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 مةالمقد  

 

بالغيذا  التيً تو ي   ةهذا الكتاب أساسيٌا  عليم التغذٌية مين حٌيف المفيردا  المرتبطيٌتناول 

ٌناسيب على نحوٍ للقارئ الكثٌر من المفاهٌم التً تفٌده فً الحصول على الغذا  الملابم كماً ونوعاً 

ٌيؤثر ذليس سيلباً  أندون مين سري الذي ٌؤثر فً مدى اختٌاره للأغذٌة المتاحية بسسيعارها دخله الأ 

 .الناحٌة الصحٌة له ًف

 ،ة لاستمرار الحٌاة بصورة طبٌعٌةطلوبالإنسان بالطاقة الم ه ٌمد  ن  إإذ  ،الغذا  هو وقود الحٌاة

ن مسيؤولٌة تيوفٌره تقيا بالدرجية الوليى عليى أو ،لٌه تيزداد ميا ازدٌياد عيدد السيكانإن الحاجة إو

اتجاهيا  تتمثيل فيً ن طرٌيق عيدة عيوٌكون ذليس  ،عاتق الدولة وأجهزتها المعنٌة بالغذا  والتغذٌة

اهتمامهييا بالإنتيياز الزراعييً ميين حٌييف زٌييادة الإنتيياز وتحسييٌن نوعٌتييه وحفظييه والاهتمييام بتربٌيية 

 .الصناعً واستٌراد غٌرهااهتمامها بالإنتاز ف لاً عن الحٌوانا  والسماس 

وكيل ميا ٌيدخل فيً جسيم الإنسيان عين طرٌيق  ،ٌؤثر الغذا  بسنواعه المتعددة فً تغذٌة الفراد

ا فييً حٌيياة الإنسييان فييً جييدً  ةولعلييم التغذٌيية أهمٌيية كبٌيير .التغذٌيية شييروطخ ييا لٌالكييل والشييرب 

ولييذلس ٌتوجييب علييى الفييرد التعييرف علييى مكونييا  غذابييه ميين العناصيير الغذابٌيية  ،مراحلهييا كافيية

 .ووظابفها المختلفة ومعرفه ما هو  ار وما هو مفٌد له

 ،المرحلية الوليى ة،لتطبٌقٌياالفنيون  لطالبيا  كتياب منهجيً فيً أنيههيذا الكتياب  ةأهمٌتستً و

فادة تمكنهم من الإ رسٌٌسلط ال و  على ما هو  روري فً التوجٌه والتوعٌة الغذابٌة بسسلوب م

 .عداد بعض الوجبا  الغذابٌة التً تلبً حاجا  الفرد الٌومٌةإمنه فً 

فسيٌرى الله عملكيم ورسيوله  ا))وقل اعمليو :ل فً كتابه الكرٌمما قا وقد صدق الله العظٌم فً

سيورة التوبية اةٌية  ليى عيالم الغٌيب والشيهادة فٌنبيبكم بميا كنيتم تعمليون  إوالمؤمنون وسيتردون 

105. 
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 ولالفصل ال

 علم التغذٌةأساسٌا  

 

 

 الهدف العام:

ٌتعلق بها من بعض  علم التغذٌة السلٌمة ومالى تعرٌف الطالبة بسساسٌا  إٌهدف هذا الفصل 

 .المصطلحا  التغذوٌة

 

 هداف التفصٌلٌة:الإ

 ن تكون قادرة على معرفة:أٌتوقا من الطالبة بعد دراستها هذا الفصل 

 .دور الغذا  فً الحفاظ على الصحة -1

خرى كالعلوم الطبٌعٌة والكٌمٌابٌة وغٌرها من العلوم علاقة علم التغذٌة بالعلوم ال -2

 .خرىال

 .فً مجال التغذٌة المستعملةلمام ببعض المصطلحا  الإ -3

 

 الوسابل التعلٌمٌة:

 .فلامأو ،CDوعرض  ،صور تو ٌحٌة
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 ولالفصل ال

 

 الغذا  وعلاقته بالصحة

ن إذ إ ،اختٌار الغذا  المتوازن وفً الوقا  المناسبة الطرٌقة المثلى للحفياظ عليى الصيحةأٌعد  

 نحوالجسم وأسلوب التغذٌة الصحٌة ٌسهل الحفاظ على استمرارٌة الحٌاة بيال فًدور الغذا  وأثره 

ن تناول الكمٌة والنوعٌة الجٌدة من الغذا  وفيً أوقيا  معٌنية ٌسيهم فيً الوقاٌية مين إمثل. كما ال

 المراض وكذلس علاز حالا  مر ٌة كثٌرة.

أٌ  مستوى الصحة دلٌلاً مباشيراً عليى نميط الحٌياة وغٌير مباشير عليى المسيتوى الاجتمياعً  عد  و

والاقتصييادي والثقييافً لييدى المجتمعييا ، وان النمييو الطبٌعييً والبنٌيية السييلٌمة وحييالا  الإنجيياب 

جمعهيا عليى علاقية أميراض السلٌمة وسيلامة الفيرد خيلال مراحيل حٌاتيه المختلفية وشيفا ه مين ال

 لغذابً لدى الفرد ومدى إدراكه لمتطلبا  التغذٌة السلٌمة.وثٌقة بالوعً ا

سيلوب التغذٌية فيً العدٌيد أولوحظ فً السنوا  الاخٌرة من القرن الما ً تغٌٌيراً وا يحاً فيً 

سييتهلاس الغذٌيية المصيينعة وأغذٌيية الوجبييا  السييرٌعة وكييذلس اذ زاد الاهتمييام بإ ،ميين بلييدان العييالم

وكيذلس  ،لسكرٌا  والدهنٌا  والفقٌرة باللٌاف والعناصر المعدنٌةالغذٌة العالٌة فً محتواها من ا

سيهم بدرجية كبٌيرة فيً ارتفيالا معيدلا  أ كليه هيذا ،تراجا مسيتوى اسيتهلاس الفواكيه والخ يروا 

 ،اليدما و أمراض الكبد،و ،الفشل الكلويو السكري،و الإصابة بالمراض المزمنة كسمراض القلب،

عيين طرٌييق  هيياو تقلٌلأمكييان منييا فيير  حييدوف هييذه المييراض لإانييه بأ إلاوغٌرهييا،  ،والسييرطان

الاهتمام بسسلوب التغذٌة وتطبٌق السالٌب السلٌمة وتحدٌد النوعٌا  والكمٌا  التً تلابيم كيل فيرد 

والظيروف الاقتصيادٌة  ،والحالية الصيحٌة ،ونيولا العميل ،الجينسو ،مثيل العمير عيدة أميور،حسب ب

 وغٌرها. ،والاجتماعٌة والبٌبٌة والنفسٌة

 :ًٌست ولجل تحقٌق الغذا  المتوازن ٌجب التعرف على مواصفاته التً تتلخ  بما

البروتٌنيييا ، وعليييى العناصييير الغذابٌييية الساسيييٌة المتمثلييية بالكاربوهٌيييدرا ،  بيييهاحتوا -1

مين مصيادر مختلفية  اوهذا ٌعنيً غيذا  متنوعًي ،والما  ،معدنٌةالعناصر والفٌتامٌنا ، وال

 والحٌوانٌة.كالغذٌة النباتٌة 

لسيد الحاجيا  الفردٌية لتفيادي ظهيور أعيراض نقيض وكيذلس  ةلكافٌياأخذ الغذا  بالكمٌيا   -2

الإفييراط فيً تنيياول الغيذا  ومييا ٌصياحبها ميين مشياكل صييحٌة ونفسييٌة  الابتعياد عيين تفيادي

 واجتماعٌة.

تيوفٌر الشييروط الصيحٌة فييً الغيذا  ل ييمان الابتعيياد عين الحييالا  المر يٌة الناجميية عيين  -3

 ،ن العدٌد من المراض تنتقل الى الإنسان عين طرٌيق الطعيام والشيرابل ؛الغذابًالتلوف 
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ولٌية )الخيام  وفيً مصيانا من الميواد ال اوهذا ٌتطلب الاهتمام بتوفٌر شروط صحٌة بد ً 

دنيياه فيً أ. وٌو ي  المخطيط هاوتقيدٌم هاوتح يٌر عيداد الغذٌيةإالغذٌية والعياملٌن فيً 

 :ذلس

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

    

 

 

 خرى:علم التغذٌة وعلاقته بالعلوم ال

ولجل فهم هذا العلم وتطبٌقه  ،علماً مستقلاً بذاته ارعلم التغذٌة تطور عن مجموعة علوم وص

الكٌمٌا  بمفرداتها المختلفة التً بواسيطتها  :بصورة صحٌحة ٌجب فهم العلوم ذا  العلاقة به مثل

نتمكن من معرفة تركٌب الطعام وكٌفٌية تح يٌره والعملٌيا  التيً تجيرى علٌيه داخيل جسيم الكيابن 

ذ إ ،وكيذلس عليم الرٌا يٌا  ،عيدادوالإثنا  التح ٌر فً أالتغٌرا  التً تطرأ علٌه ف لاً عن الحً 

تعد العملٌا  الحسابٌة والإحصابٌة وغٌرها  رورٌة فً المجال التطبٌقً للتغذٌة السلٌمة كما هيو 

 .خرىشسن العلوم التجرٌبٌة ال

فادة لعلم الوراثة ارتباط وثٌق بعلم التغذٌة لمعرفة المراض الوراثٌة والتباٌن بٌن الفراد والإو

المختلفيية، وميين ال ييروري لباحييف التغذٌيية أن ٌكييون علييى دراٌيية بعلييم الفسييٌولوجٌا ميين الغذٌيية 

فييً هييا لمعرفيية وظييابف الجهيياز اله ييمً والع ييلً وجهيياز الييدوران وغٌرهييا ميين الجهييزة وتركٌب

 فادة من الغذا .الجسم وعلاقتها بالإ

 ٛل٤ش ٓٞحى حُوخّ

ؼي١ِّ حُـٌحءٛل٤ش  ُٓ 
ٛل٤ش حُٔطزن 

 ٜٝٓخٗغ حلأؿ٣ٌش

 ٝٓوخُٜٗخ

ٛل٤ش حُـٌحء أٝ ٓلآش 

 ط٤ٜ٘ؼٚ ٝاػيحىٙ

 ٛل٤ش حُـٌحء



8 

 

ٌتعيرف عين طرٌقيه ذ إ ؛وثٌقة بعلم التغذٌة ةولا ٌفوتنا أن نذكر أن لعلم الاحٌا  المجهرٌة علاق

حٌا  المجهرٌة ال ارة والنافعة والتغٌيرا  غٌير المرغوبية التيً تحيدثها فيً باحف التغذٌة على ال

 .نسانالغذا  وما ٌنجم عنها من حالا  تسمم للإ

لعلم الفٌزٌا  الحٌوٌية علاقية وثٌقية فيً تفسيٌر الجوانيب الفٌزٌابٌية لعملٌيا  التمثٌيل الغيذابً و

ا وف لاً ع ،داخل الجسم الاجتماعٌية  ثير العواميلأعلم الاقتصاد الاجتمياعً دور فيً تو يٌ  لورد م 

 فادة منها.ما ٌختاره الفرد من الطعمة كماً ونوعاً وعلى مدى الإ فًوالاقتصادٌة والنفسٌة 

بييالعلوم البٌبٌيية والزراعٌيية لمييا لهييذه العلييوم ميين دور فييً تييوفٌر  -ٌ يياً أ–وٌييرتبط علييم التغذٌيية 

 للمجتما. مٌتناسب ما النمط الاستهلاكً للغذا  سوا  للفرد أبنحوٍ الغذا  

 

 : فً مجال التغذٌة لمعبعض المصطلحا  التً تست

  

أٌ علم التغذٌة:  -1 بدراسة العلاقة بيٌن الغيذا  ووظيابف جسيم الكيابن الحيً وميا عنى هو العلم الذي 

فراز الف لا  خارز الجسم. إو ،تمثٌله، وامتصاصه، وه مه، وناول الغذا تٌت منه من عملٌا  

فيراد فيً الجمٌيا اجا  الغذابٌية المختلفية لحفعلم التغذٌة ٌهتم بدراسة ال ،ما من الناحٌة الشمولٌةأ

أٌ  .مراحل العمر المختلفة وفً حالا  الصحة والمرض رغم بي مستقلاً ونسبٌاً  اعد علم التغذٌة حدٌثً و

 .من العلوم الخرى ةارتباطه بمجموع

 

هييً مجموعيية ميين العملٌييا  التييً بواسييطتها ٌحصييل الكييابن الحييً علييى حاجاتييه ميين  التغذٌيية: -2

لدا    ييرورٌةة للبنييا  وتنظييٌم الفعالٌييا  الحٌوٌيية وتحرٌيير الطاقيية المطلوبييالعناصيير ال ييرورٌة ال

 .الوظابف المختلفة

وعملٌا  الإفراز وطرح  ،وتمثٌله ،وامتصاصه، ه مهو ،وتت من هذه العملٌا  تناول الغذا  

  الف لا .

 

وتركٌبهييا  ،ومصييادرها ،هييو العلييم الييذي ٌهييتم بدراسيية الغذٌيية ميين حٌييف طبٌعتهييا علييم الغييذا : -3

وهيو ٌهيتم  الغذابٌية،قٌمتهيا وتلفها، ف لاً عن  نتاجهاإواقتصادٌا   ،وعملٌا  تصنٌعها ،الكٌمٌابً

 .جاهزاً للاستهلاس كونن ٌألى إو الذب  أبكل ما ٌتعلق بالغذا  من لحظة الحصاد 

منهيا الجسيم  ٌسيتفٌد ،كيلم صلبه قابلية للأأسابلة  ع وٌة،مادة ع وٌة وغٌر  هو اي الغذا : -4

تنظٌم العملٌا  الحٌوٌة المختلفة فً ف لاً عن والتكاثر  هافً تحرٌر الطاقة ونمو الانسجة وتجدٌد

 دعى بالغذا .الجسم تأ 



9 

 

 

أٌ  علييم التغذٌيية العلاجٌيية: -5 سييالٌب الصييحٌحة النظرٌيية والعملٌيية بدراسيية ال عنييىهييو العلييم الييذي 

نسان فً الحفاظ على الصحة وتجنب المرض اليذي ٌينجم عين نقي  القدٌمة والحدٌثة التً تفٌد الإ

 و زٌادة فً تناول العناصر الغذابٌة.أ

 

 ةمعالجي ةمين منتجيا  زراعٌي عيد  أٌ الغيذا  السيلٌم الصيال  للاسيتهلاس اليذي  هيو الغذا  الصحً: -6

لوثا   وليم ومو م افا ،صناعٌة ) ةتماماً من أي عناصر كٌمٌابٌ ًلاخال% و100بسماد طبٌعً 

 .ثنا  التخزٌنأ م فًسوا  كان ذلس قبل الحصاد أ ٌةٌسبق معالجته بمبٌدا  كٌمٌاب

 

                      )توكسيييييٌنا    ةهيييييً تليييييس الغذٌييييية التيييييً تحتيييييوي عليييييى ميييييواد سيييييام ة:الغذٌييييية السيييييام   -7

 (Toxic substances   ن نمو مٌكروبًمتنتج. 

متناسق ما حاجيا   نحوٍ هو الغذا  الذي ٌحتوي على جمٌا العناصر الغذابٌة ب الغذا  المتوازن:-8

 الفرد.

 

 ها.فٌرغوب مغٌر  ةغذٌة تحتوي على كابنا  دقٌقهً أ غذٌة الملوثة:ال -9

 

ٌييؤدي  صييالحة للاسييتهلاس البشييري أغذٌيية متييدهورة وتالفيية وغٌييرهييً  الغذٌيية الفاسييدة: -10

 استهلاكها إلى المرض وال رر الصحً.
 

ميا إوٌكيون اله يم  امتصاصيها،لى جزٌبا  صغٌرة ٌسهل إهً عملٌة تجزبة الطعام اله م:  -11

ي وإما ،نزٌما  والعصارا  الها مةال كٌمٌابٌاً بواسطة ً ٌ   الميريفعيل السينان ثيم حركية با مٌكانٌك

 .نزٌما  لٌتم ه مها بصورة صحٌحةمعا  لمزز الطعام بالعصارا  والوالمعدة وال
 

و انتقال العناصر الغذابٌة خلال جيدار الخلاٌيا المبطنية للجهياز أهً عملٌة عبور  الامتصا : -12

 خلاٌا الجسم. بٌنلى مجرى الدم واللمف لٌتم توزٌعها إاله مً ومنها 

 

 .هً عملٌة التخل  من المواد غٌر المه ومة )الف لا   من الجسم التبرز: -13
 

)الباٌوكٌمٌابٌيية  التييً تحييدف للعناصيير الغذابٌيية  ةٌ ييٌمجموعيية ميين العملٌييا  ال التمثٌييل: -14

و هيدمها وتحللهيا لتولٌيد الطاقية ثيم اليتخل  مين أالممتصة لغرض بنا  جزٌبا  جدٌدة فً الجسم 

التييً تييتم عييادة بمسيياعدة  وهييً تشييمل البنييا  والهييدم ،هييذه العملٌييا  نمييالنييواتج الثانوٌيية الناتجيية 

 أنزٌما  متخصصة فً الجسم.
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العملٌا  التً عن طرٌقهيا ٌيتم بنيا  مركبيا  معقيدة فيً الجسيم مين  هً مجموعة من البنا : -15

هٌموغليييوبٌن،  Hb، وهرمونيييا ، ونزٌميييا وأ ،كلٌسيييرٌدا و مركبيييا  بسيييٌطة مثيييل )بروتٌنيييا ،

 الطاقة. لمتعوفٌها تسوغٌرها  

 

والحٌوٌية التيً عين طرٌقهيا ٌيتم هيدم المركبيا   ةمن العملٌا  الكٌمٌابٌي ةهً مجموعالهدم:  -16

وكسيٌد الكياربون وميا  وتحرٌير أنتاز ثيانً إوالبروتٌنا  و ،والدهن ،المختلفة مثل الكارنوهٌدرا 

 إصابتها بالمرض. أو قد تكون بسبب شٌخوخة بعض الخلاٌا أو ة للخلٌة.طلوبالطاقة الم

 

زٌادة  فً الغذا   وأهً مرض ٌعبر عن عدم توازن العناصر الغذابٌة )نقصان  سو  التغذٌة: -17

كنق  فً بعض العناصير الغذابٌية  ،عراض غٌر طبٌعٌة على الفردألى ظهور إالمتناول مما ٌؤدي 

الطاقية مميا ٌيؤدي إليى مما ٌؤدي إلى ظهور أعراض نق  الطاقة مما ٌؤدي إلى الهيزال أو زٌيادة 

 السمنة.

 :وظابف الغذا 

ن الغييذا  إإذ  ؛ٌعييد الغييذا  ميين الركييابز المهميية لدٌموميية الحٌيياة وللحفيياظ علييى الصييحة العاميية

ومين الجيدٌر  .ا عليى القٌيام بوظابفيه المختلفية عليى أكميل وجيهالصحً والمنولا ٌجعل الجسم قادرً 

يا لسد بالذكر أن ٌكون الغذا  المتناول كافًٌ  الغيذا  نوعٌية ن إا، إذ ا ونوعًيمتطلبيا  الجسيم الحيً كم ً

حاجة الجسم ٌعود بالشعور بالتخمة والتعب وتقليل مين كفيا ة فعالٌيا   لىع وزٌادة كمٌتهالمتناول 

، ومن جهة أخيرى إن الغيذا  المتنياول بكمٌيا  أقيل مين مما ٌؤدي إلى زٌادة الوزنالجسم الحٌوٌة 

وعلٌيه ٌتوجيب  والهيزال، وقلية مقاومتيه للأميراض المختلفيةلى  عف الجسم إالجسم ٌؤدي  ةحاج

 .متوازن لٌحقق الفابدة المرجوة على الفرد تناول غذا 

 ً:ستٌجازها بما ٌإفوابد ٌمكن عدة  للغذا و

 وقدراتهالجسم  إن الغذا   روري لاستمرار حٌاة الإنسان والمحافظة على نشاطا  -1

 الفكرٌة والع لٌة.

 .نسجةة للنمو وتعوٌض ما ٌتلف من الخلاٌا والطلوببنا  النسجة الم -2

 ة للقٌام بفعالٌاته المختلفة.طلوبتزوٌد الجسم بالطاقة الم -3

 .صابة بالمراض المختلفةحماٌة الجسم من الإ -4

تقل  الع لا  و القلب،العملٌا  الحٌوٌة المختلفة فً الجسم كتنظٌم دقا   تنظٌم -5

 وغٌرها. ،والتنفس ،هاوانبساط

 تصنٌف الغذا 

 منها: ،ق لتصنٌف الغذا ابطرعدة هناس 

 وتشمل: ،حسب مصدر الغذا ب -1

 .البٌضو ومشتقاته،الحلٌب و اللحوم،غذٌة الحٌوانٌة مثل ال -أ 
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 .غذٌة النباتٌة مثل البقولٌا  والخ روا ال -ب 

 وتشمل: ،حسب وظٌفة الغذا ب -2

 الحبوب،مثل  ،غذٌةوت م مجموعة كبٌرة من ال ،غذٌة التً تزود الجسم بالطاقةال -أ

 العسل.و البطاطا،و

 ،مرا  والبٌ ا حوتشمل البروتٌنا  التً تكثر فً اللحوم ال ،غذٌة التً تبنً الجسمال -ب

 .والبقولٌا 

ة الفواكه والخ روا  الملونة التً تمد الجسم عموجوتشمل م ،غذٌة الوقابٌةال -ز

 .بالفٌتامٌنا  والعناصر المعدنٌة

 

 سلٌمةالالسلٌمة والتغذٌة غٌر  التغذٌة

 

فً وقاٌة الجسم من العدوى وأعراض نق  التغذٌة  اهمً مالتغذٌة السلٌمة جزً ا علاجٌاً  دعتأ 

كما تقلل من استعمال الدوا  مما ٌجعل الإنسان ٌتمتا بالقوة البدنٌة والعقلٌة والنفسٌة  بهاوسو

نة بٌن التغذٌة وازما ٌلً م والصحٌحة. وفًالتغذٌة السلٌمة  والاجتماعٌة. وتظهر علٌه مظاهر

 .السلٌمة والتغذٌة غٌر السلٌمة

 

 التغذٌة السلٌمة مظاهر

  .1والجنس كما فً الشكل ) حسب العمربطول الجسم  ما ان ٌكون الوزن متناسقً أ -1

 الصدر مرتفا.و للداخل، ةالبطن مشدودو مستقٌمة،الطراف و منتصبة،جلسة  وقفة أو -2

 صلبة قوٌة مغطاة بطبقة معتدلة من الدهن.ع لا   -3

 أغشٌة مخاطٌة سلٌمة وردٌة اللون.و اللون،صافٌة و بشرة مشدودة -4

 وسلٌمة. الفس جٌد التكوٌن والسنان منتظمة -5

 وقوي. ناعم مصقول شعر -6

 ا بال و .تتسثر سرٌعً  لا عٌون صافٌة لها برٌق -7

 .انشهٌة وه م جٌد -8

 وفٌر وقوة تحمل كبٌرة. نشاط -9

 مناعة ومقاومة للأمراض. -10

 القدرة على التركٌز طوٌلاً. -11

 هتمام بالعمل.الا المرح،و ٌجابٌة،الإالمشاركة و التعاون، -12
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 شخا  ٌتغذون تغذٌة سلٌمةأ  1شكل )

 

 

 

 سلٌمةالالتغذٌة غٌر  مظاهر

 فً الوزن.مفاجا ان فقدو ، بطًنمو و الوزن،زٌادة أو نق  فً  -1

كما فً الشكل  ،البطن بارزةو متهدلة،الاكتاف و بارزة،عظام الصدر و مرتخٌة،وقفة أو جلسة  -2

(2.  

 ع لا   عٌفة مرتخٌة تفتقر إلى طبقة من الدهن أو مغطاة بطبقة زابدة من الدهن. -3

 أغشٌة مخاطٌة باهتة اللون.و اللون،شاحبة و بشرة مرتخٌة -4

 والسنان غٌر منتظمة.الفس  عٌف التكوٌن  -5

 شعر جاف مقصف غٌر لاما. -6

 هالا  واحمرار تح  العٌن.و محمرة،ملتهبة و لل و ،شدٌدة الحساسٌة  عٌون خابٌة -7

 شكوى من سو  اله م.و  عٌفة،شهٌة  -8

 قوة احتمال  عٌفة.و التعب،سرعة و فتور، -9

 ة النقاهة من المرض.مدل اطو كثرة التعرض للعدوى -10

 ة طوٌلة.مدعدم القدرة على الانتباه ل -11

 الخمول.و الاكتباب،و القلق،و الطبا،حدة  -12
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   أطفال تغذٌهم غٌر سلٌمة2شكل )
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 الول أسبلة الفصل

 

 .نسانما أهمٌة التغذٌة السلٌمة للإ – 1س

ة غٌيير ٌييفروقييا  بييٌن أشييخا  ٌتغييذون تغذٌيية سييلٌمة وأشييخا  ٌتغييذون تغذ ثييلاف يذكييرا -2س

 .سلٌمة

 .تحقٌق غذا  صحً متوازن لسرتس ٌمكنس   فكٌ – 3س

   الخطس إن وجد:بكلمة ص  أو خطس وصح   ًبٌجأ – 4س

ٌ ً  -أ   .ا ٌجب عدم تنوٌا الغذا  فً الوجبا  الغذابٌةصح

ٌجب توفٌر الشروط الصحٌة فً الغذا  ل مان الابتعاد عن الحالا  المر ٌة الناجمة عن  -ب

 .التلوف الغذابً

 .خرىذاته ولٌس له علاقة بالعلوم ال علم التغذٌة علم قابم بحد   -ز 

 تً:سٌ ما ًعرف – 5س

   

 اله مو ،سو  التغذٌةو ،التمثٌلو ،الامتصا و ،الغذٌة الفاسدة
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 الفصل الثانً

 المطبخ والغذا 

 

 

 الهدف العام:

التً لها علاقة بإعداد غذاء  ئهلى تعرٌف الطالبة على المطبخ وأهم أجزاإٌهدف هذا الفصل 

 .صحً وسلٌم

 

 هداف التفصٌلٌة:ال

 معرفة: على ن تكون قادرة بجدارةأٌتوقع من الطالبة بعد دراستها هذا الفصل 

 .موقع المطبخ فً المنزل أهمٌة -1

 .المعاٌٌرالواجب مراعاتها عند تصمٌم أي مطبخ  -2

 .والشروط الصحٌة الواجب توافرها لتأمٌن غذاء سلٌموأدواته ت المطبخ تطلبامعرفة م -3

 .تلوث الطعام كٌفٌة التعامل مع المواد الغذائٌة داخل المنزل وسبل الوقاٌة من مصادر -4

 الوسابل التعلٌمٌة:

 .فلامأو ،CDوعرض  ،صور توضٌحٌة
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 الفصل الثانً

 المطبخ والغذا 

وٌجب ان ٌكون  وٌتناسب حجمه مع حجم المنزل ه،هو المكان المعد لتجهٌز الطعام وطهٌ المطبخ:

 .هوٌشترط أن تتوفر فٌه جمٌع الشروط الصحٌة اللازمة لضمان سلامة الغذاء وإعداد .جٌد التهوٌة

 الواجب مراعاتها عند تصمٌم أي مطبخ المعاٌٌر

 ·بأالمر مأن ٌكون نقطة الالتقاء بٌن الخارج والداخل سواء بحدٌقة المنزل أ -1

 .ٌكون فً موقع لالتقاء أشعة الشمس والهواء لإزالة رائحة الطعام أن -2

 رئٌسة قرٌبةتصمٌمه لربة البٌت الراحة والانسٌابٌة فً الحركة، وذلك بجعل الأجزاء ال فراأن ٌو -3

نحصل  من متناول ٌدها، فإذا تم رسم خطوط مستقٌمة تصل بٌن الفرن والثلاجة وحوض الغسٌل

ٌ    ا لتخطٌط المطبخ الحدٌث، وعلٌه فأن كفاءة المطبخ لا تعتمدعلى مثلث العمل الذي ٌعد أساس   ا كل

 ·بقدر مناسب عن بعضها هاعلى حجمه بقدر اعتمادها على توزٌع مراكز العمل وبعد

المنزل  خرى فًالأ همٌة عن غرف المعٌشةأتقل  ن غرفة المطبخ لالأ المطبخ وأدواته: :أولاً 

 :ًأتٌ فر فٌه ماان تتوألذا ٌجب 

 ،تربة والملوثات الأخرىا عن الروائح الكرٌهة والدخان والأٌجب أن ٌكون الموقع بعٌد   -1

 وغٌر معرض للانغمار بالماء.

 لعدد أفراد الأسرة. ةمناسبكون مساحته بجمٌع مرافقه تٌجب أن  -2

بدخول الحشرات والقوارض والملوثات البٌئٌة المختلفة مثل الأتربة  هسمح منافذتلا  -3

 والدخان.

وغٌر ماصة، سهلة التنظٌف عبرها لماء لا ٌنفذ اتكون الأرضٌات مصممة من مواد أن  -4

ة عملالمست ، ومن مواد لا تتأثر بالمنظفات الصناعٌة أو المستحضراتةوالغسٌل وغٌر زلق

تجاه فتحات الصرف الصحً اخلوها من الشقوق والحفر ومٌلها بفضلا  عن فً التنظٌف 

 (.3كما فً الشكل ) ،مناسب نحو  ب

 

 وكٌفٌة تنظٌفها ( ٌبٌن أرضٌات المطبخ3الشكل )
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 هوتقدٌم هوطبخ هعداد الطعام وتجهٌزإة فً لمعن تكون جمٌع الأدوات والأوانً المستأـ ٌجب  5

 (.4كما فً الشكل ) ،وبحالة جٌدة ومن مواد غٌر قابلة للصدأ المعصالحة للاست

   

 ( أدوات المطبخ غٌر القابلة للصدأ المستعملة فً إعداد الطعام4شكل )

 

 لى السقف.إتكون الجدران ملساء سهلة التنظٌف ٌفضل أن تكسى بالبلاط )لون فاتح(  -6

 ضاءة الصناعٌة.الإ المعاستمكان مرافقه وبالإضاءة جٌدة فً جمٌع تكون الإ -7

 .ا عن مصادر التلوثفٌه بعٌد   ءـ ٌجب أن ٌكون مصدر الما8

 .(5كما فً الشكل ) ،لحشراتافر الصواعق الكهربائٌة الخاصة بقتل اٌفضل تو -9

 

 

 ( جهاز الصعق الكهربائً للحشرات5شكل )

 بمناضد ذات أسطح امن مادة غٌر قابلة للصدأ ومزود   اـ أن ٌكون حوض الغسٌل مصنوع  10

كما فً الشكل مع توافر ماء ساخن، من قطعة واحدة ٌسهل تنظٌفها  اوٌكون سطحه مكون   ،ملساء

(6.) 
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 ( حوض غسٌل مصنوع من مادة غٌر قابلة للصدأ6شكل )

ٌ   عبرها لماء لا ٌنفذ ا بواب من موادتصمم الأ -11 ا وغٌر ماصة وذات أسطح ملساء وتغلق ذات

 وتوفٌر أبواب وشبابٌك مانعة لدخول الذباب.

بخرة بجمٌع مرافقه جٌد التهوٌة لمنع ارتفاع درجات الحرارة داخله وتكاثف الأٌكون المطبخ  -12

 .التهوٌة الصناعٌة المعوٌمكن استتربة وتراكم الأ

المعدة للتقدٌم  أمجهزة التبرٌد والتجمٌد لحفظ المواد الغذائٌة سواء المواد الأولٌة منها أـ توفٌر  13

.(7كما فً الشكل ) ،على درجات الحرارة المناسبة بالتبرٌد أو التجمٌد

 
 هاوتجمٌد ثلاجة لتبرٌد الأغذٌة (7شكل )
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فضلا  عن عداد الطعام إة فً لمعدوات المطبخ المستأالمعد لوضع  هو المكان :المخزن ا:ثانًٌ 

 فر مااتوفٌه وٌشترط  ،حرارة منخفضةتتطلب تخزٌنها درجات  تخزٌن المواد الغذائٌة التً لا

 :ًأتٌ

على أن ٌكون أخفض رف  (8، كما فً الشكل )ـ ٌجب أن ٌزود بالعدد الكافً من الرفوف 1

 الأقل. فًسم  20ٌرتفع عن سطح الأرض بمقدار 

 

 ( مخزن مزود بالرفوف لوضع أدوات المطبخ المختلفة8شكل )

المخزونة فً درجات الحرارة المناسبة وأن ٌكون ن ٌؤمن الحفاظ على المواد الغذائٌة أ -2

 عن مكان خزن المواد الأخرى كمواد التنظٌف والمبٌدات الحشرٌة وغٌرها. منفصلا  

 المواد الغذائٌة بطرٌقة منتظمة وغٌر مكدسة لتسهٌل عملٌة نقلها وتدوٌرها.أن ٌؤمن تخزٌن  -3

الغذائٌة وضمان سلامتها لى المواد جل الحفاظ ععدم وجود مصادر للرطوبة داخل المخزن لأ -4

 .من التلف

 

 :النظافة العامة ا:ثالثً 

واسطة ة وذلك بلمعوانً المستـ ٌجب العناٌة بنظافة المطبخ بجمٌع مرافقه ونظافة الأدوات والأ 1

 وانً بعد غسلها.(، مع مراعاة تجفٌف الأ9كما فً الشكل ) ،المنظفات المناسبة
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 فً المطبخ تعملةالأدوات والاوانً المس( العناٌة بنظافة 9شكل )

وانً الأ المعوعدم است ها،عداد اللحوم والخضروات وتجهٌزإـ ٌجب العناٌة بنظافة أماكن  2

تلك  هاعدادإة فً تجهٌز اللحوم والدواجن النٌئة فً تجهٌز الخضر والفاكهة ولمعدوات المستوالأ

ٌ  لا إالتً ٌتم تناولها طازجة )السلطات والعصائر(  ا.بعد غسلها ج  د 

 الفوط. المعاستومنع ف المناضد بالمطبخ ٌنظتالمناشف الورقٌة فً  المعـ است3

 (.10كما فً الشكل ) ،ـ تجمٌع النفاٌات فً أكٌاس بلاستٌكٌة أو حاوٌات محكمة الغلق4

 

 ( سلة المهملات فً المطبخ مزودة بغطاء محكم الغلق10شكل )
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 قبل البدء بإعداد الطعام. غسل الٌدٌن -5

 بالبلاستر. ىتغطٌة جروح الٌد بالشرٌط اللاصق او ما ٌسم -6

 عدم العطاس أو التمخط فً أثناء إعداد الطعام. -7

ٌ دة. -8  معالجة الجروح والبثور وعدم العبث بها فً أثناء إعداد الطعام وتغطٌتها بصورة ج

 

 الغذا  أهمٌة سلامة

فً ة طلوبجراءات المفٌه الشروط الصحٌة علٌنا اتخاذ الإ توفٌر غذاء سلٌم وآمن تتوافر جللأ

 ،للتأكد من سلامته أو صلاحه للاستهلاك البشري هأو توزٌع هوتخزٌن هالغذاء وتجهٌز نتاجأثناء إ

ولضمان الحفاظ على سلامة الغذاء والوقاٌة من التلوث بالجراثٌم المرضٌة والأضرار الصحٌة التً 

 (:11) ٌة كما فً الشكللالتاجبات االو تباعب اٌج تسببها الأغذٌة الملوثة

 

 

     

   القواعد الساسٌة ل مان سلامة الغذا 11شكل )
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 القواعد ال رورٌة ل مان سلامة الغذا 

 ٌمكن إٌجاز أهم القواعد الضرورٌة الواجب اتباعها لضمان سلامة الغذاء بما ٌأتً:

 :ًأتٌ مادة غذائٌة علٌنا مراعاة ما ةٌأعند القٌام بشراء : الشرا  -1

 .منها غذٌة من مصادر موثوقالأ ختٌارا -أ 

فوظة فً ثلاجات مح وجود ختم علٌها وأنهاعلٌك ملاحظة عند شراء اللحوم المبردة والمجمدة  -ب

 ا والتأكد من تارٌخ صلاحها للاستهلاك.مبردة ولٌس خارجه

 .للمنزل مباشرة من مراحل التسوق قبل الذهاب اللحوم والدواجن فً آخر مرحلة قومً بشراء -ج 

 تارٌخ الصلاحٌة أولا  وٌجب أن تكون المعلبات خالٌة من الصدأ عند شرائك المعلبات تأكدي من -د

 .والانتفاخ

 طبخ الطعام -2

  الطبخ الجٌد للطعام كفٌل بالقضاء على أنواع كثٌرة من البكتٌرٌا وٌفضل إن

 :الطعام مراعاة عدة أمور عند طهً

 (.مئوٌة درجة 70) ٌنصح دائما  بأن تكون درجة حرارة الطهً أكثر من - أ

 .الطبخ اللحوم والدواجن المجمدة قبل علمٌةإذابة قومً ب  - ب

 .نضجها من الأفضل أن تقومً بتقطٌع اللحوم إلى أجزاء متوسطة حتى ٌسهل - ت

 .الطهًة فً لمعالتأكد من نظافة الأوانً المست - ث

 .ةلمعالطهً ٌتوجب غسل الملعقة المست أثناءفً عند تذوق الطعام  - ج

 :تًبعد الانتهاء من طهً الطعام ٌفضل الآ :الطعام المطبوخ تقدٌم -3

نصف ساعة أو أن ٌتم حفظه فً الثلاجة بعد  لىتزٌد ع ة قصٌرة لامدالطعام بعد طهٌه ب تناول - أ

 عن ذلك. ذا تأخرإتبرٌده 

 ؛من ساعتٌن لأكثرأو مكان حار  فً درجة حرارة الغرفة طبوخالم الطعاممن الخطأ ترك  - ب

 .الطعام لى تسممإا ٌؤدي تكاثر الجراثٌم فٌه مم  على ن ذلك سٌساعد لأ

 

 :ًأتٌ سلٌم علٌنا اتباع ما نحوحفظ الطعام ب: ل مان حفظ الطعام -4

 .عدم وضع الطعام فً الثلاجة وهو ساخن - أ

أما لحفظها مدة أطول  .ى ثلاثة أٌاملفً الثلاجة لمدة تزٌد عة بوخالمط تجنب حفظ الأطعمة - ب

 فٌجب تجمٌدها.
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 .بلاستٌكٌة مع التأكد من غلقها بإحكام حفظ اللحوم النٌئة فً أكٌاس - ت

)ٌجب حفظه فً  طولأجل الحفاظ علٌه مدة عدم حفظ البٌض فً درجة حرارة الغرفة لأ - ث

 الثلاجة(

 

ٌ   الحر  -5  .ادً على إعادة تسخٌن الطعام ج

 :تًتبالا اةاالطازجة للأطعمة النٌبة وذلس ب المطبوخة أو ملامسة الغذٌة تجنبً -6

النٌئة والآخر  البلاستك أحدهما للحوم والدواجن لوحً تقطٌع منفصلٌن من عمالاست - أ

 .طازجة التً تؤكل للسلطات أو للأطعمة

 على غسل الٌدٌن عند ملامستها للحوم النٌئة. الحرص - ب

  12كما مو   فً الشكل )، على نظافة جمٌا أسط  المطبخ الحر  -7

 ا.ة لإعداد الأغذٌة نظٌفة تمام  لمعالأسطح المست ٌجب أن تكون - أ

ٌ   تنظٌف المطبخ وحوض الغسٌل - ب  نتهاء من الطهً.ا بعد الاوالفرن ٌوم

 للتجفٌف. نظٌفة فوط بواسطةأو ٌفضل أن ٌتم تجفٌف الأوانً فً الهواء  - ت

 

 أسط  المطبخ  تنظٌف 12شكل )

 

 .والحٌوانا  المحافظة على الطعام من الحشرا  والقوارض -9

 الما  النقً دابما فً إعداد الطعام. المعاست -10
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 لقواعد الصحٌة المتبعة فً إعداد المواد الغذابٌة:ا

 ً:أتٌ لغرض إعداد وجبات غذائٌة سلٌمة من الناحٌة الصحٌة علٌنا اتباع ما

 مة فً تحضٌر الوجبات الغذائٌة سواء كانت طازجة ألمعالغذائٌة المستتكون جمٌع المواد  -1

ة نظٌفة وخالٌة من علامات التلف والفساد وصالحة للاستهلاك البشري ومطابقة بوخمط

 وضمن مدة صلاحها. للمواصفات القٌاسٌة الخاصة بكل نوع

المعدة للتقدٌم على درجات الحرارة المناسبة والخاصة  مـ تحفظ المواد الغذائٌة سواء الأولٌة أ 2

 لتبرٌد أو التجمٌد أو على درجة حرارة الغرفة.ا واسطةلكل نوع ب

ذابة الثلج منها( إ)لذوبان تمام عملٌة اإالمواد الغذائٌة المحفوظة بالتجمٌد مباشرة فور  لمعـ تست 3

 داخل الثلاجة. ذابةة الإأن تتم عملٌ فضلوٌ ،ولا ٌجوز إعادة تجمٌدها مرة أخرى

منتظم لحماٌتها من التلوث والتلف مع تأكٌد عدم  نحوـ ترتب المواد الغذائٌة داخل الثلاجة ب 4

 ة أو التً تؤكل طازجة.بوخسماك النٌئة للأغذٌة المطملامسة اللحوم والدواجن والأ

لمواد الغذائٌة مثل )الألوان والمحسنات إلى االكٌمٌائٌة المضافة  ـ تكون جمٌع المواد5

 ستعمال الغذائً.خاصة للالخ( إوالمنكهات... 

كالسلطات للمحافظة على النكهة  من الٌوم السابق ةـ لا ٌجوز تقدٌم أطعمة أو مشروبات محضر6

 والفٌتامٌنات.

 

 بواسطة الطعام التعامل ما سلامة الغذا  داخل المنزل وسبل الوقاٌة من الجراثٌم المنتقلة

خارجه، وتكون الأطعمة النٌئة  أملى التلوث سواء داخل المنزل إتتعرض كثٌر من الأطعمة 

جراءات إجل السلامة والوقاٌة من التسمم الغذائً ٌجب اتباع لذا ولأ ،والخضار ذات أهمٌة خاصة

أربع خطوات  منةالمتض ،FDAالسلامة الغذائٌة التً تنص علٌها إدارة الغذاء والدواء الأمٌركٌة 

 ً:أتساسٌة كما ٌأ

 الغسل والتنظٌف. تًالماء الساخن والصابون فً عملٌ المعاست :لاً و  أ

دورات المٌاه، وعند  المعـ غسل الٌدٌن بالماء الساخن والصابون قبل التعامل مع الطعام، وبعد است1

 تغٌٌر حفاظات الأطفال وعند ملامسة الحٌوانات الألٌفة.

واسطة ة للتقطٌع، والأوانً، وأسطح المناضد بلمعالأسطح الخشبٌة أو البلاستٌكٌة المست ـ غسل2

 .الماء الحار والصابون وذلك بعد تحضٌر كل نوع من أنواع الطعام
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بواسطة الماء الحار والصابون بعد كل الخشبٌة وغسلها أسطح التقطٌع البلاستٌكٌة أو  عمالـ است3

 .استعمال

المناشف الورقٌة لتنظٌف أسطح الطاولات والمناضد فً المطبخ، وعند  المعستـ الاعتماد على ا4

 .استعمالٌجب غسلها بعد كل فمناشف القماش  المعاست

عند التعامل مع اللحوم  لا سٌمامن انتشار التلوث و غذٌة المختلفة للحد  لأـ القٌام بعملٌة الفصل ل اثانًٌ 

جب إبقاء هذه الأطعمة وسوائلها بعٌدا  عن الأطعمة ٌلذلك  ،طعمة البحرٌةالنٌئة والطٌور والأ

 ، وٌمكن تحقٌق ذلك عن طرٌق الآتً:الجاهزة للأكل

ـ فصل المكان المخصص لحمل اللحوم والطٌور وطعام البحر عن الأغذٌة الأخرى فً عربة 1

 التسوق وفً الثلاجة بمنزلك.

 للحوم النٌئة.ـ تخصٌص ما أمكن من ألواح التقطٌع المختلفة لأجل منتجات ا2

لا سٌما ا وألواح التقطٌع والأطباق والأوانً بواسطة الماء الساخن والصابون وـ غسل الٌدٌن دائم  3

 ها لتقطٌع وتجهٌز اللحوم النٌئة.المعبعد است

ٌ   بوخـ عدم وضع الطعام المط4  ئ أو طٌور أو طعام بحري.فً طبق قد وضع فٌه لحم طازج ن

للقضاء على الجراثٌم  كفٌلةبدرجات حرارٌة مناسبة الطهً  :الزمنة من مدطهً الطعام  :اثالثً 

 ً: أتوهذا ٌتم باتباع ما ٌ ،الضارة

ولا ة بوخمٌزان حرارة )محرار( نظٌف لقٌاس درجة الحرارة الداخلٌة للأطعمة المط المعـ است1

 .ةومناسب ةصحٌح صورةها ببخللحوم بأنواعها للتأكد من أنه قد تم طسٌما 

ٌ   بخـ ط2  زٌة(.لٌدرجة سلٌ 65)ما ٌعادل  درجة فهرنهاٌت 145ها على درجة اللحوم المراد ش

ن أوعدم تناوله فً حال  ا،ا وثابت  صفار وبٌاض البٌض جامد   كونـ لا بد من سلق البٌض حتى 3ٌ

  ٌ ا ئ أو مطبوخ البٌض ن ٌ   طبخ   . اجزئ

ا، وٌلاحظ ذلك بكون اللحمـ 4  الشوكة.  واسطةوٌتفتت بسهولة ب ٌكون السمك طازج 
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ما أ ،جب تسخٌنها حتى درجة الغلٌانٌـ عند إعادة تسخٌن كل من الصلصة والحساء ومرق اللحم 5

 زٌة( لذلك.لٌدرجة سلٌ 74) درجة فهرنهاٌت 165طعمة الأخرى فتكفً درجة الأ

بسرعة مع مراعاة ضبط لى المنزل، وذلك لـتبرٌده إالوصول  وضع الطعام فً الثلاجة فور :ارابعً 

درجة  17)أي  زٌة(لٌدرجة سلٌ 15.5)ما ٌعادل  فهرنهاٌت 4تتجاوز  درجة حرارة البراد بحٌث لا

 .الصفر( تحت زٌةلٌسلٌ

 فً غضون ساعتٌن. هنه أو تجمٌدملطعام سرٌع التلف والبقاٌا الناتجة اـ القٌام بتبرٌد 1

الطعام  ةباذإبل من المستحسن  لمدة طوٌلة، الطعام الجامد فً درجة حرارة الغرفة إذابةـ عدم 2

 ٌكرووٌف أو القٌام بعملٌة النقع داخل الثلاجة.اجهاز المبواسطة  تحت جرٌان الماء البارد أو

داخل  ةسرٌع صورةـ تقسٌم الكمٌات الكبٌرة من بقاٌا الطعام على أوعٌة مسطحة صغٌرة لتبرٌدها ب3

 ا.من  آالهواء المبرد ٌجب أن ٌتوزع لإبقاء الطعام  ن  لأ ؛كامل نحو  ملء الثلاجة بوعدم الثلاجة، 
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 الثانً أسبلة الفصل

 

 ؟أهم الشروط الواجب توافرها عند تصمٌم المطبخ فً المنزل ما :1س

 ؟عند تجهٌز أدوات الطبخ الضرورٌة حسبانما النقاط التً ٌجب أن تؤخذ بال :2س

 ؟الواجب اتباعها لأجل تحضٌر الطعام الآمن فً المنزلإجراءات السلامة الغذائٌة  : ما3س

 فرها فً المواد الغذائٌة لضمان دوام سلامة الغذاء فًاالقواعد الصحٌة التً ٌجب تو ما :4س

 ؟المنزل
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 الفصل الثالف

 مكونا  الغذا  

 

 

 الهدف العام:

 .لى تعرٌف الطالبة على مكونا  الغذا  الساسٌة ومصادرهاإٌهدف هذا الفصل 

 

 هداف التفصٌلٌة:الا

 بجدارة على معرفة: ةكون قادرتن أٌتوقا من الطالبة بعد دراستها هذا الفصل 

 .تركٌب الغذا  من العناصر الغذابٌة -1

كل  كسدة )احتراق افابدة كل عنصر من مكونا  الغذا  للجسم ومقدار الطاقة الناتجة من  -2

 .غرام منها

 .العناصر الغذابٌة مصادر -3

 

 

 

 الوسابل التعلٌمٌة:

 .فلامأو ،CDوعرض  ،صور تو ٌحٌة
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 الفصل الثالف
 

 مكونا  الغذا  
 

والبنا  وتنظٌم العملٌا   غراض النمول اغذابًٌ ا عنصرً  45حو نٌحتاز جسم الإنسان إلى 

الفواكه ومكانه الحصول علٌها إذا تناول أطعمة متنوعة كاللحوم والبٌض إوب ،الحٌوٌة المختلفة

ها على عدد محدود من جمعأ أتحتوي  إذ ،خرىصناف الغذابٌة الوالخ روا  وغٌرها من ال

 العناصر الغذابٌة.بسمى المكونا  تأ 

 :ف العناصر الغذابٌةٌتصن

 :لىعنسان فً المادة الغذابٌة وفً جسم الإتصنف العناصر الغذابٌة 

 الكاربوهٌدرا  .1

 البروتٌنا  .2

 الدهون .3

 الفٌتامٌنا  .4

 الاملاح المعدنٌة .5

 الما  .6

 
 Carbohydratesالكاربوهٌدرا  أولاً: 

بلغ نسبة الهٌدروجٌن فٌها تهً مواد ع وٌة تتكون من الكاربون والهٌدروجٌن والوكسجٌن 

هيا إل للطاقية التيً ٌحتياز إلى الوكسيجٌن كنسيبتها فيً الميا ، وهيذه الميواد مين المصيادر الربٌسية

رادٌيية كييالتنفس، وتقليي  ع ييلا  القلييب إالجسييم للقٌييام بالفعالٌييا  الٌومٌيية وكييذلس للأعمييال اللا

لييى الكلاٌكييوجٌن ٌخييزن فييً الكبييد إ. كمييا أن الفييابض منهييا ٌتحييول هاوانبسيياط والمعييا  وغٌرهييا

 .لى دهن ٌتجما فً النسجة الدهنٌةإأو ٌتحول  ،والع لا 

 :الكاربوهٌدراتٌةتصنف المواد 
 :منها ،لتصنٌف الكاربوهٌدرا  عتمدق تابهناس عدة طر

 بحسب عدد الذرا  الداخلة فً التركٌب، وتسمى: -1

، وهً مكونة من وحدة والكالاكتوز  الفركتوز،و)الكلوكوز،  وتشمل ،حادٌةأو أسكرٌا  بسٌطة  -أ

 واحدة من السكرٌا  البسٌطة.

