً وغطةةاء الةةرأس والكفةةوف تهٌئةةة المةةواد  ارتةةداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازحسب الممادٌر المط
4 

  

2 
والفانٌلا مع  نخل الطحٌن مع رشة الملح والبٌكنن باودر

 إضافة الدهن الذائب له للحصول على خلٌط رملً.
4 

  

   4 .متجانسواللٌمون للحصول على مزٌج خفك البٌض  3

4 
 إضافة البرٌض المخفروق مرع عصرٌر اللٌمرون إلرى خلرٌط

 .الطحٌن والدهن والعجانة تدور
4 

  

5 

و مرن المراء )أو أكثرر أ تٌنٌعادل ملعمتٌن كبٌر إضافة ما

( بالتردرٌج والعجانرة ألل بملٌل وذلن حسب نون الطحرٌن

 .تدور حتى تتكون عجٌنة متماسكة ملساء

4 

  

6 
مرردة ربررع سرراعة ة بررورق البلاسررتن لترررن العجٌنررة مؽطررا

 .لتسترٌح وبرش الجبن
4 

  

7 
فةةتح العجٌنةةة بالشةةٌبن علةةى لةةوح مرشةةوش بطبمةةة خفٌفةةة مةةن 

 .حٌن حتى ٌكون سمن العجٌنة نصف سمالط
4 

  

8 

توزٌع نصؾ كمٌرة الجربن المبرروش علرى ثلثرً العجرٌن 

وطررً الثلررث الخررالً مررن الجرربن علررى الجررزء المرشرروش 

خٌرررر مرررن العجٌنرررة علرررى الطبمترررٌن برررالجبن ثرررم الثلرررث الأ

عجررٌن وطبمررة جرربن علررى طبمررة  تحصررلًالسررابمة حتررى 

 .وعجٌن وجبن وعجٌن

8 

  

9 
( مةةع كمٌةةة الجةةبن المتبمٌةةة 14،15،16،17الخطةةوات )  تكةةرار

 وفتح العجٌنة بالشٌبن لسمن نصف سم.
8 

  

   4 تمطٌع العجٌنة كلى كشكال مختلفة حسب الرغبة  بسكٌن حادة.  10

11 

تٌررب المطررع فررً صررٌنٌة الخبررز المبطنررة بررورق الزبرردة تر

220cوخبزها فً فررن حرار بدرجرة 
o  لمردة ربرع سراعة

 .مع الملاحظة

8 

  

   4 .مع الشاي أو أي مرطبات والعصائر تمدٌم  الفطائر 12

   60 المجمون 

  اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 19: رلم التمرٌن                    : سلطة الفتوش بالشوندر  اسم التمرٌن

 : نصف ساعة الزمن المخصص                ة: ورشة التغذٌ/ محطة العملمكان التنفٌذ

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .الفتوش بالشوندر(حسب الذوق العامإعداد : )سلطة       

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 نصؾ كوب ،بس، كوب شرائح شوندر مسلوقسط بصل أخضر أو ٌا، رأسٌن متوـ حبتٌن طماطة

  طرشً منون، نصؾ كوب زٌتون حامض، حبة فلفل أخضر، حبة لٌمون حامض، حبتٌن خٌار 

 أوراق  استعمال، ٌمكن ملح وفلفل أسود حسب الرؼبة، خبز ممطع مربعات صؽٌرة، سماق مطحون

 ، زٌت طبخ لتحمٌر الخبز.زٌتونزٌت  ، نصؾ كوبالخس المنظفة، وكوب من المعدنوس المفروم

 .المتعددة، لوح تمطٌع، سكٌن حادة، مملاة، ملعمة كبٌرة، صحن للتمدٌم للاستعمالاتـ أوانً مختلفة 

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 (.نظٌؾ )منادٌل ورلٌة خاصة بالمطبخت، لطع لماش أو ورق الاستعمالالأوانً بعد 

 .ـ مولد ؼازي أو أي مصدر حراري

 

 

 

 

 

 

 

ا   : خطوات العمل والنماط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات.ثالثا

 الصور الخطوات ت

  والكفوؾ.ارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس  1

2 

 

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ

 

 

3 
 الحشرررائشة مرررن المنظفرررلطعرررً جمٌرررع الخضرررروات 

 .والشوائب المؽسولة من الأتربة والمعممة
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4 
 

 .عمٌك وكبًضعً جمٌع الخضار الممطعة فً إناء 

5 
مرع حمري الخبز الممطع بالزٌت فً ممرلاة علرى النرار 

 .التملٌب

 

6 

 

بالمنادٌل الورلٌة زٌت التحمٌر  نالخبز منشفً رلائك 

 .الخاصة بالمطبخ

 

 .لبل التمدٌمر لمكونات السلطة ضٌفً الخبز المحمأ 7

 

 .لبل التمدٌمضٌفً الملح والفلفل الأسود للخضار أ 8

 

 .لبل التمدٌماللٌمون على الخضار  أعصري 9
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 . التملٌب برفكصبً زٌت الزٌتون على المكونات مع  10

 

11 
هرسررفا  برفررك دون تكسرررها أوللبررً جمٌررع المكونررات 

 . حتى تختلط جمٌعفا

 

 .الخلٌط فً صحن التمدٌم بًاسك 12

 

13 
الخٌار والزٌتون وحلمرات  زٌنً صحن التمدٌم بطرشً

 . الشوندر

14 
ل الررز بالسرمن لدمً الفتوش مع الأطباق الرئٌسٌة مثر

 . وؼٌرها من الأطباق

 

  .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  15
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 وألل منفا تعٌد ( 4،5،6،7) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع رئٌس المسم ب                          مدرتولٌع المدرب                                تولٌع ال  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        بةاسم الطال 

 سلطة الفتوش بالشوندر:  اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 

العملً وؼطاء الرأس والكفوؾ   صدرٌة  ارتداء

زمة وتنظٌؾ دٌر اللاوتفٌئة جمٌع المواد بالمما

 .المكان وزمن الإنجاز

4 

 

3 

 

2 
 الحشرررائشتمطٌرررع جمٌرررع الخضرررروات المنظفرررة مرررن 

 .ئب المؽسولة من الأتربة والمعممةوالشوا
6 

 