، وهييً مكونيية ميين انييدماز وحييدتٌن ميين المييالتوز واللاكتييوز، وسييكرٌا  ثنابٌيية )السييكروز،  -ب

 .البسٌطةالسكرٌا  
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 سوتشيمل النشي من السكرٌا  البسٌطة، وحدا  10كثر من أ اندماز سكرٌا  متعددة مكونة من -ز

 والسٌلٌلوز.

 :لىعفادة الجسم منها إ بحسب -أًٌ ا– وتصنف الكاربوهٌدرا  -2

نسيان ه يمها التيً ٌسيتطٌا الجهياز اله يمً فيً الإ : وهً تلسالقابلة لله مالكاربوهٌدرا   - أ

 .وٌا نشلفادة منها مثل السكرٌا  واوامتصاصها وتمثٌلها والإ

ٌسييتطٌا الجهيياز اله ييمً  ربوهٌييدرا  التييً لاا: وهييً الكلقابليية لله ييمالكاربوهٌييدرا  غٌيير ا - ب

 ،معييا نهييا مفٌييدة لحركيية الألا إ تحللهييا،نييزٌم المسييؤول عيين نسييان ه ييمها بسييبب نقيي  الللإ

 ،الهٌمٌسلسييلوزو ،مهييا  الحوامييل، وتشييمل السييٌلٌلوزمسيياس لكبييار السيين والوبييذلس تمنييا الإ

 واللكنٌن. ،البكتٌن

 
 ربوهٌدرا احاجا  الجسم من الك

وتحسب  .والجهد المبذول ختلاف الوزن والعمراتختلف الحاجا  الٌومٌة من الكاربوهٌدرا  ب

 .ساس الطاقةأو على أحاجة الفرد بالغراما  لكل كٌلوغرام من وزن جسمه 

 ،كغم من وزن جسمه غم/ 6–4الشخ  البالغ من المواد الكاربوهٌدراتٌة  ةتقدر حاجو

كغم من وزن الجسم.  غم/10لى إطفال وٌحتاز ال .حسب نولا الجهد المبذولبوتزداد هذه الكمٌة 

 .% من مجمولا الطاقة المخصصة له60-50الكاربوهٌدرا  الجسم بـا تزود وعمومً 

 

 الكاربوهٌدرا  مصادر

 :وز ،وب ،أ  13) كما فً الشكل ،ن للمواد الكاربوهٌدراتٌةاساسٌأن اناس مصدره

سود والسكر بٌض والالسكرٌا  بسنواعها الموجودة فً المنتجا  الغذابٌة كالعسل ال -1

 %.100-70وتتراوح نسبة السكرٌا  فٌها بٌن  ،والحلوى والمربى والشراب

 :المنتجا  اةتٌةالنشوٌا  الموجودة فً  -2

 %.70ربوهٌدرا  بها إلى اوتصل نسبة الك ،الحبوب: كالقم  ومنتجاته والرز والذرة -أ

ربوهٌردا  بها إلى اوتصل نسبة الك ،البٌ ا   البقولٌا  الجافة كالفول والعدس والفاصولٌا -ب

55.% 

الحبوب  عن منتجا  ف لاً  ،%52ربوهٌدرا  بها إلى اوتصل نسبة الك ،الدرنا : كالبطاطا -ز

  مصادر المواد 1الجدول )ٌبٌن و ،لخإ ..ةكالخبز والمعكرونة والفطابر والكعس والكناف

 .غرام من المادة الغذابٌة 100الكاربوهٌدراتٌة ونسبة وجودها لكل 
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 )أ 

 
 

           
 

 )ز                     )ب                                            
 

 ربوهٌدراتٌةا  مصادر المواد الك13شكل )
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 غم 100ربوهٌدرا  محسوبة بالغرام لكل احتواً  على الكاأكثر المواد الغذابٌة   1جدول )

 

 الكاكاو العدس الذرة التمر القم  الرز العسل المادة الغذابٌة

كمٌة 
 ربوهٌدرا االك

79 
 غم

78 
 غم

74 
 غم

73 
 غم

70 
 غم

55 
 غم

40 
 غم

 
 

 ةفوابد المواد الكاربوهٌدراتٌ

 سعرا  حرارٌة. 4منه عند احتراقه فً الجسم  ذ ٌعطً غرام واحدإمصدر رخٌ  للطاقة،  -1

 ةنسيجفيً الغيذا  ٌسياعد الجسيم عليى تيوفٌر البيروتٌن لغيراض بنيا  ال ةفره بكمٌيا  كافٌياتو -2

 وتعوٌض التالف منها.

ن وجييود الكاربوهٌييدرا  فييً الغييذا  ٌمنييا تييراكم المركبييا  إإذ  ،ٌيينظم عملٌييا  تمثٌييل الييدهون -3

 كسد غٌر التام للدهون.سالكٌتونٌة فً الدم التً تنتج من الت

 ،جزا  الجهاز العصبًأالكاربوهٌدرا  )الكلكوز  مصدر الطاقة الربٌس للدما  وبقٌة  تعد -4

 .لى  عف عملٌا  التفكٌر والتركٌز الذهنًإلدم ٌؤدي ونقصه فً ا

 

 Dietary Fibersلٌاف ال

هيا إلٌ ٌحتياز ،تيؤثر فٌهيا عملٌيا  الطيبخ ولا ،قابلة لله يمالوهً الكاربوهٌدرا  المعقدة غٌر 

وتقسيم  ،غم/ ٌوم، وتكثير فيً الخ يروا  والفواكيه والحبيوب والبقولٌيا  20–15بمعدل  نسانالإ

 لى:عحسب قابلٌتها للذوبان فً الما  ب

 

 وتشمل:،Soluble Dietary Fibers (SDF)بالما   الغذابٌة القابلة للذوبانلٌاف ال -1

وراق الموجود بكمٌا  كبٌرة فً الحبوب الكاملة والنخالية والخ يروا  ذا  ال الهٌمٌسلوز -أ

 .جا  والرقًالخ را  وبعض الفواكه مثل الخوخ وال

وٌسيتعمل البكتيٌن فيً  ،صيما لالبكتٌن الموجود فً التفاح غٌر النا يج والحم يٌا  وا –ب  

 .بسبب قابلٌته على زٌادة لزوجة الناتج وتثخنهوالمرملاد صناعة المربٌا  والجلً 

 صما  ومنها الصمغ العربً.ال -ز  
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 ، Insoluble Dietary Fibers (IDF)بالميا  القابلية لليذوبانغٌير الغذابٌية لٌياف ال -2

 وتشمل:

 .ا  وبكمٌا  قلٌلة فً الفواكهوالسلٌلوز الموجود بكمٌا  كبٌرة فً الخ ر –أ 

 .اللكنٌن وهو مادة مكونة لخشب النباتا  -ب

  2كما مبٌن فً الجدول ) ،ذاببة بالما  أهمٌة كبٌرة للجسمالغٌر الذاببة و وللألٌاف

 للجسم الغذابٌةلٌاف   أهمٌة ال2جدول )

 لٌاف غٌر القابلة للذوبانال لٌاف القابلة للذوبانال

 تساعد على اله م سترول فً الدمٌخفض نسبة الكول

 تساعد على التخل  من العناصر ال ارة صابة بسمراض القلبتقلل فر  الإ

 معا تسهم فً تنظٌف ال تحسن نسبة السكر فً الدم

  تقلل من  غط الدم

  مساستقلل من فر  حدوف الإ

 

ا:  ًٌ  proteinsالبروتٌنا  ثان

ف يلاً وكسيجٌن والنتيروجٌن مواد ع وٌة تتكون مين الكياربون والهٌيدروجٌن والالبروتٌنا  

نسييجة الجسييم أكبرٌيي  والفسييفور. وتييدخل البروتٌنييا  فييً بنييا  خلاٌييا الاحتييوا  بع ييها علييى  عيين

 .مٌنٌةتركٌبها هً الحوامض ال وتعوٌض التالف منها. والوحدة البنابٌة فً

ل المكييون مثييوهييً ت ،توجييد المييواد البروتٌنٌيية فييً جمٌييا الكابنييا  الحٌيية الحٌوانٌيية والنباتٌييةو

نها تدخل فيً تركٌيب ف لاً عن أكما توجد فً الدم والع لا  والغ ارٌف  ،الساسً للبروتوبلازم

 الشعر والظافر والقرون والجلد والرٌش والصوف والحرٌر.

اخيتلاف طبٌعية ذوبانهيا فيً الميذٌبا  ف يلاً عين مٌز البروتٌنا  بسوزانها الجزٌبٌية العالٌية تتو

 المختلفة وتعطً الذاببة فً الما  منها محالٌل غروٌة.

 

 تصنٌف البروتٌنا :

 :منها ،عدة تصنٌفا  للبروتٌنا  هناس

 :وتشمل ،حسب مصدر البروتٌنب - أ

 .ٌضالحمرا  والبٌ ا  والب  البروتٌنا  الحٌوانٌة مثل اللحوم  -1

 .وغٌرها  ،البازلا و الباقلا ،و العدس،البروتٌنا  النباتٌة مثل البقولٌا  ) -2
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 :وتشمل ،ساسٌةمٌنٌة الحسب تركٌبها من الحوامض الب -ب

مٌنٌيية الحميياض ال جمٌيياوهييً تلييس البروتٌنييا  التييً تحتييوي علييى  ،البروتٌنييا  الكامليية -1

البروتٌنا  الحٌوانٌة مثل )اللحوم الحميرا  والبٌ يا  والبيٌض والحلٌيب الساسٌة كما فً 

 وبروتٌنا  فول الصوٌا .

ن مين الحمياض او اثنيأالبروتٌنا  الناقصة جزبٌاً: هً تلس البروتٌنا  التً ٌنقصها واحد  -2

  . والفاصولٌا ،والقم  ،)البقولٌا  :مثل ،مٌنٌة الساسٌةال

ٌن كما فيً ٌكثر من حام ٌن أساسأالبروتٌنا  الناقصة: هً تلس البروتٌنا  التً ٌنقصها  -3

 تفٌد فً عملٌا  النمو وتجدٌد النسجة. بروتٌنا  الذرة والجٌلاتٌن. وهً لا

 

 :Amino acids مٌنٌةالحوامض ال

بعييض بواسييطة مييا ارتباطهييا بع ييها  وعنييد ،صييغر وحييدة بنابٌيية فييً تركٌييب البييروتٌنأوهييً 

 .امٌنًٌ أ احام ً   20واصر الببتٌدٌة ٌتكون البروتٌن وعددهاال

 

 ة:تصنٌف الحوامض المٌنٌ

 هما: ،نٌلى قسمعنسان همٌتها للإأحسب بمٌنٌة تصنف الحوامض ال

من  حسبوعددها ثمانٌة ف :Essential amino acids حوامض أمٌنٌة أساسٌة -1

لن الجسم لا  ؛بهذا الاسم مٌ  . وسأ 3)جدول  مٌنٌة المعروفةحماض المجمولا ال

للجسم من الخارز عن طرٌق الطعام. ولا  ًوبالتالً ٌجب أن تست ،اداخلًٌ  ٌستطٌا تصنٌعها

البروتٌن إلا بوجودها، وكذلس لا ٌحصل نمو للجسم إلا بوجودها، وعلٌه فإن  ٌمكن تصنٌا

البالغٌن  لكبارافرها فً غذا  الطفال واالحماض المٌنٌة الساسٌة  رورٌة وٌجب تو

 وقوته. للمحافظة على صحة الجسم

  12: وتشملNon- Essential amino acids غٌر أساسٌة حوامض أمٌنٌة -2

وهذه الحماض المٌنٌة  رورٌة للجسم من حٌف   .3)جدول فً كما  امٌنًٌ أ احام ً 

ٌ  "غٌر أساسٌة"، لٌس لنها غٌر م  سأ  المحافظة على الصحة وتركٌب الجسم. وقد

لن الجسم قادر على  ؛الطعام ولكن بسبب عدم حاجة الجسم إلى تناولها عبرمهمة، 

 .تصنٌا هذه الحوامض المٌنٌة من مواد أخرى داخل الجسم
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 وغٌر الساسٌة فً البروتٌن   الحوامض المٌنٌة الساسٌة3جدول )

 ساسٌةال الحوامض المٌنٌة غٌر الحوامض المٌنٌة الساسٌة

للانٌنا Leucine اللٌوسٌن  Alanine 

 Asparagine السبرجٌن Iso-Leucine الٌزولوٌسٌن

 Aspartate السبرتٌ  Valine الفالٌن

 Cysteine الساٌستاٌن Methionine المٌتٌونٌن

نٌنالفٌنٌل ال  Phenylalanine  ٌالجلوتام Glutamate 

 Glutamine الكلوتامٌن Threonine التٌرونٌن

 Glycine الكلاٌسٌن Tryptophan التراٌبوتوفان

 Arginine الرجنٌن Lysine اللاٌسٌن

 Proline البرولٌن  

 Histidine الهستٌدٌن  

 Tyrosine التٌروسٌن  

 Serine السٌرٌن  

 

 وظابف البروتٌنا 

 .نسجة التالفةذ ٌعتمد علٌها الجسم فً عملٌا  النمو وتجدٌد الإ ،المكون الساسً للخلاٌا -1

 .النزٌما  والهورمونا  التً تنظم العملٌا  الكٌمٌابٌة داخل الجسم تدخل فً تركٌب -2

 بهما،ن فً انقباض الع لا  وبناٌٌدخل البروتٌن فً تركٌب الاكتٌن والماٌوسٌن ال رورٌ -3

 والبشرة الخارجٌة للجلد.ظافر فً تركٌب الشعر وال -كذلس– ٌدخلو

وتسيتخدم  .سيعرا  حرارٌية 4ذ ٌعطً غرام واحد منيه عنيد احتراقيه إ ،ٌمد الجسم بالطاقة -4

البروتٌنييا  كمصييدر للطاقيية فييً حييالا  الجييولا واليينق  الشييدٌد للمييواد الكاربوهٌدراتٌيية 

 الفرد.التً ٌتناولها والدهنٌة 

لييوبٌن المسييؤول عيين نقييل غٌييدخل فييً تركٌييب عييدد ميين المركبييا  ال ييرورٌة مثييل الهٌمو -5

جسييام فييً تكييوٌن ال -أًٌ ييا– ٌييدخلووكسييٌد الكيياربون داخييل الجسييم. أالوكسييجٌن وثييانً 

 حٌا  المجهرٌة ال ارة كالبكترٌا.الم ادة التً تحمً الجسم من ال

عن طرٌق زموزي فً نهاٌا  الوعٌة الشعرٌة الدموٌة ٌسهم فً المحافظة عل ال غط ال -6

 المابً فً الجسم. المحافظة على التوازن
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 :مصادر البروتٌنا 
ا للحييوامض مصييادر للحصييول علييى البييروتٌن منهييا الجٌييدة ومنهييا المتوسييطة تبعًييعييدة هنيياس 

 :ومن هذه المصادر ،مٌنٌة الموجودة فٌهاال

المصادر الحٌوانٌة )الجٌدة : وتشمل اللحوم الحميرا  والبٌ يا  والحلٌيب ومنتجاتيه والبيٌض   -1

 . 14% )شكل 98هذه المصادر بارتفالا معامل اله م لها الذي ٌصل إلى  ومنتجاته، وتتمٌز

       
 

   المصادر الحٌوانٌة للبروتٌنا 14شكل )
 
ٌصيل  المصادر النباتٌة )المتوسيطة : وتشيمل البقولٌيا  بسنواعهيا والحبيوب، ومعاميل ه يمها -2

  .15)شكل  .%84-78إلى 

 
 

 
   المصادر النباتٌة للبروتٌنا 15شكل )
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 غم 100حتواً  على البروتٌنا  محسوبة بالغرام لكل اأكثر المواد الغذابٌة   4جدول )
 

 
 
 
 
 

 
 الٌومٌة الحاجا 

 عوامل منها: عدة تتوقف الحاجا  الٌومٌة للبروتٌن على
ادٌيية تٌعكبيير ميين الشييخ  البييالغ ميين المييواد البروتٌنٌيية الاأالعميير: الطفييل ٌحتيياز إلييى كمٌييا   -1

كغييم ميين وزن  غييم بييروتٌن/ 2.5 –1.5 ميينفالر ييٌا ٌحتيياز  ،لغيراض النمييو وبنييا  النسييجة

، ٌيوم كغيم مين وزن جسيمه/ غم بروتٌن/ 0.9الشخ  البالغ إلى ٌحتاز فً حٌن  ،ٌوم جسمه/

  .5كما فً الجدول )

كغم من وزن جسمها  غم/1.5الحالة الفسٌولوجٌة )الحمل والر اعة  تحتاز المرأة الحامل إلى  -2

 .ٌوم كغم من وزن جسمها/ غم/2إلى  م المر االوتحتاز  ،ٌومٌاً 

ختلاف اوب، ختلاف طبٌعة العمل الذي ٌقوم به الشخ اختلف حاجة الجسم إلى البروتٌن بوت -3

 النقاهة.أثنا  وكذلس عند الإصابة بالمراض وفً  ،درجة حرارة المنطقة التً ٌعٌش فٌها

 
 

 ةالمختلفالمراحل العمرٌة  لبروتٌن فًإلى ا ةالٌومٌ ة  الحاج5جدول )
 

إلى  ةالٌومٌ ةالحاج / سنة العمر
  لبروتٌن )غراما

1-3 40 

4-6 50 

7-9 60 

10-12 80 

 ذكور 13-15
 نافإ 13-15

85 
80 

 ذكور 16-20
 نافإ 16-20

100 
85 

 
 

 

المادة 
 الغذابٌة

 الفستق العدس
اللحم 
 الحمر

 البندق السماس الدجاز
صفار 
 البٌض

 15.5 17 18.5 21 20.7 22.3 27.5 البروتٌنا 
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 تقدٌر القٌمة الغذابٌة للبروتٌنا 

ساسٌة وغٌر المٌنٌة حماض الساس محتواها من الأتحدد القٌمة الغذابٌة للبروتٌن على  
ادة منها التً تتوقف على القابلٌة فمكانٌة الجسم الإإعن مدى  دها ف لاً وساسٌة ونسب وجال

 :تٌةق اةاباله مٌة لها. وتقدر القٌمة الغذابٌة للبروتٌنا  بالطر
 .مٌنٌة الموجودة فً البروتٌنحماض الطرٌقة التحلٌل الكٌمٌابً للأ -1

 .حٌا  المجهرٌةنزٌما  والال عمالطرٌقة است -2

 .حٌوانا  التجربة استعمالالطرٌقة البٌولوجٌة ب -3

 

 القٌمة الغذابٌة للبروتٌنا  فًالعوامل التً تؤثر 
% من 30كثر من أغذٌة التً تحتوي على نسبة بروتٌن تعد ال نسبة البروتٌن فً الغذا : .1

من المصادر  دعما الحبوب فتأ أ مثل الجبن وفول الصوٌا. ،المصادر الجٌدة للبروتٌن

جزا  % تعد ال10لى إتصل نسبة البروتٌن فٌها  المتوسطة المحتوى البروتٌنً،

 .%  بروتٌن من المصادر الفقٌرة3-1الخ را  من النباتا  التً تحتوي على )

وكذلس على قٌمته  ،فادة الجسم من البروتٌن: تعتمد هذه على معامل ه م البروتٌنإدرجة  .2

%  من 97ا )معامل ه مها سهل ه مً أالحٌوٌة، وتكون البروتٌنا  الحٌوانٌة 

%  كما تكون القٌمة الحٌوٌة للبروتٌنا  70-60البروتٌنا  النباتٌة )معامل ه مها 

 قل من القٌمة الحٌوٌة للبروتٌنا  الحٌوانٌة.أالنباتٌة 

 .اا ونوعً ساسٌة  كم ً أساسٌة وغٌر أٌة )مٌنحماض الغذٌة البروتٌنٌة من المحتوى ال .3

مٌنً معٌن أمٌنٌة فً غذا  الفرد: وجود كمٌة كبٌرة من حامض حماض التوازن ال .4

او   عاف النموإلى إخرى تعطً نتابج سلبٌة قد ٌؤدي مٌنٌة الحماض الالبموازنة 

 .هتقلٌل

 

 fatsالدهون ثالثًا: 

وكسجٌن وبع ها ٌحتوي على تتكون من الكاربون والهٌدروجٌن وال ةمركبا  ع وٌالدهون 

ما سابلة فً درجة حرارة إمرتبطة بلكلٌسرول. وهً  ةالفسفور. وهً مركبا  لحماض دهنٌ

 . 17سمى بالدهون )شكل صلبة فً درجة حرارة الغرفة فتأ  إماى بالزٌو  وسم  الغرفة فتأ 

 تصنٌف الدهون

 م استناداً إلى الوظٌفة التً تقوم بها فً الجسم:لى ثلاثة أقساعتصنف الدهون 

 .الطاقة للجسم وهً تلس التً تخزن فً النسٌج الدهنً وتكون احتٌاطً :الدهون الخزنٌة -1

 الدهون الهرمونٌة: وهً الدهون التً تدخل فً تركٌب الهرمونا . -2
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 للخلٌة الحٌة.الدهون التركٌبة: وهً تلس الدهون التً تعمل للاحتفاظ بالهٌكل البنابً  -3

 

 
 لزٌو  السابلةل  الزٌو  النباتٌة مصدر 16شكل )

 

 وظابف الدهون فً الجسم
 حرارٌة. ا سعر 9ٌعطً غرام واحد منه عند احتراقه  إذ ،مصدر غنً بالطاقة -1

 ل الشعور بالجولا.ا ٌقل  ة أطول مم  مدإذ ٌبقى فً المعدة والمعا   ،شباعٌة عالٌةإلها قٌمة  -2

  وكذلس بالحماض A, D, E, Kبالفٌتامٌنا  الذاببة فً الدهون وهً )تزود الجسم  -3

 الدهنٌة ال رورٌة للجسم.

الحفاظ على درجة حرارة  علىتساعد وتحمً الع ا  الداخلٌة من المؤثرا  الخارجٌة،  -4

 الجسم.

 

 مصادر الدهون

و نباتٌة  بخزن أ)حٌوانٌة  غذٌة الغنٌة بالطاقةٌقوم الجسم عند تناولنا لكمٌا  كبٌرة من ال

لذا فسن مصادر الدهون  الجسم،الفابض منها على هٌبة شحوم تح  الجلد وفً مناطق معٌنة من 

 . 6لى قسمٌن )جدول إتقسم 

 وتشمل: ،المصادر الحٌوانٌة -1

 شحوم الحٌوانا . -الدهون الظاهرة مثل: الزبد والسمن )أ 

والبط والدجاز والسماس الدهنٌة والجبن  الدهون غٌر الظاهرة مثل: لحوم ال سن والوز )ب 

 واللبن والقشدة والبٌض.
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 وتشمل: ،المصادر النباتٌة -2

 لخ.إ )أ  الزٌو  الظاهرة مثل: زٌو  القطن والزٌتون وجوز الهند والسمسم...

)ب  الزٌو  غٌر الظاهرة مثل: المكسرا  والكاكاو والشكولاته والحلاوة الطحٌنٌة والطحٌنة 
 وغٌر ذلس.

 
 غم 100)بالغرام/  حتواً  على المواد الدهنٌة محسوبةا  أكثر المواد الغذابٌة 6جدول )

 
المادة 
 الغذابٌة

 الفستق الجوز البندق الزبدة
جوز 
 الهند

الفول 
 السودانً

صفار 
 البٌض

 الكاكاو
لحم 
 الخروف

 20 26.8 33.3 39 50.6 54 64.4 66.8 85 الدهون)غم 

 
 

 للدهونالتركٌب الكٌمٌابً 

 هما: ،ساسٌٌنأتتكون الدهون من مركبٌن 

 الكلٌسرول المعروف بالكلسرٌن. -1

نوالا أمن إما وعادة ٌكون عددها ثلاثة أحماض دهنٌة إما من نولا واحد و ،أحماض دهنٌة -2

 .مختلفة

وٌسمى الناتج من هذا  ،واحد من الكلٌسرول ما ثلاثة أحماض دهنٌة ي فعند اتحاد جز

 .سرٌدا  الثلاثٌةٌتحاد بالكلالا

فالدهون  سابلة،حالة  إماها فً الغذا  إما على حالة صلبة ولمعالدهون التً نستوتوجد 

 فً المصادر الحٌوانٌة كالزبد والسمن الطبٌعً ودهون الحٌوانا  والطٌور -عادة–الصلبة توجد 

 كما توجد فً السمن الطبٌعً. ،هاوشحوم

لمصادر النباتٌة كزٌ  بذرة القطن وزٌ  الذرة توجد فً او ،والدهون السابلة هً الزٌو 

  الفروقا  الموجودة بٌن الدهون النباتٌة 7وٌبٌن الجدول رقم ) لخ.إ الزٌتون... وزٌ 

 والحٌوانٌة.
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 ٌة  أهم الفروقا  بٌن الدهون النباتٌة والحٌوان7جدول )
 

 دهون حٌوانٌة دهون نباتٌة

 بالحوامض الدهنٌة المشبعة ةغنٌ المشبعة رٌبالحوامض الدهنٌة غ ةغنٌ

 تتجمد فً جو الغرفة اسابلة غالبً 

 سترولٌتحتوي على نسبة من الكل سترولٌمن الكل ٌةخال

 تسبب انسداد الشراٌٌن الا تسبب أمرا ً 

 

   Fatty acids ةالحماض الدهنٌ

مختلفة الطول ولها عدد زوجً من ذرا   ع وٌة مكونة من سلسلة كاربونٌة وهً مركبا 

  .(COOHوتنتهً بمجموعة كاربوكسٌل  ،  (CH3الكاربون تبدأ بمجموعة المثٌل

 

 لى:عحسب الروابط فٌها بوتقسم الحماض الدهنٌة 

ربونٌة اتمتاز بتشبا السلسلة الك saturated fatty acidالحماض الدهنٌة المشبعة  -1

 .بالهٌدروجٌنا تمامً 

 .un-saturated fatty acidمشبعة الالحماض الدهنٌة غٌر  -2

وإذا احتو   ،ربونٌة على رابطة زوجٌة غٌر مشبعةاوهً تلس التً تحتوي فً سلسلتها الك

سمى لدهنً على أكثر من رابطة زوجٌة غٌر مشبعة فإنها تأ اربونٌة للحامض االسلسلة الك

 .عدم الاشبالا متعددةبالحماض الدهنٌة 

فً حٌن تحتوي الدهون السابلة  مشبعة،ومعظم الدهون الصلبة تحتوي على أحماض دهنٌة 

 على أحماض دهنٌة غٌر مشبعة.

أف ل؛ لنها لا تساعد على تكوٌن صحة الإنسان فالزٌو  النباتٌة  فًوهذه لها أهمٌتها 

 الكولٌسترول.

 الحماض الدهنٌة الساسٌة: 

الحماض التً لا ٌستطٌا الجهاز اله مً فً الإنسان فً تصنٌعها، وٌجب أن ٌحصل  وهً

س والراكٌدونٌس. وٌكثر كل ٌواللٌنول   3) اومٌجا  الفالٌنولٌسحامض علٌها من الغذا . وتشمل 

فً حٌن ٌتم تخلٌق  ،فً زٌو  بذرة القطن والكتان وجنٌن القم  وفول الصوٌا والمكسرا ها من

س الموجود فً السماس والحٌوانا . والحماض ٌالحامض الدهنً الراكٌدونٌس من حامض اللٌنول
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سلامة  ف لاً عنلنمو الطفال  لا سٌماساسٌة  رورٌة للصحة الجٌدة وسلامة الجلد والدهنٌة ال

 الحساسٌة كالكزٌما. الجلد من

 

 ساسٌةلدهنٌة الاالصفا  العامة للحوامض  

 

 .صر مزدوجةأوا  4-2تتراوح بٌن ) واصر مزدوجةأ تحتوي على -1

  رورٌة لنمو الجسم. -2

 .لا ٌستطٌا الجسم الحً تصنٌعها وتموٌنها بكمٌا  كافٌة بداخله -3

 .لطعامإلى اأمراض تغذوٌة تختفً عند إ افتها  -فرها فً الغذا انتٌجة لعدم تو-ظهر ت -4

 % من مجمولا السعرا  الحرارٌة الٌومٌة.2حو نأن تتوافر فً غذا  الإنسان وتحدد ب ٌجب -5

 

 

  Omega -3- Lecithin Oil 3ا كومٌأزٌو  

 

ليذا ٌجيب تناولهيا  ٌستطٌا الجسم تصينٌعها، من الحوامض الدهنٌة التً لا 3ا كومٌأزٌو   تعد

 الٌقطيٌن،والسيردٌن  و التونيا،و السيلمون،السيمس )  من الوجبيا  الغذابٌية، ومين أهيم مصيادرها

  .أ، وب، وز 17كما قً الشكل )  واللوز ،)الجوز  المكسرا و الكتان،و

التً تعد من الحيوامض الدهنٌية  6ا كمن ال روري الموارنة بٌن هذه الزٌو  وزٌو  الومٌو

 .نسانن فً النمو الطبٌعً للإاوكلاهما مهم ،ساسٌةال
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 )ب                                                أ)

 
 

  بعيييض المصيييادر 17شيييكل )
النباتٌيييية والحٌوانٌيييية الغنٌيييية 

 3بزٌو  اومٌغا 
 
 
 
 
 
 

 )ز 
 

 
 

 6و 3ا كومٌأ زٌو الطبٌة لـالهمٌة 
 
 

 اض القلب.رمأصابة بالسكتة القلبٌة و  الإرتقلٌل ف -1

 وبذلس ٌمنا من انسدادها. ،وعٌة الدموٌةزالة الترسبا  من الإ -2

 صابة بمرض السرطان.تقلٌل فر  الإ -3

 مراض.تقوٌة جهاز المناعة ومساعدة الجسم على التخل  من ال -4

 تعزٌز صحة الدما  والوقاٌة من مرض الزهاٌمر والخرف. -5

 تساعد فً الحفاظ على العملٌا  الحٌوٌة لجسم النسان. -6

لدور الهام الذي تلعبه فً عملٌة النمو لها أهمٌة بالغة للأطفال والر ا وذلس بسبب ا -7

 السلٌم للدما  ) حتى خلال المرحلة الجنٌنٌة فً رحم الم  .

 تقلٌل الوزن ومحٌط الخصر ودهون الكبد.  -8
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 6و 3المصادر الغنٌة بزٌو  أومٌكا أهم   8جدول )

 

 6 أومٌكا

 غرام100غرام/

 

 3 أومٌكا

 غرام100غرام/
 الغذا نولا 

 الكتانزٌ   4.9 20.3

 بذور القنب 21.0 7.0

 بذور الٌقطٌن 23.4 3.2

 سمس السلمون 0.7 3.2

 الجوز 30.6 3.0

 سمس الرنجة 0.4 2.0

 فول الصوٌا 8.6 1.2

 الزبد 1.8 1.2

 زٌ  الزٌتون 7.9 0.6

 جنٌن الحنطة 5.5 0.5

 بذور زهرة الشمس 30.7 0

 اللوز 9.2 0

 زٌتون 1.6 0

 
 الدهونالٌومٌة من الحاجة 

الشخ   نأ لاإدقٌق  نحوٍ شخا  بة من الدهون للأطلوبالٌومٌة الم ةٌمكن تحدٌد الحاج لا

ٌ ً  اغرامً  35-15ٌنص  بتناول بٌن السلٌم  التً لى اختلاف كمٌة الطاقة إوهذا التباٌن ٌرجا  ،اٌوم

جمالً إ% من 35-30ل الدهون بٌن مثكما ٌنص  بسن ت .ا للجهد المبذولوتبعً  ،الشخ ٌستهلكها 

ما الذٌن فً دور النقاهة والطفال فٌلزمهم استهلاس مواد دهنٌة أو .الطاقة الكلٌة المخصصة للفرد

فراد فً ٌتناول الوٌتباٌن استهلاس المواد الدهنٌة تبعًا لحرارة الجو، إذ غٌرهم.  لىزٌادة ع

 .حارةة بالذٌن ٌعٌشون فً المناطق الوازنمن الدهون م كبرأالمناطق الباردة كمٌا  
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 Vitaminsالفٌتامٌنا  رابعًا: 

دوراً مهماً فً  وتؤدي ،النمو الطبٌعً للإنسانومركبا  ع وٌة  رورٌة لاستمرار الحٌاة 

تنتج طاقة فً  تتمٌز بسنها لاوة جداً. قلٌلالجسم بكمٌا   اهإلٌ ، ٌحتازًعملٌا  التمثٌل الغذاب

 منها مختبرٌاً. هاً صنا بع ٌو، ولا ٌستطٌا الجسم تكوٌن مع مها ،الجسم

 تصنٌف الفٌتامٌنا 

 على:ستناداً إلى قابلٌة ذوبانها الفٌتامٌنا  اتقسم 

 

 Water Soluble Vitamins الفٌتامٌنا  الذاببة فً الما  -1

 وتشتمل على:

  6بو) ،النٌاسٌنو ،الرابٌوفلافٌن  2بو)الثٌامٌن،   1ب)ومنها:   ،ب)امٌن تمجموعة فٌ -أ

، حمض البانتوثنٌسو ،حمض الفولٌسو ،الكولٌنو ،النٌوسٌتولو،  البٌوتٌنو، البٌرٌدوكسٌن و

 . 8)جدول  ،وٌسمى سٌانوكوبالامٌن  ،12ب)وفٌتامٌن 

 سكوربٌس.سم حامض الاالمعروف بC) ) فٌتامٌن ز -ب

 الخصاب  العامة للفٌتامٌنا  الذاببة فً الما 

 .Provitaminsلٌس لها مولد فٌتامٌن  -1

 جمعها تشترس فً هذه الوظٌفة.أو ها،تمثٌل الطاقة ونقل رورٌة لعملٌا   -2

 ٌتركز فً مكان معٌن من الجسم. وخزنها لا ،تخزن بكمٌا  كبٌرة فً الجسم لا -3

 فً الوسط المابً. ةسهل صورةتمت  ب -4

 وتناول كمٌا  كبٌرة منها لا ،أعراض نقصها سرٌعة الظهور عند الانقطالا عن تناولها -5

 ٌسبب التسمم.

وغٌر الممت  منه ٌطرح  ،ربٌس نحوٍ درار بما المنها عن حاجة الجسم ٌطرح الفابض  -6

 ما البراز.

 

  Fat Soluble Vitamins الفٌتامٌنا  الذاببة فً الدهون -2

  A, D,E,K) فٌتامٌنا : أ، د، هـ، س،المن  كلاً  وتشمل
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 الخصاب  العامة للفٌتامٌنا  الذاببة فً الدهون

 .A, Dلها مولد فٌتامٌن كما هو الحال فً فٌتامٌن  ٌوجد -1

ووحدا  بنا  فً جسم ولكل منها وظٌفة مستقلة وخاصة  ة رورٌة لتصنٌا أجزا  تركٌبٌ -2

 بها.

 لجسم.اتخزن بكمٌا  كبٌرة نسبٌاً فً  -3

 امتصا  الدهون. فًتمت  فً وسط دهنً وٌتسثر امتصاصها بالعوامل التً تؤثر  -4

ور عند التوقف عن تناولها والإفراط فً تناولها ٌسبب حالا  أعراض نقصها بطٌبة الظه -5

 التسمم.

 تطرح مخلفاتها التمثٌلٌة عن طرٌق البراز. -6

 

 :مصادر الفٌتامٌنا 

 غذٌة  ال18ٌو   الشكل )و .النباتٌة والحٌوانٌة المختلفة غذٌةتوجد الفٌتامٌنا  فً ال

 .الغنٌة بالفٌتامٌنا  الذاببة بالما  والذاببة بالدهون

 
 
 

 
   مصادر الفٌتامٌنا  الذاببة بالما  والدهون18شكل )
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 Fat- Soluble Vitamin الدهونبالفٌتامٌنا  الذاببة 
 

 :A فٌتامٌن -1

ٌذوب بالما  وٌذوب فً  وهو لا .ٌعرف بالفٌتامٌن ال روري لسلامة البصر أو الم اد للرمد

وٌخزن الدقٌقة معا  كسدة، ٌتم امتصا  هذا الفٌتامٌن فً الوهو سرٌا ال ،المذٌبا  الع وٌة

 .فً الكبد

 

 وفوابده Aأهمٌة فٌتامٌن 

 ة للرؤٌا.طلوببصار المرجوان الأٌدخل فً تركٌب صبغة  إذ  روري لسلامة البصر. -1

هم لسلامة الغشٌة المخاطٌة المبطنة لجهزة الجسم المختلفة كالجهاز اله مً معامل  -2

 .والتنفسً والتناسلً

 .بقابها بو ا سلٌمإٌدخل فً بنا  الخلاٌا الطلابٌة و -3

 م اد للعدوى وٌؤدي دوراً حٌوٌاً فً تغذٌة الجلد والشعر. -4

 .الحمل أثنا فً  ه روري فً عملٌة نمو الجهاز العظمً للجنٌن وتطور -5

 

 Aأعراض نق  فٌتامٌن 

 )العشو اللٌلً . الخاف  و صعوبة الرؤٌا فً ال  -1

 نقصه الشدٌد ٌسبب التهاب ملتحمة العٌن وتقرحها. -2

 ٌصب  الشعر والجلد جافاً خشناً. -3

 كزٌما عند الفخذٌن وال لا سٌماٌسبب نقصه عند الطفال حساسٌتهم للالتهابا  الجلدٌة و -4

 النمو وتوقفه عند الاطفال.  عف -5

 طرابا  فً وظابف الجهاز اله مً والتنفسً والتناسلً. ٌسبب نقصه عند الكبار ا -6

 Aمصادر فٌتامٌن  

من المواد الغذابٌة الحٌوانٌة والمواد الغذابٌة النباتٌة ذا   فٌتامٌنال هذا ٌمكن الحصول على

 منه. محتواهاقً غذٌة وتتباٌن هذه ال ،لوان الداكنةال

حلٌب وال ،حلٌب كامل الدسموال ، سنالوعجل الكبد و ،زٌ  كبد الحو  مثل المصادر الحٌوانٌة: -1

 قشدة.وال ،الجبانو ،زبدوال ،البٌضو ،مجفف كامل الدسمال

، والجزر، والفلفل شماموال ،طاززالخوخ وال ،طاززالمشمش وال ،طماطمال :المصادر النباتٌة  -2

 الخ ر.
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 D فٌتامٌن -2

ما عن إمكان الحصول علٌه الإو الفٌتامٌن المانا للكساح، وبأعرف بفٌتامٌن أشعة الشمس أٌ 

الموجود تح  الجلد  Dذ ٌتحول مولد فٌتامٌن إ ،شعة الشمسألى إمن التعرض إما طرٌق الغذا  و

 لٌه.إمعا  الدقٌقة وٌخزن فً الكبد لحٌن الحاجة . ٌمت  هذا الفٌتامٌن فً الDلى فٌتامٌن إ

 

 Dه فٌتامٌن بدفوا

ظم تركٌزهما فً الدم نوٌ ،متصا  الكالسٌوم والفسفور من المعا اعلى  Dٌعمل فٌتامٌن 

وهذا الفٌتامٌن غٌر منتشر فً  ،والنسجة وٌرسبهما ما غٌرهما من المعادن فً العظام والسنان

 هماً له.مالطعمة الشابعة الاستهلاس ولذلس كان  أشعة الشمس مصدراً 

 Dنق  فٌتامٌن  أعراض

عراض نقصه أهور ظشعة الشمس ٌؤدي إلى عدم تناوله فً الغذا  وعدم التعرض ل

 الكالسٌوم والفسفور فً العظام طفال وذلس بسبب سو عند ال ولا سٌمابمرض الكساح  صابةوالإ

 .هماو  عف ترسٌبأ

 Dفٌتامٌن  مصادر

التونة المعلبة و والسردٌن،سماس السلمون وأ البٌض،صفار و الحو ،أهم مصادره زٌ  كبد 

 .ففوالمصنعة من الحلٌب المجبه منتجا  اللبان المختلفة  كما أمكن تعزٌز .والزبد

 

 E فٌتامٌن -3

وهو موجود فً صورة سابل زٌتً لزز  ،بالتوكوفٌرول )فٌتامٌن الإخصاب  -أٌ اً –المعروف 

وثاب  تجاه الحوامض والقواعد  ،فً الما ٌذوب  ٌذوب فً المذٌبا  الع وٌة ولا .صفر اللونأ

 .كسدةللأ امانعً  لذلس ٌعد عاملاً  ،لكنه ٌتسكسد بسرعة ،والحرارة العالٌة

 E فوابد فٌتامٌن

وٌحمً خلاٌا  ا ،فهو ٌفٌد فً منا تحلل خلاٌا الدم الحمر ،كسدةنه عامل مانا للأا لنظرً 

ماض الدهنٌة غٌر المشبعة الموجودة حالكسدة أنه ٌمنا إذ إ ،من التحطم والربتٌننسجة الكبد أ

كما  .كسدة والتلفمن ال Cو Aٌحافظ على الفٌتامٌنا   نفسه نسجة، وللسببفً جدار الخلاٌا وال

الجرذان  همٌة هذا الفٌتامٌن للغدد التناسلٌة والإخصاب عند ذكورأذكر  العدٌد من الدراسا  

 عند إناثها، وله أهمٌه فً المجالا  الطبٌة فً علاز جنةالإجهاض ومو  ال من وٌقلل فر 

 وغٌر ذلس. ،وهبوط الكلى الحاد ،و عف الع لا  ،تصلب الشراٌٌنو ، غط الدم حالا 
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  E نق  فٌتامٌن

ٌ ً ن غذا  الإل ؛فً حالا  نادرة لاإنسان عراض نقصه عند الإأتحدف  لا  انسان عادة ٌكون غن

 .نقصه لدى الحٌوانا  كثٌرة كالعقم وتلف خلاٌا الكبد وغٌرهاعراض أن ألا إ ،بهذا الفٌتامٌن

 

 E مصادر فٌتامٌن

 ،زٌ  فول الصوٌاو ،زٌ  بذرة القطنو ،د هذا الفٌتامٌن فً الزٌو  النباتٌة مثل زٌ  الذرةٌوج

 ،الحلٌبوالبٌض،  :مثل ،والخ روا  الورقٌة. كما ٌوجد بكمٌا  قلٌلة فً المصادر الحٌوانٌة

 .والزبد

 Eلى فٌتامٌن إالحاجة 

حماض الدهنٌة غٌر المشبعة الموجودة فً لى هذا الفٌتامٌن ما كمٌة الإتتناسب الحاجة 

 ةوري للجسم. وعلى الرغم من ذلس فسن الحاجرحامض اللٌنولٌل ال  لا سٌماالغذا  المتناول و

لٌه فً إوتزداد الحاجة  ،  وحدة دولٌة للمرأة 12و)  ،  وحدة دولٌة للرجل15بحدود ) ةالٌومٌ

 10وحدة دولٌة للر ا و 5تتجاوز  ولا ،وحدة دولٌة 15لى إتصل  الحمل والر اعة حتى حالة

 العمر والوزن.أساس وٌعتمد ذلس على  ،طفالوحدة دولٌة للأ

 

 K فٌتامٌن -4

وهو شدٌد الحساسٌة لل و   ،صفر اللون ٌذوب فً الدهون والمذٌبا  الع وٌةأهو مركب 

نه ثاب  تجاه الحرارة وغٌر ثاب  فً ألا إ ،وٌتسثر بالعوامل المؤكسدة ،فوق البنفسجٌة شعةوال

الذي ٌحصل  K1هما فٌتامٌنأحد :ٌوجد هذا الفٌتامٌن على نوعٌن .وساط الحام ٌة والقاعدٌةال

 .معا البكترٌا التً تعٌش فً ال هصنعتالذي  K2 نٌفٌتاماةخر: علٌه من الغذا ، و

 

 Kفٌتامٌن  مصادر

هذا الفٌتامٌن بكثرة فً الاغذٌة مثل الخ روا  كالسبانغ والسلق والخس والطماطم  ٌوجد

 ،هً كبد الحٌوانا  واللحوم وغٌرهافما المصادر الحٌوانٌة التً ٌوجد فٌها أ ،والبسلة والدرنا 

 وٌعد الحلٌب والبٌض من المصادر الفقٌرة فٌه.