4 
 

  4 6 .خضار الممطعة فً إناء عمٌك وكبٌروضع جمٌع ال 3

4 
تحمٌر الخبز الممطع بالزٌت فً مملاة على النرار مرع 

 .الزائدلزٌت التملٌب وتنشٌفه من ا
11 

 

7 
 

5 
إضررررافة الخبررررز المحمررررر و الملررررح والفلفررررل الأسررررود 

 .اللٌمون وزٌت الزٌتون إلى الخضاروعصٌر 
11 

 

7 
 

6 
هرسرفا  تملٌب جمٌع المكونات برفك دون تكسررها أو

 .حتى تختلط جمٌعفا
11 

 

5 
 

7 
سرركب الخلررٌط فررً صررحن التمرردٌم وتزٌٌنرره بطرشررً 

 .ةا مباشرفوتمدٌم رالخٌار والزٌتون وحلمات الشوند
11 

 

5 
 

  35 60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 20: رلم التمرٌن                    : سلك الباللاء الخضراء      اسم التمرٌن

  :  ساعةالزمن المخصص                   ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ن تصبح لادرة علىب على الطالبة أ: ٌجالأهداف التعلٌمٌة: أولاا 

 .لباللاء الخضراء(حسب الذوق العام: )سلك اإعداد      

ا    (:)مواد، عدد، اجهزة ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

   ملعمة كبٌرة أي بدٌل، لٌمون حامض أو عصٌر ،ـ كٌلوؼرام واحد باللاء، ماء للسلك، ملعمة كبٌرة ملح 

 بطنج. 

 .سكٌن حادة، طبك التمدٌم ،مصفاة، مؽرفة كبٌرة وعمٌك، ، صحن كبٌرـ لدر كبٌر للسلك

، مرواد تنظٌرؾ نرً السراخنة، لطرع والٌرة لحمرل الأواطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل، ؼـ بدلة العملً

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 كفربائً( )ؼازي،  ـ مصدر حراري مولد

 

 

 

 

 

 

ا : خطوات العمل والنماط الحاك  مة ومعٌار الأداء والرسومات .ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

  .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 .بالماء الجاريالباللاء  اؼسلً 3

 .بالمصفاةصفً الباللاء المؽسولة من الماء  4

 . الخٌط الشعري الجانبًطرفً كل لرن مع  ألطعً 5

 .لرون الباللاء فً لدر الطبخ رتبً 6
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7 
البرراللاء الموضرروعة فررً المرردر علررى النررار  اؼمررري

 .بماء كاؾ لسلمفا

 

  . ر مؽطى على النار حتى ٌؽلً الماءالمد أتركً  8

9 
 .تنضج لرون الباللاءخففً النار تحت المدر حتى 

 

10 
ضٌفً الملرح وعصرٌر اللٌمرون أو أي بردٌل لتحسرٌن 

 . على لون المرون الزاهً ظةوالمحافالطعم 

 

11 
لدمً الباللاء كطبك ثانوي مع رشة البطنج لتحسرٌن 

 . الممبلات مثل الفتوش أو أي سلطة الطعم مع

  .من التمرٌن الأول الأخٌرة الخطوةكررى  12

 

 

لفا فوائد عدة منفا محاربة السرطان وتحسٌن الخصوبة والحمل والمحافظة على  الباللاء الخضراء:

صحة العظام وصحة الملب واهمٌتفا لصحة العظام والاسنان حٌث انفا ؼنٌة بالفٌتامٌنات والالٌاؾ 

 والبروتٌن والحدٌد والبوتاسٌوم والكالسٌوم والزنن كذلن الباللاء تنظم مستوى السكر فً الدم. 
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الطالبة  ألل منفا تعٌدو ( 3،7) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35ن التمرٌ الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 سلك الباللاء الخضراء: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
كفرروؾ صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس وال ارتررداء

 .وتنظٌؾ المكان وزمن الإنجاز
6 

  

   6 .ء بالماء الجاري وتصفٌتفاالباللاؼسل  2

   9 .لطع طرفً كل لرن مع الخٌط الشعري الجانبً 3

   6 .لرون الباللاء فً لدر الطبخ ترتٌب 4

   6 .ء الموضوعة فً المدر على النارالباللا ؼمر 5

   6 .ر مؽطى على النار حتى ٌؽلً الماءترن المد 6

   9 .لاءنار تحت المدر حتى تنضج البالتخفٌؾ ال 7

8 
إضافة الملح وعصٌر اللٌمون أو أي بدٌل لتحسٌن 

 .المرون الزاهًعلى لون  والمحافظةالطعم 
6 

  

9 
 تمرردٌم البرراللاء مررع رشررة البطررنج كطبررك ثررانوي مررع

 .الممبلات مثل الفتوش أو أي سلطة
6 

  

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 21: رلم التمرٌن                    : محلبً بالبرتمال           اسم التمرٌن

 : ساعةالزمن المخصص                ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ / محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .حلبً بالبرتمال( حسب الذوق العام: )مإعداد      

ا   : جهزة()مواد، عدد، ا ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 ، كوب سكر، نصؾ كوب ماء الورد أكواب حلٌب، نصؾ كوب نشا، نصؾ كوب ماء ـ خمسة

 .كوب لوز ممشر ومفروم، ثلاثة أكواب ونصؾ عصٌر برتمال، ربع كوب نشا، كوب ونصؾ سكر  

لإنجاز      ، أوانً مختلفهخشب، خفاله ٌدوٌه، عصاره برتمال ، ملعمةلدر ذو كعب سمٌن لطبخ المزٌجـ 

 .عمل، أوانً التمدٌمال

             ة، والٌات لمسن الأوانً الساخنن، ؼطاء الرأس، سائل تنظٌؾلفازات بلاستٌ ،بدلة العملً - 

 . ؾ الأوانً لطع لماش أو ورق تنظٌؾ، مواد تنظٌبلاستٌن ة، جلافبالمطبخ ةفوط خاص

 .)ؼازي، كفربائً( ـ مصدر حراري مولد

 

 

 

 

 

ا : خطوات العمل وال  .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسوماتنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

3 

بالمراء البرارد بواسرطة شروكة أو خفالرة ذوبً النشرا 

ٌدوٌرررة حترررى تحصرررلً علرررى مسرررتحلب خرررالً مرررن 

 .التكتلات

 