 

 Kفوابد فٌتامٌن 

لبروثرومبٌن فً ا بروتٌنلنه  روري لتكوٌن مادة  ؛ن بفٌتامٌن التجلطٌسمى هذا الفٌتامٌ

 .ساعد على تخثر الدمتً تالكبد ال
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 Kمن فٌتامٌن  ةالٌومٌ ةحاجلا

نه أعن  كافٌة، ف لاً  ا غذٌة بكمٌفره فً الاعراض نقصه لدى البالغٌن بسبب توأتحدف  لا

)مكغم   اٌكروغرامً ام 140-70ركٌة بـٌمالتوصً هٌبة الغذا  والتغذٌة ومعا . بكترٌا ال هصنعت

 .طفال بعد الولادة لمنا حصول حالا  النزٌفمكغم للأ 500للبالغٌن كجرعا  وقابٌة و

الذاببة بالدهون ومصادرها وفوابدها وأعراض  لفٌتامٌنا ل ا  ملخصً 9وٌو   جدول )

 نقصها.

 
 وفوابدها وأعراض نقصهاالذاببة بالدهون ومصادرها لفٌتامٌنا  ل ملخ   9جدول )

 

 الدهونبالفٌتامٌنا  القابلة للذوبان 

 الفوابد والمفعول المصادر الغذابٌة الفٌتامٌن
النق  فً جسم أعراض 

 الإنسان

 Aتامٌن ٌف
 

الحلب المدعم بالفٌتامٌنا ، 
الكبد، والجبن، والبٌض، و
 زٌ  السمسو

 
ٌحافظ على صحة العٌون، 

ساسً لنمو خلاٌا وأ
  والجلدع ا  ال

ٌعمل و، وصحتهاوالشعر 
كسدة )ٌحمً كم اد للأ
 التلف  الخلاٌا من

 و صعوبة الرؤٌا فً ال 
 ،)العشو اللٌلً  الخاف 

 عف النمو وتوقفه عند و
 طفالال

 الحلٌب المدعم بالفٌتامٌنا  Dفٌتامٌن 

 
ٌشجا على امتصا  

 علىٌساعد و الكالسٌوم،
  تكوٌن العظام والسنان،

أدا  الجهاز  علىٌساعد و
 العصبً والع لا 

 لوظابفهما

ولا صابة بمرض الكساح الإ
 طفالالسٌما لدى 

 Eفٌتامٌن 
مكسرا ، والنباتٌة، الزٌو  ال
القم ،  بذور جنٌن حبةو
 ورقٌةالخ روا  وال

ٌعمل كم اد للأكسدة 
التلف   )ٌحمً الخلاٌا من
تكوٌن  ، ٌلعب دوراً فً

 خلاٌا الدم

 الكبدالعقم وتلف خلاٌا 

 Kفٌتامٌن 
اللبن والبروكولً، والسبانخ، 
وجبا  والبٌض، و الحلٌب،
 الحبوب

أساسً لإنتاز البروتٌنا  
 الدم تسم  بتجلط التً

 
 النزٌف الدموي

 
 
 
 
 



51 

 

 Soluble Vitamins -Water الفٌتامٌنا  الذاببة فً الما 

 المركب Bفٌتامٌن 

كل نولا  وتختلف وظابف ،الفٌتامٌنا  الذاببة فً الما ن هذا الفٌتامٌن أكبر مجموعة من ٌكو  

ا مهمة لعملٌا  التمثٌل الغذابً كل ه هانألا إ ،نوالا هذه المجموعة من الفٌتامٌنا  فً الجسمأمن 

علاز حالا   علىالكبد، كما تساعد والعصاب، والفم واللسان، والجلد، و ،لصحة الجهاز اله مً

 .نٌمٌالتهابا  الجلدٌة واللااوالتعب، و الشهٌة، انفقدو ،عسر اله م

 

 :ٌوجد هذا الفٌتامٌن فً: B1 الثٌامٌن الفٌتامٌن

 ،والحم  ،والعدس  البقول: كالفاصولٌاو ،الفول السودانًو ،كالسمسم المصادر النباتٌة

اللحوم والسماس د  فتع ما المصادر الحٌوانٌةأ ،وفً الحبوب الصحٌحة الكاملة كالقم  والذرة

خبز واحدة لسد  كفً قطعةتو ،والكبد والقلب والبٌض من المصادر الغنٌة بهذا الفٌتامٌن والكلٌة

 ب.من فٌتامٌن ب المرك   احاجته

  B1فوابد فٌتامٌن 

 .مهم لصحة الجهاز العصبً -1

 .زٌادة الشهٌة للطعام -2

 .ٌدخل كمرافق للانزٌم فً تحرٌر الطاقة من المواد الكاربوهٌدراتٌة -3

 B1نق  فٌتامٌن 

عرا ه الاكتباب أومن  ،(beri-beri) ٌؤدي نق  هذا الفٌتامٌن الى مرض البري بري

 .وا طرابا  الجهاز العصبً

 

 B2الراٌبوفلافٌن 

د  ٌ. وٌوجد هذا الفٌتامٌن فً المصادر الغذابٌة الحٌوانٌة والنباتٌة  والبٌض،والجبن  ،الحلٌب عأ

 ف ل مصادره.أوالخ روا  الورقٌة كالسبانخ وغٌرها  ،والفول ،والبقول كالعدس،واللحم ،

 B2 فوابد فٌتامٌن

 .نتاز الطاقةإا فً عملٌة التمثٌل الغذابً وا مهمً ب هذا الفٌتامٌن دورً ؤدٌٌ

 :لىإٌؤدي نقصه  :B2نق  فٌتامٌن 

 التهاب الجلد. -1

 .هاوتشقق التهاب الشفاه وزواٌا الفم -2
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 B6فٌتامٌن 

على تعزٌز نظام المناعة فً الجسم، وٌحفظ مستوى السكر فً الدم، وٌصد  ٌساعد

ل وله أهمٌة خاصة لسلامة عم ورام الخبٌثة.و الأمراض السرطان سصابة بالاستعدادا  للإ

كما ٌعد من الفٌتامٌنا  المهمة التً توظف  .الٌض فادة من البروتٌن فً عملٌةلإاعصاب وال

 نسان.والدهون فً جسم الإ الزلالٌا 

 

 B6فٌتامٌن  الحاجة إلى

 2من النادر حصول نق  فً هذا الفٌتامٌن نظرًا لوجوده فً كثٌر من الغذٌة، ووج د بسن 

ا تكفً لمعالجة نقصه، وتشٌر الدراسا  إلى أن كمٌة الفٌتامٌن تعتمد على كمٌة  ًٌ ملغم ٌوم

 البروتٌن فً الغذا .

طبا  لا فً غ ون ثمانً ساعا  من تناوله، ولذلس ٌنص  الإفعالٌة هذا الفٌتامٌن  لا تتمو

ف ل طرٌقة أملغم، و 2لرجال ولملغم ومن قبل  1.8لنسا  بحدود لن تكون الكمٌة المتناولة سب

 .B-complexلتناوله تكون  من فٌتامٌن 

 وأهم مصادره

والسماس والخ روا  ،واللحوم ،والحلٌب ،والبٌض،والبذور الزٌتٌة  ،وجنٌن الحنطة،الخمٌرة 

 الورقٌة.

 

 نقصه فً الجسم أعراض

 .ع لً، وفقر الدم وهن ف لاً عن، ونق  فً الشهٌة، وقً  غثٌان أهم أعراض نقصه حدوف

 

 B12فٌتامٌن 

، كما ٌشارس فً ا الحمرالدم فً تكوٌن المزٌد من كرٌا  لا سٌما لجسم، وإلى امهم بالنسبة 

خرى مثل طاقة خلاٌا الحامض ألى طاقة، ف لاً عن بنابه لمواد إٌحوله  إذ إنهتغٌٌر تركٌبة الغذا  

 .RNAو DNAالوراثً 

 0.002 وحنبلبٌة الرجال والنسا  إلى غابالنسبة  من هذا الفٌتامٌن ةالٌومٌ ةبلغ الحاجوت

ٌ ً  مملغ  ا.ٌوم

 سماس بسنواعها من أهم المصادر الغنٌة بهذا الفٌتامٌن.جبان والالبٌض واللحوم وال وٌعد
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 سكوربٌس )حامض ال Cفٌتامٌن 

ٌتلف بسرعة بالكسدة بالهوا  وبالحرارة و ،وهو عبارة عن بلورا  بٌ ا  تذوب فً الما 

نسجة الجسم ألى إمعا  وٌذهب ٌمت  بسهولة فً الو وبالقلوٌا ،المرتفعة لمدة طوٌلة 

 .دراروٌطرح الفابض منه عن طرٌق ال ،المختلفة

 

 Cفوابد فٌتامٌن 

الرابطة هم فً تكوٌن الغ ارٌف والنسجة مفهو عامل  ، روري لسلامة النسجة ال امة -1

 بٌن السنان والعظام.الكولاجٌن 

 ٌساعد على التبام الجروح والكسور وسهولة تحرٌس المفاصل.  -2

 ٌساعد على سلامة الشعٌرا  الدموٌة فٌمنا النزٌف.  -3

 ٌفٌد فً تقوٌة اللثة.  -4

 ٌساعد على امتصا  الحدٌد وتكوٌن كرا  الدم الحمرا .  -5

 للأمراض ومنها نزلا  البرد. ةمادة وقابٌة مانع  -6

 

 Cأعراض نق  فٌتامٌن 

لام المفاصل وبط  التحام آٌؤدي نقصه فً الغذا  إلى نزف اللثة و عف السنان والصدالا و

 الشهٌة،ومنها فقدان  ،أعراض مرض السقربوط ف لاً عنكسور العظام وا طراب اله م 

 لام المفاصل ونزف اللثة وتقرحها.وآ ،والشعور بالكسل ،عٌا ال عف والإو

 :مثل ،ٌكثر هذا الفٌتامٌن فً المصادر النباتٌة :Cفٌتامٌن  مصادر

 ً،الٌوسفو ،البطٌخو ،الجرٌب فرو و ،عصٌر اللٌمونو ،الفراولةو ،الجوافةو ،البرتقال

عصٌر ، وطمالطماو ،أوراق الفجلو ،الجرجٌرو ،الفلفل الخ رو ا،بقشره ةالبطاطس المسلوقو

. وتقدر الحاجة الٌومٌة ما المصادر الحٌوانٌة فهً تفتقر لهأالخٌار. و ،البصل الخ رو ،الطماطم

ا.ملغم من حامض  75-45إلٌه بـ ًٌ  السكوربٌس ٌوم
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 وفوابدها وأعراض نقصها. الذاببة بالما  ومصادرها لفٌتامٌنا ل املخصً  10) الجدول وٌو  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الما  الفٌتامٌنا  القابلة للذوبان فً

 النق  فً الجسمأعراض  الفوابد والمفعول المصادر الغذابٌة الفٌتامٌن

فٌتامٌن 
B12 

سماس، واللحوم، ال
بٌض، والدواجن، وال
 حلٌب، واللبنوال

تكوٌن كرٌا   علىٌساعد 
على  ٌحافظو الدم الحمرا ،

ٌقلل  قدوالجهاز العصبً، 
من خطر الإصابة بتصلب 

 الشراٌٌن

فقر الدم، والتعب الدابم، 
  طرابا  العصبٌةوالا

 Cفٌتامٌن 

الفواكه الحم ٌة 
 الخ روا و)الموال  ، 
وجبا  والورقٌة، 
المدعمة  الحبوب

 بالفٌتامٌنا 

ٌعمل كم اد للأكسدة، 
  روري لجلد صحً،و
 ٌنظم عملٌة التمثٌل الغذابًو

أو أثنا  ال غوط فً 
 مراضال

و عف  ،نزف اللثة
لام آوالصدالا و ،السنان
وبط  التحام  ،المفاصل

وا طراب  ،كسور العظام
أعراض ، ف لاً عن اله م

 مرض السقربوط

 رٌبوفلافٌنال
B2  

 ،اللحومو الحلٌب،
 الخ روا  الورقٌة،و
وجبا  والسمر،  الخبزو

 الحبوب

ٌلعب دورا مهما فً التمثٌل 
 الغذابً والطاقة.

التهاب ، والتهاب الجلد
 الشفاه وزواٌا الفم

 .هاوتشقق
 

  B3فٌتامٌن
 نٌاسٌن

سماس، واللحوم، ال
مكسرا ، والبقولٌا ، وال
 ،الكاملة الحبوبو

  والغذا  المدعم
الفٌتامٌنا ، وجبا  ب

وسمس  ،الحبوب
 السلمون

 ،طاقةالتحوٌل  علىٌساعد 
 تكوٌن كرٌا  ٌساعد فًو

 روري والدم الحمرا ، 
وانتفاعه  لاستخدام الجسم

 الهرمونا  ببعض

شعور بالإرهاق، ال
 فضلا  عنكتئاب، والا
عصبٌة الضطرابات الا

والإصابة بمرض 
 .الحصاف

 B6فٌتامٌن 
 بٌرٌدوكسٌن

سماس، لاودجاز ، ال
بنً، الرز والبٌض ، وال
حبة  منتجا  منوال

 القم  الكاملة

ه الجسم فً تكوٌن إلٌ ٌحتاز
كرٌا  الدم الحمرا ، 

 ٌساعد الجسم على صناو
 علىٌساعد والبروتٌنا ، 

وقد ٌقلل  ،لمراضامكافحة 
  الإصابة بتصلب من خطر
 الشراٌٌن

غثٌان، ونقص فً 
 وهنفضلا  عن الالشهٌة، 

 ضلً، وفقر الدمالع
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 حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٌُحثزش رخُيٕٛٞ

 ؿْ ٖٓ حُٔخىس 100/ٓلٔٞرش رخُٞكيس حُي٤ُٝش Aحلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

 ٗٞع حُـٌحء

 ؿ100ْ

٣ُض ًزي 

 حُلٞص

أٍٝحم  ِٓن ٓزخٗن ًزي رو١َ

 حُلـَ

حُٖٔ٘ٔ 

 حُٔـلق

 ؿٍِ

 Aك٤ظخ٤ٖٓ 

 ٝكيس ى٤ُٝش

60000 44000 17500 9750 6000 7500 3350 

 

 ؿْ ٖٓ حُٔخىس 100/ٓلٔٞرش رخُٞكيس حُي٤ُٝش Dحلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

٣ُض ًزي 

 حُلٞص

٣ُض 

 حٌُخًخٝ

ٛلخٍ 

 حُز٤ٞ

 ٌزيحُ ِريحُ ِزٖحُ

 Dك٤ظخ٤ٖٓ 

 

10000 3000 0.1 0.1 0.3 0.5 

 

 ؿْ ٖٓ حُٔخىس100/ٓلٔٞرش رخُِٔـَحّ Kحلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿ100ْ

 زطخ١خحُ ـٍِحُ حُز٤ٞ زخُلاءحُ حُوَٗخر٢٤

 Kك٤ظخ٤ٖٓ 

 

3 0.3 0.2 0.1 0.8 

 ؿْ ٖٓ حُٔخىس100/ٓلٔٞرش رخُِٔـَحّ Eحلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿ100ْ

رٌٍٝ ىٝحٍ 

 حُْ٘ٔ

حُلٍٞ  حُُِٞ

 حُٔٞىح٢ٗ

 حُٖٔ٘ٔ ١ٞ٤ً

 E 35 26 8.3 1.5 0.9ك٤ظخ٤ٖٓ 

 

 حُل٤ظخ٤ٓ٘خص حٌُحثزش ك٢ حُٔخء

 
 ٌٍٓٞر٤ي()كخٓٞ حلأ Cأْٛ حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿ100ْ

لِلَ حُ حُٔويْٝٗ

 ه٠َحلأ

 طٔخ١ْحُ حُزَطوخٍ ٍٝم حُؼ٘ذ

 ِٓـْ Cك٤ظخ٤ٖٓ 

 

181 120 120 50 40 

 

 B1أْٛ حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

 100ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ

كزٞد حُؤق 

 ًخِٓش

 ءحُِٞر٤خ

 حُـخكش

 حُزخُلاء ٛلخٍ حُز٤ٞ حُوِذ حُزو١َ

 0.2 0.3 0.6 0.92 2.05 ِٓـB1ْك٤ظخ٤ٖٓ 
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 B2حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿ100ْ

حُزخُلاء  ٌلا١ٝحُ

 حُـخكش

 حٌُِرَس ويْٝٗزحُ ٔزخٗنحُ

 B2ك٤ظخ٤ٖٓ 

 رخُِٔـْ

2.55 0.44 0.33 0.3 0.3 

 

 B6حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

ل٤ِذ ًخَٓ حُ

 حُيْٓ

حُلٍٞ 

 حُٔٞىح٢ٗ

 حُٔزخٗن ًزي حُزوَ حُـُٞ

 B6ك٤ظخ٤ٖٓ 

 )ِٓـْ(

1.25 12 1 0.8 0.5 

 

 B12حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رل٤ظخ٤ٖٓ 

 

 100ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ

 ل٤ِذحُ زو١َحُِلْ حُ حُزوَ ٠ًِ ًزي حُزوَ

 B12ك٤ظخ٤ٖٓ 

 ِٓـْ

 

1200 550 45 6.6 

 

 رخلأٗٞحع حُٔوظِلش ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗشحلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش 

 أْٛ حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رخُلي٣ي

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿ100ْ

ٛلخٍ  حُؼيّ حٌُزي

 حُز٤ٞ

حُظ٤ٖ  حُوٞم ءلخ٤ُٞٛخحُ

 حُٔـلق

ػيى 

ِٓـَحٓخص 

 حُلي٣ي

12 8.6 7.2 7 6.9 4 

 

 أْٛ حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رخٌُخ٤ُّٔٞ

 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

ل٤ِذ حُ

 ًخَٓ حُيْٓ

حُظ٤ٖ  حُُِٞ حُؼ٘ذٍٝم  حُـزٖ

 حُٔـلق

ك٤ِذ 

 ٔخػِحُ

ػيى 

ِٓـَحٓخص 

 حٌُخ٤ُّٔٞ

1000 870 390 250 200 140 
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 أْٛ حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رخُلٔلٍٞ

 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

خ٤ُٞٛخ حُل حُؼيّ

 ٜلَحءحُ

 حُِر٤ذ حُز٤ٞ حٌُزي

ػيى ِٓـَحٓخص 

 حُلٔلٍٞ

438 437 373 200 129 

 

 أْٛ حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رخُزٞطخ٤ّٓٞ

 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

حُٖٔ٘ٔ 

 ٝحُظ٤ٖ

 حُُٔٞ حُٔزخٗن حُظ٤ٖ حُٔـلق ءحُِٞر٤خ

ػيى ِٓـَحٓخص 

 حُزٞطخ٤ّٓٞ

1600 1300 1000 500 380 

 

 أْٛ حلاؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رخ٤ُٞى

 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

 ٔزخٗنحُ حُُٔٞ حُطٔخ١ْ حُؼّٞ حُزَٜ

ػيى ِٓـَحٓخص 

 ح٤ُٞى

0.02 0.09 0.007 0.002 0.002 

 

 حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رخُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞأْٛ 

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

حُظ٤ٖ  حُؼيّ حُُِٞ ءحُِٞر٤خ

 حُٔـلق

 ظَٔحُ

ػيى 

ِٓـَحٓخص 

 حُٔـ٤ٔ٤ّ٘ٞ

265 252 86 82 65 

 

 حلأؿ٣ٌش حُـ٤٘ش رخٌٍُِٞ

ٗٞع حُـٌحء 

 ؿْ 100

 حُز٤ٞ حُٔن حٌُلا١ٝ حُظَٔ ح٣ُِظٕٞ

ػيى ِٓـَحٓخص 

 حٌٍُِٞ

1870 283 246 155 144 

 

 Mineral Salts الملاح المعدنٌة -5

كمٌا  قلٌلة للحفاظ على بنسان ها الإإلٌ غٌر ع وٌة ٌحتاز عناصرالملاح المعدنٌة هً 

 .غذٌة النباتٌة والحٌوانٌةدامة الحٌاة. وهً واسعة الانتشار فً الإالصحة و

 : تًاةوموزعة حسب  %96مجموعها و ٌتكون جسم الإنسان من العناصر الساسٌة

 %66الوكسجٌن  -1
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 %17ربون االك -2

 %10الهٌدروجٌن  -3

 %3النٌتروجٌن  -4

 

وبعد احتراق المركبا   ،أملاح بسٌطة نحصل علٌها من الغذا بصورة توجد معظم المعادن و

ربوهٌدرا  والدهون فً الجسم ٌبقى الرماد وهو الجز  غٌر االمتمثلة بالبروتٌنا  والك الع وٌة

أنسجة وسوابل  بٌنهمة للجسم موزعة معنصراً من المعادن ال 30ٌقرب من  وهناس ما الع وي.

 تركٌزها فً العظام والسنان والغ ارٌف.ف لاً عن الجسم 

 

 ملاح المعدنٌة:تصنٌف ال

 :مجموعتٌنعلى ٌمكن تقسٌم الملاح المعدنٌة 

 المجموعة الولى:

 % من0.005 من كبرأوهذه توجد بالجسم بكمٌا   ،الكبرى وأوتعرف بالعناصر الربٌسة 

 الكلور،و الكبرٌ ،و الصودٌوم،و البوتاسٌوم،و الفوسفور،و الكالسٌوم، :مثل ،وزن الجسم

 .كثر فً الٌومأو أملغم  100ها الجسم بمستوى إلٌ وٌحتاز ،الحدٌدو المغنٌسٌوم،و

 المجموعة الثانٌة:

وزن  % من 0.005قل من ألنها توجد بالجسم بكمٌا   بٌلة  ؛وتعرف بالعناصر الصغرى

ٌوجد بكمٌا   ومنها ما، والفلور ،الزنسو الكوبال ،و الٌود،و النحاس،و المنغنٌز، :مثل ،الجسم

 وٌحتاز ،وغٌر ذلس ،الزرنٌخ، والنٌكل، والسٌلكون، ومثل: الكروم ، بٌلة جداً تقدر بالمٌكروغرام

 .ملغم/ الٌوم100قل من أها الجسم بمستوى إلٌ

 

 المعدنٌةالوظابف العامة للأملاح 

 .السنانو بنا  العظام علمساعدة الجسم  -1

 .حفظ كثافة الدم والإفرازا  والسوابل -2

 .تنظٌم التفاعلا  الكٌمٌابٌة فً الجسم -3

 .المحافظة على محتوٌا  القناة اله مٌة من التخمر والتعفن -4

 .نتشار فً الجسم والحفاظ على  غطهاكساب السوابل خاصٌة الاا -5

 عند اللزوم.تدخل فً عملٌة تخثر الدم  -6

 لوبٌن .غتكوٌن المادة الصباغٌة فً الدم )هٌمو -7

 .إكساب المرونة للأنسجة -8
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 : Calcium الكالسٌوم

ما أ .هاوانبساط تكوٌن العظام والسنان وتخثر الدم وتقل  الع لا فً  هذا العنصر ٌدخل

الورقٌة ذا  الخ روا  ، وسماس السلمون والسردٌن المعلبوأ ،الحلٌب ومنتجاته ًمصادره فه

 .السمسم الكاملو ،الفاكهة المجففةو ،اللون الخ ر

 :Phosphorus الفسفور

 روري فً تمثٌل و والسنان،تكوٌن العظام  ا فًا مهمً دورً  هن لأهم فوابد هذا العنصر أمن 

البروتٌنا  مصادره فهً  ماأ. نزٌما الكاربوهٌدرا  والبروتٌنا ، وٌدخل فً تركٌب بعض ال

 .والحبوب  ،البقولٌا والمكسرا ، واللبان، والسماس ، وبصورة عامة مثل )اللحوم، 

 :  Potassium, Chloride, Sodiumالصودٌوم والكلورٌد والبوتاسٌوم 

 .والقاعدٌة زموزي وتوازن الما  وتوازن الحمو ةتقوم العناصر الثلاثة بحفظ ال غط ال

أٌ  .ٌوجد البوتاسٌوم داخل الخلاٌا فً حٌنوٌوجد الصودٌوم والكلورٌد خارز الخلاٌا  مل   دعو

الخ روا  و ،فً الموز كثرما البوتاسٌوم فٌأ ،الطعام المصدر الربٌس للصودٌوم والكلورٌد

 .الفواكه المجففة، والبقولٌا و ،الحم ٌا  كالبرتقالو ،خ رالورقٌة ذا  اللون ال

 :Iron الحدٌد

الخلاٌا لى إوكسجٌن ٌعمل على نقل ال، إذ تركٌب كرٌا  الدم الحمرا ٌدخل فً  أنههم فوابده أ

 صفار البٌض،واللحوم الحمرا ، والتمر  ًما مصادره فهأ ،الحٌة للع لا  والنسجة المختلفة

 الفواكهو  والحبوب كاملة القشرة كالحم ، ،البقولوالخ روا  الورقٌة ذا  اللون الخ ر، و

 المجففة.

 :  Iodineالٌود

تساعد على النمو وتنظٌم  ًتركٌب هرمونا  الغدة الدرقٌة الت ًٌدخل ف أنههم فوابده أ

 .المل  المدعم بالٌودوالسماس البحرٌة  الساسٌة ومصادره .العملٌا  الٌ ٌة بالجسم

 : Zincالزنس

ى تكوٌن الجٌنا  والبروتٌن علتساعد  ًنزٌما  التتركٌب ال ًٌدخل فأنه  هم فوابدهأمن 

 .ًوالفول السودان  لازاللحوم الحمرا  والبقولٌا  كالفول والعدس والبا ًما مصادره فهأبالجسم. 

 

 :Magnesium المغنٌسٌوم

وٌكثر فً  ،مشاركته فً تمثٌل الكالسٌوم والفسفورب تكوٌن العظام والسنان هم فوابدهأمن 

 .والحبوب كاملة القشرة ،المكسرا و البقولٌا ،و ،الخ روا  ذا  اللون الخ ر
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  :Selenium السلٌنٌوم

 ،والبذور ،الحبوبو اللحوم،و الكلى،و الكبد،و البحرٌة،الطعمة ومصدره  ،)م اد للأكسدة 

 .وتعتمد الكمٌة على نولا التربة

  :Chrome الكروم

ما مصادره أنسولٌن. وهو مرتبط بهرمون ال ،ٌساعد على تولٌد الطاقة من الكلكوز من اهم فوابده

 .والمكسرا  ،الحبوب كاملة القشرةو اللحوم،فهً 

 : Fluorineالفلور

السماس المعلبة والحفاظ علٌها من التسوس. ومصدره ، تكوٌن العظام والسنان هم فوابدهأمن 

  ومعجون السنان المدعم. ،الما  المدعم بالفلورو ،يالشاو كالسلمون،بالعظام 

  أهم المعادن ال رورٌة لصحة جسم النسان ومصادرها وفوابدها 11وٌو   الجدول )

 وأعراض نقصها.
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 ةالمهمة ومصادرها وأهمٌتها الحٌوٌ الاملاح المعدنٌة   أنوالا11جدول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 المعادن

 فوابدالمفعول و ال غذابٌةالمصادر ال المعدن

 الكالسٌوم

خ روا  والاللبن ومنتجاته، 
صوٌا ، )ال التوفووورقٌة، ال
السالمون ما العظام، و ،السردٌنو
 بالكالسٌوم عصٌر البرتقال المدعمو

علٌها،   روري لتكوٌن العظام والسنان والمحافظة
ٌدعم وومن بٌنها ع لة القلب ، ) انقباض الع لا و

الدم،  تجلط علىٌساعد ووظابف العصاب الطبٌعٌة، 
 القولون قد ٌقلل من خطر الإصابة بسرطانو

 الكروم

الحبوب ومنتجا  الحبوب الكاملة، 
خمٌرة وإلٌها النخالة،  الم اف

الجبن وكبد العجول، وبٌرة، ال
 القم  ركً، جنٌن حبةٌالم

  ربوهٌدرا اٌعمل ما النسولٌن على تحوٌل الك
 والدهون إلى طاقة

 النحاس
 البذور،والمكسرا ، والمحار، 

 الحبوب الكاملةوالكبد، و البقولٌا ،و

 مطلوبو روري لتكوٌن الجلد والنسٌج ال ام، 
من التفاعلا  الكٌمٌابٌة المرتبطة بالطاقة،  للعدٌد

 القلب  روري لوظٌفةو

 الحدٌد

سماس، الوالدواجن، واللحوم، 
الفاكهة، و وجبا  الحبوب،و
منتجا  الحبوب و ،الخ روا و

 الكاملة

 نعكسجٌن داخل تٌار الدم )ونقل العلى ٌساعد 
 روري لتكوٌن ولوبٌن ، غالهٌموطرٌق 
 الحمرا  لوبٌن كرٌا  الدمغهٌمو

 المغنسٌوم
حبوب والبقولٌا ، والمكسرا ، ال
 خ را ،ال خ راوا والكاملة، ال
 الموزو

  بالجسم ٌعمل فً مبا  من التفاعلا  الكٌمٌابٌة
 بالتمثٌل الغذابً ونقل الرسابل بٌن الخلاٌاولا سٌما 

 الفوسفور
الدواجن، واللحوم، و، ناللب
الحبوب،  وجبا و السماس،و
 الفاكهةو البقولٌا ،و

 ٌدخل فًومطلوب لتكوٌن عظام وأسنان قوٌة، 
 الجسم على إطلاق الطاقة معاونة

 البوتاسٌوم
 البقول،والخ روا ، والفاكهة، 

 اللحومو

 انقباضوشارا  العصبٌة، نقل الإعلى ٌساعد 
 علىقد ٌساعد وومن بٌنها ع لة القلب ، ) الع لا 

 الطبٌعً الاحتفاظ ب غط الدم

 السٌلٌنٌوم
 الكبد،والكلاوي، وطعمة البحرٌة، ال
 الحبوبو

 القلب  روري لصحة ع لةوكسدة، ٌعمل كم اد للأ

 الصودٌوم
العدٌد والخ روا ، ومل  المابدة، 

بعض المٌاه والجاهزة،  طعمةال من
 المعبسة

  نقلعلى ٌساعد وٌحتفظ بالسوابل داخل الجسم، 
 علىٌساعد والإشارا  العصبٌة وانقباض الع لا ، 

 التحكم بإٌقالا ع لة القلب

 الزنس
المحار، والدواجن، واللحوم، 

المكسرا ، و البقولٌا ، البٌض،و
 اللبن الزباديو

 للنمو  روريونتاز الحٌوانا  المنوٌة، إٌستخدم فً 
 وظابف المناعة وتجلط علىٌساعد وولإنتاز الطاقة، 

 الدم
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 :Water الما  -6

من  طوٌلة ةمد العٌش الإنسان ٌستطٌا ولا وكسجٌن.بعد ال الحٌاةمتطلبا   أهم من ٌعد الما  

 المناطق وفً، التعرق طرٌق عن الما  من كبٌرة كمٌة الإنسان ٌفقد الحارة المناطق فًف .دونه

ا الما  من لتر 2 لا ٌقل عن إلى ما ٌحتاز الإنسان الباردة ًٌ  .الفعالٌا  المختلفة على للمحافظة ٌوم

 تعوٌض ٌجب بكفا ة وللعمل .جهادوالإ وال غوط والبرودة للحرارة نتٌجة السوابل الجسم فقدوٌ

ل مثوٌ الما ، من كمٌة كافٌة تسمٌن وأهمها الهداف أول من فإن لذا ،السوابل من الجسم هٌفقد ما

ن فقدان أو .% من وزن جسم الر ٌا80حو ن نسان البالغ% من وزن جسم الإ65-55الما  

% ٌمثل خطورة على صحة الفرد وتحدف 10وفقدان  بالعطش،% من ما  الجسم ٌشعرنا 2

 % من ما  الجسم.20الوفاة عند فقدان 

 نسان:جسم الإ بٌنا  توزٌا الم

  19)الجسم كما فً الشكل  بٌن أع ا الما   تتوزلا نسب

 

 نسانأع ا  جسم الإ بٌن  نسب توزٌا الما  19شكل )
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 :ٌكون الما  داخل الجسم على هٌبةو

ل مثوٌ ،وهو الما  الموجود خارز الخلاٌا Extracellular fluid ما  خارز الخلاٌا -1

 % من وزن الجسم وٌ م:20

 .% من وزن الجسم5حو ن% من وزن الما  خارز الخلاٌا و25ل مثٌ وهو ،الدم بلازما - أ

 وهو الما  الذي ٌحٌط بالخلاٌا. ،ما  بٌن الخلاٌا  - ب

% من 45ل مثوهو الما  الموجود داخل الخلاٌا وٌ Intracellular fluid ما  داخل الخلاٌا -2

أٌ  ،نه ٌكون  عف الما  الموجود خارز الخلاٌاإي أ ،وزن الجسم ن معظم ألى إالسبب فً ذلس  اعزو

نسب توزٌا الما  داخل خلاٌا الجسم   20وٌو   الشكل ). الفعالٌا  الحٌوٌة تحدف داخل الخلٌة

 .وخارجها

 

   توزٌا الما  داخل خلاٌا الجسم وخارز20شكل )

 ساسٌة للما الوظابف ال

ولا تستمر الحٌاة همٌة الفً وكسجٌن وٌستً بعد ال ،ٌعد الما   رورة من  رورا  الحٌاة 

فقد ٌعٌش الحٌوان مدة طوٌلة من دون طعام، أو من دون تزوٌده بسحد العناصر  من دونه،

ما   % من10فقدان  أنا، كما ة محدودة جد ً مدالغذابٌة ال رورٌة، لكنه لا ٌستغنً عن الما  إلا 
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 ما فًلى مخاطر صحٌة جسٌمة. وتتلخ  الوظابف الساسٌة للما  إلى الجفاف وإالجسم ٌعر ه 

 ً:ستٌ

أٌ 1 الما  الوسٌط الذي تتم فٌه جمٌا التفاعلا  الكٌمٌابٌة الحٌوٌة فً الجسم كعملٌا   دعـ 

 اله م والامتصا  والتمثٌل.

 .ـ الما   روري لنقل العناصر الغذابٌة فً عملٌا  اله م والامتصا  والتمثٌل2

 ،والبراز ،فً طرح الف لا  إلى خارز الجسم عن طرٌق البول اا مهمً الما  دورً  ؤديٌ -3

 والعرق.

ٌعمل الما  على تنظٌم درجة حرارة الجسم بحٌف لا تحدف فروق عالٌة بٌنه وبٌن حرارة  -4

الجو المحٌط، وذلس عن طرٌق بخار الما  الذي ٌخرز فً عملٌة التنفس وفً العرق، وهما 

درجة حرارة الجو عن حرارة  درجة حرارة الجسم، وترطٌبه عند ارتفالاوسٌلتان لخفض 

 الجسم.

آخر،  نسٌج ٌدخل الما  فً تركٌب جمٌا الخلاٌا والنسجة، وتختلف نسبته من نسٌج إلى -5

%، وفً خلاٌا الدم الحمرا  80إرادٌة لا%، وفً الع لا  ال92حو نل مثففً بلازما الدم ٌ

 %.20 وحنالنسجة الدهنٌة  فً فً حٌن تبلغ نسبته%، 70

ٌعمل الما  على حفظ مرونة النسجة ولٌونتها لٌسهل بذلس حركة الع لا  والع ا   -6

 والمفاصل، كما ٌحمً الما  النسجة من أثر الصدما  والر وض.

 والبول. ،الدمو الها مة،فرازا  الجسمٌة كالعصارا  ٌدخل الما  فً تركٌب معظم الإ -7

 

  مصادر الما 

 خرى كالشاي والعصابرٌحصل الجسم على الما  عن طرٌق شرب الما  والسوابل ال

وكذلس عن طرٌق الما  الموجود فً المادة الغذابٌة السابلة والصلبة المتناولة  .والحسا  وغٌرها

نتاز حدف فً الخلاٌا لإتالما  المتكون داخل الجسم نتٌجة التفاعلا  الحٌوٌة التً ف لاً عن 

 .كسدةوٌسمى الما  الناتج بما  ال ،وكسٌد الكاربونأنتاز الما  وثانً إلى إً تؤدي الطاقة الت

 .دناه التوازن المابً فً الجسمفً أٌو   الجدول و
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 حُظٞحُٕ حُٔخث٢ ح٢ٓٞ٤ُ ُِ٘وٚ حُزخُؾ. (12ؿيٍٝ )

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 لما إلى ا ةالٌومٌ ةالحاج

ٌ ً  را لت 3 لىإ 2.5 بٌنٌحتاز الشخ  البالغ  ا لدرجة عً بو ٌقل عن ذلس تأوقد ٌزداد  ،اٌوم

 .ا فً تنظٌم كمٌة الما  داخل الجسممً ا مهٌة دورً الكل  تؤدي و المختلفة،والفعالٌا   حرارة الجو

وٌكون  ،البالغٌنكثر من أطفال الما  ٌحتاز الذ إ الطفال من الما  عن البالغٌن، ةختلف حاجتو

 وحن إلى ا ٌحتاز الطفلمما ٌجعله سهل الفقدان. وعمومً  الدى الطفال كبٌرً  خارز خلويالما  

  مقدار الفقد الٌومً من الما  فً الظروف 13. وٌو   الجدول )% من وزنه ما 15ـ  10

 المختلفة.

 حُلوي ح٢ٓٞ٤ُ ٖٓ حُٔخء ك٢ ظَٝف ٓوظِلش( 13ؿيٍٝ )

 ىٍؿش كَحٍس حُـٞ ٣َ١وش حُلوي

 حُطز٤ؼ٤ش

 ٓٔخٍٓش حُظٔخ٣ٍٖ ح٣َُخ٤ٟش حُـٞ حُلخٍ

 س ٣ٞ١ِشٓي حُؼ٤٘لش

 350 350 350 حُـِي ىٕٝ حُؼَم

 650 250 350 حَُثظ٤ٖ )ٛٞحء حُِك٤َ(

 5000 1400 100 حُظؼَم

 500 1200 1400 حُزٍٞ

 100 100 100 حُزَحُ

 6600 3300 2300 حُٔـٔٞع

 

 الما  الممغنط

ٌ   فًالحصول علٌه بعد تمرٌره  و الما  الذي ٌتمه ذلس  أو بو ا، نمجال مغناطٌسً مع

خواصه  رة من الزمن فٌؤدي ذلس إلى تغٌٌر كثٌر منمدداخل هذا الما  أو بالقرب منه  المغناطٌس

الفابدة من المغنطة فً أن الما  الذي  وتكمن، بسبب التعرض لتسثٌر تلس المجالا  المغناطٌسٌة

 Water lostحُٔخء حُٔلوٞى        Water Intakeحُٔخء حُيحهَ    

 حُلـْ )ِِٓظَ(              ٣َ١وش حُلوي      حُلـْ )ِِٓظَ(            حُٜٔيٍ        

 1295                   ٕ )حُزٍٞ(       خح٤ٌُِظ               1115      حُٔخء حُٔٞؿٞى ك٢ حُـٌحء      
 56                   )حُزَحُ(          حلأٓؼخء 1180        ٓخء حَُ٘د                    

 1214         حُٔخء حُٔظزوَ ػٖ ٣َ١ن حُـِي 279       ٣ٞ )حلأًٔيس(         ٓخء حلأ

 2565                  حُٔـٔٞع                  2574                           حُٔـٔٞع
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خواصه بسبب عملٌا  التحلٌة  من للكثٌر افاقدً  دادي ٌعتٌعه خلال ٌومنا الاهلكأو نست نشربه

  .سم الما  المٌ االعلما   النولا من الما  ٌطلق علٌه )هذا ًوالتلوف البٌب

الوقاٌة من الإصابة من على ٌمكن أن ٌساعد  ةمستمر صورةن شرب الما  الممغنط بإ

المتعلقة ب غط الدم،   الصدرٌة، والجلطا  الدماغٌة، وتصلبا  الشراٌٌن، والمشكلا الذبحا 

 تذوٌب علىن الما  الممغنط ٌنشط من حركة الدم فً داخل الشراٌٌن والوردة، وٌساعد ل وذلس

 الملاح المترسبة على أسطحها. وكذلس ٌقً وٌعالج من حمو ة المعدة والإمساس والصدالا

الله، فهو  من عندالمغناطٌس هو هبة )ر كنٌف ماكلٌن بسن وشهمركً الٌالمزمن. وٌرى الطبٌب الم

 ً  .ٌنفا ما كل ش

ٌ ً  أثبت  الدراسا  بسن شرب الما  الممغنط بمعدل لترٌن خرآ جانبمن  فً  لا سٌماا، وٌوم

المختلفة الموجودة فً  تخلٌ  أجسامنا من كمٌا  كبٌرة من السموم علىالبلدان الحارة ٌساعد 

العدٌد من الحالا   وهناستحسٌن عمل الجهاز اله مً.  علىداخل أجسامنا، وٌساعد كذلس 

دون تناول من أجسامهم  لمر ى كانوا ٌشتكون من وجود الحصى فً الكلً تفت  وخرج  من

  .دون التدخل الجراحًمن أي نولا من الدوٌة، و

 :ًستمن طرٌقة ٌمكن اتباعها للحصول على ما  الممغنط داخل المنزل وكما ٌ أكثروهناس 

 .الما  فوق قطعة مغناطٌس  ا إنا  -1

 .ا ن ا قطعة المغناطٌس بعد تغلٌفها داخل الإو -2

 . 21كما فً الشكل) ا عدة قطا من المغناطٌس على أنبوب الما  المجهز فً المنزلو  -3

      

 )  أ                                                         )ب                    
 أ وب  طرابق مغنطة الما  21شكل )
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 الفصل الثالف سبلةأ

 :جابة الصحٌحةالإ يراختاول: السؤال ال

   التفاح.3بٌض )  الخبز ال2)   اللحوم1): توجد اللٌاف الغذابٌة بشكل طبٌعً فً .1

 م.الطماط  3  الجزر )2)   البقدونس1) بكثرة فً Aمولدا  فٌتامٌن  وجدت .2

   البٌض.3  الحلٌب )2  زٌ  الكبد )1هً ) D)ن المصادر الغذابٌة الغنٌة بفٌتامٌن )إ .3

   العصابر.3  الجبن )2  الخٌار )1على من تركٌب )ل الما  النسبة المثٌ .4

 .  الخ روا  الداكنة3  الذرة )2  البقولٌا  )1)بكمٌا  كافٌة فً  E))  ٌوجد فٌتامٌن .5

  2% )55  1ٌقل عن ) لا لذا ٌجب ان تشكل ما ،حد مصادر الطاقةأربوهٌدرا  االك دتع .6

 % من مجمولا الطاقة الٌومٌة. 80  %3 ) 35

ومن  ،ا على الصحةغذٌة ذا  المحتوى العالً من مل  كلورٌد الصودٌوم خطرً ل المثت .7

 .  السمس3  المخللا  )2  الباسطرمة )1مثلتها )أ

  الخ راوا  2  اللحوم )1))البٌروكسٌدٌن  هو:  B6 من المصادر الغنٌة بفٌتامٌن .8

 الحم ٌا .  3الورقٌة )

نسان فً الٌوم هً: فرها الدهون من الطاقة الحرارٌة الكلٌة للإان توأالنسبة التً بجب  .9

 %. 40  اكثر من 3%      )40-35  2%     )35  1قل من )أ

   القرنابٌط.3  البرتقال  )2  الفلفل الحلو  )C  (1المصادر الغنٌة بفٌتامٌن  من .10

  1) :هم مصادرهأومن  ،منتظم نحوالدرقٌة بالٌود عنصر مهم لعمل هرمونا  الغدة  .11

 سماس البحرٌة.  ال3  الفواكه )2) الورقٌة الخ روا 

  2الكطان )  1) : 3 -أومٌغا)من السماس التالٌة غنٌة بالحماض الدهنٌة المسماه بـ أي .12

 .  التونا3) الكارب

  ثلاثة من الفروقا  الموجودة بٌن الفٌتامٌنا  الذاببة فً الما   ياذكرالسؤال الثانً: 

 والفٌتامٌنا  الذاببة فً الدهون.