4 

لحلٌررب الررداف  والمرردر افً مسررتحلب النشررا إلررى ٌضرأ

علررى النررار مررع التملٌررب بملعمررة خشرربٌة لمرردة ربررع 

 .ساعة أو حتى ٌؽلً الحلٌب
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5 
التملٌرب المسرتمر حترى إلى المدر مع  ضٌفً السكرأ

 .ٌثخن المزٌج

 

6 
حبات المستكة مع ملعمرة كبٌررة مرن السركر  اطحنً

 .مزٌج ناعمبالفاون حتى تحصلً على 

 

7 
المطحونررة مررع السرركر إلررى  ضررٌفً مررزٌج المسررتكةأ

 .التملٌب المستمرالمدر مع 

 

 .الإستمرار بالتملٌبضٌفً ماء الورد مع أ 8

 

9 
مرزٌج إنزلرً المردر مرن النرار عنردما تحصرلً علرى 

 .كثٌؾ 

 

10 
مرن عصرٌر  أكواب ونصرؾ الكروب ةثلاثحضري أ

 البرتمال بإستعمال العصارة الٌدوٌة .

 

11 
ٌر البرتمرال فرً لردر إلرى عصر النشا الذائبضٌفً أ

 الطبخ على النار. 
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12 
التملٌب ضٌفً نكفة البرتمال للمزٌج على النار مع أ

 .بملعمه خشبٌه المستمر

 

13 
التملٌب المستمر ضٌفً السكر إلى المزٌج مع أ

 حتى ٌؽل.

 

14 
أو حتى  خمس دلائكالمدر على النار لمدة  أتركً

 ٌنضج المزٌج. 

 

 . ربع الطبك الخاصةالأطباق المزٌج فً  اسكبً 15

 

 .زٌنً الطبك باللوز المفروم 16

 

17 
المحلبً الأبٌض فوق طبمة اللوز بعد أن  اسكبً

 .ٌبرد سطح محلبً البرتمال

 

 .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  18
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 وألل منفا تعٌد ( 2،8،9) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35ن التمرٌ الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 لمسمتولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس ا  

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: ارحلةالم                :                اسم الطالبة 

 محلبً بالبرتمال :اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صةةدرٌة العملةةً وغطةةاء الةةرأس والكفةةوف تهٌئةةة المةةواد  ارتةةداء

 .ن الإنجازلوبة وتنظٌف المكان وزمحسب الممادٌر المط
5 

  

2 

تذوٌب النشا بالماء البارد بواسطة شوكة أو خفالة ٌدوٌة 

الداف  حتى تحصلً على مستحلب وإضافته للحلٌب 

والمدر على النار مع التملٌب بملعمة خشبٌة لمدة ربع 

 ساعة أو حتى ٌؽلً الحلٌب.

9 

  

3 
التملٌب المسرتمر حترى ٌرثخن إلى المدر مع  إضافة السكر

 .المزٌج
6 

  

4 

طحن حبات المستكة مع ملعمة كبٌرة من السكر بالفاون 

حتررى تحصررلً علررى مررزٌج نرراعم وإضررافة المررزٌج  إلررى 

 .مع ماء الورد مع التملٌب المستمرالمدر 

5 

  

   6 .النار عندما تحصلً على مزٌج كثٌؾرفع المدر من  5

   5 تحضٌر عصٌر البرتمال ووضعه فً لدر على النار. 6

7 

إلرى عصرٌر شرا الرذائب بالمراء ونكفرة البرتمرال إضافة الن

بملعمرره  البرتمررال فررً لرردر الطرربخ مررع التحرٌررن المسررتمر

 .خشبٌه

6 

  

8 
السرركر إلررى المررزٌج مررع التحرٌررن المسررتمر حتررى إضررافة 

 ٌنضج.بالتملٌب حتى  الاستمرارٌؽلً مع 
9 

  

9 
التمردٌم مرع الترزٌٌن بشررائح سكب المحلبرً فرً صرحون 

 .اللوز
9 

  

   60 ون المجم

  اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 22: رلم التمرٌن                    : رز الباللاء الخضراء   اسم التمرٌن

   : ساعة وربعالزمن المخصص               ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .(حسب الذوق العاملاء الخضراء: )رز البالإعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

 ،حزمتٌن شبنت، مكعبٌن مرق الدجاج ،ؼرام باللاء خضراء ذو حبوب ناعمة، كوبٌن رزكٌلو 2ـ 

 . كوب زٌت أو دهن، كوبٌن ماء، رشة ملح

بخ، لروح تمطٌرع، سركٌن،                بٌررة، لردر متوسرط الحجرم للطر، مصرفاة كالمتعرددة للاسرتعمالاتـ أوانً مختلفرة 

 . طبك للتمدٌم ،حادة

، مرواد تنظٌرؾ لطرع والٌرة لحمرل الأوانرً السراخنة ،ـ بدلة العملً، ؼطاء للرأس، كفروؾ البلاسرتن للعمرل

 .، لطع لماش أو ورق تنظٌؾالاستعمالالأوانً بعد 

 .كفربائً( ،)ؼازي ـ مصدر حراري مولد

 

 

 

 

 

 

ا : خطوات العمل و  النماط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات .ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

2 
اء داف  منمرون عدة مرات بمالرز المؽسول  أتركً

 .دلٌمه 30فٌه لمدة 

 

 .الأتربةرون الباللاء الخضراء من ل اؼسلً 3

 

4 
لً خلصررً البرراللاء مررن الؽررلاؾ الخررارجً والررداخ

 بشكل فلمتٌن.فتكون 
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 .فرما  ناعما  الشبنت المنظؾ والمؽسول  افرمً 5

 

 .أو فتتً مكعبات مرق الدجاج أبرشً 6

 

7 

ضعً الزٌت فً المردر مرع البراللاء علرى النرار مرع 

( دلرائك حترى ٌكرون  3 - 5لمدة ) التملٌب المستمر 

 .ازاهٌ الون الباللاء أخضر

 

8 
فروم إلى المردر وهرو علرى النرار ضٌفً الشبنت المأ

 .لمدة دلٌمتٌنمع التملٌب المستمر 

 

9 
ضٌفً الرز المصفى ومسحوق مررق الردجاج إلرى أ

 .لمدة دلٌمتٌنالمدر وهو على النار مع التملٌب 

 

10 
مراء علرى المحتوٌرات وهرو ؼطً المدر بعد سكب ال

 .على النار

 

11 
حترى ٌنضرج المدر على النار وتحته مفرداره  أتركً

 .الونه أخضر زاهٌالرز وٌكون 
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12 
 مع لطع اللحم المسلوق لدمً الرز بالباللاء 

 أو المحمر ومع اللبن الرائب.