ٌ   السؤال الثالف:  الطرٌقة المنزلٌة لتح ٌره. ًثم اشرح ،همٌة الما  الممغنط للجسمأ ًنب

الكاربوهٌدرا ، وحماض الدهنٌة، الوالبروتٌنا ، وثلاف فوابد لكل من،  ياذكرالسؤال الرابا: 

 .نسانلٌاف الغذابٌة،  فً جسم الإالو

 السؤال الخامس: 

 القٌمة الغذابٌة للبروتٌنا . فًهم العوامل التً تؤثر ي أاذكر -أ

 لى وظٌفتها؟إا كٌف تصنف الدهون استنادً  –ب 

 ؟ًساسما مواصفا  الحامض الدهنً ال –ز 

 .لكل صنف مثالاً طً عأالبروتٌنا  من الناحٌة الغذابٌة و ًصنف –د 
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 الفصل الرابع

 دور أجهزة الجسم فً التغذٌة

 

 

 اليدف العام:

لى تعريف الطالبة عمى دور أجيزة الجسم في جميع العمميات الحيوية التي إييدف ىذا الفصل 

 .فادة الجسم من الغذاء الذي نتناولوإتحدث في الجسم من ىضم وامتصاص وتمثيل وكيفية 

 التفصيمية: الأىداف

 عمى معرفة: ةن تكون قادر أيتوقع من الطالبة بعد دراستيا ىذا الفصل 

 فادة الجسم من العناصر الغذائية.إدور كل عضو من أعضاء الجسم في تسييل عممية  -1

كالكاربوىيدرات  في الجسم ووتمثيم وكيفية ىضم كل مكون من مكونات الغذاء وامتصاص -2

 .والبروتينات والدىون

 .داخل الجسم صاص الغذاءليات امتآ -3

 

 الوسائل التعميمية:

 .فلامأو  ،CDوعرض  ،صور توضيحية
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 الفصل الرابع

 دور أجهزة الجسم فً التغذٌة

 

َٓ ١ٍَٟٝ أىٍٝحٛخ ٝٗ٘خ١خطٜخ حُٔوظِلش أؿِٜس حُـْٔ حُٔوظِلش ٝحُظ٤ٔ٘ن ر٤ٖ إٔ ٓلآش ا

٢ِ٣ ٝٛق  ٓخ ٝك٢ .ًَٔ ٝؿٚأكخىس ٖٓ حُـٌحء حُٔظ٘خٍٝ ػ٠ِ ُز٘خء ؿْٔ ٤ِْٓ ٓؼخك٠ ٣ٔظط٤غ حلإ

 .أؿِٜس حُـْٔ ٓٞؿِ ُيٍٝ ًَ ؿٜخُ ٖٓ

 

 ،والمريء ،البلعومو ،الفم) تبدأ من مجموعة أعضاءٌتألف الجهاز الهضمً من : الجهاز الهضمً

 تقوم بتفتٌت الطعام إلى أجزاء صغٌرة ،(الأمعاء الغلٌظةتنتهً بثم  ،والأمعاء الدقٌقة ،والمعدة

 .جزاء الجهاز الهضمًأ( 22فادة الجسم منها. وٌبٌن الشكل )إٌسهل امتصاصها وتمثٌلها و

 

 ه والغدد الملحقة بهؤالجهاز الهضمً وأجزا (22شكل )

 

 ُلآظٜخٙ هخرِش ر٤ٔطش، ًَٓزخص يس( ا٠ُحُٔؼَٝكش )حُٔؼو   ٍٛٞطٚ ٖٓ حُـٌحء طل٣َٞ ٛٞ: ح٠ُْٜ

 ً طوّٞ حُولا٣خا حُـْٔ، هلا٣خ أٗٔـش ؿ٤ٔغ ر٤ٖ ٤ُظْ ط٣ُٞؼٜخ حُيّ، ٓـَٟ ا٠ُ ح٤ٔ٠ُٜش حُو٘خس ٖٓ

٠ْٛ أكيٛٔخ:  :ٝٛ٘خى ٗٞػخٕ ٖٓ ح٠ُْٜ .حُل٣ٞ٤ش حُؼ٤ِٔخص ك٢ حُز٤ٔطش حًَُٔزخص ٌٛٙ ٖٓ كخىسرخلإ

 رلؼ٠َْٛ ٤ٔ٤ًخث٢ ٣ظْ ح٥هَ: ٓؼخء، ٝٓ٘خٕ ٝكًَش ؿيٍحٕ حُٔؼيس ٝحلأ٤ٌٓخ٢ٌ٤ٗ ٣ظٔؼَ رؼَٔ حلأ

ٓٔخػيس طَٔع ٖٓ حُظلخػلاص  ٣ِٗٔخص ًؼٞح٣َِٗٓٔخص ك٢ حُو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش، ٝطؼَٔ ٌٛٙ حلأحلأ

٢ِ٣ ط٤ٟٞق َُٔحكَ ٠ْٛ حُطؼخّ )حُٔٞحى حٌُخٍرٞٛيٍحط٤ش( ك٢ حُو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش  ٓخ ٝك٢ .ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش

 (:14)ؿيٍٝ  ٗٔخُٕلإ
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 ٗٔخٕ.٣ٟٞق َٓحكَ ٠ْٛ حُطؼخّ )حُٔٞحى حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤ش( ك٢ حُو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش ُلإ( 14ؿيٍٝ )

 

 

 ٠ْٜ ك٢ حُلْ ٝٓٞهغ حُـيس حُِؼخر٤ش( ح23ٌَُٗ )

 

 

 ش٤ٛيٍحط٤ػَٔ حلأ٣ِْٗ ػ٠ِ حُٔخىس حٌُخٍرٞ حْٓ حلأ٣ِْٗ ٜٓيٍ حلأ٣ِْٗ حٌُٔخٕ

 
 ح٣ٌَُٔخص حُٔظؼيىس ٤ِِٓ حُِؼخدأ حُـيس حُِؼخر٤ش حُلْ

 

 

 ٓخُظُٞ+ ى٣ٌٔظ٣َٖ                           حُ٘٘ؤ

 

 

رٞحٓطش  ٣ٔظَٔ حُؼَٔ كظ٠ ٣ٜزق أ٤ِِٓ حُِؼخد هخٓلاا    حُٔؼيس

 (pH)ىٍؿش حُلٟٔٞش 

حلأٓؼخء 

 حُيه٤وش

٤ِِٓ أ حُز٣ٌَ٘خّ

 حُز٣ٌَ٘خّ

 

 

 ٓخُظُٞ                           ٝ حُئًظ٣َٖأحُ٘٘ؤ 

 

حلأٓؼخء 

 حُيه٤وش

  حُؼٜخٍس حُٔؼ٣ٞش

 

 ٓخُظ٤ِ

 

ِ٣ٌَٓ 

 

 لاًظ٤ِ

 ٠ُ ح٣ٌَُٔخص أكخى٣شاطظلَِ ح٣ٌَُٔخص حُؼ٘خث٤ش 

 

 ًًُِٞٞ + ًًُِٞٞ                                  ٓخُظُٞ

 

 ًًُِٞٞ + كًَظُٞ                              ٌَُٓٝ

 

 ًًُِٞٞ + ًخلاًظُٞ                              لاًظُٞ

 

 أ٤ِِٓ حُز٣ٌَ٘خّ

Maltase 

Sucrase 

Lactase 
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 ح٠ُْٜ ك٢ حُلــْ: 1-

٣وّٞ حُلْ ر٠ٔؾ حُطؼخّ رؼي طـِثظٚ رٞحٓطش حلأٓ٘خٕ ا٠ُ أؿِحء ٛـ٤َس ٣ٝلظ١ٞ طـ٣ٞق حُلْ 

ٝحُِؼخد  طلض حُِٔخٕ. حُلي، ٝؿيسؿيس طلض ؿيس ٌٗل٤ش ٢ٛٝٝ  ،ٗٞحع ٖٓ حُـيى حُِؼخر٤شأ شػ٠ِ ػلاػ

 كَحُحص ٌٛٙ حُـيى.اٛٞ ه٢٤ِ ٖٓ 

 ،(23ًٔخ ك٢ حٌَُ٘ ) ظٚ،أٝ ْٗ ٍحثل ٣ظْ اكَحُ حُِؼخد رظؤػ٤َ ػٜز٢ ٣٘ؼٌْ رٔـَى ٍإ٣ش حُطؼخّ

حُزخُؾ  ٣ٝلَُ حلإٗٔخٕ .حُٞؿزخص حُـٌحث٤ش ك٤لَُ حُِؼخد ر٤ٌٔخص طٔٔق رزوخء حُلْ ١ٍزخا ٓزِلاا  ٓخ ر٤ٖأ

 :ط٤شً ٣لظ١ٞ ػ٠ِ حٌُٔٞٗخص ح٥اُظَ ٖٓ حُِؼخد ٤ٓٞ٣خا.  1-1.5

 

 .ٓخء 1- %99.5

حُٜٞى٣ّٞ ٝأٓلاف حٌُخ٤ُّٔٞ  ٍرٞٗخصخ)٣ًٍِٞيحص ٝكٞٓلخص ٝر٤ٌ ٓٞحى ؿ٤َ ػ٣ٞ٠ش 2- %0.2 

 .ٌخ٤ُّٔٞ(حٍُرٞٗخص خا٠ُ ً حُظ٢ طظلٍٞ

 :ىس ك٤ٚ ٣ِٗٞ٢ٛٔخص حُٔٞؿحلأ،) ٝحُزَٝط٤٘خص٣ِٗٔخص حلأ (. شٓٞحى ػ٣ٞ٠ 3- %0.3 

 .٠ُ ىًٔظ٣َٖ ٝٓخُظُٞا ؤ: ٣وّٞ رظل٣َٞ حAmylaseُ٘٘ ٣ِْٗ حلإ٤ِ٤ِٓأ  (1)

ٖٓ  ح٣لٍٞ ؿِءا  اً ،حُِؼخدح١ٌُ ٣ٞؿي ر٤ٌٔخص ٟج٤ِش ك٢ Maltase: ٣ِْٗ حُٔخ٤ُظِأ  (2)

 .ًًُِٞٞ ٌَٓ ا٠ُ ؤ٠ْٛ حُ٘٘ ٖٓحُ٘خطؾ  حُٔخُظُٞ

٣ِْٗ حُٔٔئٍٝ ػٖ طلَِ حٌَُٔ حُٔظؼيى حُٔٞؿٞى ٝٛٞ حلأ Lysozyme: ٣ِْٗ حُلا٣ُٔٞح٣ْأ  (3)

 .٘خٕ ٖٓ حُظّٔٞٓٝرخُظخ٢ُ ٣لخكع ػ٠ِ حلأ ،ك٢ ؿيحٍ حُولا٣خ حُزٌظ٣َ٤ش ٝٛلاًٜخ

 ٝظخثق حُِؼخد:

 :٢ؤط٣ ٖٓ أْٛ ٝظخثلٚ ٓخ

 ١ء.ً ٣ؼَٔ ػ٠ِ ط٤١َذ حُطؼخّ حُـخف ٣ٝٔ٘غ كيٝع ؿَٝف رخَُٔا ،٣َٜٔ ػ٤ِٔش حُزِــغ  (1)

 .ٍر٤ٛٞيٍحط٤شخ٠ْٛ رؼٞ حُٔٞحى حٌُ  (2)

 ٖٓ حَُٝحثق ح٣ٌَُٜش. ظٚط٘ظ٤ق حُلْ ٝٝهخ٣  (3)

 ٤ًٔش حُٔخء رخُـْٔ: كؼ٘يٓخ ٣وَ حُٔلظٟٞ حُٔخث٢ ُِـْٔ ٗظ٤ـش حُظؼَم أٝ حُزٍٞ أٝ ط٘ظ٤ْ  (4)

٣ئى١ ا٠ُ ط٘ز٤ٚ أ١َحف ػٜز٤ش  -ريٍٝٙ–ٌٝٛح  ،حُِؼخد ٣وَ ٣ٝـق حُلْ حلإٜٓخٍ ٗـي إٔ اكَحُ

 .حُٔلظٟٞ حُٔخث٢ حُطز٤ؼ٢ ُِـْٔ ػخىسط٘ؼَ حلإٗٔخٕ رخُؼطٖ ٍَٟٝٝس َٗد حُٔخء لإ ك٤ٔش

ٝرٌُي ٣ٔخػي كخٓش حُظٌٝم  ،٣ؼَٔ حُِؼخد ػ٠ِ اًحرش حُٔٞحى حُِٜزش :حُطؼخّ حلإكٔخّ رطؼْ  (5)

 .كٔخّ رطؼْ حُـٌحءػ٠ِ حلإ

 .حُلخ٤٠ٓش ٝحُو٣ِٞش ك٢ حُلْ ٓؼخىُش  (6)
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 :  Tongueحُِٔــخٕ

ٓٔئُٝش ػٖ كًَش حُِٔخٕ ٖٓ  :٤شؿهخٍ :ػ٠ٞ ػ٢ِ٠ ٣ظٌٕٞ ٖٓ ٗٞػ٤ٖ ٖٓ حُؼ٠لاص حُِٔخٕ

 ٓٔئُٝش ػٖ طل٣َي حُِٔخٕ ٝػ٤ِٔش حُزِغ. :ٝىحه٤ِش ،ًٌُٝي ىهُٞٚ ٝهَٝؿٚ ،هَؿخٗذ آ٠ُ اؿخٗذ 

 

 :Teethحلأٓـ٘خٕ 

٢ٛٝ  ،خػَ٘ ٓ٘ا  شٜٓ٘خ ٓظ ،خ ك٢ ًَ كيٖ ٓ٘ا ٤ٖ ٝػلاػ٤ػيى حلأٓ٘خٕ ك٢ حلإٗٔخٕ حُزخُؾ حػ٘ ٣زِؾ

 10ٝ ،ٗخرخٕ ُظ٣ِٔن حُطؼخّٝ ،هٞح١غ ُو٠ْ حُطؼخّ 4َّٟٝ. ٝأ٤ٗخد، ٝأٗٞحع: هٞح١غ،  شػ٠ِ ػلاػ

 .ُظ٤َٜٔ طوَِ حُؼٜخٍحص حُٜخٟٔش ٝحُؼَٔ ػ٤ِٜخ َّٟٚٝ ٓٔئُٝش ػٖ ١لٖ حُطؼخّ ٝطلظ٤ظ

 

 :البلعوم (المريء ) 

ط٘لَف حُٔٔخُي حُظ٘ل٤ٔش ح٠ُ حلأٓلَ رِح٣ٝش هخىٓش ٖٓ حلاٗق ٌٓٞٗش حٗزٞرش ػ٤ِ٠ش ه٤َٜس طؼَف 

رخُزِؼّٞ ٝٛٞ َٓٔ ُِٜٞحء ٝحُطؼخّ ك٤غ ٣وّٞ ريٍٝ ِٓىٝؽ ك٢ حَٓحٍ حُـٌحء ٖٓ حُلْ ح٠ُ ح١َُٔء 

ـَس ػ٘ي ٍَٓٝ ٝحُٜٞحء ٖٓ حلاٗق حٝ حُلْ ح٠ُ حُل٘ـَس ٣ٝوّٞ ُٔخٕ حُِٔٓخٍ رؤؿلام ٓيهَ حُل٘

 حُطؼخّ حُٔزِٞع ٝرخُظخ٢ُ ٓ٘غ كيٝع حلاهظ٘خم. 

 :Stomachحُٔؼــيس 

ٓٞؿٞى ك٢  ٢ٛ أٝٓغ ؿِء ك٢ حُو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش ًِٜخ، ٢ٛٝ ػزخٍس ػٖ ٤ًْ ػ٢ِ٠ ٓ٘ظلن

حُٜي١ٍ )ٌَٗ  حُظـ٣ٞق حُزط٢٘ طلض حُلـخد حُلخؿِ ح١ٌُ ٣لِٜٜخ ػٖ حُوِذ حُٔٞؿٞى ك٢ حُلَحؽ

24). 

لٔذ ٤ًٔش رٝكـٜٔخ ٣وظِق ٣ٝظٞٓغ  ،ًٔٔظٞىع ٣زو٠ ك٤ٚ حُطؼخّ ر٠غ ٓخػخصحُٔؼيس طؼَٔ ٝ

ػ٘ي  :اكيحٛٔخ ٢ٌُٝ ٣زو٠ حُطؼخّ ك٢ حُٔؼيس ٝهظخا ًخك٤خا كبٜٗخ هي ُٝىص رؼ٠ِظ٤ٖ حُٔظ٘خٍٝ،حُطؼخّ 

 .حُزٞحد ػ٘ي حطٜخٍ حُٔؼيس رخلأٓؼخء ٝط٠ٔٔ هَٟ:ٓيهَ حُٔؼيس ط٠ٔٔ حُلئحى، ٝحلأ
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 ؿِحء حَُٔطزطش رٜخ ٖٓ حُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜٝحلأ ( ١زوخص حُٔؼيس24ٌَٗ )

 

٤ٌٓخ٢ٌ٤ٗ رٞحٓطش حٗوزخٝ ؿيٍحٕ حُٔؼيس ػ٠ِ  ٠ْٛ ٣ٌٕٝٞ ح٠ُْٜ ك٢ حُٔؼيس ػ٠ِ ٗٞػ٤ٖ:

 ٣ِٗٔخص ػ٠ِ حُـٌحء.حلأ اكَحُػٖ ٣َ١ن خث٢ ٠ٛٝ٤ْ ٤ًٔ ،حُطؼخّ

 ؼ٣َِْٗٔ حُزز٤ٖٔ ح١ٌُ ٣أ ح١ٌُ ٣وّٞ رظ٢٤٘٘ HCl ٓٞ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝيخطلظ١ٞ حُٔؼيس ػ٠ِ كٝ

حا ٓطَٜ ػخٓلاا  ٣يٍٓٞ ح٤ُٜيًٍِٝٞخك ؼي٣ٝ ،ر٢ٔأ٠ُ ًَٓزخص اٝطلِِٜخ  ٠ْٛ حُزَٝط٤٘خص ػ٠ِ

ٝ طؼلٖ ىحهَ أ١ طؤَ أ٣ليع  ٝرٌٜح ٓٞف لا ،ًُٝي روظَ حُـَحػ٤ْ حُٔٞؿٞىس ك٢ حُطؼخّ ِٔؼيسُ

  .حُٔؼيس

طَطو٢ ٝػ٘يٓخ ، ا٠ُ حُٔؼيس ١ءحُطؼخّ ٖٓ حَُٔ ػ٘ي حُزِغ طَطو٢ ػ٠ِش حُلئحى كظٔٔق رٍَٔٝ

حُٔؼيس ػ٠ِ ىكؼخص ا٠ُ  ػ٠ِش حُزٞحد طٔٔق رٍَٔٝ حُطؼخّ ٖٓ حُٔؼيس ا٠ُ حلأٓؼخء. ٣ٝظْ طل٣َؾ

 ٝطلظ١ٞ ٌٛٙ ،حلأٓؼخء حُيه٤وش. ٣ٝٞؿي ك٢ ؿيحٍ حُٔؼيس ٓلا٤٣ٖ حُـيى حُظ٢ طلَُ حُؼٜخٍس حُٔؼي٣ش

 ػ٤ِٜخ ٟٔش٣ِٗٔخص حُٜخػ٠ِ حُٔٞحى حُٔوخ٤١ش حُظ٢ طؼَٔ ػ٠ِ كٔخ٣ش ؿيٍحٕ حُٔؼيس ٖٓ طؤػ٤َ حلأ

ط٤ٜجش ح٢ُٓٞ حُٔ٘خٓذ ُؼَٔ حُزز٤ٖٔ ٝطط٤َٜ  كخٓٞ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي ح١ٌُ ٣ؼَٔ ػ٠ِك٠لاا ػٖ 

ط٤َٜٔ حٓظٜخٙ حٌُخ٤ُّٔٞ  -خأ٠٣ا - ٤ٌَٓٝرخص. ًٔخ ٣ٔخػي كخٓٞ ح٤ُٜي٣ًٍٍِٞٝي حُطؼخّ رٔخ رٚ ٖٓ

ٝطل٤َِ ؿِث٢ ُزؼٞ حُٔٞحى حُـٌحث٤ش ٓؼَ  ٝحُٔؼخىٕ حلأهَٟ. ًٔخ ٣وّٞ رظ٘ظ٤ْ طل٣َؾ حُٔؼيس ٝحُلي٣ي

 .ح٣ٌَُٔخص حُؼ٘خث٤ش
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)ك٢ ٓؼيس  ح٤َُٖٗك٢ ٓؼيس حُزخُـ٤ٖ( ٝ) ٝأٜٛٔخ حُزز٤ٖٔ ،٣ِٗٔخصطلظ١ٞ حُؼٜخٍس حُٔؼي٣ش ػ٠ِ حلأٝ

 .١لخٍ()ك٢ ٓؼيس حلأ ٝحُلا٣ز٤ِ حُٔؼي١ ١لخٍ(حلأ

ر٢ٔ أ٘خص ا٠ُ ًَٓزخص ح١ٌُ ٣لٍٞ حُزَٝط٤ ٣ِْٗ حُزز٤ٖٔأ٣زيأ ٠ْٛ حُزَٝط٤ٖ ك٢ حُٔؼيس رلؼَ ٝ

 ٓؼَ حُززظ٤يحص ٝحُززظٞٗخص.

 

ٓؼخء ٣ٝ٘ظ٢ٜ رخلأ ،(25ًٔخ ك٢ حٌَُ٘ ) ،رٜ٘خ٣ش حُٔؼيس ةحُـِء ح١ٌُ ٣زظي ٢ٝٛ حلأٓؼخء حُيه٤وش:

ػْ  ،حُٜخثْٝػ١َ٘،  ٢ٛٝ٢ طظؤُق ٖٓ حلاػ٘ ،2.5ْٓلٞ ّٗ ٝػَٟٜخ 7-٣ٝ6زِؾ ١ُٜٞخ  ،حُـ٤ِظش

 حُِلخثل٢.

 :١ح٠ُْٜ حُٔؼٞ

ك٢ حلاػ٢٘ ػ١َ٘  ٝلاا أ٠ُ طؤػ٤َ حُؼٜخٍحص حُٜخٟٔش حُظ٢ طزيأ آٖ حُٔؼيس  ٔظـ٣ٚو٠غ حُـٌحء حُ 

٤ِ٤ِٓ حلأٝ ،٤ًٔٞطَر٤ٖٔٝ حُظَر٤ٖٔ،٣ِٗٔخص أػ٤ِٚ حُؼٜخٍس حُز٣ٌَ٘خ٤ٓش حٌُٔٞٗش ٖٓ ) ك٤غ طلَُ

 ًٔخ ٣ٜذ ػ٤ِٚ حُؼٜخٍس حُٜلَحء. ،حُلا٣ز٤ِ حُز٣ٌَ٘خ٢ٓ( ،حُز٣ٌَ٘خ٢ٓ

 

 ش ح٠ُْٜ:حُؼٜخٍس حُز٣ٌَ٘خ٤ٓش ك٠ ػ٤ِٔ ىٍٝ

 ٝح٤ٌُٔٞطَر٤ٖٔ ظَر٤ٖٔحُ ٣ِْٗأرلؼَ  حُززظٞٗخصٝ( ؿ٤َ ح٠ُٜٔٞٓشحُٔٞحى حُزَٝط٤٘٤ش )طظلَِ 

Trypsin, Chymotrypsin ٓغ  حُٔٞحى حُي٤٘ٛش ك٢ ك٤ٖ طِٔؽ .أكٔخٝ أ٤٘٤ٓشٝرزظ٤يحص  ٠ُا

ٞ  حُٜلَحء  ٓلافأ  ٠ُاػ٤ِٚ ح١ٌُ ٣لِِٜخ  ٢حُز٣ٌَ٘خٓ ٣ِْٗ حُلا٣ز٤ِأ٣َٜٔ ػَٔ  ٤اخىٛ٘ خٓٔظلِزا  ُٕظٌ

 .٤ًٍَِٔٝأكٔخٝ ى٤٘ٛش+ 

 ٢أ٤ِ٤ِٓ حُز٣ٌَ٘خٓ ٣ِْٗأك٢ٜ طو٠غ ُلؼَ  ،(ؤ)حُئًظ٣َ٘خص ٝحُ٘٘ ٍر٤ٛٞيٍحط٤شخٌحُٔٞحى ٓخ حُأ

  ٠ُ ٣ٌَٓخص ػ٘خث٤ش ٓظٔؼِش رٌَٔ حُٔخُظُٞ.اخ ُظظلٍٞ ؿ٤ٔؼا 

 ك٠ ػ٤ِٔش ح٠ُْٜ ُٔؼ٣ٞشطؤػ٤َ حُؼٜخٍس ح

٣ِٗٔخص حُٜخٟٔش ُِزَٝط٤٘خص حُٔؼ٣ٞش حُظ٢ طلظ١ٞ ػ٠ِ حلأٓؼخء حُيه٤وش حُؼٜخٍس لَُ ك٢ حلأطُ 

ٞ  ٝحٌُخٍر٤ٛٞيٍحص ر  ٢ِ٣: ٜٛٔخ ٓخأٖٝٓ  ،ٍث٤ْ ٘ل

 :طَ٘ٔٝ ،ٍر٤ٛٞيٍحط٤شخحُٔخىس حٌُ ك٢أ٣ِٗٔخص طئػَ  -1

   ،ًُِٞٞحٌٌَُٓ  :ٛٔخأكي :٠ُ ؿ٣ِج٤ٖا)ٌَُٓٝ(  ٔخثيسٌَٓ حُ ٣ِْٗ ح٣ٌَُِٔ ح١ٌُ ٣لَِأ . أ  

 .لًَظُٞحُح٥هَ: ٝ

 .ًُِٞٞحٌٌَُٓ  ٠ُ ؿ٣ِج٤ٖ ٖٓا)حُٔخُظُٞ( ٘ؼ٤َ حٌَُٓ  ح١ٌُ ٣لَِ ٣ِْٗ حُٔخُظ٤ِأ.  د  

 .خلاًظُٞحٌُ ًٌَُِٓٞٞ ٝحٌٌَُٓ  ٠ُ ًَ ٖٓا)لاًظُٞ(  ل٤ِذٌَٓ حُ ٣ِْٗ حُلاًظ٤ِ ح١ٌُ ٣لَِأ .ؿـ  

 ٤٘٤ٓش.أكٔخٝ أ٠ُ ا٣ِٗٔخص طلَِ حُززظ٤يحص حُؼ٘خث٤ش أ -2
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 ح٠ُْٜ ك٠ حلأٓؼخء حُـ٤ِظش

 ،حُوُٕٞٞٝ ػٍٞ،حلأٝطظؤُق ٖٓ  ،ْٓ 6.5ّ ٝهطَٛخ 1.5 ٓؼخء حُـ٤ِظش رليٝى٣زِؾ ١ٍٞ حلأ

 .(25ٌَٗ ) ،ٝحُٔٔظو٤ْ

–ٝطظٌٕٞ ٌٛٙ حُزوخ٣خ  .طَٔ روخ٣خ حُطؼخّ ؿ٤َ ح٠ُٜٔٞٓش ٖٓ حلأٓؼخء حُيه٤وش ا٠ُ حلأٓؼخء حُـ٤ِظش

آ   ٢طليع ك ٢ٝأْٛ حُؼ٤ِٔخص حُظ .ٗٔخٕو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش ُلإحُ ٢ك ٠ٜ٣ْ لآٖ ح٤ُُِِٔٞ حٌُٟ  -خأٓخ

زوخ٣خ ُطؤَ ٝطؼلٖ  -خأ٠٣ا –٣ٝليع  .ٝحٓظٜخٙ حُٔخء Faecesط٣ٌٖٞ حُزَحُ  ٢حلأٓؼخء حُـ٤ِظش ٛ

 .حُطؼخّ

أٌة عملٌة هضمٌة فً الأمعاء الغلٌظة، إذ تختزن الأمعاء الغلٌظة  -على الأرجح-تحدث  ولا

الطعام الخشن  فٌبقى ،الموجودة فٌها كمٌات قلٌلة من الماء والمعادن بعد امتصاصفضلات الطعام 

 الفضلات النهائٌة )البراز( الذي ٌطرح خارج الجسم. اٌتخمر وٌتعفن بفعل البكترٌا مكون   الذي

 

 معاء الدقٌقةمعاء الغلٌظة والأ( الأ25شكل )

 

 دور أجهزة الجسم المختلفة فً التغذٌة

 دور جهاز الدوران -1

فً الطعام الذي تمت عملٌة  وجودةالم الغذائٌة تقوم الدورة الدموٌة بامتصاص معظم العناصر

ن من نتوءات دقٌقة أشبه  طرٌقعن هضمه، وذلك  الأمعاء الدقٌقة المبطنة بغشاء مخاطً مكوَّ

دعى الزغابات. وتقوم الزغابات بتوسٌع المساحة التً تتم عن طرٌقها عملٌة بالأصابع، ت  

خلال بطانة الأمعاء الدقٌقة إلى  )الكتلة الغذائٌة( تمر الأجزاء السائلة من الكٌموسفالامتصاص. 
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٠ُ هلا٣خ اًٝٔـ٤ٖ طؼَٔ حُيٍٝس حُي٣ٞٓش ػ٠ِ ٗوَ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُٔٔظٜش ٝحلأ إذ ،الدورة الدموٌة

 .ػخىس ٗٞحطؾ حُظٔؼ٤َ حُـٌحث٢ ٖٓ حُولا٣خ ُِظوِٚ ٜٓ٘خبًٔخ طوّٞ رظٜخ، ٗٔـأحُـْٔ حُٔوظِلش ٝ

 ًوه ،وتقوم الأمعاء الغلٌظة بامتصاص ما ٌبقى من الماء، والأملاح. أما البقاٌا الصلبة 

 فٌتم التخلص منها إلى خارج الجسم عن طرٌق المستقٌم.البراز، 

 دور الجهاز الكلوي  -2

 إذ ،تسهم الكلٌة بالعدٌد من الدوار والوظابف الحٌوٌة والساسٌة والمهمة لسلامة الجسم

 : ًستا ٌتقوم بم

التً تنتج من عملٌة اله م والتمثٌل للمواد تلس التخل  من المواد السامة وتنقٌة الدم منها  -

ومن  ،لخ إبقولٌا .. والدواجن، وال)اللحوم،  مثل المواد البروتٌنٌة لا سٌماالغذابٌة المختلفة و

  .urea) مادة البولٌناهً هذه المواد 

القاعدي  -على التوازن الحام ًاظ على توازن الما  والملاح فً الجسم وفتسهم الكلٌة فً الح -

 .ملاحٌض الما  والأتنظٌم عملٌة  عن طرٌق للجسم

 

ٝٛٞ حُـِء حُٔظلَى ك٢ حُـْٔ رؼ٤ِٔظ٢ )حلاٗوزخٝ ٝحلاٗزٔخ١( ُٝٚ : ىٍٝ حُـٜخُ حُؼ٢ِ٠ -3

ًٔخ طؼي  ،٠ُ ١خهش ٤ٌٓخ٤ٌٗشآٜ٘خ طل٣َٞ حُطخهش ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُٔٞؿٞىس ك٢ حُـٌحء  ،ٝظخثق ٜٓٔش

اٍ  أ ٓ ححُؼ٠لاص ٜٓي حُـْٔ  ىَ حكظ٤خ٢١ حُطخهش ػ٘ي حٓظ٘لخٔؼح١ٌُ ٣حلأَٓ ٤٘٤ٓش كٔخٝ حلأُلأ خٜ

 .ٌُخٍر٤ٛٞيٍحص ٝحُيٕٛٞ حُٔوِٝٗشحٓوِٝٗٚ ٖٓ 

كمال دورة الغذاء فً بالجهاز الهضمً لإكافة رتباط أجهزة الجسم اٌة ف( ك26ٌٌبٌن الشكل )و

 .الجسم
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 فً الجسم هافرازإالغذائٌة و ( دور أجهزة الجسم فً نقل تمثٌل المواد26شكل )

 

 

ػ٘خء ػ٤ِٔش ك٢ أًٔيس ًٝٔـ٤ٖ ح١ٍَٝ٠ُ ُؼ٤ِٔخص حلأ٣ِٝى حُـْٔ رخلأ: ىٍٝ حُـٜخُ حُظ٘ل٢ٔ -4

ي حٌُخٍرٕٞ حُ٘خطؾ ٖٓ ػ٤ِٔخص ٤ًٝٔأٝػخ٢ٗ ًٔخ ٣ظْ رٞحٓطظٚ حُظوِٚ ٖٓ حُٔخء  ،حُظٔؼ٤َ حُـٌحث٢

 .٣ٞ ػٖ ٣َ١ن ٛٞحء حُِك٤َحلأ

 من الجسم ٌتمكن لن الجهاز هذا دون إذ من ؛المهمة التغذٌة أجهزة حدأ التنفسً الجهاز دعأٌ و

 وإنتاز كسدةال لعملٌا  طلوبالم الوكسجٌن توفٌر ٌتم طرٌقه عنف ؛الغذابٌة المواد من فادةالإ

 ٢:ؤطًٔخ ٣ ،ربوناالك كسٌدوأ ثانً وطرد ةطلوبالم الطاقة

 .الكربون كسٌدوأ ثانً وطرد الوكسجٌن بامتصا  الربتان تقوم إذ: خارجٌة تنفس عملٌة -1

 أكسدة فً الوكسجٌن من فادةبالإ الجسم خلاٌا تقوم : الخلوي التنفس) داخلٌة تنفس عملٌة -2

 .للجسم الطاقة تسمٌن فً الساسٌة العملٌة وهً ،الطاقة وإطلاق الغذا 

 



78 

 

 حٓظٜخٙ حُـٌحء

ح٠ُٜٔٞٓش ٝحٌُحثزش ؤٜٗخ ػ٤ِٔش ٍَٓٝ حُٔٞحى حُـٌحث٤ش ر طؼَف ػ٤ِٔش حلآظٜخٙ: ٓظٜخٙػ٤ِٔش حلا

% ٖٓ حُؼ٘خَٛ 90لٞ ٕٗ أ٠ُ حُيّ ٝحُِٔق ٝآؼخء ٜٝٓ٘خ ٠ُ هلا٣خ ؿيٍحٕ حلأآؼخء ٖٓ طـ٣ٞق حلأ

حُظ٢ ط٣ِي حُٔٔخكش حُٔطل٤ش  ُؿخرخص)رٔزذ ٝؿٞى  ٓؼخء حُيه٤وشحُـٌحث٤ش طٔظٚ ػٖ ٣َ١ن حلأ

 .ٓؼخء حُـ٤ِظش% ػٖ ٣َ١ن حُٔؼيس ٝحلأ٣10وخٍد حُـ ُلآظٜخٙ( ٝٓخ

ٓ٘خٕ ٝػيّ حلأ طظؤػَ ػ٤ِٔش حلآظٜخٙ رٔيٟ ًلخءس ػ٤ِٔش ح٠ُٔؾ )حُظ٢ طؼظٔي ػ٠ِ ٛلشٝ

 :ػ٤ِٔش حٓظٜخٙ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش رط٣َوظ٤ٖ ْٝطظ (.حلآظؼـخٍ ك٢ ػ٤ِٔش رِغ حُطؼخّ

طَٔ ح٣ٌَُٔخص حلأكخى٣ش ٝحلأكٔخٝ حلأ٤٘٤ٓش ٝحُٔخء ٝحلأٓلاف  اً ،ػٖ ٣َ١ن حُيّاكيحٛٔخ: 

 .ا٠ُ حٌُزي زٞحر٢حُؤلاص ٣ٝلِٜٔخ ح٣ٍُٞي حُػٖ ٣َ١ن ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص ا٠ُ حُيّ 

ٓلاف أٓغ  شحُي٤٘ٛ لَِ حُٔٞحىحلأكٔخٝ حُي٤٘ٛش حُٔظٌٞٗش ٖٓ ط طظـٔغ اًػٖ ٣َ١ن حُِٔق: ٝح٥هَ: 

هلا٣خ حُـيحٍ ػٖ ٣َ١ن ِٜٓش حلآظٜخٙ ٓٔظلِزخص حلأٓؼخء حُيه٤وش ٝطظلٍٞ ا٠ُ  ك٢ حُٜلَحء

 ٓؼخء حُيه٤وش.حُٔوخ٢١ حُٔزطٖ ُلأ

 

 آ٤ُخص حلآظٜخٙ

ح ١ُُٞٓ حػظٔخىا ٣ٞٗخص ػٖ ٣َ١ن حُظ٘خكٌ حُز٢٤ٔ ٝحلأحلاٗظ٘خٍ حُز٢٤ٔ: ط٘ظوَ حُـ٣ِجخص ٝحلأ -1

ٝلا  ،١تحا٠ُ أٓخًٖ حُظ٤ًَِ حُٞ خٜٗخ ط٘ظوَ ٖٓ أٓخًٖ ٣ٌٕٞ حُظ٤ًَِ ك٤ٜخ ػخ٤ُا ااً  ،ػ٠ِ كَم حُظ٤ًَِ

ؿ٤َ  -ٛ٘خ–ٝحلاٗظوخٍ  ،ٌُح ٣طِن ػ٤ِٜخ رخُ٘وَ حُِٔز٢ ،طظطِذ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔش ١خهش ك٢ ػ٤ِٔش حُ٘وَ

 م حُظ٤ًَِ.رَ ٣ؼظٔي ػ٠ِ كَ ،حٗظوخر٢

حلاٗظ٘خٍ حُٔٔخػي )أٝ حَُٜٔ(: ٓ٘خرٚ ُٔخروٚ ك٢ حٗظوخٍ حُٔٞحى ٖٓ ٓٞحهغ حُظ٤ًَِ حُؼخ٢ُ  -2

اً  ،ٌُٖٝ ٛ٘خ ٣ٌٕٞ رٔٔخػيس رَٝط٤ٖ هخٙ )كخَٓ( ٝٛٞ ٓٞؿٞى ك٢ ؿ٘خء حُزلآُخ ،١تح٠ُ حُٞا

خ ٤ُيهَ ؿ٣ِجش ػْ ٣ظلٍَ رؼيٛ ،٠ُ حُو٤ِشاىهخُٜخ اُل٤ٖ  خٓئهظا  خطَطز٢ رخُـ٣ِجخص حُٔ٘وُٞش حٍطزخ١ا 

 ػخ٤ٗش.

ٓخًٖ أ٠ُ ا١ت حٓخًٖ حُظ٤ًَِ حُٞأحُ٘وَ حُلؼخٍ )ح٢ُ٘٘(: ٣ظْ حلاٗظوخٍ ُِٔٞحى حٌُحثزش ٖٓ  -3

 ،رَٝط٤ٖ ؿ٘خء حُزلآُخ )ًلخَٓ( رٞحٓطشٝ ATP رٍٜٞس١خهش  ٞحٓطش٣ٝظْ ًُي ر ،حُؼخ٢ُ حُظ٤ًَِ

 ًٝٔخ طظطِذ ٓٞحهغ حٓظوزخٍ ػ٠ِ حُزَٝط٤ٖ حُ٘خهَ ُـَٝ حلاطٜخٍ.

 ،ظْ ك٢ حُولا٣خ ريحث٤ش حُ٘ٞحس ػٖ ٣َ١ن طـ٤َ ط٤ًَزٜخ ح٤ٔ٤ٌُخث٣٢حُٟٔٞؼ٢ حُـٔؼ٢: ٝحُ٘وَ  -4

ٌٝٛٙ  كٞٓلخص، -6- ٠ًُُٞٞ ًِاٝطل٣ِٞٚ ٚ ٣٘ظوَ حًٌُُِٞٞ هلاٍ ؿ٘خء حُزلآُخ رؼي كٔلَط اً

 ٓؼخء.ًُٞ ػٖ ٣َ١ن حُولا٣خ حُٔزط٘ش ُلأٞحُؼ٤ِٔش ٢ٛ حُٔخثيس ك٢ حٓظٜخٙ ٌَٓ حٌُِ
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ػٖ ٣َ١ن ىٖٛ( ػ٘يٓخ طٌٕٞ ٓخثِش ٝحَُ٘د حُو١ِٞ: ط٘ظوَ حُـ٣ِجخص حٌُز٤َس )رَٝط٤ٖ،  -5

ٝػخىس طٔظٚ رٌٜٙ  ،كظ٠خٜٗخ ٝاىهخُٜخ ا٠ُ ىحهَ حُو٤ِشحؿيٍحٕ حُو٤ِش ػٖ ٣َ١ن حٓظٜخٜٛخ ٝ

 حُولا٣خ حُٔزط٘ش ُـيحٍ حلأٓؼخء.ػٖ ٣َ١ن حُط٣َوش رؼٞ حُزَٝط٤٘خص 

 

كخ١ظٜخ ػٖ ٣َ١ن ازَٝط٤ٖ ٝحُيٖٛ، حُٓؼَ  ،ٌز٤َسحلاُظٜخّ حُو١ِٞ: ط٘ظوَ حُـ٣ِجخص حُ -6

 ٠ُ ىحهَ حُو٤ِش.ارٞحٓطش حُـ٘خء حُو١ِٞ ػْ اىهخُٜخ 

 

 حلآظٜخٙ ك٢ حلأٓؼخء حُـ٤ِظش

ىٍٝحا ٜٓٔخا ك٢ رؼٞ  ئى١ٜٗخ طا اً ،ؿِحء حُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜ حُٜٔٔشأٓؼخء حُـ٤ِظش ٖٓ حلأ ي  ؼطُ 

حٌُظِش حُـٌحث٤ش ؿ٤َ ح٠ُٜٔٞٓش  ػَٜػٖ ٣َ١ن  ًُٝي ،حُؼ٤ِٔخص حُل٣ٞ٤ش ٝحُلٔخٓش ُٔلآش حُـْٔ

ٓخ٤ٓش ك٢ حُظوِٚ ٖٓ ٗٞحطؾ ح٠ُْٜ ٝحُظٔؼ٤َ أ ؼي  ٌٝٛٙ حُوطٞس طُ  ،ٓلافٝحٓظٜخٙ حُٔخء ٝحلأ

 .حُـٌحث٢

 ،ُْ ٝٓـٚ ٗي٣يأًح ًخٕ ٛ٘خى لا ٤ٓٔخ آؼخء حُـ٤ِظش ٣ٜٝ٘ق رخٌُ٘ق حُٔٔظَٔ ػ٠ِ ٓلآش حلأٝ

ًؼخٍ خلإأٝ ًخٗض ٛ٘خى ؿخُحص ًز٤َس ٝحُؼَٔ ػ٠ِ ط٘ظ٤ق حُوُٕٞٞ ٝحُلي ٖٓ طَحًْ حُل٠لاص ًُٝي ر

٣ٌٖٔ ػَٔ ٝ .س ٖٓ حُٔٞحثًَز٤َٝحُلَٙ ػ٠ِ َٗد ٤ًٔخص َٝحص خُو٤ًُ٠خف حُـٌحث٤ش ط٘خٍٝ حلأٖٓ 

ٞ  ط٘ظ٤ق ُِوُٕٞٞ ر ٜٗق  ٔيسُ ٢ِ٘ٔ حُٔٔظَُٕٔ اى١ٍٝ ُِلي ٖٓ طَحًْ حُل٠لاص ك٤ٚ، ًٔخ  ٘ل

 ٓؼخء حُـ٤ِظش ٝٛلظٜخ.ىٍٝحا ك٢ ٓلآش حلأ هخٍؿٚ أّ ىحهَ حُز٤ض حءٞٓخػش ٤ٓٞ٣خا ٓ

 ( ٓ٘خ١ن حٓظٜخٙ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُٔوظِلش ػ٠ِ حُو٘خس ح٤ٔ٠ُٜش.٣ٝ27ٟٞق حٌَُ٘ )
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 ٢ حُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜك٤ش ثٓظٜخٙ حُٔٞحى حُـٌحح( ٓ٘خ١ن 27حٌَُ٘ )

 حُظٔؼ٤َ حُـٌحث٢

دة والعناصر الغذابٌة الموج ٌوكٌمٌابٌة التً تطرأ علىبالٌ ٌة الحٌوٌة المجمل التغٌرا  هو 

 .االغذا  بعد امتصاصه فً

حُؼ٘خَٛ ٣ٔظٚ ٓـَٟ حُيّ  ، اًرؼي ػ٤ِٔش حلآظٜخٙٝطزيأ ػ٤ِٔش حُظٔؼ٤َ حُـٌحث٢ ك٢ حلإٗٔخٕ 

خ ٜٓ٘كخىس ٝحلإٓطش حُولا٣خ حرٞ طٔؼ٤ِٜخ٤ظْ حُٔوظِلش ُ ا٠ُ أؿِحء حُـْٔ خ٣ٝلِٜٔ شح٠ُٜٔٞٓ حُـٌحث٤ش

 .ٗٔـظٚأىحٓش ا ٗٔٞ حُـْٔ أٝ ك٢ ػ٤ِٔخص

 ٠ْٛ حُٔٞحى حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤ش ٝحٓظٜخٙ ٝطٔؼ٤َ

ٓو٘خٕ حلأ شظٔؼوَ رلًَو٣ٝ٣ٌوٕٞ ٛ٘وخى ٠ٛوْ ٤ٌٓوخ٢ٌ٤ٗ  ،ك٢ حُلْ ش٣ظْ ٠ْٛ حُٔٞحى حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤

خص ُو٠ ىًٔوظ٣َ٘ا٤ِ٤ِٓ حُِؼخر٢( ح١ٌُ ٣لٍٞ حُ٘٘ؤ ٣ِٗٔخص حُِؼخد )حلأأ٠ْٛٝ ٤ٔ٤ًخ١ٝ رلؼَ  ،ٝحُِٔخٕ

ػووْ ٣ٔووَ حُـووٌحء ػزووَ  ،٣ٝؼظٔووي ىٍؿووش ٠ٛووْ حُ٘٘ووؤ كوو٢ حُلووْ ػِوو٠ ٓوويس روووخء حُـووٌحء كوو٢ حُلووْ .ٝٓووخُظُٞ

ك٢ حُٔؼيس ٗظ٤ـش ُظٞهق كؼوَ  ؤ٣لَٜ ٠ْٛ ُِ٘٘ ٝلا ،٠ُ حُٔؼيس ٤ُوظ٢ِ ٓغ حُؼ٤َٜ حُٔؼي١ا ١ءحَُٔ

ىًٔووظ٣َ٘خص ُوو٠ ا ؤطٌٔوو٤َ حُٔلآووَ حُط٣ِٞووش ٓووٖ حُ٘٘وو ٝرؼووي ،٤ِ٤ووِ حُِؼووخر٢ رلؼووَ كٟٔٞووش حُٔؼوويسٓحلأ

 طٜوزقٝ ،٣ِٗٔوخص حُؼٜو٤َ حُٔؼو١ٞأرلؼوَ  ش٠ُ ٓو٣ٌَخص أكخى٣وا شٝٓخُظُٞ ٣ظْ ٠ْٛ ح٣ٌَُٔخص حُؼ٘خث٤
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 ُظٌووًٕٞووخلاًظُٞ( ٝكًَظووُٞ، ٝ)ًًِٞووُٞ،  شُوو٠ ٓوو٣ٌَخص أكخى٣ووارؼووي طلُٜٞووخ  شحُٔووٞحى حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤وو

خ حُلًَظوُٞ ك٤وظْ ٓوأ ،حُ٘ووَ حُلؼوخٍ ش٤ُوآً ٣ٔظٚ ًوَ ٓوٖ حًٌُِٞوُٞ ٝحٌُوخلاًظُٞ را ،ؿخِٛس ُلآظٜخٙ

ٝرؼيٛخ طؼزَ ٌٛٙ ح٣ٌَُٔخص ػزوَ ه٘وٞحص ٗوؼ٣َش ٓٞؿوٞىس كو٢ رطخٗوش  ،٤ُش حُ٘وَ حُز٢٤ٔآحٓظٜخٜٛخ ر

٠ُ ًلا٣ٌوٞؿ٤ٖ اًُٞ ح١ٌُ ٣ظلٍٞ ؿِء ٓ٘ٚ ٠ُٞ ٌَٓ حٌُِا خ٠ُ حٌُزي ٤ُظْ طل٣ِٜٞا ػْ ،٠ُ حُيّاحلأٓؼخء 

ًخكووش ُظ٣ِٝوويٛخ  ْهلا٣ووخ حُـٔوُو٠ اُوو٠ ٓـوَٟ حُوويّ ٜٝٓ٘ووخ اهوَ كو٢ حٌُزووي ٝحُؼ٠ولاص ٣ٝ٘وووَ حُـووِء ح٥

ُو٠ ىٛوٕٞ طووِٕ كو٢ ٓ٘وخ١ن ٓؼ٤٘وش ا ِٚو٣ٌٓخٕ طلٞٓخ حُلخثٞ ٖٓ حٌٌُُِٞ كزخلإأًٔيطٚ، أرخُطخهش رؼي 

 ك٢ حُـْٔ. ٜخ٣ٟٞق ٠ْٛ حُٔٞحى حٌُخٍرٞٛيٍحط٤ش ٝطٔؼ٤ِ ٓخ ٢ِ٣ ٓوط٢ ٝك٢ .ٖٓ حُـْٔ

 

 ( ٓوط٢ ٠ْٛ حُٔٞحى حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤ش ٝطٔؼ٤ِٜخ28ٌَٗ )
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 حُزَٝط٤ٖ ٝحٓظٜخٛٚ ٝطٔؼ٤ِٚػ٤ِٔخص ٠ْٛ 

 يٝلا ٣ٞؿو ،٠ُ هطوغ ٛوـ٤َساُظوط٤غ حُطؼخّ  خ٣ٌٕٝٞ ح٠ُْٜ ٤ٌٓخ٤ٌ٤ٗا  ،٣زيأ ٠ْٛ حُزَٝط٤٘خص رخُلْ

اُو٠ ُو٠ حُٔؼويس ك٤وغ أٗو٣ِْ حُززٔو٤ٖ رخُ٘ٔوزش ا٣٘ظووَ حُـوٌحء رؼويٛخ  .٠ْٛ ٤ٔ٤ًخ١ٝ ُِزَٝط٤ٖ ك٢ حُلوْ

َ   ،ٓؼيس حُزخُـ٤ٖ وٝأٗو٣ِْ حُو٤َٖٗ كو٢ ٓؼويس حُ ُو٠ اٗو٣ِْ ػِو٠ طل٣ٞوَ حُزَٝط٤٘وخص ٣ؼٔوَ ٛوٌٙ حلأاً غ، ٟ 

حُظو٢ ُوْ ٣وظْ  شُو٠ حلاػ٘و٢ ػ٘و١َ ٤ُوظْ ٠ٛوْ حُٔوٞحى حُزَٝط٤٘٤وارزظ٤يحص ه٤َٜس حُِِٔٔش ط٘ظووَ رؼويٛخ 

ح٤ٌُٔٞطَرٔووو٤ٖ حُِوووٌحٕ ٣ؼٔووولإ ػِووو٠ ٠ٛوووْ ٣ِٗٝٔوووخ حُظَرٔووو٤ٖ أٞؿوووي ط اً ،٠ٛووؤٜخ رلؼوووَ حُززٔووو٤ٖ

ٓوٖ حلأٓؼوخء  شؿوِحء حُٞٓوط٤ُو٠ حلأا٣٘ظووَ رؼويٛخ ٤٘٤ٓوٚ أكٔوخٝ أحُزَٝط٤٘خص ٝطل٣ِٜٞخ اُو٠ رزظويحص ٝ