 

  .الخطوه الأخٌره من التمرٌن الأولكررى  13
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 وألل منفا تعٌد (11، 7) على أن تكون ناجحة فً الفمرات 60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 سم تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس الم  

 

 

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: اةالمرحل                        :        اسم الطالبة 

 رز الباللاء الخضراء: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صرردرٌة العملررً وؼطرراء الرررأس والكفرروؾ  ارتررداء

 .ؾ المكان وزمن الإنجازوتنظٌ
4 

  

2 
 داف الرررترررن الررررز المؽسرررول عررردة مررررات بالمررراء 

 .دلٌمه 30فً الماء لمدة  ا  منموع
4 

  

   4 .رون الباللاء الخضراء من الأتربهؼسل ل 3

4 
ارجً والداخلً تخلٌص الباللاء من الؽلاؾ الخ

 .فتكون بشكل فلمتٌن
4 

  

   4 .ل فرما  ناعما  رم الشبنت المنظؾ والمؽسوث 5

   4 تفتٌت مكعبات مرق الدجاج . 6

7 

مع البراللاء علرى النرار مرع  وضع الزٌت فً المدر

( دلائك حتى ٌكرون  3 - 5التملٌب المستمر لمدة ) 

 .ا  لون الباللاء أخضر زاهٌ

9 

  

8 
إضافة الشبنت المفروم إلى المدر وهرو علرى النرار 

 .تٌنمع التملٌب المستمر لمدة دلٌم
5 

  

9 
إضافة الرز المصفى ومسحوق مررق الردجاج إلرى 

 .ملٌب لمدة دلٌمتٌنى النار مع التالمدر وهو عل
4 

  

10 
المدر بعد سكب الماء على المحتوٌات وهرو  ةتؽطٌ

 النار.على 
4 

  

11 
ترن المدر على النرار وتحتره مفرداره حترى ٌنضرج 

 .ا  الرز وٌكون لونه أخضر زاهٌ
9 

  

12 
سررلوق أو تمرردٌم الرررز بالبرراللاء مررع لطررع اللحررم الم

 .المحمر ومع اللبن الرائب
5 

  

   60 المجمون 

 التولٌع اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 23: رلم التمرٌن                    : كٌكة الموز المحشٌة     اسم التمرٌن

 : ساعتانالزمن المخصص               ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجالأهداف التعلٌمٌة: أولاا 

 .ذوق العامالموز المحشٌة( حسب ال : )كٌكةإعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

لح (، رشة مبٌكاربونات الصودٌوم )الصوداة ، ملعمة صؽٌرة بٌكنن باودر، ملعمة صؽٌرطحٌنا ـ  كوب  

ثلاث  ،نصؾ كوب زبد أو دهن، كوب ونصؾ الكوب سكر، نصؾ ملعمة كبٌرة فانٌلا، بٌضتان

 . كرٌم شانتً بؤي نكفةتر للحشو أو حبات موز كوب كاس

، صٌنٌة للخبز، ورق ، ملعمة كبٌرة للتملٌب، منخل، صحن للعجنالاستعمالاتأوانً مختلفة متعددة ـ 

 .صحن للتمدٌم خبز،

لفازات بلاستٌن، ؼطاء الرأس، سائل تنظٌؾ، والٌات لمسن الأوانً الساخنه             ،بدلة العملً -

 . ؾ الأوانً لطع لماش أو ورق تنظٌؾمواد تنظٌ ،فوط خاصه بالمطبخ، جلافه بلاستٌن

 .( ماكنة تجفٌز الكٌن كفربائٌةًكفربائ)ؼازي،  ـ فرن

 

الموز: ٌعتبر من الفواكه الغنٌة بالسعرات الحرارٌةة كةذلن ٌعتبةر غنةً بمضةادات الاكسةدة والفٌتامٌنةات 

وسرٌعة الامتصاص  والمعادن الضرورٌة لجسم الانسان وٌحتوي لب الموز على سكرٌات بسٌطة سهلة

 بالجسم مثل السكروز والفركتوز.

 

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

 .الممادٌر اللازمةهٌ  جمٌع  2

 

 .شة الملح والبٌكنن باودر والصوداالطحٌن ور أنخلً 3
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4 
 الزبدة أو الدهن فً ماكنة صنع الكٌن الكفربائٌة أخفمً

 .الموام الكرٌمًعلى  حتى تحصلًأو خفمفا بالشوكة  

 

5 
 دوران  استمرارضٌفً السكر إلى الزبدة المخفولة مع أ

 .الماكنة حتى ٌذوب  السكر وٌختلط بالزبد

 

6 
 استمرارضٌفً البٌض الواحدة تلو الأخرى والفانٌلا مع أ

 .ان الماكنةدور

 

7  
 بالخفك حتى تحصلً على استمري

 . لوام كرٌمً متوسط الكثافة متجانس 

 

8 
 ضٌفً الطحٌن للمزٌج السابك بالتدرٌج مع دوران أ

 . بالسرعة المتوسطة كً لاٌتطاٌر الطحٌنالماكنة 

 

 .ٌتؽٌر لونه حتى لا بسرعةلشري الموز  9

 



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
221 

10 

 ة وبسرعة الموز الممطع حلمات بالشوك اهرسً

 .عدم تؽٌر لون الموزللمحافظة على 

 

 

11 
دوران  استمرارضٌفً الموز المخفوق إلى المزٌج مع أ

 .الماكنة

 

12 
 لوام الخلٌط متوسط ولفً دوران الماكنة عندما ٌكون 

 .الكثافة

 

13 
 المدهونة بطبمة بطنً بورق الزبدة لعر صٌنٌة الخبز 

 .حٌنخفٌفة من الزٌت والمرشوشة بالط

 

 . ) عجٌنة الكٌن ( فً صٌنٌة الخبز صبً الخلٌط 14

 

15 
190c-180)فرررً فررررن بدرجرررة حررررارة  اخبرررزي

o لمررردة )

 .( دلٌمة أو حتى تنضج الكٌكه40-35)

 

16 

 بؽرز سكٌنة رفٌعة دلٌمة 35الكٌكة بعد مرور  اختبري

 فً الكٌكة وإخراجفا إذا كانت نظٌفة ٌعنً

 الكٌكة ناضجة.  
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17 
( دلرائك 2-4)الكٌكة من صٌنٌة الخبز بعد مرور  جًاخر

 . لترتاح

 

18 
 إلى لطعتٌن بسكٌن مسننة بكل أفمًالمالب بشكل  ألطعً

 .حرص ودلة

 

19 
إي  سرررطح الطبمرررة الثانٌرررة بالملٌرررل مرررن المطرررر أو أسرررمً

 .صلصة مربى خفٌفة مثل مربى المشمش

 

20 
 وزعً صلصة الكاسترأوالكرٌم شانتً على سطح 

 .بشكل متساويطبمة الثانٌة ال

 

21 

 فورا   ممشرة وممطعة دوائر()حبة موزٌمكن توزٌع 

 .على طبمة الحشو

 

 

22 
 عٌدي الطبمة الأولى للكٌن فوق الطبمة الثانٌة مع 

 .على سطحفا جداالضؽط الخفٌؾ 
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23 

 السرركر المطحررونزٌنررً سررطح الكٌكررة برررش طبمررة مررن 

 .المنخل باستعمال

 

 

24 
 ع الكٌن مع الفاكفة أو المرطبات حسبلدمً لط

 . ترؼبٌن ما 

 

 .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  25
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 وألل منفا تعٌد ( 4،8،11) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز
 .ت التً رسبت فٌفاالطالبة الخطوا

 تولٌع رئٌس المسم مدرب                           تولٌع المدرب                                تولٌع ال  

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 كة الموز المحشٌةكٌ:اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفوف تهٌئةة المةواد حسةب  ارتداء 1
 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازالممادٌر المط

3   

   3 .شة الملح والبٌكنن باودر والصودانخل الطحٌن ور 2

3 
 فً ماكنة صنع الكٌن الكفربائٌة أوخفك الزبدة أو الدهن 

 خفمفا بالشوكة حتى تحصلً على الموام الكرٌمً. 
4 

  

4 
 دوران  استمرارإضافة السكر إلى الزبدة المخفولة مع 

 .ة حتى ٌذوب  السكر وٌختلط بالزبدالماكن
7 

  

5 
  استمرارإضافة البٌض الواحدة تلو الأخرى والفانٌلا مع 

 لى لوام كرٌمً متوسط دوران الماكنة للحصول ع
 .الكثافة متجانس

3 

  

6 
 إضافة الطحٌن للمزٌج السابك بالتدرٌج مع دوران 

 .ٌتطاٌر الطحٌن الماكنة بالسرعة المتوسطة كً لا
3 

  

   4 .ٌتؽٌر لونه تحضٌر وإضافة الموز بسرعة حتى لا 7

   7 .ٌكون لوام الخلٌط متوسط الكثافة إنفاء الدوران عندما 8

   3 ئة صٌنٌة الخبز.تفٌ 9

10 
190c)صب العجٌنة وخبزها فً الفرن 

o- 180 ) 
 .الكٌكة( دلٌمة أو حتى تنضج 35-40لمدة )

3 
  

11 
 دلٌمة بؽرز سكٌنة رفٌعة 35الكٌكة بعد مرور  اختبار

 فً الكٌكة وإخراجفا إذا كانت نظٌفة ٌعنً الكٌكة ناضجة.
7 

  

12 
بشركل ولطع الكٌكرة  إخراج الكٌكة من الفرن وتركفا ترتاح

 .لطعتٌن بسكٌن مسننة بكل حرص ودلةإلى  أفمً
3 

  

13 

سطح الطبمة الثانٌة بالملٌرل مرن المطرر أو إي صلصرة سمً 
مربى خفٌفة مثل مربى المشمش ثم طبمرة صلصرة الكاسرتر 

مطعة دوائر(فورا  على طبمة و توزٌع  حبة موز) ممشرة وم
 .الحشو

3 

  

   4 .على سطحفا جداع الضؽط الخفٌؾ م إعادة الطبمة الثانٌة 14

15 
ترررزٌٌن سرررطح الكٌكرررة بررررش طبمرررة مرررن السررركر المطحرررون 

 المنخل وتمدٌمفا. باستعمال
3 

  

   60 المجمون 

 اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 24: رلم التمرٌن                    (        اسم التمرٌن: البرٌوش )الجرن

 : ساعة المخصصالزمن                  ة: ورشة التغذٌمل/ محطة العمكان التنفٌذ

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .( حسب الذوق العامرٌوش )الجرن: )البإعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

ؾ لعمتٌن ونص، مبٌرة خمٌرة، ربع كوب زبدة، بٌضتان، رشة ملح، ملعمة كـ  أربعة أكواب طحٌن

 .، كوب ونصؾ الكوب حلٌبالملعمة الكبٌرة سكر

 .صحن للتمدٌم ، ورق خبز،، منخل، صحن للعجن، صوانً للخبزالاستعمالاتأوانً مختلفة ـ 

             الساخنةسن الأوانً ، والٌات لملفازات بلاستٌن، ؼطاء الرأس، سائل تنظٌؾ ،بدلة العملً -

 . ؾ الأوانً لطع لماش أو ورق تنظٌؾد تنظٌ، موابلاستٌن ، جلافه فوط خاصه بالمطبخ

 .(ًكفربائ)ؼازي، ـ فرن 

 

الطحٌن أو الدلٌك ٌصنع عادة من الحبوب مثل الممح، الشعٌر، الذرة وٌعتبةر الطحةٌن هةو المةادة الخةام 

 الرئٌسٌة فً صناعة المأكولات الاساسٌة مثل الخبز، الكعن والمعجنات. 