كٔوخٝ أُو٠ ا٣ِٗٔوخص طلِوَ حُززظ٤ويحص أ٣ٜوذ ػ٤ِٜوخ حُؼٜو٤َ حُٔؼو١ٞ حُو١ٌ ٣لظو١ٞ ػِو٠  اً ،حُيه٤وش

 ك٤ظووخ٤ٖٓ ئى٣ٝ١وو ،ؿووخِٛس ُلآظٜووخٙ ػووٖ ٣َ١وون حُ٘وووَ حُلؼووخٍ ػزووَ هلا٣ووخ ؿوويحٍ حلأٓؼووخء شأ٤٘٤ٓوو

اٍ  حَُح٣زٞكلاك٤ٖ أ ىٝ  ،٤ِٜوخطٔؼػوْ اُو٠ حُولا٣وخ ٤ُوظْ  ،ػْ ط٘ظووَ رؼوي ًُوي اُو٠ حُويّ ،خ ك٢ ٌٛٙ حُؼ٤ِٔشح ٜٓ

 ٣ظِوٚ ك٢:ٝ

حُظخُلش  شٗٔـُظلَ ٓلَ حلأ ش٤٘٤ٓكٔخٝ حلأؼخى ط٣ٌٖٞ حُزَٝط٤٘خص ٖٓ حلأ٣ُ طو٤ِن حُزَٝط٤٘خص:  -1

ًٌُٝي ط٣ٌٖٞ رَٝط٤ٖ حُل٤ِذ  ،٣ِٗٔخص ٝحَُٜٓٞٗخص حُظ٢ ٖٓ أَٛ رَٝط٣ٝ٢٘٤ظْ طو٤ِن حلأ ،حُٜٔيٓش

 ١لخٍ.ٝحلأػ٠خء ك٢ َٓحكَ حُ٘ٔٞ ػ٘ي حلأ شٗٔـ٤ش ٝرَٝط٤٘خص حلأك٢ حُـيى حُِز٘

حُٔٔظٜوش كو٢ طٌو٣ٖٞ  ش٤٘٤ٓوحلأكٔوخٝ حلأ ؼَٔطٔوظطو٤ِن ٓوٞحى ٗخ٣ظَٝؿ٤٘٤وش ؿ٤وَ رَٝط٤٘٤وش:  -2

ُٜوخ  شًَٝ ٌٛٙ حُٔٞحى ؿ٤َ حُزَٝط٤٘٤ ،ٝحٌُِٞطخػ٤ٕٞ ،ٝحُز٤ٔ٣َ٤ي٣ٖ ،ٝحُز٣ٍٞ٤ٖ ،ح٤ٌُُٖٞٝح٣ٌَُخط٤ٖ، 

 ك٢ حُـْٔ. شأ٤ٔٛٚ ك٤ُٔٞٞؿ٤

ُحُوش حُٔـٔٞػووش بحُلخث٠وش ػوٖ كخؿووش حُـٔوْ ُؼ٤ِٔوش طلِوَ طزويأ رطو٠وغ حلأكٔوخٝ حلأ٤٘٤ٓوش  -3

ٓوخ أ٠ُ ٣ٍٞ٣وخ كو٢ حٌُزوي ُظطوَف هخٍؿوخ رٞحٓوطش ح٤ٌُِوش، ا ٤ٗٞٓخ حُظ٢ ٣ظْ طل٣ِٜٞخ٤٘٤ٓش ٝط٣ٌٖٞ حلأحلأ

 ،حُٜٞحث٤ش ُظل٣ََ حُطخهشًَرْ ا٠ُ ًَٓزخص طيهَ ك٢ ىٍٝس  ه٢ ك٤ظلٍٞخـِء ؿ٤َ ح٤ُ٘ظَٝؿ٢٘٤ حُزحُ

 هَ ا٠ُ ىٕٛٞ.ح٥ ٚٝؿِء ٓ٘ٚ ٣ظلٍٞ ا٠ُ ًًُِٞٞ ٝرؼ٠
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 ( ٠ْٛ حُٔٞحى حُزَٝط٤٘٤ش ٝطٔؼ٤ِٜخ ٝحٓظٜخٜٛخ29ٌَٗ )

 ٠ْٛ حُيٕٛٞ ٝحٓظٜخٜٛخ ٝطٔؼ٤ِٜخ

ً ٣ٞؿي ا ،ًٌُٝي حُلخٍ ك٢ حُٔؼيس ػيح ٓؼيس حلأ١لخٍ ،٣ٞؿي ٠ْٛ ٤ٔ٤ًخث٢ ُِيٕٛٞ ك٢ حُلْ لا

ك٢ حُزخُـ٤ٖ كؤٕ ػ٤ِٔش ح٠ُْٜ حَُث٤ٔش طظْ ك٢  ٓخأحُلا٣ز٤ِ ح١ٌُ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ٠ْٛ ىٖٛ حُل٤ِذ، 

 ،ً ٣لَُ حُلا٣ز٤ِ حُز٣ٌَ٘خ٢ٓ ٟٖٔ حُؼٜخٍس حُز٣ٌَ٘خ٤ٓشا ،لاػ٢٘ ػ١َ٘حك٢  ححلأٓؼخء حُيه٤وش ٝطلي٣يا 

كٔخٝ حُي٤٘ٛش ط٘ظوَ حلأ ى٤٘ٛش،كٔخٝ أ٠ِ ٣َٔ٤ًِيحص أكخى٣ش ٝؿك٢ٜ طؼَٔ ػ٠ِ طل٤َِ حُيٕٛٞ 
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٠ُ ح٣ٍُٞي اػْ  ،٠ُ ٓـَٟ حُيّاٜٝٓ٘خ  ،حُطلاث٤ش رط٣َوش حلاٗظ٘خٍ حُز٠ُ٢٤ٔ حُولا٣خ اه٤َٜس حُِِٔٔش 

 ٠ُ حٌُزي.احُزٞحر٢ ٝ

  ٞ ٕ أٓلاف حُٜلَحء طـٔؼخص ٣ًَٝش ٓ٘ظظٔش ٣طِن ػ٤ِٜخ حُٔخ٤ٔ٣َ رؼي ػ٤ِٔش ٠ْٛ حُيٕٛٞ طٌ

Micelles ء ٖٓ طـ٣ٞق حلأٓؼخ ٝرٌٜٙ حُط٣َوش ط٘ظوَ حُٔٞحى ،حُظ٢ طل٢٤ رخُٔٞحى حُي٤٘ٛش ح٠ُٜٔٞٓش

كخى٣ش رلؼَ ا٠ُ ؿيحٍٛخ رط٣َن حُظ٘خكٌ حُز٢٤ٔ. ٝك٢ ىحهَ حُولا٣خ حُطلاث٤ش طظلَِ ح٣َ٤ٔ٤ٌُِيحص حلأ

٣ٝؼخى َٓس ػخ٤ٗش ط٣ٌٖٞ  ،كظ٘ظؾ أكٔخٝ ى٤٘ٛش ٤ٔ٤ًٍَِٝٝ ،٣ِْٗ حُلا٣ز٤ِ حُٔٞؿٞى ك٢ حُولا٣خأ

ٝك٢ ىحهَ ٌٛٙ  ،ٗيٝرلا٤ُٓشح٣َ٤ٔ٤ٌُِيحص حُؼلاػ٤ش ٖٓ حلأكٔخٝ حُي٤٘ٛش ٝح٤ٔ٤ٌٍَُِٝ ك٢ حُ٘زٌش حلأ

حُ٘زٌش طظـٔغ حُلٞٓلُٞز٤يحص ٝحٌُُٞٔظٍَٝ ٝح٣َ٤ٔ٤ٌُِيحص حُؼلاػ٤ش ٝحلأكخى٣ش ٝحلأكٔخٝ حُي٤٘ٛش 

ٌٝٛٙ حلأؿِلش حُزَٝط٤٘٤ش طٔخػي ػ٠ِ  ،رخٌُخ٣ِٞٓخ٣ٌَٕٝ ٤ٔٚٔٗحُلَس ػْ طـِق رخُزَٝط٤ٖ ُظ٣ٌٖٞ ٓخ 

ا٠ُ حُو٘خس حُِٔلخ٣ٝش ُظٜذ ك٢  ٜخٌُٓ٘خ٣ِٞٓخ٣ٌَٕٝ ؿ٤َ ٓظٌظِش ُظ٘ظوَ ا٠ُ حلأٝػ٤ش حُِٔلخ٣ٝش ٝحروخء 

 ر٤ٖط٘ظوَ حُيٕٛٞ ُظظُٞع  اًحُظَهٞس حلأ٣َٔ. ػظْ  خ ٖٓ حُوِذ ػٖ ٣َ١ن ح٣ٍُٞي طلضحُيّ ه٣َزا 

 ًحطٜخ ٝػ٘ي حُلخؿش ا٠ُ حُيٕٛٞ طظلَى ،حٗٔـش حُـْٔ حُٔوظِلش ًخٌُزي ٝحُؼ٠لاص ٝح٤ُٔ٘ؾ حُي٢٘ٛ

ٓٞ خً طظلٍٞ حلأه٤َس ا٠ُ كا ،كٔخٝ ى٤٘ٛش ٤ًٍَِٝٔٝأ٠ُ ا٠ُ حٌُزي ٢ٌُ ٣ظْ طل٤ِِٜخ آٖ ٓوخُٜٗخ 

٤ًٔٝي حٌُخٍرٕٞ أ٠ُ ٓخء ٝػخ٢ٗ ا Krebs Cycleحُز٤َٝك٤ي ح١ٌُ ٣ظؤًٔي ػٖ ٣َ١ن ىٍٝس ٣ًَزْ 

ظلٍٞ ا٠ُ ػيى ًز٤َ ٖٓ طأٓخ حلأكٔخٝ حُي٤٘ٛش ك٢ٜ طظؤًٔي ٝ، ATPخ حُطخهش ػ٠ِ ٤ٛجش ٓؼط٤ا 

٣ٟٝٞق  لأًٔيطٜخ ٝحُلٍٜٞ ػ٠ِ حُطخهش،طيهَ رؼيٛخ ىٍٝس ٣ًَزْ  ،ٓظ٤َ ًٞح٣ِْٗأؿ٣ِجخص 

اٜ ( 15حُـيٍٝ ) ح٤ٔٓ خطِو٤ ٣ِٗٔخص حُظ٢ طوّٞ رٌُي ٓخًٖ ٠ْٛ حُٔٞحى حُـٌحث٤ش ٝطلٞلاطٜخ ٝحلألأ اَ

 ٜخ.ٝأٓخًٖ اكَحُٛ

 خ٣ِٗٔخص حُظ٢ طوّٞ رٌُي ٝأٓخًٖ اكَحُٛٓخًٖ ٠ْٛ حُٔٞحى حُـٌحث٤ش ٝطلٞلاطٜخ ٝحلأأ( 15ؿيٍٝ )
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 أسبلة الفصل الرابا

 :ًستٌ ما دابرة حول الإجابة الصحٌحة فً ً عالسؤال الول:  

 …………..العصارة التً تصب فً المعا  الدقٌقة هً العصارة  -1

 البنكرٌاسٌة -ب                            المعوٌة -أ

  جمٌا ما سبق -د                             الكبدٌة -ز

 فً: هالغذا  وامتصاص ٌتم الجز  الكبر من عملٌتً ه م -2

 المعدة -ب                                الفم -أ

 المعا  الغلٌظة -د                          المعا  الدقٌقة -ز

 ………………….ٌتم التخل  من الف لا  الصلبة عن طرٌق الجهاز  -3

 الإخراجً  -ب                                 اله مً -أ

 انالدور -د                                التنفسً -ز

 أمتار..... . ٌبلغ طول المعا  الدقٌقة -4

 12 -د           9 -ز         6 -ب               5 -أ

 

 ما فً   أمام العبارة الخاطبةх) أمام العبارة الصحٌحة وعلامة)√    ا علامةالسؤال الثانً: 

 ً:ستٌ

 ة.أمٌنٌربوهٌدرا  بعد اله م إلى أحماض اتتحول الك     ). 1

 .دهنٌةتتحول البروتٌنا  بعد اله م إلى أحماض      ). 2

فتحة الفم الداخلٌة وفتحتا النف الداخلٌتان وفتحتا الذنٌن  المري تلتقً فً      . )3

 .الوسطٌٌن

الطعام من الفم  ما مرورالقصبة الهوابٌة  إلىمرور الهوا  من النف البلعوم  ٌنظم     ) .4

 .ي المر إلى
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 .التغٌرا  التً تحدف للغذا  فً الجهاز اله مً مأه ياذكرالسؤال الثالف:  

 

 عملٌة تمثٌل الغذا . ًفعر  السؤال الرابا: 

 

 أهمٌة تمثٌل الغذا . ياذكرالسؤال الخامس: 

 

 الدوران والتنفس فً عملٌة التغذٌة؟ يزاما دور جهالسؤال السادس: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مكان نهاٌة اله م مكان بداٌة اله م المادة الغذابٌة
العصارة 

 الها مة
 نواتج اله م

     ربوهٌدرا االك

     البروتٌنا 

     الدهون
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 حُلَٜ حُوخْٓ

 حُٔـخ٤ٓغ حُـٌحث٤ش

 :حُٜيف حُؼخّ

 ٣ٜيف ٌٛح حُلَٜ ح٠ُ طؼ٣َق حُطخُذ ػ٠ِ حُٔـخ٤ٓغ حُـٌحث٤ش.

 حلأٛيحف حُظل٤ِ٤ٜش:

٣ظٞهغ ٖٓ حُطخُزش رؼي ىٍحٓظٜخ ٌٛح حُلَٜ إٔ طٌٕٞ هخىٍس رـيحٍس ػ٠ِ ٓؼَكش ًَ 

:ٖٓ 

 حُٔـٔٞػش حلأ٠ُٝ )ٓـٔٞػش حُلزٞد(. -1

 حُٔـٔٞػش حُؼخ٤ٗش )ٓـٔٞػش حُل٤ِذ(. -2

 .حُٔـٔٞػش حُؼخُؼش )ٓـٔٞػش حُو٠َٝحص( -3

 .حُٔـٔٞػش حَُحرؼش )ٓـٔٞػش حُلٞحًٚ( -4

 .حُٔـٔٞػش حُوخٓٔش )ٓـٔٞػش حُِلّٞ( -5

 حُٔـٔٞػش حُٔخىٓش )ٓـٔٞػش حُيٕٛٞ ٝحُل٣ِٞخص(. -6

 

 حُٞٓخثَ حُظؼ٤ٔ٤ِش

 .CDٍٛٞ ط٤ٟٞل٤ش، ٝػَٝ أكلاّ، ٝ
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 حُلَٜ حُوخْٓ

 حُٔـخ٤ٓغ حُـٌحث٤ش

٢ٌ ُٚ هلا٣خٙ ٖٓ حُٜلش ٝحُؼخك٤ش. ٝا٤ُ طئٖٓ حُظـ٣ٌش ح٤ُِٔٔش ُِـْٔ ًَ ٓخ طلظخؽ

طٚ ح٤ٓٞ٤ُش ٖٓ حُٔٞحى كخؿخ٣ظٌٖٔ حلإٗٔخٕ ٖٓ رِٞؽ ٌٛح حُٜيف ٖٓ ح١ٍَٝ٠ُ إٔ ٣ؤهٌ 

حُزَٝط٤٘٤ش ٝح٣ٌَُٔخص ٝحُي٤٘ٛخص ٝحلأٓلاف حُٔؼي٤ٗش ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص. ٖٝٓ أؿَ اٍٗخى 

 َٛٓخا ؿٌحث٤خا اٍٗخى٣خا  حُظـ٣ٌش ٞهٜخث٠ُ٤ ٓخ ٣ظٞؿذ ػ٤ِْٜ أًِٚ ٤ٓٞ٣خا، حػظٔي حاحُ٘خّ 

ٜ َ طلو٤ن ٌٛح حلأَٓ،  (30)ٌَٗ   ط٤ش:٣ظؤُق ٖٓ حُٔـٔٞػخص حُـٌحث٤ش ح٣ٝ٥ٔ

 

 ( حَُّٜ حُـٌحث30٢ٌَٗ )

حَُُ. ٣ٜٝ٘ق ٝ حُٔؼـ٘خصٝ حُوزِ،ٝ، )حُل٘طش( ٝطَ٘ٔ: حُلزٞد :حُٔـٔٞػش حلأ٠ُٝ -

حُـْٔ رخ٣ٌَُٔخص ٝحُٔؼخىٕ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش كٜش طِٝى  ٠ُ11 ا 6رظ٘خٍٝ ٖٓ 

 (31)، ٌَٗ ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝحلأ٤ُخف

 

 ( ٓـٔٞػش حُلزٞد31ٌَٗ )

http://bahlmbyom.files.wordpress.com/2010/02/1228_1262034654.jpg
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َ هخػيس حَُّٜ حُـٌحث٢، أ١ حُـِء حلأًزَ ٖٓ حُطؼخّ ٔؼحُلزٞد ٝح٣ُٞ٘٘خص ط ٓـٔٞػش إ

 .حهظ٤خٍ حلأ١ؼٔش حُٜٔ٘ٞػش ٖٓ حُلزٞد حٌُخِٓش ٌُح ٣ل٠َحُٞحؿذ ط٘خُٝٚ ٤ٓٞ٣خا. 

 ٤ًٔش ػٖ حكظٞحثٜخ ك٠لاا  ٝحُل٤ظخ٤ٓ٘خص رخُٔؼخىٕ ؿ٤٘ش حُٔـٔٞػش رؤٜٗخ طٔظخُ ٌٛٙ ًٔخ
 حُـْٔ ًٔخا طٔي رخُطخهش، حُـْٔ ٜٓيٍ ْٜٓ لإٓيحى ك٤غ طؼظزَ حٌُخٍر٤ٛٞيٍحص ٖٓ ًز٤َس
 ٓؼَ حُؼ٘خَٛ حلأهَٟ % ك٠لاا ػٖ رؼ13ٞ-7كيٝى  ك٢ حُزَٝط٤٘خص ٖٓ ٤ٔ٣َ رويٍ
 ٝحُِٗي. ٝحُٔـ٤ّٔ٘ٞ ٝحُؼ٤خ٤ٖٓ حُلي٣ي

 ١رخهظ٤خٍ حلأ١ؼٔش حُظ٢ طلظٞ ٘خحُلٍٜٞ ػ٠ِ أًزَ هيٍ ٌٖٓٔ ٖٓ حلأ٤ُخف ػ٤ِ ٗخاًح أٍى

 حٌُخَٓ.ٜٝٓ٘خ: هزِ حُؤق  ،رويٍ حلإٌٓخٕ ٌخِٓشػ٠ِ حُلزٞد حُ

حلأ١ؼٔش حُظ٢ طٞؿي رٜخ ٗٔزش ىٕٛٞ ٣ٌَٓٝخص ه٤ِِش ٜٝٓ٘خ حُٔؼٌَٝٗش ٝحَُُ ٝحهظ٤خٍ 

 ٝحُوزِ.

 :حُؼخ٤ٗشحُٔـٔٞػش 

ٝػخىس ٓـٔٞػش حُو٠َٝحص حُظ٢ طٔظؼَٔ رؤؿِحثٜخ حُٔوظِلش ك٢ طـ٣ٌش حلإٗٔخٕ، 

٣ظـ٤َ ١ؼْ حُو٠َٝحص ٍٝحثلظٜخ ػ٘ي حُط٢ٜ، ٌُح ٣ل٠َ حُظ٣ٞ٘غ  ك٢ هٞحثْ حُطؼخّ 

(. ٝطظٜق ٌٛٙ حُٔـٔٞػش 33ح٤ٓٞ٤ُش رخُو٠َحٝحص حُٔطزٞهش ٝؿ٤َ حُٔطزٞهش )ٌَٗ 

 رؤٜٗخ ؿ٤٘ش رٔخ ٣ؤط٢ .

، ٢ٛٝ ؿ٤٘ش حلآٌٍٞر٤يٝكخٓٞ  A ٝC طٔي حُـْٔ رخُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٓؼَ ك٤ظخ٤ٖٓ

ٝك٠لاا ػٖ ًُي ك٢ٜ ٜٓيٍ ْٜٓ ُلأ٤ُخف حُـٌحث٤ش،  ،٤ّٞ٤ٔي٣ي ٝحُٔـ٘ٓؼَ حُلرخُٔؼخىٕ، 

طؤْ حُو٠َٝحص رخُ٘ٔزش ا٠ُ أؿِحء حُ٘زخص ٝكٜٚ ٜٓ٘خ ٤ٓٞ٣ اخ.  5-٣ٝ3ٜ٘ق رظ٘خٍٝ 

 ػ٠ِ:

 خُلاء.ٝحٌٍُس، ٝحُز خه٠َٝحص ٣ٞ٘ٗش ٓؼَ حُزطخ١ -1

 .، ٝحُلٔٚءرو٤ُٞخص ٜٝٓ٘خ حُلخ٤ُٞٛخ -2
 .ٝحُِٔن، ٝحُوْ ٝحُِٜخٗش، ه٠َٝحص ٍٝه٤ش ٓؼَ: حُٔزخٗن، -3

ًحص حُِٕٞ حلأكَٔ ٓؼَ ٝ، حُـٍِ ٝحُزطخ١خ :ٓؼَ ،ه٠َٝحص ًحص ُٕٞ أٛلَ ىحًٖ -4

 ٝحُز٢ًَِٝ. ٝحُو٠َٝحص ح٣َُِٛش ٓؼَ حُوَٗخر٢٤ ْ ٝحُلِلَ حلاكَٔ،حُطٔخ١
 ه٠َٝحص ر٤ِٜش ٓؼَ حُزَٜ ٝحُؼّٞ. -5
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 ( ٓـٔٞػش حُو٠َٝحص33ٌَٗ )

 حهظ٤خٍ حُو٠َٝحص: 

 لإػيحى حُٞؿزخص حُـٌحث٤ش ٓخ ٣ؤط٣:٢َحػ٠ ػ٘ي َٗحء حُو٠َٝحص 

 حهظ٤خٍ حُو٠َٝحص حُطخُؿش ٝحُوخ٤ُش ٖٓ حُظِق ٝحلأطَرش. -1

 ٣ل٠َ َٗحء حُو٠َٝحص ًخِٓش ح٠ُ٘ؾ ٝٓظٔخٌٓش حُوٞحّ. -2
 حهظ٤خٍ حُو٠َٝحص ُح٤ٛش حُِٕٞ. -3

 ٣ٜ٘ق ػ٘ي ط٘خٍٝ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش َٓحػخس ٓخ ٣ؤط٢:

أًؼَ ٖٓ َٓس ك٢  ٝحُزو٤ُٞخصحلإًؼخٍ ٖٓ ط٘خٍٝ حُو٠َٝحص حٍُٞه٤ش حُو٠َحء  -1

ًٔخ إٔ حُزو٤ُٞخص طٔي حُـْٔ  ،ٜخ ٜٓيٍ ُِل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝحُٔؼخىٕلأٗ   ؛حلأٓزٞع حُٞحكي

 ؿِث٤ اخ. رخُزَٝط٤٘خص ٝطلَ ٓلَ حُِلّٞ

ك٢ ُو٠َحٝحص ػ٠ِ حُٔخثيس أٝ ا٠ُ ححُٔٞحى حُي٤٘ٛش حُظ٢ ط٠خف  خٍٔؼحلإهلاٍ ٖٓ حٓظ -2

 .ٜخزوأػ٘خء ١

 حُلٞحًٚ رٌَ حٗٞحػٜخطَ٘ٔ : حُؼخُؼشحُٔـٔٞػش 

ُِلٞحًٚ ه٤ٔش ؿٌحث٤ش ػخ٤ُش اً طلظ١ٞ ػ٠ِ أٗٞحع ٓوظِلش ٖٓ ح٣ٌَُٔخص ًخٌَُُٔٝ ٝ

ٝك٤ظخ٤ٖٓ  Aٝؿ٤٘ش رخُل٤ظخ٤ٓ٘خص ٝلا ٤ٓٔخ ك٤ظخ٤ٖٓ  حٌُٔحم،ٌُح ك٢ٜ كِٞس  ،ٝحُلًَظُٞ

C،  ٌَٗ( ،ٕٞٛ34ٝطٔظخُ رؤٜٗخ كو٤َس ك٢ ٓلظٞحٛخ ٖٓ حُي.) 

 ًٔخ ٣ل٠َ ط٘خٍٝ حُلٞحًٚ حُطخُؿش. ٤ٓٞ٣ اخ،كٜٚ ٜٓ٘خ  4-٣ٝ2ٜ٘ق ػخىس رظ٘خٍٝ 
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 : ٢: ػ٘ي َٗحء حُلٞحًٚ ٣ـذ َٓحػخس ٓخ ٣ؤطحهظ٤خٍ حُلٞحًٚ

٣ٔظلٖٔ حهظ٤خٍ حُلٞحًٚ ٓظٞٓطش ح٠ُ٘ؾ ، لأٜٗخ حٌُ ١ؼٔخ ، حٓخ حًح ًخٗض حُلخًٜش ؿ٤َ  -1

 ٗخٟـش ك٤ـذ كلظٜخ ك٢ ىٍؿش كَحٍس حُـَكش.

 حهظ٤خٍ حُُٔٞ حلاٛلَ حُوخ٢ُ ٖٓ حُ٘وخ١ حُٔٞىحء ٝلا ٣للع حُُٔٞ ك٢ حُؼلاؿش.٣ل٠َ  -2

 ٣ٜ٘ق ػ٘ي ط٘خٍٝ حُلخًٜش َٓحػخس ٓخ ٣ؤط٢

 لأن نسبة الألياف فييا أكثر ؛من تناول عصائرىا كثر فائدةأ كاممة تناول ثمرة الفاكية  -1

 .% غير مضاف إليو أية عناصر أخرى100ا أن يكون عصير الفاكية طبيعي    -2

 .Cلأنيا غنية بفيتامين  ؛منتظم نحوب والحمضيات والتوت بطيخالتناول   -3

 

 ( ٓـٔٞػش حُلٞح34ًٌَٚٗ )

 :حَُحرؼشحُٔـٔٞػش 

كٜٚ ٖٓ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش. ٢ٛٝ ٜٓيٍ ؿ٤ي  ٠ُ3 ا ٠ٛٞ2 رخٓظٜلاى ٖٓ ٝط٠ْ حُل٤ِذ ٝٓ٘ظوخطٚ. ٣ُٝ 

 (. ٣َٝحػ٠ ك٢ ٌٛٙ حُٔـٔٞػش:35ٝحُٔؼخىٕ، )ٌَُِٗزَٝط٤٘خص 

ٓغ طـ٘ذ حُٔ٘ظـخص ًخِٓش حُيْٓ ٝلا ٤ٓٔخ ُلأٗوخٙ  حُيْٓ ٓ٘ظـخص حُل٤ِذ حُوخ٢ُ أٝ ه٤َِحهظ٤خٍ  -

 ح٣ٌُٖ ٣ؼخٕٗٞ ٖٓ ٓٔظ٣ٞخص ػخ٤ُش ٖٓ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ ًٌُٝي أَٓحٝ حُوِذ.
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 ( ٓـٔٞػش حُل٤ِذ35ٌَٗ )

 (.36ٓـٔٞػش حُِلّٞ حُلَٔحء ٝحُز٠٤خء ٝحُز٤ٞ )ٌَٗ  :حُوخٓٔش حُٔـٔٞػش

ح ُِو٤ٔش حُـٌحث٤ش حٌُز٤َس ٌُٜٙ حُٔـٔٞػش ٗـيٛخ طلظَ ٌٓخٗش ٍث٤ٔش ك٢ هٞحثْ حُطؼخّ.  اَ ٝط٠ْ: ٗظ

ٌٛٙ  ٚ ٖٓكٜ 3-2 ٣ٜٝ٘ق رظ٘خٍٝ ٖٓ ٝحُز٤ٞ ،حُيٝحؿٖٝحلأٓٔخى، ٝحُط٤ٍٞ، ٝحُِلّٞ، 

حُلي٣ي ٝحٌُخ٤ُّٔٞ ٝلا ٤ٓٔخ ُزَٝط٤٘خص ٝحُٔؼخىٕ رخ ؿ٤٘شا  ٌٛٙ حُٔـٔٞػش يطؼٝ .٤ٓٞ٣ اخ حُٔـٔٞػش

، ٜٓ٘خ ط٘خٍٝ حلأؿ٣ٌش حلأهَ حكظٞحء ػ٠ِ حُيٖٛ، ٍٓٞكلا ري  ٖٓ حلأهٌ رزؼٞ حلأ ٤ّٞ ٝحُِٗي.ٔٝحُٔـ٤٘

أِٓٞد حُط٢ٜ حُٜل٢، ٝطَؿ٤ق ًلش حلأٓٔخى ٝحُيٝحؿٖ ػ٠ِ حُِلّٞ حُلَٔحء. أٓخ حُز٤ٞ  ػظٔخىٝح

 ٔظٍَٝ، ٝكزٌح ُٞ أًَ ِٓوخا.٤ك٤ـذ حلاػظيحٍ ك٢ ط٘خُٝٚ ُـ٘خٙ رخٌُُٞ

 ٘خٍٝ أؿ٣ٌش ٌٛٙ حُٔـٔٞػش حطزخع ٓخ ٣ؤط٢:ٌُح ٣ٜ٘ق ػ٘ي ط

 .من الدىون يتناول المحم الخال  -1

 .جمد الطيور عند تناول لحوميا يانزع  -2

 .إعداد المحوم بأقل نسبة من الدىون  -3

 .شي المحوم وسمقيا أفضل من تحميرىا  -4

 ،عمى نسبة كوليسترول عالية ويلأنو يحت ؛عدم الإفراط في تناول صفار البيض  -5

 .تناول بياض البيضمن تناول صفار بيضة واحدة ولا خوف من الإكثار  يويكف
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( ٓـٔٞػش حُِل36ٌَّٞٗ )  

 

حُل٣ِٞخص ٝحُِٜٜخص. ٣ٜٝ٘ق رظ٘خٍٝ ٤ًٔخص ٝح٣ُِٞص، ٝٝطَ٘ٔ: حُيٕٛٞ،  حُٔخىٓش: حُٔـٔٞػش -

ك٤غ ٣ل٠َ حٓظويحّ ح٣ُِٞص حُٔلظ٣ٞش ػ٠ِ حكٔخٝ ى٤٘ٛش ؿ٤َ ٓ٘زؼش لاٜٗخٍ حطٔخػي ػ٠ِ ه٤ِِش 

 طٌٕٞ ح٤ٌُُٞٔظٍَٝ.

٣ـذ ٝك٢ ٓخ ٣ظؼِن رخُِريس ٝح٣ُِٞص ٝحُِٜٜخص ٝحُل٣ِٞخص، حُظ٢ طلظَ هٔش حَُّٜ حُـٌحث٢،  -

 رٔزذ ؿ٘خٛخ رخُٔؼَحص حُلَح٣ٍش. ٣ٖط٘خُٜٝخ رخهظٜخى ٝكٌٍ ٗي٣ي

٠ُ ؿخٗذ ِٓحُٝش ح٣َُخٟش حُٔ٘ظظٔش اأه٤َحا، ٣ـذ َٗد هٔٔش أًٞحد ًز٤َس ٖٓ حُٔخء ٤ٓٞ٣خا، ٝ

 ىه٤وش، ػلاع َٓحص أٓزٞػ٤خا. 45ُٔيس 

 :يمي في النظام الغذائي فر مااعام تو  نحو  ويجب ب

ما بينيا والمواد الغذائية الضرورية،  في المغذية المتوازنةكمية مثالية من المواد   -1

 .والفيتامينات والمواد المعدنية.. إلخ كالأحماض الأمينية والدىنية الضرورية

 بحيث لا الغذائي مع الطاقة المصروفة لجسمك أن توافق القيمة الحرارية من نظامك  -2

 .تزيد عمييا

حيث القوام  من ائي ذات صفات حسية عاليةالغذ أن تكون الأغذية الداخمة في نظامك  -3

لأن ليذه الصفات كبير الأثر  ؛حرارة مناسبة ئحة والطعم والشكل الخارجي وذات درجةاوالر 

 .الغذاء في الجسم فادة منفي إثارة الشيية واليضم والإ
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الغذائي الوقاية الصحية ولا  يجب أن تمبي جميع المنتجات الغذائية المكونة لنظامك  -4

 .ي ضرر لكتسبب أ

ق تجييز تساعد عمى إزالة المواد ائطر  عتمادنظامك الغذائي وا ع المنتجات الغذائية فينو   -5

 ة.سام الحيوية للأغذية أو تكون مركبات الضارة ولا تقمل من القيمة
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 حٓجِش حُلَٜ حُوخْٓ

 

 : ِب اٌٙشَ اٌغزائً؟ ِٚبرا ٌّثً؟1ط

خِذ: : أخٍجؼ2ط ُٚ حً اٌخطأ إْ   ثقح أٚ خطأ ٚفحِّ

 ؽً اٌٍحَٛ ٚعٍمٙب أفضً ِٓ رحٍّش٘ب. -1

 الإفشاط فً رٕبٚي اٌجٍض؛ لأٔٗ ٌحزٛي ػٍى ٔغجخ لٍٍٍخ ِٓ اٌىٌٍٛغزشٚي. -2

 رٕبٚي اٌفبوٙخ ألً فبئذح ِٓ رٕبٚي ػقبئش٘ب؛ لأْ ٔغجخ الأٌٍبف فٍٙب أوثش. -3

ٍٛ ِٕزظُ؛ لأٔٙب غٍٕخ ثفٍزبٍِٓ  -4  .Dػٍٍهِ ثأوً اٌجطٍخ ٚاٌزٛد ثٕح

الإللاي ِٓ اعزؼّبي اٌّٛاد اٌذٍٕ٘خ اٌزً رضبف إٌى اٌخضشٚاد ػٍى اٌّبئذح أٚ فً أثٕبء  -5

 طجخٙب.

 اخزٍبس الأطؼّخ اٌزً رٛخذ ثٙب ٔغجخ دْ٘ٛ ٚعىشٌبد ػبٌٍخ ِٕٚٙب اٌّؼىشٚٔخ ٚاٌشص ٚاٌخجض. -6

 غخ ػٍٍه ثزشخٍح وفخ الأعّبن ٚاٌذٚاخٓ ػٍى اٌٍحَٛ اٌحّشاء.ػٕذ رٕبٚي اٌّدّٛػخ اٌخبِ -7

 : ِب اٌّدّٛػخ اٌخبِغخ فً اٌٙشَ اٌغزائً؟ ٚثّبرا رٕقحٍٓ ػٕذ رٕبٚي أغزٌخ ٘زٖ اٌّدّٛػخ؟3ط
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 حُلَٜ حُٔخىّ

 حُطخهش ٝكخؿخطٜخ

 

 

 حُٜيف حُؼخّ:

 .ك٤خط٘خ ح٤ٓٞ٤ُشٗٞحع حُطخهش ك٢ أ٠ُ طؼ٣َق حُطخُزش ػ٠ِ ا٣ٜيف ٌٛح حُلَٜ 

 

 ٛيحف حُظل٤ِ٤ٜش:حلأ

 ٕ طٌٕٞ هخىٍس رـيحٍس ػ٠ِ ٓؼَكش:أ٣ظٞهغ ٖٓ حُطخُزش رؼي ىٍحٓظٜخ ٌٛح حُلَٜ 

 ٜخ.٤ُاكخؿخص حُـْٔ ٝ ٜٓخىٍٛخ،ٝ ٓخ حُطخهش، -1

 .حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌَُ ٝؿزش ؿٌحث٤ش -2

 .٤ًل٤ش كٔخد ٓويحٍ حُطخهش ك٢ حُـٌحء -3

 

 حُٞٓخثَ حُظؼ٤ٔ٤ِش:

 .كلاّأٝ ،CDٝػَٝ  ،ٍٛٞ ط٤ٟٞل٤ش
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 حُلَٜ حُٔخىّ

 حُطخهش ٝكخؿخطٜخ

٤٠٣ش حُٔظٔؼِش ٢ٛٝ طظٌٕٞ ىحهَ حُـْٔ ػٖ ٣َ١ن حُؼ٤ِٔخص حلأ ،ٗـخُ حُؼَٔا٢ٛ حُويٍس ػ٠ِ 

ٝحٓظٜلاًٜخ ك٢ حُظلخػلاص حُل٣ٞ٤ش طْٜٔ ك٢ حٓظَٔحٍ  ٛخٕ ط٣ٌٖٞ حُطخهش ٝطل٣ََأٝ ،رخُز٘خء ٝحُٜيّ

 ؿ٤َٛٔخ.أّ  خٝ ك٤ٞحٗا أ خٗٔخٗا اك٤خس حٌُخثٖ حُل٢ ٓٞحء ًخٕ 

كخىس ٗٔخٕ ٝلا حُل٤ٞحٕ حلإْٛ ٜٓيٍ ُِطخهش ك٢ حُطز٤ؼش ٢ٛ ٟٞء حُْ٘ٔ، لا ٣ٔظط٤غ حلإأ

ي ٜٓ٘خ ٤حُطخهش ح٤ُٔٔ٘ش ٝطل ِٜيحُ٘زخطخص حُو٠َحء حُظ٢ طٔظرولاف حُٔزخَٗس ٖٓ حُطخهش ح٤ُٔٔ٘ش 

٤ًٔي حٌُخٍرٕٞ ٝحُٔخء رٞؿٞى ٝأٍر٤ٛٞيٍحط٤ش ٖٓ ػخ٢ٗ خك٢ ػ٤ِٔخص حُز٘خء ح٠ُٞث٢ ُظ٣ٌٖٞ حُٔٞحى حٌُ

 ط٤ش:ًٔخ ٟٓٞق ك٢ حُٔؼخىُش ح٥ ،ٛزـش حٌٍُِٞٝك٤َ )ح٤ُو٠ٍٞ(

6Co2 + 6H2O       ٍٞ٣و٠        C6H12O6 +6O2 

 ْٟٞء حُ٘ٔ                                                                         

ًٌُي حُيٕٛٞ ٝحُزَٝط٤٘خص ٝهَٟ )حُ٘٘ؤ ٝح٤ُُِِٔٞ( ٣ٔظط٤غ حُ٘زخص ط٤ٜ٘غ حٌُخٍر٤ٛٞيٍحص حلأٝ

هَٟ رٞؿٞى ػ٘خَٛ حُ٘ظَٝؿ٤ٖ ٝحٌُز٣َض ٝحُلٔلٍٞ ٝؿ٤َٛخ، ٌُح كؤٕ حُز٘خء ٝحُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حلأ

 ٠ُٝ ُِل٤خس.ح٠ُٞث٢ ٢ٛ حُوطٞس حلأ

 

 

    

 ٌَُٜرخث٤شح  

 

 

 

 

 ( حٌٗخٍ حُطخهش37ٌَٗ )
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 حُطخهشأٗٞحع 

٣ش ١خهش ألٔذ ٓلّٜٞ هخٕٗٞ كلع حُطخهش )حُطخهش لا طل٠٘ ٝلا طٔظليع ٖٓ حُؼيّ( ٌُُي كؤٕ ر

حُظ٢ طُٞيص رٜخ  ٗلٜٔخ طوَ رخ٤ٌُٔش اًطوظل٢،  ٟهَأ رٍٜٞسطظُٞي ٣ٌٕٞ ٛ٘خى ك٢ حُٔوخرَ ١خهش 

ٝ ٣ُخىس رـٞ حُ٘ظَ إٔ طؼخ٢ٗ ٖٓ ٗوٚ أىٕٝ ٖٓ هَٟ أ أٗٞحع٠ُ أًخ طظلٍٞ حُطخهش  .٠ُٝحُطخهش حلأ

١ ٗظخّ أهَ. ٌُُي ٣لظ١ٞ آ ٘ٞعٝطوِٕ ر ٗٞعًؼَ ٖٓ أ٠ُ اٌُٜ٘خ هي طظلٍٞ  ٗٞػٜخ،ػٖ 

(systemػ٠ِ ٤ًٔش ٓليىس ٖٓ حُطخهش )، ٝأٓخ ٣لظ٣ٞٚ ٖٓ ١خهش لا ري  ٝ ٣ُخىس ك٢ا١ ٗوٚ إ ا ٕ

 ؿٔخّ حُٔل٤طش رٚ.لأٝ حأٗظٔش ٝ ٣ُخىس ك٢ حُطخهش حُٔٞؿٞىس ك٢ حلأأ٣ؼخىُٚ ٗوٚ 

٠ُ ١خهش ٤ٔ٤ًخث٤ش ك٢ حَُٝحر٢ اطظلٍٞ حُطخهش ح٤ُٔٔ٘ش ػٖ ٣َ١ن حُ٘زخطخص حُو٠َحء اً 

ُن ٖٓ حًَُٔزخص حُؼ٣ٞ٠ش( ٝك٢ ىحهَ ا ...ىٕٛٞٝرَٝط٤٘خص، ٝ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ُِـٌحء )ًخٍر٤ٛٞيٍحص،

ٗٔخٕ ٝحُل٤ٞحٕ طظلٍٞ حُطخهش حُٔٞؿٞىس ك٢ حَُٝحر٢ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ُِـٌحء ٝػٖ ٣َ١ن حُؼ٤ِٔخص ؿْٔ حلإ

ٗٔـش ٝ ىٕٛٞ طوِٕ ك٢ حلأأ ٠ُ ١خهش طوِٕ ك٢ حٌُزي ٝحُؼ٠لاص ػ٠ِ ٤ٛجش ًلا٣ٌٞؿ٤ٖ،ا٤ش ٠٣حلأ

ٝ ١خهش أ (،ٜخٝحٗزٔخ١ ٠ُ ١خهش ٤ٌٓخ٤ٌ٤ٗش )طوِٚ حُؼ٠لاصاٝطظلٍٞ ٌٛٙ حُطخهش حُٔوِٝٗش  ،حُي٤٘ٛش

ش ٝ ١خهأ ،١ُُٞٓٝ ١خهش ٤ٔ٤ًًَٜٝخث٤ش )حُظ٘خكٌ حلأأ٤ٔ٤ًخث٤ش )ط٣ٌٖٞ ًَٓزخص ؿي٣يس ىحهَ حُـْٔ(، 

ٝ ١خهش أٝ ١خهش كَح٣ٍش )ط٘ظ٤ْ كَحٍس حُـْٔ( أًَٜرخث٤ش )ػَٔ حُيٓخؽ ٝحُـٜخُ حُؼٜز٢(، 

 .٠ٞء ًخُزن(حًَُٜٝٓـ٘خ٤ٔ٤١ش )ط٤ُٞي حُلَ٘حص 

 :ٝحٓظؼٔخلاطٜخحُطخهش 

حُـْٔ حُطخهش اً ٣ٔظِٜي  ،حُٔوظِلشحٓظؼٔخلاطٜخ ٓخ ٢ِ٣ ٍٛٞ حُطخهش حُٔوظِلش ك٢ حُـْٔ حُل٢ ٝ ك٢ 

حُيٕٛٞ( ٝ حُزَٝط٤٘خص،ٝ ،)حٌُخٍر٤ٛٞيٍحص حَُٝحر٢ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ُِؼ٘خَٛ حُـٌحث٤شحُٔٞؿٞىس ك٢ 

 :ٓؼَ ،هَٟأ٠ُ ٍٛٞ ا٤ُلُٜٞخ 

 .ػٜخد ٝحُيٓخؽحُطخهش حٌَُٜرخث٤ش ح٣ٍَٝ٠ُش ُ٘٘خ١ حلأ -1

ش طِٞرٍحى٣ش حُٔاٝ ُِ٘٘خ١خص حُلاأكًَش حُؼ٠لاص  :ٓؼَ ،ٍحى٣شحُطخهش حُل٤ًَش ُِ٘٘خ١خص حلإ -2

 ُن(.ا ...حُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜ ٝحُظ٘ل٢ٔٝ ح٤ٌُِش،ٝ حُوِذ،حُيحه٤ِش )ػ٠خء ُ٘٘خ١ حلأ

 .حُطخهش حُلَح٣ٍش ُظ٘ظ٤ْ ىٍؿش كَحٍس حُـْٔ -3

 .ٗظخؿ٤ش(ا)١خهش  ش ُز٘خء ًَٓزخص ؿي٣يسِٔؼحُطخهش ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حُٔٔظ -4

 .١ُُٞٓ ك٢ حُـْٔش ك٢ ػ٤ِٔش حُظ٘خكٌ حلأِٔؼحُطخهش ح٤ٔ٤ًٌَُٜٝخث٤ش حُٔٔظ -5

ٝ أٗٔـش ػ٠ِ ٤ٛجش ىٖٛ حُٔزخَٗ ٝحُطخهش حُٔوِٝٗش ك٢ حلأُلآظؼٔخٍ حُطخهش حُلَس  -6

 .٠ُ حُطخهش حُٔوِٝٗش ػ٘ي حٗوطخع حُطؼخّ ػ٘ٚاًلا٣ٌٞؿ٤ٖ. ٣ِٝـؤ حُـْٔ 
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هَٟ ك٢ ؿْٔ ٠ُ ٍٛٞٛخ حلأاطوظِق ًلخءس طل٣َٞ حُطخهش حُـٌحث٤ش ك٢ حَُٝحر٢ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ٝ

 .%40طظؼيٟ  لٔذ ٗٞع حُـٌحء ٌُٜ٘خ لارٗٔخٕ حلإ

٣ٝطِن  ،خ ًخٓلاا ًٔيس )كَم( حُـٌحء هخٍؽ حُـْٔ كَها أ٢ٛ حُطخهش حُ٘خطـش ٖٓ  حُطخهش ح٤ٌُِش

٢ٛٝ ٤ًٔش حُلَحٍس حُ٘خطـش ٖٓ حُظؤًٔي حٌُخَٓ ُُٕٞ ٓؼ٤ٖ ٖٓ حُٔخىس  حلاكظَحم،١خهش  خػ٤ِٜ

 .هَٟأ٤ًٔٝي حٌُخٍرٕٞ ٝؿخُحص أًٝٔـ٤ٖ رل٤غ ٣٘ظؾ ٓخء ٝػخ٢ٗ حُـٌحث٤ش رٞؿٞى حلأ

هظلاف ٓلظٟٞ حُـٌحء ٖٓ ًخٍرٕٞ ٤ٛٝيٍٝؿ٤ٖ ٣ٝظ٘خٓذ خح٤ٌُِش رطوظِق ٤ًٔش ١خهش حلاكظَحم ٝ

ًٝٔـ٤ٖ، ٝطظؤػَ ه٤ٔش حُطخهش ح٤ٌُِش ُِـٌحء ر٘ٞع حُـٌحء ٝط٤ًَزٚ خ ٓغ ٓلظٞحٙ ٖٓ حلأػ٤ٌٔا 

 .ّ حُلَحٍس ك٤ٚٞح٤ٔ٤ٌُخث٢ ٣َ١ٝوش طو٤

لٔذ ٗٞع رلٔذ ٓلظٞحٙ ٖٓ ح٣َٔ٤ٌُِيحص حُؼلاػ٤ش ٝرٝطوظِق حُطخهش ح٤ٌُِش ك٢ حُيٖٛ 

ٕ لأ ؛هَ ٖٓ طِي حُ٘خطـش ٖٓ حُيٖٛ حُزو١َأكخُطخهش حُ٘خطـش ٖٓ حُِري حُل٤ٞح٢ٗ  ،ٔخٝ حُي٤٘ٛشكحلأ

 .كٔخٝ حُي٤٘ٛش ك٢ حُِري ه٤َٜس حُِِٔٔشحلأ

 ،ػ٘ي كٔخد حُطخهش حُـٌحث٤ش ُٚ َٔؼ٢ٛ ًحطٜخ حُطخهش حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش حُظ٢ طٔظحُطخهش حُٔٔؼِش: 

حُطخهش حُٔلوٞىس ك٢ ػ٤ِٔخص ح٠ُْٜ ػ٠ِ ٤ٛجش ًَٓزخص ٗظَٝؿ٤٘٤ش ك٢  ،٢ٛٝ طٔخ١ٝ )حُطخهش ح٤ٌُِش

 ىٍحٍ(.حلأ

حُطخهش  -ٔخ١ٝ حُطخهش ح٤ٌُِشطخ خ٣َٛا ظٝ ،ػزخٍس ػٖ حُطخهش حُوخرِش ٠ُِْٜحُطخهش ح٠ُٜٔٞٓش: 

ٕ لأ ؛٢ٛٝ طوي٣َ ؿ٤َ ىه٤ن ٤ٌُٔش حُطخهش حُٔٔظلخىس ٝحُٜخك٤ش ُِـْٔ .حُٔطَٝكش ك٢ حُل٠لاص

)حُؼٜخٍحص  :ش ٖٓ ٜٓخىٍ ؿ٤َ ؿٌحث٤ش ٓؼَآط١٤خهش  -خ٠٣ا أ–ك٢ حُل٠لاص طلظ١ٞ حُطخهش حُٔلوٞىس 

ك٤خء ٝحلأ ،٣ِٗٔخصٝٗٞحطؾ حلأ ح٢ٔ٠ُٜ،ؿِحء حُٔظٜظٌش ٖٓ حُـ٘خء حُٔزطٖ ُِـٜخُ ٝحلأ حُٜخٟٔش،

 .حُيه٤وش(

ٍحى٣ش حُظ٢ ٣وّٞ رٜخ اش ُظـط٤ش حُؼ٤ِٔخص حُلاطِٞرػزخٍس ػٖ حُطخهش حُٔٓخ٢ٓ: ١خهش حُظٔؼ٤َ حلأ

 ،َٟٝرخص حُوِذ ،ػ٘خء حُظ٘لْأ ك٢ ٝطَ٘ٔ كًَش حَُثظ٤ٖ ٝػ٠لاص حُٜيٍ ،ىحٓش حُل٤خسحُـْٔ لإ

 ١َٝ٘ ٓؼ٤٘ش.ر ،ٝؿ٤َٛخ ،ٝحُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜ ،ٝٗ٘خ١ حُـيى ،ٝػَٔ ح٤ٌُِظ٤ٖ
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 ٓخ٢ٓكَٛخ ػ٘ي طوي٣َ ١خهش حُظٔؼ٤َ حلأحح١َُٝ٘ حُٞحؿذ طٞ

٣لخكع حُـْٔ ػ٠ِ ىٍؿش كَحٍطٚ ٗلٔٚ حُٞهض  ك٢ٕ ٣ٌٕٞ حُـْٔ ك٢ كخُش ٍحكش طخٓش ٝأ -1 

 حُطز٤ؼ٤ش.

 .هَ ٝؿزش ط٘خُٜٝخ حُ٘وٚآٓخػش ػٖ  16-12طوي٣َ ٌٛٙ حُطخهش رؼي ٍَٓٝ  -2

 .خ ٖٓ حُّ٘ٞحُ٘وٚ ٓٔظ٤وظا  ٕ ٣ٌٕٞأ -3

ك٢  خٗـخُ ػَٔ ٓلإ ِٜي٢ٛٝ حُطخهش حُ٘خطـش ٖٓ ػ٤ِٔخص حُظٔؼ٤َ حُـٌحث٢ حُظ٢ طٔظحُطخهش حُلَس: 

 ٓوِٝٗش ك٢ حَُٝحر٢ ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ُِـٌحء.طٌٕٞ  ٝلا ،٣ش ُلظشأ

ى٤ٓٞ٘٣ٖ ػلاػ٢ أ٢ٗ ػ٠ِ ٤ٛجش ح٥ ؼٔخ٢ٍٛ حُطخهش حُظ٢ طٌٕٞ ؿخِٛس ُلآظحُطخهش حُـخِٛس: 

 .ATPحُلٞٓلخص 

 :ؤط٣٢ ٜخ حُـْٔ ٓخا٤ُ لظخؽ٣طَ٘ٔ حُطخهش ح٤ٌُِش حُظ٢ حُطخهش ح٤ٌُِش: 

 .ٓخ١٢ٓخهش حُظٔؼ٤َ حلأ  -1

 .٘٘خ١ حُـٔٔخ٢ٗح١ُخهش   -2

 .حُي٣٘خ٢ٌ٤ٓ ُِـٌحءحُلؼَ  -3

 :طوخّ حُطخهش رؼيس ٝكيحص ٝكيحص حُطخهش:

 : (Calorie)حُلَح٣ٍش  حُٔؼَس -1

ٝحكيس  ٣ِ٤ِش٤ٖٓٓ حُٔخء ىٍؿش  ؿَحّ ٝحكيش َُكغ ىٍؿش كَحٍس طِٞر٢ٛٝ ٤ًٔش حُلَحٍس حُٔ

 ٣ِ٤ِ٤ٓش ( طلض ٟـ٢ ؿ١ٞ ٗظخ٢ٓ.15.5 -14.5)

٢ٛٝ ػزخٍس ػٖ ٤ًٔش حُلَحٍس  رـخ٤ٌُِٞ ٓؼَس:ٝ ٓخ ٣يػ٠ أحُٔؼَس حٌُز٤َس  ؼظٔيٝك٢ حُظـ٣ٌش ط

 ٝحكيس. ٣ِ٤ِش٤ُٓظَ( ٖٓ حُٔخء ىٍؿش  1ش َُكغ ىٍؿش كَحٍس )طِٞرحُٔ

 ٓؼَس 1000)٤ًِٞ ٓؼَس( =                              

ٖٓ ٓخىس ٓخ ٓٔخكش ٓظَ ٝحكي روٞس ٓويحٍٛخ  ًـْ( 1ش ُظل٣َي )طِٞر٤ًٔش حُطخهش حُٔ: حُـٍٞ -2

 ٤ٗٞطٖ ٝحكي.

 ٤ًل٤ش كٔخد حُطخهش حُٔظلٍَس ٖٓ حُـٌحء

حُؼ٘خَٛ  ػ٠ِٚ ثطوظِق ٤ًٔش حُطخهش حُٔظلٍَس ٖٓ حُـٌحء رخهظلاف ط٤ًَذ حُـٌحء ٝٓيٟ حكظٞح

ُٝ اٝحٌُلٍٞ  ،ٝحُيٕٛٞ ،ٝحُزَٝط٤٘خص، حُـٌحث٤ش حُٔـِٜس ُِطخهش ٓؼَ حٌُخٍر٤ٛٞيٍحص ٝطويٍ  ؿي.ٕ 

 :ػٖ ٣َ١نحُطخهش 

 .)حُٔٔؼَ حلاكظَحه٢(حلاكظَحم حٌُخَٓ ىحهَ ؿٜخُ هخٙ  .1
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كٔخد حُٔؼَحص حُلَح٣ٍش رخلاػظٔخى ػ٠ِ ٓلظٟٞ حُـٌحء ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش حُُٔٞيس  .2

 ُِطخهش.

٣ٔظويّ ك٢ حُٔوظزَحص ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش ُو٤خّ ٤ًٔش حُلَحٍس حُ٘خطـش ٛٞ ؿٜخُ حُٔٔؼَ حلاكظَحه٢: 

لَح٣ٍش ك٤غ ٣ظْ كَم حُٔخىس ػٖ حُظلخػلاص ح٤ٔ٤ٌُخث٤ش حٝ حُظـ٤َحص حُل٣ِ٤خث٤ش ًٌُٝي طلي٣ي حُٔؼش حُ

حُـٌحث٤ش حَُٔحى ه٤خّ ٓؼَحطٜخ ك٢ ك٤ِ ٓـِن ٣ل٢٤ رٚ ٤ًٔش ٖٓ حُٔخء ٝطَكغ حُطخهش حُ٘خطـش ػٖ 

حكظَحم حُٔخىس حُـٌحث٤ش ٖٓ ىٍؿش كَحٍس حُٔخء حُٔل٢٤ رـَكش حلاكظَحم ٝرٔؼَكش ٤ًٔش حُٔخء حُٔٔوٖ 

ًٔخ ك٢  طخهش ك٢ حُٔخىس حُـٌحث٤ش.ٝٓويحٍ ح٣ُِخىس ك٢ ىٍؿش كَحٍطٚ ك٤غ ٣ٌٖٔ كٔخد ٓلظٟٞ حُ

 (.38حٌَُ٘ )

 

 

 ( حُٔٔؼَ حلاكظَحه٢ ُو٤خّ حُطخهش ك٢ حلأؿ٣ٌش38ٌَٗ )

ٕ حُٔلِٜش حَُث٤ٔش ُلَحٍس حلاكظَحم ألا ا ،هظلاف ٌٓٞٗخص حُـٌحءخٝطوظِق كَحٍس حلاكظَحم ر

 ط٢:طلٔذ ًخ٥

 ٤ًِٞ ٓؼَس 4.1ؿْ ًخٍر٤ٛٞيٍحص   ٣ؼط٢    1

 ٤ًِٞ ٓؼَس ٣5.65ؼط٢ ؿْ رَٝط٤ٖ           1

 ٤ًِٞ ٓؼَس 9.45ؿْ ىٖٛ             ٣ؼط٢  1

 ٤ًِٞ ٓؼَس. 7.1ؿْ ًلٍٞ           ٣ؼط٢  1
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ٕ ٓؼخَٓ ٠ْٛ لأ ؛ٕ حكظَحم حُٔٞحى حُـٌحث٤ش ىحهَ حُـْٔ ٣وظِق ػٖ حكظَحهٜخ ىحهَ حُٔٔؼَأ لاا

% ٝ حُٔٞحى حُي٤٘ٛش 98 ً ٣ٌٕٞ ٓؼخَٓ ٠ْٛ حُٔٞحى حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤ش؛ اوظِق٣حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش 

هَ أ%، ٌُُي طٌٕٞ حُو٤ٔش حُلَح٣ٍش حُ٘خطـش ٖٓ حكظَحم حُـٌحء ىحهَ حُـْٔ 92% ٝحُزَٝط٤٘خص 95

 ط٢:ٝطٌٕٞ ًخ٥ ،ٖٓ ه٤ْ حُٔٔؼَ

 ؿْ ٤ًِٞ ٓؼَس/ 4ُِٔٞحى حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤ش  

 ٤ًِٞ ٓؼَس/ ؿْ 4ُِٔٞحى حُزَٝط٤٘٤ش         

 / ؿ٤ًِْٞ ٓؼَس 9ُِيٕٛٞ                   

 ؿ٣ٌش.٣ٝطِن ػ٠ِ ٌٛٙ حُو٤ْ حُو٤ْ حُل٤ُٔٞٞؿ٤ش ُلأ

% ًخٍر٤ٛٞيٍحص ٝ 55ؿْ طلظ١ٞ ػ٠ِ  150حُو٤ٔش حُٔؼ٣َش ُٞؿزش ؿٌحث٤ش ُٜٝٗخ  ٢حكٔز :ٓؼخٍ

 % ىٖٛ.2% رَٝط٤ٖ ٝ 15

 :حُلَ

 ط٢:ٝلا ػيى ؿَحٓخص ًَ ٖٓ حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش ك٢ حُٞؿزش ٝطٌٕٞ ًخ٥أٗلٔذ 

 ؿْ 82.5= 55/100×150حٌُخٍر٤ٛٞيٍحص = 

 ؿْ 22.5=  15/100× 150حُزَٝط٤ٖ   = 

 ؿْ 3=  2/100×150حُيٖٛ      = 

 ٤ًِٞ ٓؼَس 330=  4×  82.5ح حُو٤ٔش حُٔؼ٣َش ٌُِخٍر٤ٛٞيٍحص ٢ٛ اً ا

 ٤ًِٞ ٓؼَس  90=  4×22.5ُِزَٝط٤ٖ 

 ٤ًِٞ ٓؼَس 27=  9×  3ُِيٕٛٞ 

 447=  27+ 90+ 330ؿْ ٖٓ حُـٌحء حػلاٙ ٢ٛ ) 150كَس ك٢ حح ٓـٔٞع حُطخهش حُٔظٞاً ا

 ٤ًِٞ ٓؼَس(

 ٣ٝظْ رط٣َوظ٤ٖ ه٤خّ حُطخهش حَُٜٔٝكش ك٢ حُـْٔ:

حُٔلوٞىس ٖٓ حُـْٔ  ٝأ: طؼظٔي ػ٠ِ ه٤خّ حُطخهش حُلَح٣ٍش حُٔ٘زؼؼش حُط٣َوش حُٔزخَٗس -1

، ًٔخ ك٢ حٌَُ٘ حٓزخَٗس ػٖ ٣َ١ن ٟٝغ حُ٘وٚ ك٢ ؿَكش ِٓىٝؿش حُـيٍحٕ ٓؼُِٝش ؿ٤يا 

ًٝٔـ٤ٖ أٗخر٤ذ ىحهَ ؿيٍحٜٗخ ٣ـ١َ ك٤ٜخ حُٔخء، ًٌُٝي ِٓٝىس رؤٓطٞحٗش ؤِٓٝىس ر(، 39)

ٝروخٍ  CO2 ٝٛ٘خى ٓخكزش ُٔلذ حُٜٞحء حُلخ١ٝ ػ٠ِ ،٠ُ حُيحهَاًٝٔـ٤ٖ ٠٣ن حلأ

هَ آٗخء ٣لظ١ٞ كخٓٞ حٌُز٣َظ٤ي ُٔلذ روخٍ حُٔخء ٝٝػخء اً ٣ٍَٔ حُٜٞحء ػ٠ِ ا ،حُٔخء

ُ٘وٚ ػٖ ٣َ١ن كٔخد ح ٜخَٜك٣ حُظ٢ٝطلٔذ حُطخهش  ،CO2ك٤ش ٛٞىح حٌُِْ ُٔلذ 

ٖ ؿٔٔٚ رلٔخد حُلَم ك٢ ىٍؿش كَحٍس حُٔخء حُيحهَ ٝحُوخٍؽ ٖٓ ٓحُلَحٍس حُٔ٘زؼؼش 
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حُـْٔ ُزوخٍ حُٔخء ح١ٌُ ٣ظزوَ ٖٓ  ٘شُي ٣ـذ كٔخد ٤ًٔش حُلَحٍس حٌُخًٌٓٝ ،حُـَكش

 .٤ًِٞ ٓؼَس (  0559ؿْ ٖٓ حُٔخء ػ٘ي ىٍؿش كَحٍس حُـَكش ٢ٛ 1)حُلَحٍس حٌُخٓ٘ش ُظزوَ 

  

 

 ( حُط٣َوش حُٔزخَٗس ك٢ ه٤خّ حُطخهش39ٌَٗ )

 

ح١ٌُ ٛٞ ػزخٍس ػٖ حُ٘ٔزش  (RQ)ٝطؼظٔي ػ٠ِ كٔخد ٓؼخَٓ حُظ٘لْحُٔزخَٗس:  حُط٣َوش ؿ٤َ -2

٣ٝلٔذ ُِٔٞحى  .ًٝٔـ٤ٖ حُٔٔظٌِٜشك٢ ٛٞحء حُِك٤َ ٝػيى ٓٞلاص حلأ CO2ر٤ٖ ػيى ٓٞلاص 

 :ط٢حٌُخٍر٤ٛٞيٍحط٤ش ًخ٥

 C6H12O6 +  6O2 →    6CO2 +   6H2O                  

 ٌَٓ حًٌُُِٞٞ            

         1=   6/6_ ٣ٝٔخ١ٝ   2COػيى ٓٞلاص ٓؼخَٓ حُظ٘لْ = _

 O2ػيى ٓٞلاص                        

 :ُِٝيٕٛٞ ٣ٔخ١ٝ

 

                        2C57H110O6  +   163O2→ 114CO2 + 110 H2O              

 0¸7= 110\114حُظ٘لْ =    ٓؼخَٓ

ً ٣ٌٛذ ؿِء ٖٓ حٌُخٍرٕٞ ا ؛خ)رٔزذ ػيّ طؤًٔي حُزَٝط٤ٖ ٤ًِا  0¸8ُِٝزَٝط٤٘خص ٣ٔخ١ٝ  

 .ىٍحٍ ػ٠ِ ٤ٛجش ٣ٍٞ٣خ(ًٝٔـ٤ٖ ٓغ حلأٝحلأ



104 

 

حُٔطَٝكش ٝرخُظخ٢ُ ه٤ٔش ٓؼخَٓ  CO2ًٝٔـ٤ٖ حُٔٔظِٜي ٤ًٔٝش ٣ليى ٗٞع حُـٌحء ٤ًٔش حلأ

 .َٜكٜخ حُـ٤ًٔ٣ْٔش حُطخهش حُـٌحث٤ش حُظ٢  ك٢ٌٝٛح ٣ئػَ  ،حُظ٘لْ

ؿيحٍٝ هخٛش رٌٔخكجخص حُطخهش حُلَح٣ٍش ُـَٝ كٔخد حُطخهش حُظ٢ َٛكٜخ حُـْٔ ك٢  ٝٛ٘خى

رٔؼَكش حُٜٞحء حُٔٔظ٘٘ن ٝٗٔزش ًَ  CO2ًٝٔـ٤ٖ حُٔٔظِٜي ٤ًٔٝش ٝطويٍ ٤ًٔش حلأ ،حُظـَرش أػ٘خء

 .O2 ٝCO2ٖٓ حُـ
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 (لٔذ حُلجش حُؼ٣َٔش رخُٔؼَحص حُلَح٣ٍش )ًخ١ٍُٞرحُطخهش ح٤ٓٞ٤ُش ُلأٗوخٙ حلأٛلخء  كخؿخصؿيٍٝ ٣ز٤ٖ 

 

 حُلجش
 

 رخُٔ٘ٞحص حُؼَٔ
 

 ح٤ٓٞ٤ُش كخؿخص حُطخهش
 

  َ  650 ٜٗق ٓ٘ش -ٛلَ  غٟ  حُ

  َ  850 1 -ٜٗق ٓ٘ش  غٟ  حُ

 1300 3 - 1 حلأ١لخٍ

 1800 6 - 4 حلأ١لخٍ

 3000 10 - 7 ١لخٍحلأ

 2500 14 - 11 حًٌٍُٞ

 3000 18 - 15 حًٌٍُٞ

 2900 24 - 19 حًٌٍُٞ

 2900 50 - 25 حًٌٍُٞ

 2300 50أًزَ ٖٓ  حًٌٍُٞ

 2200 14 - 11 حلإٗخع

 2200 18 - 15 حلإٗخع

 2200 24 - 19 حلإٗخع

 2200 50 - 25 حلإٗخع

 1900 50أًزَ ٖٓ  حلإٗخع

 300 + ٍٜٗٞ حلأ٠ُٝ 6 حُلٞحَٓ ٝحَُٟٔؼخص

 500 + ٍٜٗٞ حُؼخ٤ٗش 6 حُلٞحَٓ ٝحَُٟٔؼخص

ح٣َُخٟش ١ٝز٤ؼش ػِٔٚ ًٌُٝي  :ٓؼَ ،لٔذ ٗ٘خ١ٚ ٝحلأٗ٘طش حُظ٢ ٣ٔخٍٜٓخر ٗو٠ٚ ُاٌٛٙ حُلخؿخص طوظِق ٖٓ ٗوٚ 

 ٢.حلأَٓحٝ حُِٔٓ٘ش ٝأَٓحٝ حُـٜخُ ح٠ُٜٔ كخؿخص ٠َٟٓ
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 حُو٤خّ رٌٜٙ حلأٗ٘طشأػ٘خء ك٢ حُلَح٣ٍش )حُطخهش( حُظ٢ ٣لَهٜخ حُـْٔ  ؿيٍٝ ٣ز٤ٖ ػيى حُٔؼَحص
 

 ػيى حُٔؼَحص حُلَح٣ٍش رخُٔخػش حُ٘٘خ١

 65 حُّ٘ٞ

 80 ٓ٘خٛيس حُظِلخُ

 90 حٌُظخرش –حُوَحءس  -ًَ حلأ

 100 ه٤خىس ح٤ُٔخٍس

 165 حُظٔٞم

 300 حُٔزخكش

 345 (ىه٤وش/ ٤َٓ 15ح٢ُ٘ٔ )

 255 (ىه٤وش/ ٤َٓ 25ح٢ُ٘ٔ )

 415 (ن/ ٤َٓخثىه 6ًٍٞد حُيٍحؿش )

 445 (٣َٝر٤ياحُظ٣َٖٔ حُٜٞحث٢ )

 750 ًَس حُِٔش

 800 (ن/ ٤َٓخثىه 7حُـ١َ )

اَ  1609ح٤َُٔ =   ٤ًِٞ ٓظَ 156أ١ طو٣َزخا =  حٓظ
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 س ػخىس ك٢ حُظـ٣ٌش ٝحُطزنيظٔؼؿيٍٝ ٣ز٤ٖ حلأُٝحٕ ٝحُٔوخ٤٣ْ حُٔ
 

آ ؿ 28 حلأٝٗٔش ٖٓ حُٔٞحى حُِٜزش  طو٣َزخا  خَح

 طو٣َزخا َٓ  28 حلأٝٗٔش ٖٓ حُٔٞحثَ

 = ٜٗق رخ٣٘ض ٓخثِش حٜٝٗش 8= ٓخثِش  َٓ 250 حٌُٞد حُٞحكي

اَ  480 ًٞرخٕ  رخ٣٘ض 1=  ٓخثِش حٜٝٗش 16=  ح٢ِٓ ُظ

 َٓ 15 ِٓؼوش ًز٤َس ٖٓ حُٔٞحثَ

 َٓ 5 ِٓؼوش ٗخ١ ٖٓ حُٔٞحثَ

 ِٓؼوش ٓخثيس 16 ًٞد ٝحكي

 (١ٍَ )رخٝٗي 2,2 َحّؿ٤ًِٞ  1
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 حُٔخىّ حٓجِش حُلَٜ

 

1-  َِّ  ٝكيحص ه٤خٜٓخ. ١ٝحًًَ ،حُطخهش ٢كػ

 .ٌَُ ٜٓ٘خ ػط٢ ٓؼخلاا أٜخ ٣ٝحُطخهش ك٢ حُـْٔ حُل٢؟ ػيى ٓخ ٍٛٞ -2

 220ٔش حُٔؼ٣َش ُٞؿزش ؿٌحء ُٝٗٚ ٤ن طوي٣َ حُو٤ٔش حُٔؼ٣َش ُِـٌحء؟ ٝحكٔز٢ حُوحثٓخ ١َ -3

 .% رَٝط16ٖ٤% ىٖٛ 12ٝ% ًخٍر٤ٛٞيٍحص 62ٝؿْ ٣لظ١ٞ ػ٠ِ 

 .ٝحكيس ٜٓ٘خ ٢ٜخ ٝحَٗك٣حَُٜٔٝكش ك٢ حُـْٔ؟ ػيى حُطخهش ن طوي٣َحث١َ ٓخ -4

ٔ   ًلاا  ٢ػَك -5  خ ٣ؤط٢:ٓ

 حُٔٔؼَ ،ٓؼخَٓ حُظ٘لْ حلأٓخ١،٢ٓخهش حُظٔؼ٤َ  حُٔٔؼِش،حُطخهش  ح٤ٌُِش،حُطخهش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



109 

 

 

 

 

 

 حُٔخرغحُلَٜ 

 حُطخهش ٝكخؿخطٜخ

 

 

 حُٜيف حُؼخّ:

حػيحى حُٞؿزخص حُـٌحث٤ش رٍٜٞس ٛل٤لش ٜٓخٍحص حُطخُزش  حًظٔخد٠ُ ا٣ٜيف ٌٛح حُلَٜ 

 ٝرخُٔوخى٣َ حُٔطِٞرش.

 

 ٛيحف حُظل٤ِ٤ٜش:حلأ

 ٕ طٌٕٞ هخىٍس ػ٠ِ ٓؼَكش:أ ٜٓخٍحص حػيحى حُٞؿزخص حُـٌحث٤ش حًظٔخد٣ظٞهغ ٖٓ حُطخُزش رؼي 

 .كٔخد حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌَُ ٝؿزش -1

 .ػلاهش ٓخ طيٍٓٚ ٖٓ ػِْ حُظـ٣ٌش رخُٞؿزخص حُظ٢ طؼيٛخ رٍٜٞس ػ٤ِٔش -2

 .حُظؼَف ح٠ُ ١َم حُطزن حُٔظ٘ٞػش ٝطؤػ٤َٛخ ػ٠ِ حُـٌحء ٝحُٜلش حُؼخٓش -3

 

 حُٞٓخثَ حُظؼ٤ٔ٤ِش:

 .كلاّأٍٛٞ ط٤ٟٞل٤ش ، ػَٝ طٞك٤َ ؿ٤ٔغ حُٔٔظِِٓخص حُوخٛش رٍٕٞ حُظـ٣ٌش ، 
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 حُلَٜ حُؼ٢ِٔ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لبئّخ اٌفحـ : حثطبلبد اٌزّبسٌٓ ٌٍزذسٌت اٌؼًٍّ ٚإعزّبس

 

 

 
 
 

 

 ص إعُ اٌزّشٌٓ  ؿ د إعُ اٌزّشٌٓ ؿ

 -1                        ِؾشٚة ػقٍش اٌجشرمبي      2 -12 اٌجشٌبًٔ 46

 -2 اٌزجٌٛٗ 6 -13 وٍه اٌىشٌُ وشًٍِ 51

 -3 اٌذخبج ثبٌىبسي   10 -14 عٍطخ اٌخظ 57

 -4 ثبثب غٕٛج 14 -15 اٌفلافً ) اٌطؼٍّٗ ( 60

 -5 اٌشص اٌّطجك 18 -16 إٌؾبِحٍجً  64

 -6 اٌشص اٌّقفى  21 -17 حغبء اٌحجٛة 67

 -7 رجغً اٌجبرٔدبْ 24 -18 رؾشٌت اٌٍحُ 72

 -8 رؾشٌت اٌجبللاء  30 -19 ِشق اٌفبفٌٍٛب اٌٍبثغٗ 76

 -9 اٌحّـ ثطحٍٕٗ  34 -20 اٌفغٕدْٛ 80

 -10 اٌٍّٛٔخغٍطخ اٌ 38 -21 اٌجشغً اٌّطجك 85

 -11 اٌجبرٔدبْ  ِمٍٛثخ 41   
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 1سلُ اٌزّشٌٓ :                        ِؾشٚة ػقٍش اٌجشرمبي      إعُ اٌزّشٌٓ : 
 خدلٍم 5اٌضِٓ اٌّخقـ :                          اٌزغزٌخِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

حلإكطخٍ  ُطؼخّ ٓؼَٙ ( حُٔويحٍ ٣ٌل٢ ُ٘و٤ٜٖ 370) حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص ػ٤َٜ َٓ٘ٝد حُزَطوخٍ: 

 .حُؼ٘خءأٝ
 

 ًٔٚ ، ٓؼ٤خٍ حلأىحء ، حَُٓٞٓخص خػخُؼخا : هطٞحص حُؼَٔ ، حُ٘وخ١ حُل

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 

 -1 ٍطي١ ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف .ح

 

 -2 ٣ِٔؽ حٌَُٔ ٝحُٔخء ٝٓزَٕٝ هَ٘ حُزَطوخٍ.

 

٠ٗغ هيٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ ػْ ٤٠ٗق ح٣ُِٔؾ ) حٌَُٔ ٝحُٔخء 

 .ٝٓزَٕٝ هَ٘ حُزَطوخٍ( 
3- 

 ػٍى :  لبدسحأْ رقجح  اٌطبٌجخ: ٌدت ػٍى  اٌزؼٍٍٍّخأٚلاً : الأ٘ذاف 

 ٛخُق ُِظ٘خٍٝ ٝكٔذ حٌُٝم حُؼخّ .  ( َٓ٘ٝد ػ٤َٜ حُزَطوخٍـــ اػيحى )  
 ( : سٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜ)  شػخ٤ٗخا : حُظ٤ٜٔلاص حُظؼ٤ٔ٤ِ

ًٞد ػ٤َٜ رَطوخٍ ٓغ ٍرغ  ًٞد  2ٜٗق ًٞد ٌَٓ ، ٜٗق ًٞد ٓخء ، ٓزَٕٝ هَ٘ رَطوخٍ حٝ ٓلَّٝ ٗخػْ ، ـــ   

 ػ٤َٜ ٤ُٕٔٞ

، هطؼش  شيُش ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ٚ ،ؿطخء َُِأّ ، ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخهً٘ز٤َ، رهيٍ ، ُِو٤خّ ًٞد   ــ ـ  

 رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق  . شُِظ٘ظ٤ق ، ٤ُل، ٓخثَ ٓظَ ُِظ٘ظ٤قٍرغ هٔخٕ هطٖ 

 كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ (  ٜٓيٍـــ           
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 ٣لَى ػ٠ِ ٗخٍ ٛخىثش كظ٠ ٣ٌٝد حٌَُٔ ٣ٝـ٢ِ.
 

4- 

 

 -5 ًٞد ػ٤َٜ ح٤ُِٕٔٞ  1/4ٗوّٞ ربٟخكش 

 

 -6 ًٞد ٖٓ حُٔخء  2ػْ ٤٠ٗق 

 -7 .  ًٞد ٖٓ ػ٤َٜ حُزَطوخٍ  2رخٟخكش  رؼيٛخ ٗوّٞ 

 
ح٣ُِٔؾ حُٔٞؿٞى ك٢ حُويٍ ٖٓ هلاٍ ػْ ٣ِٔؽ ٓغ 

 طل٣ٌَٚ.
8- 

 

 -9 .رؼي حٕ ٣ظـخْٗ حُو٢٤ِ ٗطل٢ حُ٘خٍ ٝٗظًَٚ كظ٠ ٣زَى 

 

 -10 ٗوّٞ رٜذ حُؼ٤َٜ ك٢ حلاًٞحد .

 -11 ٠ٗغ كٞم حُؼ٤َٜ هطغ ػِؾ. 
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 -12 . ٣ٝويّ ػ٠ِ حُلطٍٞ حٝ حُؼ٘خء

 

ا٠ُ ٜخ ٣أػ٤يٗظل٢ حلأٝح٢ٗ ٝحُٔٞهي ٝحُؼيى حلأهَٟ ٝ

 -13 .ُٜخ أٓخًٜ٘خ حُٔوٜٜش

 

 

 

 

 ٗ٘خ١
 

 

 

الغذابٌة للوجبة ؟ ةناقشً القٌم – 1  

، ولمن توصٌن بها ؟ ةما رأٌس فً القٌمه الغذابٌه لهذه الوجب – 2  

.مشروب عصٌر البرتقالإحسبً كمٌة البروتٌنا  الموجودة فً  -3  
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حُوطٞحص حُظ٢ ٍٓزض  شٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُز(  7، 4) ك٢ حُلوَحص  شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ ٗخؿل 35/18حُي٤ٗخ لإؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ  شحُيٍؿ

 ك٤ٜخ . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ حُٔيٍد                                             طٞه٤غ حُٔيٍد                                 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ

 

 

 

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

  شحُـٜش حُلخكٜ

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ٚ                             ٠حلأُٝ :                                      حَُٔكِٚ شآْ حُطخُز

  َٓ٘ٝد ػ٤َٜ حُزَطوخٍآْ حُظ٣َٖٔ :

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿش 

 حُو٤خ٤ٓش
35 

 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 اٍطيحء ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . 3  

 -2 . ِٓؽ حٌَُٔ ٝحُٔخء ٝٓزَٕٝ هٍ٘ٞ حُزَطوخٍ ٟٝٝؼٚ ػ٠ِ حُ٘خٍ 5  

  
5 

ٝرؼيٛخ حُٔخء ٝحُظل٣َي  طل٣َي ح٣ُِٔؾ ٝحٟخكش ػ٤َٜ ح٤ُِٕٔٞ

 حُٔٔظَٔ.
3- 

 -4    حٟخكش ػ٤َٜ حُزَطوخٍ ِٝٓؿٚ ؿ٤يحا. 7  

 -5 رؼي حٕ ٠٘٣ؾ ٣طل٢ء حُٔٞهي ٣ٝظَى ٤ُزَى. 5  

  
7 

ٝحٟخكش هطغ حُؼِؾ ػ٤ِٚ ٝطوي٣ٔٚ ك٢ حُلطٍٞ  ٟؼ٤ٚ ك٢ حًٞحد حُظوي٣ْ

 حٝ حُؼ٘خء.
6- 

  
3 

 ط٘ظ٤ق حُٔٞهي ٝحٌُٔخٕ ٝحٍؿخع حلاىٝحص ح٠ُ حٓخًٜ٘خ حُٔوٜٜش ُٜخ
7- 

  
 

 ُٖٓ حلاٗـخُ
 

 حُٔـٔٞع  35  

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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 2سلُ اٌزّشٌٓ :                                                                اٌزجٌٛٗ عُ اٌزّشٌٓ : ا

 دلٍمٗ 30اٌضِٓ اٌّخقـ :                                       خِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       ٓؼَٙ ( ، حُٔويحٍ ٣ٌل٢ أٍرؼش أٗوخٙ . 1467حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص حُظزُٞٚ  : ) 

 حَُٓٞٓخص ٝٓؼ٤خٍ حلأىحء ،ٝ،  حُلخًٔشحُ٘وخ١ ٝػخُؼخا : هطٞحص حُؼَٔ ، 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 

 -1 ٍطي١ ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف .ح

  

ُٔيس ٍرغ ٓخػش كظ٠  حُٔخءك٢ حُٔ٘و٠ حٗوؼ٢ حُزَؿَ  

 .كزخط٤ِٖٚ ط
2- 

 ػٍى : ح أْ رقجح لبدس خ: ٌدت ػٍى اٌطبٌج خأٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّ

 حغت اٌزٚق اٌؼبَ . ثٌٍزٕبٚي ٚ خ( فبٌحاٌزجٌٛخإػذاد )

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ)  خثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّ

 ١2ٔخ١ْ ه٣ٞٚ ،  2رخهخص ٗؼ٘خع ٝطِحى ح٤ٌُٔش كٔذ حَُؿزش ،  5رخهخص ٓؼيّٗٞ ، 5ًٞد رَؿَ ٗخػْ ، 1,5-

   حَُؿزش. ٓلاػن ٣ُض ٣ُظٕٞ ، ِٓق ٝكِلَ كٔذ 4رِٜش ٓظٞٓطش، ٗٚ ًٞد ػ٤َٜ كخٓٞ ، 

، اٗخء ػ٤ٔن ًٝز٤َ ٣ٔغ حُٔوخى٣َ رؼي حُلَّ  ،ًٞد ُِو٤خّ ، اٗخء ػ٤ٔن ُ٘وغ حُزَؿَ ُِو٤خّ سًز٤َ شِٓؼو-

 ، ُٞف ُظوط٤غ حُو٠َٝحص اٗخء ُـَٔ حُو٠خٍ ، ٜٓلخس ُظٜل٤ش حُو٠َٝحص ، ، ٛلٖ ٓ٘خٓذ ُِظوي٣ْ، ٝحُو٢ِ 

   كخىس . ٤ٌٖٓ

رلآظي   شٓظَ ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ، ٤ُل ٍرغَُِأّ ، هطؼش هٔخٕ هطٖ  ،ؿطخءشريُش ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ 

     ُِظ٘ظ٤ق  
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ؿٔلاا ؿ٤يحا  حُٔ٘ظلٚ ٖٓ حُل٘خثٖحؿ٢ِٔ حُو٠َٝحص 

 .  ٓغ حُظؼو٤ْ
3- 

 

 -4 . ػ٠ِ ُٞكش حُلَّ سٗخػٔخا ر٤ٌٖٔ كخىاك٢َٓ حُو٠َٝحص 

 

   ػ٠ِ ُٞف حُلَّسحُٔوَ٘ ٗخػٔخا ر٤ٌٖٔ كخىحك٢َٓ حُزَٜ 
 

5- 

 

ػ٠ِ ُٞف سر٤ٌٖٔ كخى سهطغ ٛـ٤َهطؼ٢ حُطٔخ١ْ ا٠ُ  

 . حُلَّ
6- 

 

ٖٓ حُٔخء ٓغ ش ُٔيس ٍرغ ٓخػٛل٢ حُزَؿَ حُٔ٘وٞع  

 .   حُؼَٜ ُِظوِٚ ٖٓ حُٔخء حُِحثي
7- 

 

 -8 . ٝحُزَؿَ حُٔؼٍٜٞحِٓؿ٢ ًلاا ٖٓ حُو٠خٍ ٝحُزَٜ 

 
   حُٔٞحى رو٤شطو٢ِ رلٌٍ ٓغ  ٝأ٤ٟل٢ حُطٔخ١ْ ٣ُِِٔؾ  

 . ( شلٔذ حَُؿزر) 
9- 
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 -10 .  رخُِٔق ٝحُلِلَ حلأٓٞى ٝػ٤َٜ حُلخٓٞطز٢ِ ح٣ُِٔؾ 

 

 -11 . رٍٜٞس ؿ٤يس ٓغ حُو٢ِأ٤ٟل٢ ٣ُض ح٣ُِظٕٞ 

 

 -12 ٢٘٣ُ ٛلٖ حُظوي٣ْ  رزؼٞ رؤٍٝحم حُوْ ٝح٣ُِظٕٞ . 

 
ا٠ُ أٓخًٜ٘خ  ٜخ٣ٝأػ٤يحلأهَٟ  ٗظل٢ حلأٝح٢ٗ  ٝحُؼيى 

 حُٔوٜٜش ُٜخ .
13- 

 

 

 ٗ٘خ١

 

 

 

 ٓظٞحُٗخا ُٝٔخًح ؟ َٛ ٣ٌٖٔ ػي ٌٛٙ حُٞؿزش ؿٌحء– 1

 ٓخ  حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ُِٞؿزش ؟ ٝٓخح٥ػخٍ حُٜل٤ش ُٜخ ؟  – 2
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 ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢ ٍٓزض ك٤ٜخ . (  8، 5) ػ٠ِ إٔ طٌٕٞ ٗخؿلش ك٢ حُلوَحص  35/18حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ 

 

 

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ حُٔيٍد                                             طٞه٤غ حُٔيٍد                                 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ 
 

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

  شحُـٜش حُلخكٜ

 شحُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤          ش حلأ٠ُٝ         :                                                    حَُٔكِ شآْ حُطخُز

 آْ حُظ٣َٖٔ :حُظزُٞش

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

 شحُيٍؿ

 حَُهْ حُوطٞحص حُو٤خ٤ٓش

 -1 اٍطيحء ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . 3  

 -2 .كزخط٤ِٖٚ ُٔيس ٍرغ ٓخػش كظ٠ ط حُٔ٘و٠ ك٢ حُٔخءٗوغ حُزَؿَ  3  

 -3  ؿٔلاا ؿ٤يحا ٓغ حُظؼو٤ْ حُٔ٘ظلش ٖٓ حُل٘خثٖؿَٔ حُو٠َٝحص  3  

  
3 

 ٗخػٔخا  ) ٝطوط٤غ حُطٔخ١ْ حُٔوَ٘كَّ حُو٠َٝحص ٝ حُزَٜ 

 .  ( ر٤ٌٖٔ كخىس ػ٠ِ ُٞكش حُلَّ
4- 

  
5 

ُٔيس ٍرغ ٓخػش ٖٓ حُٔخء ٓغ حُؼَٜ طٜل٤ش حُزَؿَ حُٔ٘وٞع 

 .  ُِظوِٚ ٖٓ حُٔخء حُِحثي
5- 

  
3 

  . ٝحُزَؿَ حُٔؼٍِٜٞٓؽ ًَ ٖٓ حُو٠خٍ ٝحُزَٜ 
6- 

  
3 

رلٌٍ ٓغ  هِطٜخأٝ اٟخكش حُطٔخ١ٔب٠ُ ح٣ُِٔؾ أٓخ كٞم حُطزن 

 .لٔذ حَُؿزٚ (رحُٔٞحى ) رو٤ش
7- 

  
6 

ٝاٟخكش  رخُِٔق ٝحُلِلَ حلأٓٞى ٝػ٤َٜ حُلخٓٞطظز٤َ ح٣ُِٔؾ 

 ح٣ُِض .
8- 

 - 9 ٢٘٣ُ ٛلٖ حُظوي٣ْ  رزؼٞ رؤٍٝحم حُوْ ٝح٣ُِظٕٞ . 3  

  
3 

ا٠ُ أٓخًٜ٘خ حُٔوٜٜش ٝأػ٤يٛخٗظل٢ حلأٝح٢ٗ  ٝحُؼيى حلأهَٟ 

 ُٜخ .
10 - 

  ُٖٓ حلإٗـخُ ..   

  
 حُٔـٔٞع  35

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  3اٌزّشٌٓ : اٌذخبج ثبٌىبسي                                            سلُ اٌزّشٌٓ : إعُ

   ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                             اٌضِٓ اٌّخقـ : عبػٗ ٚسثغ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ٓؼَٙ ( حُٞؿزٚ طٌل٢ لأٍرؼش أٗوخٙ . 2792ٌُٔٞٗخص حُيؿخؽ رخٌُخ١ٍ : )  حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، إٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ،ٚاٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 .اٍطي١ ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف 

 

 -2 . ا٠ُ ػيس هطغهطؼ٢ حُيؿخؿش كٔذ حَُؿزش 

 

 -3 .حُٔـُٔٞش ؿ٤يحا ٗ٘ل٢ هطغ حُيؿخؽ 

 

ٟؼ٢ هطغ حُيؿخؽ ك٢ حُويٍ ٓغ حُٔخء ٝحُِٔق 

 ٝحُزَٜ ٝحُظٞحرَ . 
4- 

 

 40ٓيس ش هل٤ل  ٗخٍػ٠ِ  ٓـط٠ أط٢ًَ حُويٍ
 .شىه٤و

5- 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ

 ـــ إػذاد ) اٌذخبج ثبٌىبسي( فبٌحخ ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ .  

 : ( سٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ  

ًٞد ١ل٤ٖ ،  055ًٞد ٓخء ،  5رِٜش ٛـ٤َٙ ٓلَٝٓش كَٓخا ه٘٘خا ،  2ىؿخؿش ٓ٘ظلش ُٜٝٗخ ًـْ ٝحكي، -

ًٞد ؿزٖ أٛلَ ٓزَٕٝ ،ػلاع ٓلاػن ٖٓ ٓٔلٞم  055ِٓؼوش ١ؼخّ )ًز٤َٙ ( ٖٓٔ ،2ًٞد ٗؼ٣َش ، 

 حٌُخ١ٍ ، ِٓق، ىح٤ٍٖٓ ،رٜخٍ . 
خ٣ًَْ (  ،  ِٓؼوش ه٘ز٤ش ُِظو٤ِذ ، ريُش أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ ، هيٍ ُِٔن حُيؿخؽ ،ٛلٖ كَٕ ُؿخؿ٢ ) ر-

ػَٔ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ، ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش . هطؼش هٔخٕ هطٖ ٍرغ ٓظَ ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ 

 ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلٚ رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق ، ٤ٌٖٓ ، ُٞف ُِلَّ ،

 ٜٓيٍ كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ ( .-
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 -6 أٍكؼ٢ حُيؿخؿش ٖٓ حَُٔم .

 

  -7 .ٗخػٔش  خسرٜٔلٛل٢ حَُٔم 

 

 -8 .حُيؿخؽأِٓو٢ حُ٘ؼ٣َش رخَُٔم حُ٘خطؾ ٖٓ ِٓن 

 

 -9 ٖٓ حَُٔم . حُ٘خٟـشٛل٢ حُ٘ؼ٣َش 

 

 -10 .ا٤ُٜخأط٢ًَ حُ٘ؼ٣َش ؿخٗزخا رؼي اٟخكش حُٖٔٔ 

 

طل٤َٔ ٟؼ٢ حُٖٔٔ ٝحُطل٤ٖ ك٢ ٓولاس لأؿَ 

 . حُطل٤ٖ
11- 

 

حُطل٤ٖ ٖٓ َٓم حُيؿخؽ  ػ٠ِ  أًٞحد شػلاػٛز٢ 

 حُظل٣َي حُٔٔظَٔ ٝٗؼَ حُِٔق كظ٠ لآغ حُٔلَٔ

 . ٣ظٌظَ حُطل٤ٖ

12- 

 

ٓغ ٤ٟل٢ ٓٔلٞم حٌُخ١ٍ ا٠ُ حُطل٤ٖ حُٔلَٔ أ

 . حُظل٣َي ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٣ـ٢ِ ٣ٝؼوٖ
13- 
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هطؼ٢ ُلْ حُيؿخؽ حُ٘خٟؾ ٝحُِٔ٘ٝع ٖٓ حُؼظخّ 

 .رخ٤ٌُٖٔ حُلخىس 
14- 

 

  -15 ك٢ حُزخ٣ًَْ . ٜٗق ٤ًٔش حُ٘ؼ٣َشٟؼ٢ 

 

ػ٠ِ  ٖٓ حُـزٖ حلأٛلَ حُٔزَٕٝ ه٤ِلاا اٗؼ١َ 

 حُ٘ؼ٣َش.
16- 

 

 ٖٓ ؿِءٖٓ ِٜٛش حٌُخ١ٍ ػْ  حا ؿِءآٌز٢ 

 حُيؿخؽ حُٔوطغ .
17- 

 

 -18 .شط٘ظ٢ٜ ح١ًٍَ٤ٌُٔ ٌٛٙ حُطزوخص كظ٠ 

 

 -19 . شىه٤و 20حُٔخهٖ ٓيس ٟؼ٢ حُطزن ك٢ حُلَٕ 

 -20 . ٓخهٖ ٓغ حُٔوزلاص هي٢ٓ حُطزن ٝٛٞ  

  -21 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .  

 

 

 ٗ٘خ١

 
 ٓخ حُِلّٞ حُز٠٤خء ، ط٢ٌِٔ ػٜ٘خ ربهظٜخٍ ؟ – 1

 ٓخ ٤ِٔٓحص ٌٛٙ حُٞؿزش ، ٝلأ٣ش كجش ػ٣َٔش طٜ٘ل٤ٖ رظوي٣ٜٔخ  ؟ -2
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢ ٍٓزض  (5، 4)ك٢ حُلوَحص  شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لإؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 حُؤْ  طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد                                 طٞه٤غ ٍث٤ْ 
 

 حٓظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش                      : حلا٠ُٝ شأْٓ حُطخُزش :                                    حَُٔكِ

 : دخبج ثبٌىبسي أْٓ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلأىحء

حُيٍؿش 

 حَُهْ حُوطٞحص حُو٤خ٤ٓش

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 3  

 -2 .ٝطوط٤ؼٜخ ؿَٔ حُيؿخؿش  5  

  
 

ٟٝغ هطغ حُيؿخؽ ك٢ حُويٍ ٓغ حُٔخء ٝحُِٔق ٝحُزَٜ 

 ىه٤وٚ . 40ػ٠ِ حُ٘خٍ ٝطًَٜخ ٝحُظٞحرَ 
 

  ٍكغ هطغ حُيؿخؽ ٖٓ حَُٔم ٝطٜل٤ش حَُٔم رٜٔلخس ٗخػٔش .   

  
5 

 ِٓن حُ٘ؼ٣َش رَٔم حُيؿخؽ ٝطٜل٤ظٜخ .
3- 

  
 

 ه٢ِ حُ٘ؼ٣َش حُِٔٔٞهش رخُٖٔٔ ٝطًَٜخ ؿخٗزخا .
 