 

 

ا   كمة ومعٌار الأداء والرسومات .: خطوات العمل والنماط الحاثالثا

 الصور الخطوات ت

  .الكفوؾارتدي صدرٌة العملً وؼطاء الرأس و 1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

 .الطحٌن مع رشة الملح أنخلً 3

 

 .مع الطحٌن الجافة الفورٌةالخمٌرة  اخلطً 4
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5 

 الزبدة مع الطحٌن بٌن راحتً كفٌن  افركً

 امتزاجمن  ملمس رملًتحصلً على  حتى

 .مع الطحٌن الزبده 

 

 

 

 .ٌنً الحلٌب إلى مزٌج الطحفضٌأ 6

 

7 

 المواد إما ٌدوٌا  أو بالعجانة الكفربائٌة لمدة  اعجنً

 ثمان دلائك حتى تحصلً على عجٌنة تمل عن  لا

 .متماسكة ملساء مطاطة

 

 .بورق ناٌلونؼطً إناء العجٌن  8

 

9 

 مؽطى بورق ناٌلون وفوطة إناء العجٌن ال أتركً

 مطبخ فً مكان داف  حتى ٌختمر العجٌن

 .وٌتضاعؾ حجمه 

 

10 
ٌرة حسب نون لطعً العجٌن إلى كرات كبٌرة أو صؽ

 .التشكٌل الذي ترؼبٌن
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 .العجٌن إلى أصابع طوٌلة منحولً جزء  11

 

 .ضفائرشكلً من العجٌن  12

 

13 

محلول المفوة كوب من  ملعمةصفار البٌض مع  أخفمً

 .مة كبٌرة حلٌب سائلوملع

 

 

14 
وأي من المطع المشكلة بمزٌج البٌض  الضفائر ادهنً

 .والمفوة والحلٌب

 

15 
 مؽطاة فً مكان داف  حتىالمطع المشكلة  أتركً

 .ٌتضاعؾ حجمفا 

 

 .على المطع المشكلة السكر الخشنرشً  16

17 
220c فً فرن حار درجة حرارته اخبزي

o- 200  

 .( دلٌمة10 -15لمدة )

 

 . والمرطبات والعصائر لدمً مع الشاي 18

 . الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  19
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وألل منفا تعٌد  ( 5،7،10)على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .فٌفا الطالبة الخطوات التً رسبت

 ع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسمتولٌ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 (البرٌوش )الجرن: اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
 صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفوف تهٌئة المواد  ارتداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازحسب الممادٌر المط
3 

  

   4 .وخلط الخمٌرة معهنخل الطحٌن ورشة الملح  2

3 
 ة مع الطحٌن بٌن راحتً كفٌن حتى تحصلً فرن  الزبد

 .مع الطحٌن الزبدة  امتزاجعلى ملمس رملً من 
4 

  

   3 .الحلٌب إلى مزٌج الطحٌن  إضافة  4

5 
 المواد إما ٌدوٌا  أو بالعجانة الكفربائٌة لمدة لا تمل عنعجن 

 .ً على عجٌنة متماسكة ملساء مطاطةثمان دلائك حتى تحصل 
12 

  

6 
 ناء العجٌن بورق ناٌلون وتركه مؽطى بورق ناٌلونتؽطٌة  إ

 .خ فً مكان داف  حتى ٌختمر العجٌنوفوطة مطب 
3 

  

7 
 وتركفا مؽطاة لٌتضاعؾ ضفائر العجٌن  تمطٌع وتشكٌل

 حجمفا.
12 

  

8 
 تحضٌر مزٌج دهن السطوح ودهن الأشكال وتركفا حتى

 ٌتضاعؾ حجمفا . 
4 

  

   3 .مشكلةالسكر الخشن  على المطع ال رش 9

10 
220cفً فرن حار درجة حرارته  خبز

o- 200  

 .( دلٌمة وتمدٌمفا10 -15لمدة )
12 

  

   60 المجمون 

 اسم الفاحص 

 التارٌخ
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 25: رلم التمرٌن                    : كاب كٌن بالتمر         اسم التمرٌن

 : ساعة ونصفالزمن المخصص             ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح لادرة على: ٌجولاا: الأهداف التعلٌمٌةأ

 .كاب كٌن بالتمر( حسب الذوق العام: )إعداد      

ا   : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌا

نصرؾ  ،ونصؾ الكوب طحٌن، بٌضرتان، ملعمرة صرؽٌرة بٌكنرن براودر، ملعمتران كبٌرتران سركر انـ  كوب

ملعمررة صررؽٌرة صررودا، ملعمترران  ،وب تمررر خررالً مررن النرروى مفررروم، كرروب مرراءوب زبرردة، كرركرر

 . ان دبس التمر، ملعمة صؽٌرة ٌنسون، رشة ملح، ملعمة صؽٌرة فانٌلاكبٌرت

، ملعمتان ان كوب مربى أو دبس أو عسل التمرأرب ةثلاث ،ملعمتان كبٌرتان من الزبد -تمر :صلصة ال  

 . بٌرتان كرٌمة طازجة )لشطة(مركز محلى، ملعمتان ك كبٌرتان حلٌب

 .صحن للتمدٌم ،كعب سمٌن، لدر  خر للصلصة، منخل، ملعمة كبٌرة للتملٌب، صحن للعجن لدر ذوـ 

             الساخنةؾ، والٌات لمسن الأوانً ، سائل تنظٌلفازات بلاستٌن، ؼطاء الرأس ،بدلة العملً -

 . وانً لطع لماش أو ورق تنظٌؾؾ الأ، مواد تنظٌبلاستٌن ة، جلافمطبخبال ةفوط خاص

 .)ؼازي، كفربائً( ـ فرن مولد

 

التمر: هو ثمرة اشجار النخٌل وهو فاكهة صٌفٌة وفوائد التمر عدٌدة فهو ٌعمل علةى مكافحةة الاسةهال 

وعةةلاج فمةةر الةةدم والولاٌةةة مةةن مشةةاكل الملةةب وبعةةض السةةرطانات الجهةةاز الهضةةمً والتمةةور غنٌةةة 

لٌةةاف وٌحتةةوي التمةةر علةةى نسةةبة عالٌةةة مةةن الكاربوهٌةةدرات والسةةكرٌات بالفٌتامٌنةةات والمعةةادن والا

 توي على عنصر الحدٌد كما انه مصدر لامداد الجسم بالطالة.الطبٌعٌة وٌح

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

 .الممادٌر اللازمةجمٌع  ًهٌئ 2

 

3 
 . بٌكنن باودر ورشة الملحإنخلً الطحٌن مع ال
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4 
 التمر والماء فً لدر مع التملٌب المستمر على  اخلطً

 . لوام كرٌمًالنار حتى تحصلً على 

 