  
8 

 طل٤َٔ حُطل٤ٖ .
4- 

  
 

اٟخكش َٓم حُيؿخؽ ا٠ُ حُطل٤ٖ حُٔلَٔ ٝحٌُخ١ٍ ٓغ 

 ػ٠ِ حُ٘خٍ.  حُظل٣َي حُٔٔظَٔ
 

 -5 ِٗع حُِلْ حُ٘خٟؾ ٖٓ حُؼظخّ ٝطوط٤ؼٚ .  8  

  
 

١زوخص ك٢ حُزخ٣ًَْ ) ٗؼ٣َش ، رٍٜٞسططز٤ن حٌُٔٞٗخص 

 ، ُلْ ٓوطغ ٌٌٝٛح( كظ٠ ط٘ظ٢ٜ حٌُٔٞٗخص . ٚؿزٖ ِٜٛ
 

  . شىه٤و 20ٟٝغ حُزخ٣ًَْ ك٢ حُلَٕ    

 -6 اػخىس حلأىٝحص ٝحُؼيى ا٠ُ أٓخًٜ٘خ .   6  

  ط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ .    

  حلإٗـخُ .ُٖٓ    

  
 حُٔـٔٞع  35

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  4سلُ اٌزّشٌٓ :                    إعُ اٌزّشٌٓ :) ثبثب غٕٛج (                                        
   اٌضِٓ اٌّخقـ : عبػٗ        ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طٌل٢ ًٔوزلاص لأٍرؼش أٗوخٙ . ش، ح٤ٌُٔ س( ٓؼَ 521ٌُٔٞٗخص )رخرخ ؿ٘ٞؽ ( : ) شحُـٌحث٤ شحُو٤ٔ

 ، ِٚؼٍبس الأداء ، ٚاٌشعِٛبد  ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، إٌمبط اٌحبوّٗ

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 اٍطي١ ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

ٖٓ  سؿ٤ي سرٍٜٞٗ٘ل٢ حُزخًٗـخٕ حُٔـٍٔٞ  

 حُٔخء .
2- 

 

ل٢ حُزخًٗـخٕ  حُٔـطخس ك٢ ٤٘٤ٛش حُلَٕ  حٌُز٤َُٛ

 .رٍٞم حلأ٤ُّ٘ٔٞ 
3- 

 ٌدت ػٍى اٌطبٌجٗ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  : خأٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّ

 إػذاد )ثبثب غٕٛج( فبٌحخ ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ . -

 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّٗ 

ِٓؼوش ًز٤َٙ ُزٖ ،  2ٓلاػن ًز٤َٙ ٍح٢ٗ ،  ٤ً3ِٞ رخًٗـخٕ ٖٓ حُ٘ٞع حٌُز٤َ ٝحُوخ٢ُ ٖٓ حُزٌٍٝ ،  -

كٚ ػّٞ ٓيهٞم ، ِٓؼوٚ ًز٤َٙ ٣ُض ٣ُظٕٞ ٣ُِِ٘ٚ ، ٜٗق ًٞد كذ  4كخٓٞ رلٔذ حُلخؿش ، ِٓق ، 

 حَُٓخٕ أٝ ِٓؼوٚ ٛـ٤َٙ ٓٔلٞم حُلِلَ حلأكَٔ ، كٔذ حَُؿزٚ .
ًز٤َس ه٤خ٤ٓش، ٛلٖ  أٝح٢ٗ ٓوظِلٚ ُِؼَٔ ، ٤٘٤ٛش كَٕ ١ُِٞ٘ ، ِٓؼوٚ ه٘ز٤ٚ ُِظو٤ِذ ،٤ٌٖٓ ، ِٓؼوش-

ػ٤ٔن ُو٢ِ حٌُٔٞٗخص  ريُش ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ، ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ  حُٔخه٘ش، هطؼش 

ّ ُظـ٤ِق ُِظ٘ظ٤ق ،ٛخرٕٞ ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلش رلآظي ُِظ٘ظ٤ق ، ٍٝم أ٤ُ٘ٔٞ ٍرغ ٓظَهٔخٕ هطٖ 

    ٤٘٤ٛش حُلَٕ .
 كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ ( . ٜٝٓيٍ هلا١ ًَٜرخث٢ ) ٓض حُز٤ض (-
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 شحُلَٕ حُلخٍ ٝػ٠ِ ىٍؿك٢  ح٤٘٤ُٜش اىه٢ِ

( 30ُٝٔيس )،  ش ٣ِ٤ِٓش( ىٍؿ250 -200)

 ١ُٞ٘ حُزخًٗـخٕ .   ىه٤وٚ

4- 

 

هِز٢ حُزخًٗـخٕ ػ٠ِ ؿ٤ٔغ ؿٞحٗزٚ ًِٔخ اكظـ٘خ 

 .  كظ٠ ٠٘٣ؾا٠ُ ًُي 
5- 

 

 -6 رؼي ٤ٗٚ ٝطو٤َ٘ٙ . حُ٘خٟؾاؿٔؼ٢ ُذ حُزخًٗـخٕ 

 

أ٤ٟل٢ حَُح٢ٗ ٝحُِزٖ ا٠ُ حُزخًٗـخٕ رخُظظخرغ ٓغ 

رخُولا١ حٌَُٜرخث٢     ٝحُو٢ِ حُـ٤يحُؼّٞ حَُّٜٔٝ 

 )ٓل٠َس حُطؼخّ ( .

7- 
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طز٢ِ حُو٢٤ِ رخُِٔق ٝػ٤َٜ حُلخٓٞ طي٣ٍـ٤خا ٓغ 

 ُِو٢٤ِ . هٞحّ ٓظ٢ٓٞ حُٔٔي حُللخظ ػ٠ِ 
8- 

 

 -9 أٌٓز٢ حُو٢٤ِ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ .

رلذ ٢٘٣ُ حُو٢٤ِ حُٔلَٕٝ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ 

حَُٓخٕ ٝحُزويْٝٗ حُٔلَّٝ ٓغ ٣ُض ح٣ُِظٕٞ 

  ػ٠ِ ٓطق حُٜلٖ .

10
- 

 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .
11
- 

 

 

 

 

 ٗ٘خ١

 
 

لمبة غرام من الباذنجان ؟   ةالغذابٌ ةإستخرجً القٌم – 1  

؟ تكلمً عنه بإختصار ؟ ةٌحالصة ما دور المقبلا  فً التغذٌ – 2  
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 ٍٓزض ك٤ٜخ .حُوطٞحص حُظ٢ ش ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُز (3)ك٢ حُلوَحص  شٗخؿل شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُز 18/ 35حُيٍؿٚ حُي٤ٗخ لإؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                               طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد                   

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

  شحُـٜش حُلخكٜ

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ٚ              ش : حلا٠ُٝ     آْ حُطخُزش :                                     حَُٔكِ

 : ثبثب غٕٛج آْ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . شاٍطيحء حُزيُ 3  

 -2  ٖٓ حُٔخء . سؿ٤ي سط٤٘٘ق حُزخًٗـخٕ حُٔـٍٔٞ رٍٜٞ 5  

  
 

ٛق حُزخًٗـخٕ حٌُز٤َ ك٢ ٤٘٤ٛش حُلَٕ حُٔـطخس رٍٞم 

 حلأ٤ُّ٘ٔٞ 
 

  
7 

( 250 -200) شك٢ حُلَٕ حُلخٍ ٝػ٠ِ ىٍؿ شاىهخٍ ح٤٘٤ُٜ

 ٢ُ٘ حُزخًٗـخٕ .  شىه٤و( 30، ُٝٔيس )٣ِ٤ِٓشىٍؿٚ 
3- 

  
 

 ا٠ُ ًُي طو٤ِذ حُزخًٗـخٕ ٝػ٠ِ ؿ٤ٔغ ؿٞحٗزٚ ًِٔخ اكظـ٘خ

 كظ٠ ٠٘٣ؾ .
 

  
5 

 ؿٔغ ُذ حُزخًٗـخٕ حُ٘خٟؾ رؼي ٤ٗٚ ٝطو٤َ٘ٙ .
4- 

  
5 

اٟخكش حَُح٢ٗ ٝحُِزٖ ا٠ُ حُزخًٗـخٕ رخُظظخرغ ٓغ حُؼّٞ 

حَُّٜٔٝ ٝحُو٢ِ حُـ٤ي رخُولا١ حٌَُٜرخث٢ ) ٓل٠َس 

 . حُطؼخّ(

5- 

  
 

طظز٤َ حُو٢٤ِ رخُِٔق ٝػ٤َٜ حُلخٓٞ طي٣ٍـ٤خا ٓغ حُللخظ 

 ػ٠ِ هٞحّ ٓظ٢ٓٞ حُٔٔي ُِو٢٤ِ .
 

 -6 ٌٓذ حُو٢٤ِ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ . 5  

  
 

ٖ حُو٢٤ِ حُٔلَٕٝ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ رلذ حَُٓخٕ ٤ط٣ِ

 ٝحُزويْٝٗ حُٔلَّٝ ٓغ ٣ُض ح٣ُِظٕٞ ػ٠ِ ٓطق حُٜلٖ .
 

 -7 ا١لخء حُٔٞهي . 5  

 -12 ػخىس حلأىٝحص ٝحُؼيى ا٠ُ أٓخًٜ٘خ .  ا   

 -13 ط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ .    

 -14 ُٖٓ حلإٗـخُ .   

 حُٔـٔٞع  35  

 حُظٞه٤غ 
 ْٓ حُلخكٚ أ

 حُظخ٣ٍن   
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  5سلُ اٌزّشٌٓ :          إعُ اٌزّشٌٓ : اٌشص اٌّطجك                                            

   ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                  اٌضِٓ اٌّخقـ : ٔقف عبػٗ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طٌل٢ ح٤ٌُٔٚ ُ٘و٤ٜٖ . ٓؼَس ( 2095حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص )حَُُ حُٔطزن ( :  ) 

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، ٚإٌمبط اٌحبوّٗ ، ِٚؼٍبس الأداء ، ٚاٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٍطي١ ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف .ح ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

ٝاط٤ًَٚ ٤ُ٘وغ ُٔيس رخُٔخء حُزخٍى  حُٔ٘و٠اؿ٢ِٔ حَُُ 

 ٍرغ ٓخػش أٝ أًؼَ ٝرلٔذ ٗٞع حَُُ
2- 

 

 -3 .  ػ٠ِ حُٔٞهيٓو٢٘ حُيٖٛ أٝ ح٣ُِض ك٢ حُويٍ 

 

 -4 . ٖٓ حُٔٞهيرؼي اِٗحٍ حُويٍ  سٝحكي سَٓآٌز٢ حُٔخء 

 -5 . ٣ـ٢ِ حُٔخءأػ٤ي١ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠  

 ػ٠ِ : سإٔ طٜزق هخىٍ ش٣ـذ ػ٠ِ حُطخُز أٝلاا : حلأٛيحف حُظؼ٤ٔ٤ِٚ :

 اػيحى )حَُُ حُٔطزن( ٛخُلش ُِظ٘خٍٝ ٝرلٔذ حٌُٝم حُؼخّ . -

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙػخ٤ٗخا : حُظ٤ٜٔلاص حُظؼ٤ٔ٤ِٚ ) 

 ىٖٛ أٝ ٣ُض ، ِٓق .    ( ٓلاػن ًز٤َس 5 – 3ًٞرخٕ ٍُ،ًٞرخٕ ٓخء ،) -

هيٍ ٓ٘خٓذ ُِطزن ، ِٓؼوٚ ًز٤َٙ ُِو٤خّ ، ًٞد ُِو٤خّ ، ِٓؼوش ه٘ز٤ش  ، ٛلٖ ًز٤َ ٝػ٤ٔن ُـَٔ حَُُ-

 ُِظو٤ِذ ، ٛلٖ ُِظوي٣ْ،
ٓظَ ،ٛخرٕٞ ٓخثَ ،٤ُلش  رلآظي ( 0525،) هطؼش هٔخٕ هطٖ ، ٝحه٤خص هٔخٕ  ُٔٔي حلأٝح٢ٗ  حُٔخه٘ٚ  -

 ًلٞف  ٓطخ٤١ش ، ريُش ػَٔ
     كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ (  . ٜٓيٍ-
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حُٜٔل٠ ٖٓ ٓخء حُ٘وغ ا٠ُ حُٔخء حُٔـ٢ِ أ٤ٟل٢ حَُُ 

رٔويحٍ كظ٠ ٣ٔظ١ٞ حُٔخء كٞم حَُُ  ك٢ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ

 .  اٗؾ

6- 

 

هلل٢ حُ٘خٍ طلض حُويٍ حُٔـط٠ رؼي ػَ٘ ىهخثن ٖٓ 

 ٟٝؼٚ ػ٠ِ حُ٘خٍ . 
7- 

 

 -8 هِز٢ حَُُ رخُِٔؼوش حُو٘ز٤ش رؼي ػَ٘ ىهخثن رٜيٝء. 

 

 -9  أٌٓز٢ حَُُ رؼي إٔ   ٣ظٜيٍ ٠٘٣ٝؾ .

 هي٤ٓٚ ٝٛٞ كخٍ . 
10
- 

 
11 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

- 
 

            

 ٗ٘خ١ 

 

 
 ؟َٛ حَُُ حُٔطزن أكي حلأٗٔخ١ حُـٌحث٤ش ُلأَٓس حُؼَحه٤ش ٓخ حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ُٚ  – 1

 ؟  ٌٙ حلآظزخٗشُٞحكيس ٖٓ كجخص حُٔـظٔغ كٍٞ ىٍٝ حَُُ ك٢ طـ٣ٌظْٜ ٝآظوَؿ٢ حُ٘ٔزش حُٔج٣ٞش ُٜأؿ١َ حٓظزخٗٚ – 2

 َٛ ٣ٌٖٔ ػي حَُُ حُٔطزن ؿٌحءا ًخٓلا ُٝٔخًح ؟ -3
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢  (6،  4)ك٢ حُلوَحص  شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

  ٍٓزض ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                     طٞه٤غ حُٔيٍد                                  طٞه٤غ حُٔيٍد                                               
 

 هخثٔش حُللٚ آظٔخٍس

 حُـٜش حُلخكٜش

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش                     حَُٔكِش حلا٠ُٝ                 أْٓ حُطخُزش :                

 : اٌشص اٌّطجك أْٓ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حَُهْ حُوطٞحص حُو٤خ٤ٓٚ

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 5  

  
5 

ٝطًَٚ ٤ُ٘وغ ُٔيس ٍرغ ٓخػش رخُٔخء حُزخٍى  حُٔ٘و٠ؿَٔ حَُُ 

  أٝ أًؼَ ٝرلٔذ ٗٞع حَُُ
 2- 

 -3 طٔو٤ٖ حُيٖٛ أٝ ح٣ُِض ك٢ حُويٍ ػ٠ِ حُٔٞهي . 5  

  . ٖٓ حُٔٞهيرؼي اِٗحٍ حُويٍ  سٝحكي سٌَٓٓذ حُٔخء    

  
7 

 ٟٝغ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٣ـ٢ِ حُٔخء .
4 - 

  
 

حُٜٔل٠ ٖٓ ٓخء حُ٘وغ ا٠ُ حُٔخء حُٔـ٢ِ ك٢ اٟخكش حَُُ 

 . رٔويحٍ اٗؾكظ٠ ٣ٔظٟٞ حُٔخء كٞم حَُُ  حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ
 

  
3 

طول٤ق حُ٘خٍ طلض حُويٍ حُٔـط٠ رؼي ػَ٘ ىهخثن ٖٓ ٟٝؼٚ 

 ػ٠ِ حُ٘خٍ .
5- 

  طو٤ِذ حَُُ رخُِٔؼوش حُو٘ز٤ش رؼي ػَ٘ ىهخثن رٜيٝء.   

 -6 ٠٘٣ٝؾ . طَى حَُُ ٣ظٜيٍ 7  

  طوي٣ٔٚ ٝٛٞ كخٍ .   

 -7 ا١لخء حُٔٞهي . 3  

  ػخىس حلأىٝحص ٝحُؼيى ا٠ُ أٓخًٜ٘خ .  ا   

  ط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ .   

  ُٖٓ حلإٗـخُ .   

 حُٔـٔٞع  35  

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  6سلُ اٌزّشٌٓ :         اٌزّشٌٓ :) اٌشص اٌّقفى (                                            إعُ
   اٌضِٓ اٌّخقـ : ٔقف عبػٗ          ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  طٌل٢ ُ٘و٤ٜٖ . ش( ح٤ٌُٔ 2095حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص )حَُُ حُٜٔل٠ (  : ) 

 اٌشعِٛبد ِٚؼٍبس الأداء ، ٚإٌمبط اٌحبوّٗ ، ٚثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ،  

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

ٝحط٤ًَٚ ٤ُ٘وغ ُٔيس  رخُٔخء حُزخٍى حُٔ٘و٠حؿ٢ِٔ حَُُ 

 ٍرغ ٓخػش ٝرلٔذ ٗٞع حَُُ
2- 

 
كظ٠ أط٢ًَ حُويٍ ح١ٌُ ك٤ٚ حُٔخء ٝحُِٔق ػ٠ِ حُ٘خٍ 

  ٣ـ٢ِ
3- 

 

حُٜٔل٠ ٖٓ ٓخء حُ٘وغ ا٠ُ حُٔخء أ٤ٟل٢ حَُُ 

 . حُٔـ٢ِ ك٢ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ
4- 

 

ٓغ  حَُُ ٤ِ٣ٖكظ٠ اط٢ًَ حَُُ ٓغ حُٔخء ػ٠ِ حُ٘خٍ 

٘ز٤ٚ رٜيٝء وحُظل٣َي َٓٙ أٝ َٓط٤ٖ رخُِٔؼوٚ حُ

 كزخص حَُُ .  ظٌَٔطكظ٠ لا

5- 

 : ٣ـذ ػ٠ِ حُطخُزش إٔ طٜزق هخىٍس ػ٠ِ : أٝلاا : حلأٛيحف حُظؼ٤ٔ٤ِش 
 ـــ اػيحى )حَُُ حُٜٔل٠( ٛخُلٚ ُِظ٘خٍٝ ٝكٔذ حٌُٝم حُؼخّ .  

 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙػخ٤ٗخا : حُظ٤ٜٔلاص حُظؼ٤ٔ٤ِش ) 

 ( ٓلاػن ًز٤َس ىٖٛ أٝ ٣ُض ، ِٓق .    5 – 3ًٞرخٕ ٍُ،أٍرؼش أًٞحد ٓخء ،) -

هيٍ ٓ٘خٓذ ُِطزن ، ِٓؼوش ًز٤َٙ ُِو٤خّ ، ًٞد ُِو٤خّ ، ِٓؼوش ه٘ز٤ش  ، ٝػ٤ٔن ُـَٔ حَُُ ٛلٖ ًز٤َ-

ٝحه٤خص هٔخٕ  ُٔٔي حلأٝح٢ٗ  حُٔخه٘ش ، هطؼش هٔخٕ هطٖ ُِظ٘ظ٤ق ، ٛلٖ ُِظوي٣ْ ، ُِظو٤ِذ ، ٜٓلخس  

    ًلٞف  ٓطخ٤١ش. ،ٛخرٕٞ ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلٚ رلآظي ُِظ٘ظ٤ق ، ريُٚ ػَٔ 
 رخث٢ (  .كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜ ٜٓيٍ-
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   ٗ٘خ١

 

 

                                                                                  

 حُـٌحث٤ش ؟  ُو٤ٔش( ٖٓ ٗخك٤ش ح ٤شٓخ حُلَم ر٤ٖ ٣َ١وظ٢ حُطزن َُُِ ) حُظطز٤ن ، حُظٜل – 1

أؿ١َ حٓظزخٗش ر٤ٖ ١خُزخص حُٜق كٍٞ ح٢ُٔ٘ حُٔل٠َ ك٢ ٣َ١وش ػَٔ حَُُ ٝآظوَؿ٢ حُ٘ٔذ حُٔج٣ٞش ٌُٜٙ – 2

 حلآظزخٗش

 

 

 

 

 

آٌز٢ ح٣ُِٔؾ ك٢ حُٜٔل٢ ػ٘يٓخ ط٤ِٖ حُلزٚ 

( ىهخثن ٣ٝظٞهق ًُي 7 – 5ر٤ٖ ) ٣ٝظَحٝف حُٞهض 

 ًُٝي ُِظوِٚ ٖٓ حُٔخء .  ػ٠ِ ٗٞع حَُُ 

6- 

 

 ػ٠ِ ٟٝغ حُويٍٗ٘ل٢ حُويٍ ٖٓ حُٔخء رٞحٓطش 

 .حُ٘خٍ
7-  

 

 -8 ٣ض أٝ ىٖٛ ك٢ حُويٍ ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍ.ِٓؼوش ُٟؼ٢ 

 

 -9 ك٢ حُويٍ . حَُُ حُٜٔل٠آٌز٢ 

 
هلل٢ حُ٘خٍ طلض حُويٍ حُٔـط٠ أٝ ٟؼ٢ طلظٚ 

 ٜٓيحٍس .
10- 

 -11 .  حُ٘خ٠ٍ حُٔخهٖ ػ٠ِ حَُُ ٝٛٞ ػِٛز٢ حُيٖٛ 

 

( ىهخثن أٝ 7ا٠ُ  5حٌٓز٢ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ رؼي )

 ٣ٌٕٞ حَُُ ٗخٟـخا . َٓػش حُ٘خٍ طلظٚ اًرلٔذ 
12- 

 -13 هي٤ٓٚ ٓغ أ١ ٗٞع ٖٓ حَُٔم .  

 -14 ١ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ . ًٍَ 
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢ ٍٓزض  (4، 3)ػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿق ك٢ حُلوَحص  18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 حُٔيٍد                                 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ 

 حٓظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش حَُٔكِش:حلا٠ُٝ                      أْٓ حُطخُزش :                                     

 : اٌشص اٌّقفى أْٓ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حَُهْ حُوطٞحص حُو٤خ٤ٓٚ

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 4  

  
5 

ٝطًَٚ ٤ُ٘وغ ُٔيس ٍرغ ٓخػش  رخُٔخء حُزخٍى  حُٔ٘و٠ؿَٔ حَُُ 

 ٝرلٔذ ٗٞع حَُُ
 2- 

 -3 . كظ٠ ٣ـ٢ِطَى حُويٍ ح١ٌُ ك٤ٚ حُٔخء ٝحُِٔق ػ٠ِ حُ٘خٍ  8  

  
 

حُٜٔل٠ ٖٓ ٓخء حُ٘وغ ا٠ُ حُٔخء حُٔـ٢ِ ك٢ اٟخكش حَُُ 

 . حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ
 

  
 

َٓٙ أٝ كظ٠ ٤ِ٣ٖ ٓغ حُظل٣َي طَى حَُُ ٓغ حُٔخء ػ٠ِ حُ٘خٍ 

 كزخص حَُُ . ظٌَٔط رٜيٝء كظ٠ لا حُو٘ز٤ش شَٓط٤ٖ رخُِٔؼو
 

  
8 

ٌٓذ ح٣ُِٔؾ ك٢ حُٜٔل٢ ػ٘يٓخ ط٤ِٖ حُلزٚ ٣ٝظَحٝف حُٞهض 

٣ٝظٞهق ًُي ػ٠ِ ٗٞع حَُُ ، ًُٝي  ( ىهخثن7 – 5) ر٤ٖ 

 ُِظوِٚ ٖٓ حُٔخء .

4- 

  
 

ٟٝٝغ ِٓؼوش ٣ُض أٝ ط٤٘٘ق حُويٍ ٖٓ حُٔخء رٞحٓطش حُ٘خٍ 

 .حُويٍ ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍىٖٛ ك٢ 
 

 -5 ٌٓذ  حَُُ حُٜٔل٠ ك٢ حُويٍ .  4  

  طول٤ق حُ٘خٍ طلض حُويٍ حُٔـط٠ أٝ ٟٝغ  حُٜٔيحٍس طلظٚ .   

  ٛذ حُيٖٛ أٝ ح٣ُِض حُٔخهٖ ػ٠ِ حَُُ ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍ  .   

  
4 

( ىهخثن أٝ رلٔذ 7ا٠ُ  5ٌٓزٚ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ رؼي ) 

 َٓػش حُ٘خٍ طلظٚ اً ٣ٌٕٞ حَُُ ٗخٟـخا .
6- 

  طوي٣ٔٚ ٓغ أ١ ٗٞع ٖٓ حَُٔم .   

 -7 ا١لخء حُٔٞهي ٝ ط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ ٝحُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ  2  

  
 

 ٝهض حلإٗـخُ . 
 

  
35 

 حُٔـٔٞع 

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  7سلُ اٌزّشٌٓ :             إعُ اٌزّشٌٓ : رجغً اٌجبرٔدبْ                                    
   ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                  اٌضِٓ اٌّخقـ : عبػخ ٚسثغ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٓؼَٙ ( حُظز٢ٔ ٣ٌل٢ لإٍرؼش أٗوخٙ . 2364حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌُٔٞٗخص )طز٢ٔ حُزخًٗـخٕ ( : )

 ػخُؼخا : هطٞحص حُؼَٔ ، ٝحُ٘وخ١ حُلخًٔش ،ٝ ٓؼ٤خٍ حلأىحء ،ٝ حَُٓٞٓخص 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ حلأٍٝ .ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ 

 

  -2 حُٔ٘ظقه١َ٘ حُزخًٗـخٕ 

 

 -3 .  حُٔوَ٘ ا٠ُ أهَحٙهطؼ٢ حُزخًٗـخٕ 

 

 

( ىهخثن 10)طز٢ِ أهَحٙ حُزخًٗـخٕ رخُِٔق ُٔيس 

 .  ُِظوِٚ ٖٓ َٓحٍس حُزخًٗـخٕ

4- 

 : ٣ـذ ػ٠ِ حُطخُزش إٔ طٜزق هخىٍس ػ٠ِ :  أٝلاا : حلأٛيحف حُظؼ٤ٔ٤ِش

 اػيحى )طز٢ٔ حُزخًٗـخٕ ( ٛخُلٚ ُِظ٘خٍٝ ٝكٔذ حٌُٝم حُؼخّ . -

 : (  أؿِٜٙٝػيى ، ٝٓٞحى ، ػخ٤ٗخا : حُظ٤ٜٔلاص حُظؼ٤ٔ٤ِش ) 
رِٜٚ كـْ ٢ٓٝ  ،  ٤ً3ِٞ رخًٗـخٕ ٖٓ حُ٘ٞع حُـ٤ي ٝحُوخ٢ُ ٖٓ حُزٌٍٝ ، ٜٗق ٤ًِٞ ُلْ ؿْ٘ َٗف  ، -

ِٓؼوٚ ًز٤َٙ ػ٤َٜ كخٓٞ ، 2كٚ ػّٞ ، ًٞد ًَكْ ٓلَّٝ  ، ًٞد ٣ُض ،  4ٜٗق ٤ًِٞ ١ٔخ١ْ  ، 

   ِٓق كٔذ حَُؿزش ، ِٓؼوش ًٞد رٜخٍحص.  
ػ٤ٔن  ، ِٓؼوش ه٘ز٤ش ُِظو٤ِذ ،٤ٌٖٓ ، ُٞف ُِلَّ ،ٓولاس ،  أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ ، طز٢ٔ رخ٣ًَْ-

ٍرغ ٜٓلخس ،  ريُش ػَٔ ، ًلٞف  ٓطخ٤١ش ،ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ  حُٔخه٘ش ، هطؼش هٔخٕ هطٖ 

ُِظ٘ظ٤ق ،ٛخرٕٞ ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلش رلآظي ُِظ٘ظ٤ق ، ٍٝم أ٤ُّ٘ٔٞ ُظـ٤ِق طز٢ٔ  حُزخ٣ًَْ ٓظَ 

    حُلَٕ .
 )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ ( كَٕ ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ . ٜٓيٍ كَح١ٍ-
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ٖٓ حُيٖٛ  شِٓؼوهِز٢ حُِلْ حُٔوطغ ٌٓؼزخص ك٢ 

 . ح٣ُِض كظ٠ ٣٘وَ ُٞٗٚ أٝ
5- 

 

 -6 . ٠ُ٘ؾ حُِلْأ٤ٟل٢ ٤ًٔش ًخك٤ش ٖٓ حُٔخء 

 

ط٠٘ؾ هطغ حُِلْ اط٢ًَ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ 

 .  ٣ٝ٘٘ق حُٔخء حُِحثي ٣ٝلْٔ حُِلْ
7- 

 

رخ٤ٌُٖٔ حُلخىس هطؼ٢ حُزَٜ حُٔوَ٘ ا٠ُ كِوخص 

 .ػ٠ِ ُٞف حُظوط٤غ 
8- 

 

ك٢ حُيٖٛ  حُٔلَّٝاه٢ِ كِوخص حُزَٜ ٝحُؼّٞ 

كْٔ حُِلْ كظ٠ ٣ٌرَ حُزَٜ ٣ٝ٘وَ حُزخه٢ ٖٓ 

ُٚٗٞ  . 

9- 
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كِوخص طـْٔ ك٢ هطؼ٢ حُزطخ١ش حُٔوَ٘سا٠ُ 

 . ٓلٍِٞ ِٓل٢ ٢ً لا٣ظـ٤َ ُٜٞٗخ
10- 

 

رؼي ٛل٢ أهَحٙ حُزخًٗـخٕ ٝحُزطخ١خ ٖٓ حُٔخء 

 . ؿِٜٔخ ٖٓ حُِٔق
11- 

 

أه٢ِ أهَحٙ حُزخًٗـخٕ ٝحُزطخ١خ ك٢ ح٣ُِض أٝ 

 . حُلخٍ كظ٠ ٣٘وَ ُٕٞ حلأهَحٙحُيٖٛ 
12- 

 

س هطغ ٛـ٤َهطؼ٢ حُطٔخ١ْ ٝحُلِلَ حلأه٠َ ا٠ُ 

 . سربٓظؼٔخٍ ُٞف حُلَّ ٝح٤ٌُٖٔ حُلخى
13- 

 

ل٢ كِوخص حُزخًٗـخٕ ٝحُزطخ١خ  ػ٠ِ كِوخص ُٛ

 .  َٓطذ ر٘لٞحُزَٜ 
15- 
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ل٢ هطغ حُطٔخ١ْ ٝحُلِلَ  رخُِٔق  شحُٔظزُِٛ

ػ٠ِ ٓطق  ٝػ٤َٜ حُلخٓٞٝحُزٜخٍحص 

ٞ  حُزخ٣ًَْ ر  .  َٓطذ ٝؿ٤َٔ ٘ل

16- 

 

ٝآخ رٍٞم حلأ٤ُّ٘ٔٞ حَُه٤ن ؿط٢ حُزخ٣ًَْ أٓخ 

 .  رـطخء حُزخ٣ًَْ إ ًخٕ ُٚ ؿطخء
17- 

حُلَٕ حُٔخهٖ ػ٠ِ أىه٢ِ حُزخ٣ًَْ حُٔـط٠ ك٢  

ُٝٔيس ٜٗق ٓخػش ٣ِ٤ِٓش( ىٍؿٚ  250ىٍؿش ) 

 .  أٝ كظ٠ ٣٘٘ق َٓهٚ

18- 

ٓطق حُطزن هزَ ر٤ٖ حُٔلَّٝ ُٝػ٢ حٌَُكْ 

 . اهَحؿٚ ٖٓ حُلَٕ رَرغ ٓخػٚ
19- 

 

كخٍ ٓغ حَُُ حلأر٤ٞ ) هي٢ٓ حُطزن ٝٛٞ 

 . ( حُٔطزنحُٜٔل٠ أٝ 
20- 

 -21 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ . 

 

 

 ٗ٘خ١

 
 ا١ًًَ أْٛ حُٔؼخىٕ حُـظ٢ ٣ِٝىٗخ رٜخ حُزخًٗـخٕ ؟  – 1  

 ألأ٤٘٤ٓٚ ك٢ حُِلّٞ ؟ ٓخٗٞع حلأكٔخٝ  – 2  
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حُوطٞحص حُظ٢  ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزٚ ( 4،  3)   ػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزٚ ٗخؿق ك٢ حُلوَحص 18/ 35حُيٍؿٚ حُي٤ٗخ لإؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ٍٓزض ك٤ٜخ .

 

 

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                    طٞه٤غ حُٔيٍد                                             طٞه٤غ حُٔيٍد                                           

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜٚ 

 آْ حُطخُزٚ :                                             حَُٔكِٚ                       حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ٚ

 : رجغً اٌجبرٔدبْ  آْ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 اٍطيحء حُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 3  

 -2 . حُٔ٘ظق رٌَ٘ أهلاّ طو٤َ٘  حُزخًٗـخٕ 5  

  . حُٔوَ٘ ا٠ُ أهَحٙطوط٤غ حُزخًٗـخٕ    

  
 

( ىهخثن ُِظوِٚ ٖٓ 10)طظز٤َ أهَحٙ حُزخًٗـخٕ رخُِٔق ُٔيس 

 . َٓحٍس حُزخًٗـخٕ
 

  
 

ٖٓ حُيٖٛ أٝح٣ُِض كظ٠  ِٓؼوٚطو٤ِذ حُِلْ حُٔوطغ ٌٓؼزخص ك٢ 

 . ٣٘وَ ُٞٗٚ
 

  . ٠ُ٘ؾ حُِلْاٟخكش ٤ًٔٚ ًخك٤ٚ ٖٓ حُٔخء    

  
8 

ط٠٘ؾ هطغ حُِلْ ٣ٝ٘٘ق حُٔخء حُِحثي طَى حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ 

 . ٣ٝلْٔ حُِلْ
3- 

  
 

رخ٤ٌُٖٔ حُلخىٙ ػ٠ِ ُٞف طوط٤غ حُزَٜ حُٔوَ٘ ا٠ُ كِوخص 

 .حُظوط٤غ 
 

  
 

كْٔ ك٢ حُيٖٛ حُٔظزو٢ ٖٓ  حُٔلَّٝه٢ِ كِوخص حُزَٜ ٝحُؼّٞ 

 . حُِلْ كظ٠ ٣ٌرَ حُزَٜ ٣ٝ٘وَ ُٞٗٚ
 

  
 

كِوخص طـْٔ ك٢ ٓلٍِٞ ِٓل٢ ٢ً طوط٤غ حُزطخ١ٚ حُٔوَ٘ٙ ا٠ُ 

 . لا٣ظـ٤َ ُٜٞٗخ
 

   رؼي ؿِٜٔخ ٖٓ حُِٔقطٜل٤ش أهَحٙ حُزخًٗـخٕ ٝحُزطخ١خ ٖٓ حُٔخء    

  
8 

حُلخٍ كظ٠ ه٢ِ أهَحٙ حُزخًٗـخٕ ٝحُزطخ١خ ك٢ ح٣ُِض أٝ حُيٖٛ 

 . ٣٘وَ ُٕٞ حلأهَحٙ
4- 

  
 

هطغ ٛـ٤َٙ  ربٓظؼٔخٍ ُٞف طوط٤غ حُطٔخ١ٚ ٝحُلِلَ حلأه٠َا٠ُ 

 .  حُلَّ ٝح٤ٌُٖٔ حُلخىٙ
 

 -5 طَط٤ذ كِوخص حُزَٜ ٝحُِلْ حُٔلّٔٞ ك٢ حُزخ٣ًَْ أٝلاا .  3  

   ػ٠ِ كِوخص حُزَٜ رٌَ٘ َٓطذٛق كِوخص حُزخًٗـخٕ ٝحُزطخ١خ    

  
 

حُٔظزِٚ رخُِٔق ٝحُزٜخٍحص ٝػ٤َٜ ٛق هطغ حُطٔخ١ٚ ٝحُلِلَ 

 . حُلخٓٞ ػ٠ِ ٓطق حُزخ٣ًَْ رٌَ٘ َٓطذ ٝؿ٤َٔ
 

  
4 

رٍٞم حلأ٤ُّ٘ٔٞ حَُه٤ن أٝ رـطخء حُزخ٣ًَْ طـط٤ش حُزخ٣ًَْ أٓخ 

 . إ ًخٕ ُٚ ؿطخء
6- 

  
 

(  250حُلَٕ حُٔخهٖ ػ٠ِ ىٍؿش ) حُزخ٣ًَْ حُٔـط٠ ك٢ اىهخٍ 

 . ىٍؿٚ ٓج٣ٞٚ ُٝٔيس ٜٗق ٓخػٚ أٝ كظ٠ ٣٘٘ق َٓهٚ
 

  
 

حُٔلَّٝ ػ٠ِ ٓطق حُطزن هزَ اهَحؿٚ ٖٓ حُلَٕ ط٣ُٞغ حٌَُكْ 

 . رَرغ ٓخػٚ
 

  كخٍ ٓغ حَُُ حلأر٤ٞ ) حُٜٔل٠ أٝ حُٔطزن(طوي٣ْ حُطزن ٝٛٞ    

  
4 

ا١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤لٚ ٝط٘ظ٤ق حُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ 

 ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ .
7- 

  ُٖٓ حلإٗـخُ   

 حُٔـٔٞع  35  

 آْ حُلخكٚ  حُظٞه٤غ 

 حُظخ٣ٍن   
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  8سلُ اٌزّشٌٓ :     أعُ اٌزّشٌٓ :) رؾشٌت اٌجبللاء (                                        
   ىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                  اٌضِٓ اٌّخقـ : عبػٗ ٚسثغ ِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  ٓؼَٙ ( . حُٞؿزٚ طٌل٢ ُ٘ل٣َٖ ًٞؿزش ٓظٌخِٓش . 18162( :  )  رؾشٌت اٌجبللاءحُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص )

 

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ،ٚ اٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 اٍطي١ ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

 ط٘ظ٤لٜخ ٖٓ حُ٘ٞحثذرؼي أؿ٢ِٔ حُزخهلاء حُـخكش 

. 
2- 

 

( 24ك٢ حُٔخء ) شٓ٘وٞػاط٢ًَ حُزخهلاء ح٤ُخرٔش 

٣ٝل٠َ  ) ط٘لٌ ٌٛٙ حُوطٞٙ هزَ ٣ّٞ ( شٓخػ

 اٟخكش ِٓؼوش ٛـ٤َٙ ٖٓ ٓٔلٞم حُز٤ٌخٍرٞٗخص 

 ) حُٜٞىح (. 

3- 

 

 -4 رخُٔخء .حُٔ٘وٞػش ؿٔلاا ؿ٤يحا أؿ٢ِٔ حُزخهلاء 

 ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ :

 إػذاد )رؾشٌت اٌجبللاء ( فبٌحٗ ٌٍزٕبٚي ٚحغت اٌزٚق اٌؼبَ . -

 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 
ٖٓ حٍٝحم حُ٘ؼ٘خع ٜٗق ٤ًِٞ رخهلاء ؿخكش ، ٍؿ٤ل٤ٖ هزِ ػَحه٢ ، ِٓؼوظخٕ ًز٤َطخٕ ٖٓ حُيٖٛ ، ِٓؼوش ًز٤َس -

 ، ِٓق كٔذ حٌُٝم ، رَٜ أ١ ٗٞع    ر٠٤ظخٕ ُِٝظ٣ٞ٘غ ٣ٌٖٔ حٓظؼٔخٍ حُِػظَ أ٠٣خا . حُٔـلق

ٛلٖ ًز٤َ ُِظوي٣ْ ، ٓولاس ، ٤ٌٖٓ ، ُٞف ُِلَّ ،ٓولخهش ر٤ٞ ٣ي٣ٝش، ٛلٖ ُولن  أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ ،-

حُز٤ٞ ،هيٍ ًز٤َ ُِطزن ، ريُٚ ػَٔ ، ًلٞف  ٓطخ٤١ش ،ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ  حُٔخه٘ش، هطؼش هٔخٕ 

  ُِظ٘ظ٤ق ،ٛخرٕٞ ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ، ٤ُلٚ رلآظي ُِظ٘ظ٤ق . ٍرغ ٓظَهطٖ 
    ٜٓيٍ كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ (  .-
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 . حُـَٖٔٓ حُٔخء رؼي ٛل٢ حُزخهلاء حُٔ٘وٞػش 
    

5- 

 

آِو٢ حُزخهلاء حُٔ٘وٞػش ر٤ٌٔش ًخك٤ش ٖٓ حُٔخء 

) كظ٠  حُٔخػش ُٝٔيس ٓخػٚ ٜٝٗقػ٠ِ حُ٘خٍ 

 ُِظ٘خٍٝ .  ٝطٌٕٞ ٛخُلش ط٠٘ؾ (

6- 

 

اٗوؼ٢ حُوزِ حُٔوطغ ك٢ ٓخء حُزخهلاء حُ٘خٟـش 

حُٔظزِش رِٔؼوش ًز٤َٙ ٖٓ حُِٔق ٝحُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ 

 . ( ىهخثن 5ُٝٔيس )

7- 

 

أٌٓز٢  حُوزِ حُٔ٘وٞع رٔخء ِٓن حُزخهلاء ك٢ 

ٛلٖ حُظوي٣ْ ٓغ ٗؼَ رؼٞ كزخص حُزخهلاء 

 حُ٘خٟـش ػ٠ِ ٓطق ٛلٖ حُظوي٣ْ . 

-8 

 

ٖٓ  خِٕٓؼوظٟؼ٢ حُٔولاس ػ٠ِ حُ٘خٍ ٝك٤ٜخ 

 .حُيٖٛ
9- 
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 -10 . حُٔولٞم ك٢ حُيٖٛ حٌُحثذ حُٔخهٖأه٢ِ حُز٤ٞ 

 

ٓغ ػ٠ِ ٛلٖ حُظوي٣ْ حُز٤ٞ حُٔو٢ِ أٌٓز٢ 

 حُيٖٛ حُٔخهٖ .
11- 

 

)حُزط٘ؾ ٝحُِػظَ هي٢ٓ حُٜلٖ ٓغ حُٔوزلاص 

 .  ٝحُٔوِلاص ، ٝحُِٔطش ( ٝحُزَٜ حلأه٠َ
12- 

 -13 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .   

 

 

 ٗ٘خ١

  

الموجودة  البروتٌنا  تشرٌب الباقلا  هو أحد النماط الغذابٌة للأسرة العراقٌة ؟ هل ٌمكن عد – 1

؟ فٌه كاملة ) ناقشً ذلس    

حسب رأٌس   لماذا تسمى الباقلا  وغٌرها من البقولٌا  لحوم الفقرا  ؟ ب – 2  

 

 ملاحظة :

ٌعطً مزٌجاً بروتٌنٌاً ذو قٌمة عالٌة  خلط اي نولا من البقولٌا  ما الحبوب ) كالخبز         

لن أحدهما ٌكمل الخر .كذلس ٌنطبق هذا المثال على الحم  بطحٌنة ،إذ أن بروتٌنا  الحم  

عالٌة بالاٌسٌن الذي ٌفتقر إلٌه السمسم ) الطحٌنة   بٌنما السمسم عالً بالمثٌونٌن الذي ٌكون 

 منخف ا بًالحم  .
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢  (6، 5، 3) صك٢ حُلوَح شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لإؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ٍٓزض ك٤ٜخ 

 

 
 

 

 

 

 

  

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                                         طٞه٤غ حُٔيٍد               طٞه٤غ حُٔيٍد                                                   

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش :حلا٠ُٝ                   أْٓ حُطخُزش :                                     حَُٔكِش

 رؾشٌت اٌجبللاء  أْٓ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 4  

 -2  ؿَٔ حُزخهلاء حُـخكش رؼي ط٘ظ٤لٜخ ٖٓ حُ٘ٞحثذ . 6  

  
 

( ٓخػش ) ط٘لٌ 24ٗوغ حُزخهلاء ح٤ُخرٔش حُٔـُٔٞش ك٢ حُٔخء )

 ٌٛٙ حُوطٞس هزَ ٣ّٞ ( .
 

  ؿَٔ حُزخهلاء حُٔ٘وٞػش ؿٔلاا ؿ٤يحا رخُٔخء  ٝطٜل٤ظٜخ.   

  
7 

حُٔ٘وٞػش ر٤ٌٔٚ ًخك٤ٚ ٖٓ حُٔخء ػ٠ِ حُ٘خٍ  ِٓن حُزخهلاء

ُٝٔيس ٓخػٚ ٜٝٗق  حُٔخػش) كظ٠ ط٠٘ؾ ( ٝطٌٕٞ ٛخُلش 

 ُِظ٘خٍٝ .

3 - 

  
 

ٗوغ حُوزِ حُٔوطغ ك٢ ٓخء حُزخهلاء حُ٘خٟـش حُٔظزِش رِٔؼوش 

 ( ىهخثن .5ًز٤َٙ ٖٓ حُِٔق ٝحُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ ُٝٔيس )
 

  
 

ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ  ٌٓذ  حُوزِ حُٔ٘وٞع رٔخء ِٓن حُزخهلاء

ٓغ ٗؼَ رؼٞ كزخص حُزخهلاء حُ٘خٟـش ػ٠ِ ٓطق ٛلٖ 

 حُظوي٣ْ .

4- 

  ٟٝغ حُٔولاس ػ٠ِ حُ٘خٍ ٝك٤ٜخ ِٓؼوظخٕ ٖٓ حُيٖٛ ػ٠ِ حُ٘خٍ .   

  
7 

ه٢ِ حُز٤ٞ حُٔولٞم ك٢ حُيٖٛ حٌُحثذ حُٔخهٖ ٟٝٝؼٚ ػ٠ِ 

 حُوزِ حُٔ٘وٞع.
5- 

  
7 

ٝحُِػظَ ٝحُٔوِلاص ،  طوي٣ْ حُٜلٖ ٓغ حُٔوزلاص )حُزط٘ؾ

 ٝحُِٔطش ( ٝحُزَٜ حلأه٠َ .
6- 

  
4 

ا١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤لٚ ٝط٘ظ٤ق حُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ 

 ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ .
7- 

  ُٖٓ حلإٗـخُ .   

 حُٔـٔٞع 35  

 آْ حُلخكٚ حُظٞه٤غ

 حُظخ٣ٍن 
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  9أعُ اٌزّشٌٓ :اٌحّـ ثطحٍٕخ                                                سلُ اٌزّشٌٓ :  
 دلٍمٗ 30ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                  اٌضِٓ اٌّخقـ : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

  ٓؼَٙ ( ح٤ٌُٔٚ طٌل٢ لأٍرؼش أٗوخٙ . 2600حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌُٔٞٗخص ) حُلٔٚ رطل٤٘ش ( : ) 

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ،ٚ اٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ١ًٍَ حُوطٞس حلأ٠ُٝ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ 

 

 أؿ٢ِٔ حُلٔٚ ٓغ طًَٚ ك٢ ٤ًٔٚ ٖٓ حُٔخء

 ٖٓ سأٟؼخكٚ  ٓغ  ٍرغ ِٓؼوش ٛـ٤َ شطؼخىٍ ػلاػ 

) طـَٟ  ًخِٓش  ش) ر٤ٌخٍرٞٗخص حُٜٞى٣ّٞ ( ٤ُِ

 ٌٛٙ حُوطٞس ٓٔزوخا هزَ ٣ّٞ . 

2- 

 

 حا ؿِٔٚ ؿ٤يًخِٓش ٓغ  شٛل٢ حُلٔٚ حُٔ٘وٞع ٤ُِ

 ٖٓ أػَ حُز٤ٌخٍرٞٗخص.
3- 

 

حُٔخء  شٟؼ٢ حُلٔٚ حُٔ٘وٞع ك٢ هيٍٓغ ٤ًٔ

 ػ٠ِ حُ٘خٍ . حُٔطِٞرشح
4- 

 

 -5 ٍ٘ٞ حُلٔٚ ػ٘يٓخ ٣ـ٢ِ .أ٢ِ٣ُ ه

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى : أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ 
 ـــ إػذاد ) اٌحّـ ثطحٍٕخ( فبٌحٗ ٌٍزٕبٚي ٚحغت اٌزٚق اٌؼبَ .  