  . المدر على النار ارفعً 5

6 
 ضٌفً الصودا والملح والٌنسون والدبس مع التملٌب أ

 .كوناتتتجانس المكً 

 .المزٌج فً إناء جانبا  كً ٌبرد أتركً 7

  

 .ضٌفً السكر إلى الزبدأ 8

 

 .جٌدا   امتزاجاالزبد والسكر حتى ٌمتزجا  أخفمً 9

 

 .الخفكضٌفً البٌض الواحدة تلو الأخرى مع متابعة أ 10
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11 
 مزٌج ذوضٌفً الفانٌلا مع الخفك حتى تحصلً على أ

 .رؼوة 

 

12 

 اد الجافة وخلطة التمر بالتناوب على ضٌفً الموأ

 برفك حتى تنتفً كمٌة بملعمة وجبات مع التملٌب 

 .المزٌجٌن

 

 .ٌتجانس المزٌجللبً برفك حتى  13

 

 .مؽلفة بكإوس ورلٌةحضري صٌنٌة كاب كٌن  14

 

 .المزٌج على الكإوس بواسطة ملعمة وزعً 15

 

16 
 رارةـــــح ةــــبدرجً فرن محمً مسبما  ـــإخبزي ف

 180c
o  دلٌمة 25لمدة. 
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17 
 فً لدر على النار الزبدة والمربى والحلٌب  اخلطً

 .المركز

 

 .ٌتجانسللبً المزٌج حتى  18

 

19 
خالً من صفً المزٌج بمصفاة للحصول على مزٌج 

 .التكتلات

 

 .ضٌفً الكرٌمة الطازجةأ 20

 

 .المزٌجتتجانس الكرٌمة مع بالتملٌب حتى  استمري 21

 

 .ً صحن التمدٌمرتبً حبات الكاب كٌن ف 22

 

 . الصلصة مع الكٌن المزٌن بالصلصة لدمً 23

 

 .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  24
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وألل منفا تعٌد  ( 4،7،9) على أن تكون ناجحة فً الفمرات  60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا .

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم  

 

 

 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة الفرن                 : الثانٌة   المرحلة                        :        اسم الطالبة 

 كاب كٌن بالتمر:  اسم التمرٌن 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفةوف تهٌئةة المةواد حسةب  ارتداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازالممادٌر المط
3 

  

   3 . رشة الملحع البٌكنن باودر ونخل الطحٌن م 2

3 
 خلط التمر والماء فً لدر مع التملٌب المستمر على النار

 .حتى تحصلً على لوام كرٌمً
5 

  

4 
 إضافة الصودا والملح والٌنسون والدبس مع التملٌب كً

 وتركه ٌبرد. تتجانس المكونات والمدر مرفون عن النار 
9 

  

   5 .جٌدا   امتزاجاخفك السكر إلى الزبد حتى ٌمتزجا  5

6 
 الفانٌلا مع الخفك حتى تحصلً على مزٌج لبٌض واإضافة 

 .ذو رؼوة
5 

  

7 

المواد الجافة وخلطة التمر بالتناوب على وجبات مع إضافة 

التملٌب بملعمة برفك حتى تنتفً كمٌة المزٌجٌن مع التملٌب 

 .برفك حتى ٌتجانس المزٌج

9 

  

   4 .ة وتوزٌع المزٌجتحضٌر الصٌنٌ 8

9 
درجة  180رة الكٌن فً فرن محمً مسبما  بدرجة حرا خبز

 .دلٌمة 25مئوٌة لمدة 
9 

  

10 

مع  خلط الزبدة والمربى والحلٌب المركز فً لدر على النار

وتصفٌة المزٌج وإضافة الكرٌمة  الامتزاجالتملٌب حتى 

 الطازجة.

4 

  

   4 .الصلصة مع الكٌن المزٌن بالصلصةتمدٌم  11

   60 المجمون 

 سم الفاحص ا

 التارٌخ
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 26: رلم التمرٌن                    : البورن                      سم التمرٌنا

 : ساعتٌنالزمن المخصص                 ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ٌجب على الطالبة أن تصبح لادرة على: أولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .)البورن( حسب الذوق العام :إعداد      

ا ث  : ) مواد، عدد، اجهزة ( ة: التسهٌلات التعلٌمٌانٌا

 .ملعمة كبٌرة دهن ،للٌل من الماء، رشة ملح ،أكواب طحٌن، بٌضة ةثلاث -:ـ  مكونات العجبنة

 ، حبة طماطم بطاطا مسلولة، حبة ما لٌمة لحم أو لٌمة خضار )جزرة، بصلة متوسطةأ -:الحشوات  

 .فروم من كل من )معدنوس، فطر، زٌتون(نصؾ كوب م ،حبة لٌمون حامض         

 صحن للتمدٌم. ،رة وعمٌمة، ملعمة كبٌرة للتملٌب، منخل، صحن للعجن، مملاة كبٌكعب سمٌن لدر ذوـ 

 .الاستعمالاتأوانً مختلفة متعددة   

             ة، والٌات لمسن الأوانً الساخنستٌن، ؼطاء الرأس، سائل تنظٌؾلفازات بلا ،بدلة العملً -

 . ؾ الأوانً لطع لماش أو ورق تنظٌؾ، مواد تنظٌبلاستٌن ة، جلافبالمطبخ ةفوط خاص

 .)ؼازي، كفربائً( ـ مصدر حراري مولد

 

 

 

 

 

ا   .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنماط ثالثا

 الصور الخطوات ت

  .درٌة العملً وؼطاء الرأس والكفوؾارتدي ص 1

 .ٌر اللازمةالممادجمٌع  ًهٌئ 2

 

 .الطحٌن مع الملح أنخلً 3
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 . الدهن الذائب إلى حفرة وسط الطحٌنضٌفً أ 4

 

5 
ٌمتص الطحٌن كل كمٌة الدهن الدهن مع الطحٌن حتى  افركً

 .وٌكون رملً الملمس

 

 .تملٌب الطحٌنضٌفً الماء فً حفرة وسط المزٌج مع أ 6

  

 .د او بالعجانةبالٌ واعجنًمكونات ضٌفً البٌضة للأ 7

 

8 

 الجفات الأربعة لمدة بعجن المكونات ومن  استمري

 ( دلائك حتى تحصلً على عجٌنة مرنة ملساء8 - 10)

 .لابلة للتشكٌل 

 

9 
 لمدة العجٌنة مؽلفة بكٌس بلاستن فً الثلاجة  أتركً

 .ربع ساعة لترتاح

 

10 
 والبصل  ،لطعً الخضار ) البطاطا المسلولة، الجزر

 .لطع صؽٌرةإلى  ، والمعدنوس (اطم، والفطروالطم

 



 فٍ انتشتٍح الاسشٌح  –انظف انخاًَ                                                                                                 انتغـزٌـح

 
236 

11 

 مع للبً البصل المفروم مع للٌل من الزٌت على النار

 البصل إلىرشة ملح ورشة فلفل أسود حتى ٌتحول  

 .أبٌض شفاؾ 

 

12 
 .على النار التملٌب المستمرضٌفً الفطر المفروم مع أ

 

 

13 
 تىالتملٌب حضٌفً الجزر المبروش إلى البصل مع أ

 . ٌذبل 

 

14 
 والممطعة إلى مكعبات ضٌفً البطاطا المسلولة أ

 .صؽٌرة  مع التملٌب على النار

 

15 
 مكعبات صؽٌرة إلى المزٌج ضٌفً الطماطم الممطعة أ

 .مع التملٌب على النار

 

 .مع التملٌبضٌفً شرائح الزٌتون لمكونات المملاة أ 16

 

17 
 على نار التملٌب معضٌفً عصٌر اللٌمونة للمكونات أ

 .هادئة 
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18 
 للبً المعدنوس المفروم مع مكونات المملاة وهً 

 .مرفوعة من النار

 

19 
 إتركً المكونات ) حشو الخضار ( فً طبك جانبا  

 .برد الحشوةلكً ت

 

 .فً المعدنوس المفروم لمٌمة اللحمضٌأ 20

 

21 
 للمحافظة على نسٌجفا  بسكٌن حادةلطعً العجٌنة 

 . التمزٌك من

 

 .ترؼبٌن كرات بؤى حجمحولً العجٌنة إلى  22

 

 .ؼطً العجٌن خلال العمل كً لاٌنشؾ 23

23 

 طبمة خفٌفة من الطحٌن الكرات بالشٌبن مع رش  افتحً

 .على طاولة العمل و على الشٌبن

 

 

 .سمن نصؾ سمالعجٌنة حتى  افتحً 24
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25 

 رق العجٌن إنرق لطع العجٌن بالآلة الخاصة ب أكملً

 توفرت وإن لم تتوفر ٌستعمل الشٌبن مع رشة طحٌن  

 .حتى نحصل على رلائك العجٌن

 

26 

  25cmمستطٌل طوله رتبً الرلائك )كل واحدة بشكل 

 الواحدة فوق الأخرى مع رش الطحٌن (6cmوعرضه  

 .بٌن الرلائك 

 

 

 

27 
 .ل أما بمٌمة اللحم أو حشو الخضارالمستطٌ أحشً

 

 

 .ملعمة كبٌرة من الحشو على طرؾ المستطٌلضعً  28

29 
 بشكل مثلث الواحد فوقبطً رلائك العجٌن  استمري

 .الآخر حتى ٌنتفً المستطٌل 

 

30 
 مرشوشة ضعً المثلثات والأصابع المحشٌة فً صٌنٌة 

 .بالطحٌن

 

31 
 مملاة عمٌمة مع كمٌة ؼزٌرة من حمري البورن فً 

 لتحمٌر سطحً الحبة. ب برفك الزٌت الساخن مع التملٌ

 

32 
 نشفً الحبات المحمرة من الزٌت الفائض بمنادٌل 

 .المطبخ الورلٌة
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33 
 لدمً البورن وهو حار فً أي ولت فً المناسبات 

 .الأطباق الؽنٌة بالمٌمة الؽذائٌةوالولائم ففو من 

 

34 

 ٌمكن عمل حبات كبٌرة وتمسٌمفا إلى لسمٌن فإن 

 كثر عند ظفور مكونات الحشوة منظرها ٌشفً أ

 .الزاهٌة وألوانفا

 

 

  .الخطوة الأخٌرة من التمرٌن الأولكرري  35
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 وألل منفا تعٌد ( 3،6،9) الفمرات  على أن تكون ناجحة فً 60/ 35التمرٌن  الدرجة الدنٌا لاجتٌاز

 .الطالبة الخطوات التً رسبت فٌفا

 تولٌع المدرب                                تولٌع المدرب                             تولٌع رئٌس المسم  

 

 

 

 

 
 

 استمارة لائمة الفحص

 الجفة الفاحصة  

 : الفنون التطبٌمٌة لثانٌة                    الفرن: االمرحلة                        :        اسم الطالبة 

 البورن: رٌناسم التم 

 الخطوات الرلم
الدرجة 

 المٌاسٌة

درجة 

 الأداء
 الملاحظات

1 
صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفوف تهٌئةة المةواد حسةب  ارتداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازالممادٌر المط
4 

  

   4 .نخل الطحٌن ورشة الملح 2

3 

 اء ب و المالدهن الذائعجن الطحٌن مع المواد السائلة )

 دلائك حتى تحصلً على (8 -10( لمدة ) و البٌض

 .مرنة ملساء لابلة للتشكٌل عجٌنة 

10 

  

4 
 ترن  العجٌنة مؽلفة بكٌس بلاستن فً الثلاجة لمدة ربع 

 .ساعة لترتاح
4 

  

   5 تجفٌز حشوة الخضار ولٌمة اللحم . 5

6 
 مة طول كل إلى مستطٌلات رلٌ وتحوٌلهرق العجٌن 

 . 6cmوعرضه  25cmمستطٌل 
10 

  

   4 .ٌن فوق بعضفا مع رش الطحٌن بٌنفاترتٌب رلائك العج 7

8 
 الرلائك  استٌعابحشو المستطٌلات بالحشو المجفز وحسب 

 وتشكٌل مثلثات منفا ووضعفا فً صٌنٌة مرشوشة بالطحٌن.
5 

  

9 
 تحمٌر البورن فً مملاة عمٌمة مع كمٌة ؼزٌرة من  

 .برفكالزٌت الساخن مع التملٌب 
10 

  

10 
 تنشٌؾ الحبات المحمرة من الزٌت الفائض بمنادٌل المطبخ

 الورلٌة وتمدٌمفا.
4 

  

   60                                                                        المجمون 

 اسم الفاحص 

 التارٌخ