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 

 سأًٞحد ٓخء ، ِٓؼوش ٛـ٤َ شٖٓ ر٤ٌخٍرٞٗخص حُٜٞى٣ّٞ ، أٍرؼ سًٞد ٖٓ حُلٔٚ ح٤ُخرْ ، ٍرغ ِٓؼوش ٛـ٤َــ 

ِٓق ،) كِلَ أكَٔ ، س ٜٗق ًٞد ٍح٢ٗ، ًٞد ػ٤َٜ كخٓٞ ، ِٓؼوش ٛـ٤َ ،ػّٞ ٞٙكٜش ٖٓ حُِٔق ، أٍرؼ

 ٣ُض ٣ُظٕٞ ، ًَكْ ، ١ٔخ١ْ ( ٣ُِِ٘ش.

ػَٔ ، ًلٞف  شأٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ ، هيٍ ًٝ هؼَ ٤ٔٓي ُِِٔن،  ٛلٖ ُِظوي٣ْ ، ِٓؼوش ه٘ز٤ش ُِظو٤ِذ ، ريُــ 

ُِظ٘ظ٤ق ،  ٍرغ ٓظَهطؼش هٔخٕ هطٖ  ،٤ٌٖٓ  ،ٓطخ٤١ش ،ؿطخء َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش 

      رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق .  شٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ، ٤ُل

 كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ ( ، هلا١ ًَٜرخث٢. ٜٓيٍـــ 
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أػ٤ي١ حُلٔٚ حُٔوٍ٘ٞ ا٠ُ حُويٍ ٓغ حُٔخء 

 . ػ٠ِ حُ٘خٍحُٔطِٞد 
6- 

 

حط٤ًَٚ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٠٘٣ؾ حُلٔٚ ٝطٜزق 

 . شحُلزخص ٣َ١
7- 

 

٤ٟل٢ حُؼّٞ حَُّٜٔٝ ٝحُِٔق ٝح٣ُِض ا٠ُ أ

 حُٜٔل٠ ٖٓ حُٔخء . حُ٘خٟؾحُلٔٚ 
8- 

 

أ٢َٓٛ حُلٔٚ حُ٘خٟؾ ك٢ حُولا١ كظ٠ ٣ٌٕٞ 

 . ؿيحا  خا ٗخػٔ
9- 

 

ا٠ُ حُلٔٚ حُ٘خػْ ٝحُِٔق  ٤ٟل٢  حَُح٢ٗأ

ٝحُؼّٞ حُٔيهٞم ٝػ٤َٜ حُلخٓٞ ٓغ ٓلاكظش 

 . هٞحٓٚ ١ٝؼٔٚ

10- 

 

 خا ٗخػٔآظ١َٔ رو٢ِ ح٣ُِٔؾ رخُولا١ كظ٠ ٣ٌٕٞ 

 خا اًحًخٕ ح٣ُِٔؾ ًؼ٤ل خا ٝٓظٔخٌٓ خا ؿيحا ٝٓظـخٗٔ

٣ِٓي ٖٓ ػ٤َٜ حُلخٓٞ كظ٠ ا٤ُٚ ٠٣خف 

 .  طل٢ِٜ ػ٠ِ حٌُؼخكش حُٔ٘خٓزش

11- 
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١زوٚ رٍٜٞسٖٓ ح٣ُِٔؾ ك٢ ٛلٖ  شأٌٓز٢ ٤ًٔ

هل٤لش ٓغ ط٤٣ِٖ حُٜلٖ رخُو٤خٍ ٝٓٔلٞم 

 حُلِلَ حلأكَٔ ٝه٤َِ ٖٓ ٣ُض ح٣ُِظٕٞ .

12-  

 -13 هي٢ٓ حُطزن ً٘ٞع ٖٓ حُٔوزلاص . 

 -14 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ُِظ٣َٖٔ حلأٍٝ .  

 

 

 

 ٗ٘خ١ 
 
 

 
 ػ٠ِ ٓٞحثي حُطؼخّ ؟ٝٓخ ٝظ٤لش حُٔوزلاص حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش َُِح٢ٗ ؟  ٓخ – 1

 أػي١ ؿيٝلاا ٣ٟٞق أْٛ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش حُظ٢ ٗظِٝى رٜخ ٖٓ ٌٓٞٗخص حُلٔٚ رطل٤٘ش ؟  – 2

 

 ٓلاكظش : 
اٌّٛخٛد فً   B1ٚرزٍف فٍزبٍِٓ    بً فبثٍٛٔ بً إْ اعزؼّبي ثٍىشثٛٔبد اٌقٛدٌَٛ  ثىثشح رؼطً طؼّ 

 اٌحّـ .
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢  (  4، 3)   صك٢ حُلوَح شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لإؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ٍٓزض ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                      حُٔيٍد                        طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش حلا٠ُٝ                    حَُٔكِش   أْٓ حُطخُزش :                                     

 اٌحّـ ثطحٍٕخ أْٓ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 3  

  
5 

ٓغ  ٍرغ ِٓؼوش ٖٓ حُٔخء شؿَٔ حُلٔٚ ٝطًَٚ ك٢ ٤ًٔ

 .شًخِٓش  ٖٓ) ر٤ٌخٍرٞٗخص حُٜٞى٣ّٞ ( ٤ُِسٛـ٤َ
2- 

   
 ٖٓ أػَ حُز٤ٌخٍرٞٗخص. حا ؿِٔٚ ؿ٤يطٜل٤ض حُلٔٚ حُٔ٘وٞع ٤ُِٚ ًخِٓٚ ٓغ 

 

  
8 

ػ٠ِ حُٔطِٞرشٓغ ٤ًٔٚ حُٔخء ٍ ٟٝغ حُلٔٚ حُٔ٘وٞع ك٢ هي

 حُ٘خٍ .
3- 

  
 

 ٣ـ٢ِ .طو٤َ٘ حُلٔٚ ػ٘يٓخ 
 

  
 

حُلزخص  طٌٕٞػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٠٘٣ؾ ٝحُٔطِٞدٓغ حُٔخء طَى  حُلٔٚ 

  .ش٣َ١

  
8 

 حُ٘خٟؾاٟخكش حُؼّٞ حَُّٜٔٝ ٝحُِٔق ٝح٣ُِض ا٠ُ حُلٔٚ 

 حُٜٔل٠ ٖٓ حُٔخء .
4- 

  ؿيحا  خا ٗخػَّٔٛ حُلٔٚ حُ٘خٟؾ ك٢ حُولا١ كظ٠ ٣ٌٕٞ    

  
3 

اٟخكش حَُح٢ٗ ا٠ُ حُلٔٚ حُ٘خػْ ٝحُِٔق ٝحُؼّٞ حُٔيهٞم  

 . هٞحٓٚ ١ٝؼٔٚٝػ٤َٜ حُلخٓٞ ٓغ ٓلاكظش 
5- 

  
 

 خا ؿيحا ٝٓظـخٗٔ خا ٗخػٔه٢ِ ح٣ُِٔؾ رخُولا١ كظ٠ ٣ٌٕٞ  

٠٣خف ُٚ ٣ِٓي ٖٓ ػ٤َٜ  خا ًخٕ ح٣ُِٔؾ ًؼ٤ل اًح خا ٝٓظٔخٌٓ

 حُلخٓٞ كظ٠ طل٢ِٜ ػ٠ِ حٌُؼخكش حُٔ٘خٓزش ..

 

  
5 

ٖٓ ح٣ُِٔؾ ك٢ ٛلٖ رٌَ٘ ١زوٚ هل٤لش ٓغ شٌٓذ ٤ًٔ

ط٤٣ِٖ حُٜلٖ رخُو٠خٍ ٝٓٔلٞم حُلِلَ حلأكَٔ ٝه٤َِ ٖٓ 

 ٣ُض ح٣ُِظٕٞ .

6- 

  ٣َ١وش طوي٣ْ حُطزن ً٘ٞع ٖٓ حُٔوزلاص .   

 -7 ا١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ ٝحُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ . 3  

  ُٖٓ حلإٗـخُ .    

 حُٔـٔٞع  35  

 آْ حُلخكٚ  حُظٞه٤غ 

 حُظخ٣ٍن
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  10سلُ اٌزّشٌٓ :                       (                              اٌغٍطخ اٌٍّٛٔخأعُ اٌزّشٌٓ :) 
    15ّخقـ : اٌضِٓ اٌ         ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                              

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 ٓؼَٙ ( ح٤ٌُٔٚ ًخك٤ٚ ُؤٔش أٗوخٙ ًٔوزلاص . 1615( :  ) حُِٔطش حُِٔٞٗشحُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص )

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ،ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ، ٚاٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

 

٣ـَٔ حُوْ ٣ٝوطغ ٠٣ٝخف ح٤ُٚ هطغ حُو٤خٍ 

 ٝحُ٘ٞٗيٍ ٝحُطٔخ١ش  ٝحُو٤خٍ.
2- 

 

 

ح٣ُِظٕٞ ٝهطغ حُـزٖ ٣ٌٕٝٞ  ٗوّٞ رؤٟخكش

 كـٜٔخ ٢ٓٝ حٝ ٛـ٤َس .
3- 

 

 

ٗوّٞ رخٟخكش حُِٔق ٣ُٝض ح٣ُِظٕٞ ٝحُِػظَ 

 .كٔذ حَُؿزش 
4- 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى : أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ 

 ( اٌقبٌحخ ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ . اٌغٍطخ اٌٍّٛٔخإػذاد )-

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 

ِٓؼوش أًَ هَ حٝ ػ٤َٜ ٤ُٕٔٞ، كزش ١ٔخ١ش ، ِٓؼوش حًَ  2ِٓٔٞم ،  هطغ ٗٞٗيٍ 3ٍأّ هْ ، -

  كزش ٖٓ حُو٤خٍ ، ٣ُظٕٞ ، هطغ ٖٓ حُـزٖ حُؼَر٢ ، ِٓق ، ٍٗش ٖٓ حُِػظَ.  ٣ُ2ض ٣ُظٕٞ ، 

أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ ، ٛلٖ ًز٤َ ُِظوي٣ْ  ، ٤ٌٖٓ ُٞف ُِلَّ ، ، ريُش ػَٔ ، ًلٞف  ٓطخ٤١ش  ، هطؼش -

  ٘ظ٤ق ،ٛخرٕٞ ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلش رلآظي ُِظ٘ظ٤ق .ٍرغ ٓظَ ُِظهٔخٕ هطٖ 

    ٜٓيٍ كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ (  .-
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طٟٞغ ك٢ ٛلٖ ٝط٣ِٖ رٍٞم هْ ٗخػْ َٕٝٗ 

 ػ٤ِٜخ ػ٤َٜ ح٤ُِٕٔٞ حٝ حُوَ
5- 

 -6 ٗوّٞ رظ٘ظ٤ق حلاٝح٢ٗ ٝحٍؿخػٜخ ح٠ُ ٌٓخٜٗخ.

 

 

          ٗ٘خ١ 

 

 
 ( ط٘خٓذ ٌٛٙ حُٞٛلش حُـٌحث٤ش ؟ شأٝ أ١ ٜٓ٘ شكجش ػ٣َٔ شٍأ١ حُطخُزش ) لأ٣ – 1

 ؟ ؿزش حُـٌحث٤ش حٓظوَؿ٢ حُؼ٘خَٛ حُٔؼي٤ٗش حُظ٢ ٗظِٝى رٜخ ػ٘يٓخ ٗظ٘خٍٝ ٌٛٙ حُٞ – 2

 أْٛ حُٔـخ٤ٓغ حُـٌحث٤ش حُٔٞؿٞىس ك٢ ٌٛٙ حُٞؿزش . -3
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢  ( 3، 2)   صك٢ حُلوَح شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ٍٓزض ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد

 

 

 

 

 

 

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش                حلا٠ُٝ         حُطخُزش :                                   حَُٔكِش أْٓ

  اٌٍّٛٔخعٍطخ  أْٓ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 3  

 -2  وطغ ٓغ حُو٤خٍ ٝحُطٔخ١ش ٝحُ٘ٞٗيٍ.حُوْ ٣ٝؿَٔ  8  

  
8 

ٗوّٞ رؤٟخكش ح٣ُِظٕٞ ٝهطغ حُـزٖ ٣ٌٕٝٞ كـٜٔخ ٢ٓٝ حٝ 

 ٛـ٤َس.
3- 

 -4 ٗوّٞ رخٟخكش حُِٔق ٣ُٝض ح٣ُِظٕٞ ٝحُِػظَ كٔذ حَُؿزش . 6  

  
3 

طٟٞغ ك٢ ٛلٖ ٝط٣ِٖ رٍٞم هْ ٗخػْ َٕٝٗ ػ٤ِٜخ 

 ػ٤َٜ ح٤ُِٕٔٞ حٝ حُوَ.
5 - 

  
3 

 حلاٝح٢ٗ ٝحٍؿخػٜخ ح٠ُ ٌٓخٜٗخ.ٗوّٞ رظ٘ظ٤ق 
6- 

  
4 

ح١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤لٚ ٝط٘ظ٤ق حُؼيى ٝحٍؿخػٜخ ح٠ُ حٓخًٜ٘خ 

 ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ.
7-  

  ُٖٓ حلإٗـخُ .    

 حُٔـٔٞع  35  

 أْٓ حُلخكٚ  اٌزٛلٍغ 

 حُظخ٣ٍن 
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  11سلُ اٌزّشٌٓ :                  رٔدبْ(                            إعُ اٌزّشٌٓ :) ِمٍٛثخ اٌجب
   ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                  اٌضِٓ اٌّخقـ : عبػٗ ٚسثغ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 ٓؼَٙ ( حُٞؿزٚ طٌل٢ ُؤٔش أكَحى . 5473حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص )ٓوِٞرش حُزخًٗـخٕ( : )

 ، ٓؼ٤خٍ حلأىحء ، حَُٓٞٓخص  ػخُؼخا : هطٞحص حُؼَٔ ، حُ٘وخ١ حُلخًٔٚ

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

أؿ٢ِٔ حَُُ حُٔ٘و٠ رخُٔخء حُزخٍى ٝحط٤ًَٚ ك٤ٚ 

 ُٔيس ٍرغ ٓخػش . 
2- 

 

 -3 . أهلاّ رٍٜٞسحُٔـٍٔٞ ه١َ٘ حُزخًٗـخٕ 

 

٢ٍٗ حُِٔق ػ٠ِ حُزخًٗـخٕ حُٔوطغ كِوخص ٣ٝظَى 

 . ُٔيس ػَ٘ ىهخثن
4- 

 : ٣ـذ ػ٠ِ حُطخُزش إٔ طٜزق هخىٍس ػ٠ِ :  أٝلاا : حلأٛيحف حُظؼ٤ٔ٤ِش

 اػيحى )ٓوِٞرش حُزخًٗـخٕ( ٛخُلٚ ُِظ٘خٍٝ ٝكٔذ حٌُٝم حُؼخّ . -

 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙػخ٤ٗخا : حُظ٤ٜٔلاص حُظؼ٤ٔ٤ِش ) 
أ ٓ٘خٕ ػّٞ ، ِٓق  4ٍُ ، ٜٗق ٤ًِٞ ُلْ ، ػلاػش أٍرخع ح٤ٌُِٞ ٖٓ حُزخًٗـخٕ ،رِٜش ًز٤َس،  ًٕٞرخ-

ٝرٜخٍحص كٔذ حَُؿزش . ػلاع ٓلاػن ىٖٛ أٝ ٣ُض ، ًٞرخ ػ٤َٜ ١ٔخ١ْ ، ُِظ٣ٞ٘غ ) ًٞد كٔٚ 

 ِٓٔٞم ، ًٞد ٍٗظٚ ٓلَٔٙ (. 

ٜٓلخس ، هيٍ ُِطزن ، ٤ٌٖٓ كخىس ُٝٞف ، ٓولاس ، ريُٚ حُؼَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ، ،أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ -

ٓظَ هطؼش هٔخٕ هط٤٘ش  ، ٛخرٕٞ ٓخثَ  ٍرغ٢ حُٔخه٘ش ،)ؿطخء َُِأّ ، هطغ هٔخٕ هط٤٘ش ُٔٔي حلأٝحٗ

 ٓغ ٤ُلٚ رلآظي ( ُِظ٘ظ٤ق .

    ٜٓيٍ كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ (.-
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 -5 ٛل٢ حُزخًٗـخٕ حُِٔٔق ٖٓ حُٔخء رؼي ؿِٔٚ  .

 

رخ٣ُِض حُٔخهٖ كظ٠ أه٢ِ كِوخص حُزخًٗـخٕ 

 . حُلِوخص طظلَٔ
6- 

 

كَٓخا ٗخػٔخا أك٢َٓ حُزَٜ ٝحُؼّٞ حُٔو٣ٍٖٞ٘ 

 .  حُِٞف ٝح٤ٌُٖٔ حُلخىسرٞحٓطش 
7- 

 

حك٢ٔٔ ) هِز٢ هطغ حُِلْ ( ك٢ ح٣ُِض حُزخه٢ ٖٓ 

 طل٤َٔ حُزخًٗـخٕ كظ٠ ٣٘وَ حُِلْ . 
8- 

 

أه٢ِ حُزَٜ ٝحُؼّٞ حُٔل٤َٖٓٝ رخ٣ُِض رؼي إٔ 

)ُِظ٣ٞ٘غ ٣ٌٖٔ اٟخكش هَٕ ٖٓ ٣٘وَ حُِلْ . 

 شكِوخص ٍه٤ورٍٜٞسحُلِلَ حُلخٍ أٝ حُزخٍى 

        ًٌُٝي ِٓؼوش ١ؼخّ ٖٓ حُِٗـز٤َ حُٔزَٕٝ

 .   } حُؼَم حُلخٍ { (

9- 

 

أط٢ًَ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ ُؼيس ىهخثن ٓغ اٟخكش  

  . حُِلْ حُٔلَٔ ٝحُٔظزَ رخُزٜخٍحصًٞد ٓخء ا٠ُ 
10- 
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 ٠٘٣ؾ حُِلْهلل٢ حُ٘خٍ طلض حُويٍ حُٔـط٠ كظ٠ 

 . 
11- 

 

ل٢ حُزخًٗـخٕ ٝحُِلْ رٌَ٘ ١زوخص ٣ٌٖٝٔ  ُٛ
ٓغ  كِوخصرٍٜٞساٟخكش كزش ٖٓ حُطٔخ١ْ  

 حُزخًٗـخٕ .

12- 

 

٢ٍٛ حَُُ حُٜٔل٠ ػ٠ِ ١زوخص حُزخًٗـخٕ 

ٝحُِلْ ُِظ٣ٞ٘غ )٣ٌٖٔ اٟخكش حَُٗظٚ حُٔو٤ِش 

ٝحُلٔٚ حُِٔٔٞم ٓغ حَُُ ( َُكغ حُو٤ٔش 

 حُـٌحث٤ش .

13- 

 

أ ٤ٟل٢ ًٞر٤ٖ  حُطٔخ١ْ حُٔخء حُٔـ٢ِ أٝ ػ٤َٜ

 . ُؼيس ىهخثن كظ٠ ٣ـ٢ِٖٓ ا٠ُ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ 
14- 

 

أط٢ًَ حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ ٗخٍ هل٤لش ُٔيس ٜٗق 

 .  ) ٠٘٤ُؾ حَُُ ٣ٝظٜيٍ (ٓخػش 
15- 

 
ُٔيس أط٢ًَ حُويٍ ٓوِٞرخا ػ٠ِ  ٛلٖ حُظوي٣ْ 

 .ىهخثن  هْٔ
16- 
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ٓغ حُٔوزلاص رؼي  ٓخه٘شهي٢ٓ حُٔوِٞرش ٢ٛٝ  

  ٍكغ حُويٍ .
17- 

 -18 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .  

 

 

 ٗ٘خ١          

 

 
لمن توصٌن تقدٌم هذه الوجبة ؟  – 1  

ما ممٌزا  هذه الوجبة من وجهة نظرس  ؟    – 2  

ما القٌمة الغذابٌة للتنوٌا ) إ افة الحم  المسلوق والرشته المقلٌة   ؟ – 3  
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢ ٍٓزض  (6، 4)   صك٢ حُلوَح شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 60/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ك٤ٜخ .

 

 

 حُؤْ طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد                                 طٞه٤غ ٍث٤ْ 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش        حلا٠ُٝ          حَُٔكِش                        أْٓ حُطخُزش :                  

 ِمٍٛثخ اٌجبرٔدبْ أْٓ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿش 

 حُو٤خ٤ٓش
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 3  

 -2  ؿَٔ حَُُ حُٔ٘و٠ رخُٔخء حُزخٍى ٝطًَٚ ك٤ٚ ُٔيس ٍرغ ٓخػش . 5  

  أهلاّ ٝطظز٤ِٚ رخُِٔق. طو٤َ٘ حُزخًٗـخٕ حُٔـٍٔٞ رٍٜٞس   

  
 

طٜل٤ش حُزخًٗـخٕ حُِٔٔق ٖٓ حُٔخء ٝ ؿِٔٚ ٝطل٤َٔ حُلِوخص 

 . 
 

  
4 

حُِٞف ٝح٤ٌُٖٔ  رٞحٓطش ٗخػٔخا  ٣ٖكَّ حُزَٜ ٝحُؼّٞ حُٔوَ٘

 حُلخىس
3- 

  
 

ٖٓ طل٤َٔ حُزخًٗـخٕ كظ٠  ُزخه٢حطو٤ِذ حُِلْ ك٢ ح٣ُِض   

 ٣٘وَ حُِلْ .
 

  
 -4 أه٢ِ حُزَٜ ٝحُؼّٞ حُٔل٤َٖٓٝ رخ٣ُِض رؼي إٔ ٣٘وَ حُِلْ .   7

  
 

طَى حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ ُؼيس ىهخثن ٓغ اٟخكش ًٞد ٓخء ا٠ُ 

حُويٍ  حُِلْ حُٔلَٔ ٝحُٔظزَ رخُزٜخٍحص ٝطول٤ق حُ٘خٍ  طلض

 حُٔـط٠ كظ٠ ٠٘٣ؾ حُِلْ.

 

  
6 

ٛق حُزخًٗـخٕ ٝحُِلْ رٌَ٘ ١زوخص ٝ اٟخكش كزش ٖٓ 

 كِوخص ٓغ حُزخًٗـخٕ . حُطٔخ١ْ رٍٜٞس
5- 

  ٍٙ حَُُ حُٜٔل٠ ػ٠ِ ١زوخص حُزخًٗـخٕ ٝحُِلْ  .   

  
 

اٟخكش ًٞر٤ٖ ٖٓ حُٔخء حُٔـ٢ِ أٝ ػ٤َٜ حُطٔخ١ْ ا٠ُ حُويٍ 

 ٣ـ٢ِ. ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍ ُؼيس ىهخثن كظ٠
 

  
7 

طَى حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ ٗخٍ هل٤لش ُٔيس ٜٗق ٓخػش ) ٠٘٤ُؾ حَُُ 

 -6 ٣ٝظٜيٍ ( .

    طَى حُويٍ ٓوِٞرخا ػ٠ِ  ٛلٖ حُظوي٣ْ ُٔيس هٔٔش ىهخثن .   

  طوي٣ْ حُٔوِٞرش ٢ٛٝ ٓخه٘ش ٓغ حُٔوزلاص رؼي ٍكغ حُويٍ .   

  
3 

ا١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤لٚ ٝط٘ظ٤ق حُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ ٝط٘ظ٤ق 

 -7 حٌُٔخٕ .

  ُٖٓ حلإٗـخُ .   

 حُٔـٔٞع 35  

 آْ حُلخكٚ حُظٞه٤غ 

 حُظخ٣ٍن 
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  12سلُ اٌزّشٌٓ :             أعُ اٌزّشٌٓ :) اٌجشٌبًٔ(                                          
   ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                  اٌضِٓ اٌّخقـ : عبػٗ ٚسثغ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 . خٙطٌل٢ ُٔظش أٗو حُٞؿزشٓؼَٙ (  6839( :  ) اٌجشٌبًٔحُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص )

 ، ِؼٍبس الأداء ، اٌشعِٛبد  ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، إٌمبط اٌحبوّٗ

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

  

ح٣ُِض حُٔخهٖ ك٢ هيٍ ٓغ هِز٢ هطغ حُِلْ ك٢ 

 . حُزَٜ ٝحُؼّٞ حُٔل٤َٖٓٝ كظ٠ ٣لَٔ حُو٢٤ِ
2- 

 

حُٔخء حُيحكت حط٢ًَ حُويٍ ح٠ُٔخف ُٔلظ٣ٞخطٚ 

 . ٣طزن ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٣٘٘ق ٣ٝلْٔ
3- 

 

 -4 .  حُِٔٔٞه٤ٖ ه١َ٘ حُزطخ١خ ٝحُز٤ٞ 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى : أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ

 إػذاد )اٌجشٌبًٔ( فبٌحخ ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ . -
 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 

ٖٓ ػّٞ  4ر٠٤خص ِٓٔٞهش ،  5أًٞد ٍُ ، ٜٗق ٤ًِٞ ُلْ ، ٍرغ ٤ًِٞ رطخ١خ ٛـ٤َس ِٓٔٞهش ، 3-

كزخص ٖٓ )حُلِلَ حلأٓٞى ٝح٤َُٜ ٝحُوَٗلَ ( ِٝٓؼوش ًز٤َٙ  10،رِٜظخٕ ٓظٞٓطٚ ، ِٓق ٝرٜخٍحص   

 ٢ٓٞٗ رَٜس. ػلاع ٓلاػن ًز٤َٙ ىٖٛ أٝ ٣ُض .  2ٝ  ػ٤يحٕ ٖٓ حُيح٤ٍٖٓ 5ٖٓ حٌُٕٔٞ ٝ 

ٜٓلخس ، هيٍ ُِطزن ، ٤ٌٖٓ كخىس ُٝٞف ، ٓولاس ، ريُٚ حُؼَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ، ،أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ -

ٓظَ هطؼش هٔخٕ هط٤٘ش  ، ٛخرٕٞ  ٍرغؿطخء َُِأّ ، هطغ هٔخٕ هط٤٘ش ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش، ) 

  ٓخثَ ٓغ ٤ُلٚ رلآظي ( ُِظ٘ظ٤ق .  
    ٜٓيٍ كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ (  .-
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هِز٢ حُز٤ٞ حُٔوَ٘ ٝحُزطخ١خ ك٢ حُويٍ ٓغ حُِلْ 

 حُ٘خٟؾ .
5- 

 

أ٤ٟل٢ حُزٜخٍحص ٝح٢ُٓٞ٘ رَٜس ا٠ُ حُويٍ ٓغ 

 . ٣ـ٢ِ ػ٠ِ ٗخٍ ٛخىثشٜٗق ًٞد ٓخء كظ٠ 
6- 

 

ُٔيس ٍرغ حط٢ًَ حَُُ حُٔ٘و٠ حُٔـٍٔٞ ك٢ حُٔخء 

    ٓخػش
7- 

 

 -8 أ٤ٟل٢ حَُُ ا٠ُ ٌٓٞٗخص حُويٍ   .  
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أ٤ٟل٢ ًٞد ٓخء أٝ ٓخء ِٓن حُيؿخؽ ا٠ُ  

٣َطلغ حُٔخء كٞم حَُُ رٔويحٍ ٌٓٞٗخص حُويٍ كظ٠ 

 .  ْٓ ٝحكي

9- 

 

ا٠ُ حَُُ  َٗحثق حُيؿخؽ حُ٘خٟؾُِظ٣ٞ٘غ أ٤ٟل٢ 

 حُ٘خٟؾ ريٍ حُِلْ .
10- 

 

أٝ َٓط٤ٖ رلٌٍ كظ٠ لا  سَٓهِز٢ حٌُٔٞٗخص 

 . طظٌَٔ حُزطخ١خ ٝحُز٤ٞ 
11- 

 

 -12 أٌٓز٢ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ .
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 -13 هي٢ٓ ٓغ حُٔوزلاص ٓؼَ حُٔوِلاص ٝؿ٤َٛخ . 

 -14 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .  

 

 نشاط 

 
 

هو أحد الطباق الشابعة  فً المناسبا ، ما القٌمة الغذابٌة للوجبة ؟البرٌانً -1  

بالمصادر   ةبالاستعان ٌو   ذلس اً جبا  الغذابٌة من الناحٌة الصحٌة ؟ ) أعدي تقرٌروما دور المنكها  فً ال – 2

؟  الخارجٌة   
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢ ٍٓزض  (5، 4)   صك٢ حُلوَح شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 

 

 

 ْطٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤ                                 طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد                   
 

 حٓظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش             حلا٠ُٝ    :                                         حَُٔكِشأْٓ حُطخُزش 

 :اٌجشٌبًٔ آْ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . شحٍطيحء حُزيُ 5  

  
5 

طو٤ِذ هطغ حُِلْ ك٢ ح٣ُِض حُٔخهٖ ك٢ هيٍ ٓغ حُزَٜ ٝحُؼّٞ 

 حُٔل٤َٖٓٝ كظ٠ ٣لَٔ حُو٢٤ِ .
2- 

   
حُٔخء حُيحكت ٣طزن ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٣٘٘ق ا٤ُٚ طَى حُويٍ ح٠ُٔخف 

  ٣ٝلْٔ .

  
6 

طو٤َ٘ حُز٤ٞ ٝحُزطخ١خ ٝطو٤ِزٜٔخ ك٢ حُويٍ ٓغ حُِلْ حُ٘خٟؾ 

. 
3 - 

  
8 

ا٠ُ حُويٍ ٓغ ٜٗق ًٞد  رَٜس اٟخكش حُزٜخٍحص ٝح٢ُٓٞ٘

 ٓخء كظ٠ ٣ـ٢ِ ػ٠ِ ٗخٍ ٛخىثش .
4- 

  
 

 طَى حَُُ حُٔ٘و٠ حُٔـٍٔٞ ك٢ حُٔخء ُٔيس ٍرغ ٓخػش .
 

  
 

اٟخكش حَُُ ٓغ ًٞد ٓخء أٝ ٓخء ِٓن حُيؿخؽ ُِويٍ كظ٠  

 ٣َطلغ حُٔخء كٞم حُو٢٤ِ  رٔويحٍ ْٓ ٝحكي . 
 

  
 

حَُُ حُ٘خٟؾ ريٍ ُِظ٣ٞ٘غ اٟخكش َٗحثق حُيؿخؽ حُ٘خٟؾ ا٠ُ 

 حُِلْ .
 

  
8 

طو٤ِذ حٌُٔٞٗخص َٓٙ أٝ َٓط٤ٖ رلٌٍ كظ٠ لا طظٌَٔ حُزطخ١خ 

 ٝحُز٤ٞ .
5- 

  
 

ٌٓذ حُو٢٤ِ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ  هي٢ٓ ٓغ حُٔوزلاص ٓؼَ 

 حُٔوَِ  .
6- 

  
3 

ا١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤لٚ ٝط٘ظ٤ق حُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ ٝط٘ظ٤ق 

 -7 حٌُٔخٕ .

  .ُٖٓ حلإٗـخُ    

 حُٔـٔٞع 35  

 آْ حُلخكٚ حُظٞه٤غ

 حُظخ٣ٍن
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  13سلُ اٌزّشٌٓ :             أعُ اٌزّشٌٓ :وٍه ثبٌىشٌُ وشاًٍِ                           
 ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                             اٌضِٓ اٌّخقـ : عبػٗ ٚٔقف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 القٌمه الغذابٌه لمكونا  ) كٌس الكرٌم كرامٌل   : ) 2552 سعره   . تكفً ل )12 شخ  .

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ،ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ،ٚ اٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ
 -1 وشسي اٌخطٛح الأٌٚى ِٓ اٌزّشٌٓ الأٚي .  

 

 -2 . لٔذ حُٔوخى٣َ حُيه٤وٚرٍٝ٘ئً خٍّغ اٌّٛاد 

 

ضؼً اٌطحٍٓ ٚاٌجٍىٓ ثبٚدس ٚاٌىبوبٚ ٚاٌحٍٍت 

 .ك٢ حُٔ٘وَ حُـخف ٓؼخا 
3- 

 

 -4 . ٗولاا ؿ٤يحا كظ٠ طٔظِؽ ٓؼخا أٔخًٍ اٌّٛاد اٌدبفخ 

 

ٚػبء ٚاعغ ضؼً اٌضٌذ ٚاٌجٍض ٚاٌغىش فً 

ِغ اٌخٍظ اٌدٍذ ثبٌخفبلٗ اٌىٙشثبئٍخ ٌّذح ثلاس 

  دلبئك أٚ ٌذٌٚبً ٌّذح خّظ دلبئك .

5- 

 ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ :

 إػذاد )وٍه ثبٌىشٌُ وشاًٍِ( فبٌح ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ . -

 : (  ٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙٓ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 
ًٞد ١ل٤ٖ ، ِٓؼوظخٕ ًز٤َطخٕ ٖٓ حٌُخًخٝ ،  155ًٞد ٌَٓ ، ر٠٤ظخٕ ،  0575 -:أٝلاا ٓٞحى ح٤ٌُي -

 ًٞد ٣ُض  . 055رخٝىٍ ، ًٞد ٓخء ،  ٞد ك٤ِذ رخٝىٍ ، ِٓؼوش ًز٤َٙ ر٤ٌ٘يً 0575

ٕ ٓخء ،ِٓؼوش ٛـ٤َس  خًٞد ٌَٓ ، ر٠٤ظخٕ ، ًٞرخٕ ك٤ِذ رخٝىٍ ، ًٞر  0575 -:ٓٞحى ح٣ٌَُْ -ػخ٤ٗخا :-

 كخ٤ٗلا أٝ ٤َٛ، ًٞد ٌَٓ ٌَُِح٤َٓ . 
ُِؼَٔ ، طز٢ٔ أٝ ٤٘٤ٛش كَٕ ) أ٤ُّ٘ٔٞ ( ىحث٣َش ،  طز٢ٔ آهَ أًزَ ٖٓ حلأٍٝ ،ٛلٕٞ  أٝحٕ ٓوظِلٚ-

ُِظوي٣ْ ،ًٞد ًز٤َ ُِو٤خّ ، ٓلاػن ُِو٤خّ ، ٓ٘وَ ، ٤٘٤ٛش ، أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ، ريُش ػَٔ ، 

ٍرغ ٓظَ ًلٞف ٓطخ٤١ش ،ؿطخء َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش هطؼش هٔخٕ هطٖ 

  خثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلش رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق .ُِظ٘ظ٤ق ، ٓ
 ٜٓيٍ كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ ( ، هلخهش ٣ي٣ٝش أٝ ًَٜرخث٤ش.-
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أضٍفً اٌّٛاد اٌدبفخ اٌّخٍٛطخ إٌى اٌّٛاد 

 .ثبٌزٕبٚة أٌغبئٍٗ ِغ اٌّبء 
6- 

 

خٍطبً خٍذاً ثٛاعطخ أخٍطً اٌّٛاد ِغ ثؼضٙب 

اٌىٙشثبئٍخ أٚ ٌذٌٚبً حزى رحقًٍ ػٍى  خاٌخفبل

 ِٓ اٌزىزلاد .  يٍ عبئً وثٍف ِزدبٔظ خب

7- 

 

ضؼً اٌجٍض ٚاٌغىش ٚاًٌٍٙ فً ٚػبء ِغ 

 ٕحٛ ثاٌخٍظ إِب ثبٌخفبلخ اٌىٙشثبئٍخ أٚ اٌٍذٌٚخ 

 .خٍذ 

8- 

 

أضٍفً اٌحٍٍت اٌجبٚدس إٌى اٌّضٌح ِغ 

 الاعزّشاس ثبٌخٍظ 
9- 

 

أضٍفً اٌّبء إٌى اٌخٍٍظ اٌغبثك حزى رحقًٍ 

 .  ِٓ اٌزىزلاد يٍ خبػٍى عبئً ِزدبٔظ 
10- 

 

ػٍى  إٌٍَّٔٛرجغً دائشي رٚثً وٛة عىش فً 

ٔبس ِزٛعطخ ِغ رٛصٌؼٗ ثذلٗ ٚحزس فً لؼش 

  اً .رزغطى خٍذاٌزجغً ٚخٛأجٗ وً 

11- 
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أعىجً اٌغبئً الأثٍض ) عبئً اٌىشٌُ ( فً 

 اٌزجغً ثؼذ سفغ اٌزجغً ِٓ إٌبس .
12- 

 

) ٚعظ  اٌزجغًِشوضأعىجً اٌغبئً اٌجًٕ فً 

 أٚ سخٗ . ٌّغٗاٌزجغً ( فمظ دْٚ 
13- 

 

أوجش ضؼً اٌزجغً اٌحبٚي ػٍى اٌّٛاد فً آخش 

 ِٕٗ حدّبً فٍٗ ِبء .
14- 

 -15 .خدلٍم 55ٌّذح  حبسضؼً اٌطجمٍٓ فً فشْ  

 

اخزجشي اٌىٍه ِٓ خلاي غشص عىٍٓ فً اٌىٍه 

دي رٌه ػٍى أٔٗ  اٌغىٍٕخ ٔظٍفخفإرا خشخذ 

 خب٘ض لإخشاخٗ ِٓ اٌفشْ .

16- 

 

 خدلٍم 20 - 10أرشوً اٌطجك فً اٌٙٛاء اٌطٍك 

 ثؼذ إخشاخٗ ِٓ اٌّبء .
17- 

 -18  ألألًفً عبػبد  4 -3ّذح ٌضؼٍٗ فً اٌثلاخخ  
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 -19 غطً اٌزجغً ثقحٓ اٌزمذٌُ . 

 

سخً اٌطجك ) اٌزجغً ( لٍٍلاً ػٕذ إخشاخٗ ِٓ 

اٌثلاخٗ ٚإلٍجٍٗ ػٍى فحٓ رمذٌُ ِغ اٌضشة 

ثخفخػٍى ظٙش اٌزجغً وً ٌغمظ فً اٌقحٓ 

 اٌّدٙض .

20- 

 

أعمً عطح اٌىشٌّخ ثبٌقٍقخ إٌبردخ رحذ 

 اٌىٍه وً لا ردف اٌىشٌّخ .
21- 

 

 -22 لطؼً اٌمبٌت ثحزس .

 

لذًِ اٌىٍه ِغ اٌّشطجبد ٚاٌؼقبئش ٚفً وً 

 ٚلذ .
23- 

 -24 وشسي اٌخطٛرٍٓ الأخٍشرٍٓ ِٓ اٌزّشٌٓ الأٚي . 
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 نشاط 

 

ما القٌمة الغذابٌة لطبقة الكرٌمة فقط ؟  – 1  

ناقشً الجوانب الصحٌة لمكونا  هذا التمرٌن ؟ – 2  

فٌها تقدٌم هذا النولا من الحلوٌا  ؟ نالوقا  التً تف لٌ ما – 3  

 

 خطوا  نجاح عمل الكٌس:

مثل  احرصً على ان تكون مكونات الكٌك خارج الثلاجة بوقت قبل البدء بعمل الكٌك  -1

البٌض(. -) الزبد  

للحصول على نتٌجة مرضٌة وكٌك خفٌف ومنتفخ ٌجب ان ٌكون الطحٌن منخول ثلاث  -2

من الهواء مع انتقاء الطحٌن المناسب للكٌك.مرات حتى ٌتداخل اكبر قدر فٌه   

درجة مئوٌة. 183فهرنهاٌت او  353 درجةتسخٌن الفرن قبل ادخال الكٌك وعلى  -3  

اذا كانت درجة حرارة الفرن عالٌة اكثر من اللازم او اذا فتحت الفرن باكرا  فهذا ٌسبب  -4

 فً خسف فً القالب من الوسط. 
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ٚألً ِٕٙب رؼٍذ اٌطبٌجخ  (6،  5) فً اٌفمشاد  خػٍى أْ رىْٛ اٌطبٌجخ ٔبخح 18/ 35ٌذسخخ اٌذٍٔب لاخزٍبص اٌزّشٌٓ ً٘ ا

 اٌخطٛاد اٌزً سعجذ فٍٙب 

 رٛلٍغ اٌّذسة                                           رٛلٍغ اٌّذسة                                 رٛلٍغ سئٍظ اٌمغُ     

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُلخكٜش  حُـٜش

 حلا٠ُٝ                       حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش أْٓ حُطخُزش :                                            حَُٔكِش

 أْٓ حُظ٣َٖٔ :٤ًي رخ٣ٌَُْ ًَح٤َٓ

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 ٚاٌىفٛف .اسرذاء فذسٌخ اٌؼًٍّ ٚغطبء اٌشأط  3  

  
5 

حغت اٌّمبدٌش اٌذلٍمخ ِغ ٚضغ اٌطحٍٓ ثرٍٙئخ خٍّغ اٌّٛاد ٚ

 ٚاٌجٍىٓ ثبٚدس ٚاٌىبوبٚ ٚاٌحٍٍت اٌدبف ِؼبً فً إٌّخً.
2- 

 -3 ٔخً اٌّٛاد اٌدبفخ ٔخلاً خٍذاً حزى رّزضج ِؼبً . 3  

  
 

اٌدٍذ  فكٚضغ اٌضٌذ ٚاٌجٍض ٚاٌغىش فً ٚػبء ٚاعغ ِغ اٌخ

 ثبٌخفبلخ اٌىٙشثبئٍخ ٌّذح ثلاس دلبئك أٚ ٌذٌٚبً ٌّذح خّظ دلبئك .
 

  ّٛاد أٌغبئٍٗ ِغ اٌّبء ثبٌزٕبٚة إضبفخ اٌّٛاد اٌدبفخ اٌّخٍٛطخ إٌى اٌ   

  
 

خٍظ اٌّٛاد ِغ ثؼضٙب خٍطبً خٍذاً ثٛاعطخ اٌخفبلخ اٌىٙشثبئٍخ أٚ 

 ِٓ اٌزىزلاد . ٌذٌٚبً حزى رحقًٍ ػٍى عبئً وثٍف ِزدبٔظ خبيٍ 
 

  دٍذ .اٌ فكٚضغ اٌجٍض ٚاٌغىش ٚاًٌٍٙ فً ٚػبء ِغ اٌخ   

  . فكإضبفخ اٌحٍٍت اٌجبٚدس إٌى اٌّضٌح ِغ الإعزّشاس ثبٌخ   

  6 
اٟخكش  حُٔخء ا٠ُ حُو٢٤ِ حُٔخرن كظ٠ طل٢ِٜ ػ٠ِ ٣ِٓؾ ٓظـخْٗ هخ٢ُ ٖٓ 

 -4 حُظٌظلاص 

  
8 

ِغ  خٔبس ِزٛعط ػٍىإٌٍَّٔٛ وٛة عىش فً رجغً دائشي إراثخ 

 زغطى خٍذاً .ٌزس فً لؼش اٌزجغً ٚخٛأجٗ وً حثذلٗ ٚ رٛصٌؼٗ
5- 

  
 

عىت اٌغبئً الأثٍض ) عبئً اٌىشٌُ ( فً اٌزجغً ثؼذ سفغ اٌزجغً 

 ِٓ إٌبس .
 

  أٚ سخٗ . ٌّغٗدْٚ ِٓ  فمظ   عىت اٌغبئً اٌجًٕ فً ِشوض اٌزجغً   

  ٚضغ اٌزجغً اٌحبٚي ػٍى اٌّٛاد فً آخش أوجش ِٕٗ حدّبً فٍٗ ِبء .   

  . خدلٍم 55ٚضغ اٌطجمٍٓ فً فشْ حبس ٌّذح    

  
 

ِٓ خلاي غشص عىٍٓ فً اٌىٍه فإرا خشخذ اٌغىٍٕخ  خاخزجبس اٌىٍى

 ِٓ اٌفشْ . ٙبٔظٍفخ دي رٌه ػٍى أٔٗ خب٘ض لإخشاخ
 

 -6 ثؼذ إخشاخٗ ِٓ اٌّبء  خدلٍم 20 - 10رشن اٌطجك فً اٌٙٛاء اٌطٍك  8  

  الألً .فً عبػبد  4 -3ٚضؼٗ فً اٌثلاخخ ٌّذح    

  ٔٛػبً ِب إخشاخٗ ِٓ اٌثلاخخ ثُ رفشٌغٗ ثطجك صخبخً ٚاعغ ٌٚٗ خٛأت ِشرفؼٗ    

  
 

ػٍى  سج اٌطجك لٍٍلاً ػٕذ إخشاخٗ ِٓ اٌثلاخخ  ٚلٍجٗ ثإحزشاط

 اٌطجك اٌضخبخً ٚضشثٗ ػٍى ظٙشٖ وً ٌغمظ فً فحٓ اٌزمذٌُ .
 

 
 

 
2 

عمً عطح اٌىشٌّخ ثبٌقٍقخ إٌبردخ رحذ اٌىٍه وً لا ردف 

 اٌىشٌّخ 
7- 

  
 

رمغٍُ اٌمبٌت ثإحزشاط ٚرمذٌّٗ ِغ اٌّشطجبد ٚاٌؼقبئش ٚفً وً 

 ٚلذ.
 

  
 

ٚرٕظٍف  بٚإسخبػٙب إٌى أِبوٕٙ إطفبء اٌّٛلذ ٚغغً الأٚأً ٚاٌؼذد

 اٌّىبْ .
 

  صِٓ الإٔدبص   

 حُٔـٔٞع  35  

 آْ حُلخكٚ  حُظٞه٤غ 

 حُظخ٣ٍن
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  14سلُ اٌزّشٌٓ :                   إعُ اٌزّشٌٓ :) عٍطخ اٌخظ (                         
 اٌضِٓ اٌّخقـ :ٔقف عبػٗ                       ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌٗ       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
    

 . ٓؼَٙ ( ح٤ٌُٔٚ طٌل٢ ُ٘و٤ٜٖ ًٔوزلاص 91( :  ) عٍطخ اٌخظحُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌُٔٞٗخص )

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ،ٚ اٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

) رٔلٍِٞ ِٓل٢ ؿ٤يحا أؿ٢ِٔ أٍٝحم حُوْ 

 .رؼٞ  ػٖ رؼي كِٜٜخ رؼ٠ٜخٓولق ( 
2- 

 

 -3 . كَٓخا ٓ٘خٓزخا أك٢َٓ أٍٝحم حُوْ حٌُز٤َس 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى : أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ 

 إػذاد )عٍطخ اٌخظ( اٌقبٌحٗ ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ . -

 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 
ّ هْ ، ِٓؼوظخٕ ًز٤َطخٕ ٣ُض ح٣ُِظٕٞ ،ِٓؼوش ًز٤َس ٖٓ حُوَ أٝ ػ٤َٜ ح٤ُِٕٔٞ ، ِٓق ، ٝكِلَ أٍ-

أٓٞى ، ١ٔخ١ْ ٣ُِِ٘ش ، ِٓؼوظخٕ ًز٤َطخٕ ٓخ٤ٗٞ٣ِ، ِٓؼوش ًز٤َٙ ِٜٛش حُوَىٍ كٔذ حَُؿزش . ريُش 

 ٓظٍَرغ ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ،ؿطخء َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش هطؼش هٔخٕ هطٖ 

 ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلٚ رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق .    

ٕ  ٓوظِلش ُِؼَٔ ،-   اٗخء ًز٤َ ٝػ٤ٔن ٜٝٓلخس ُـَٔ أٍٝحم حُوْ  ، ُٞكٚ ُِظوط٤غ ٓغ ٤ٌٖٓ كخىس .   أٝح
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أ٤ٟل٢ ًلاا ٖٓ حُِٔق ٝحُوَ ٝػ٤َٜ حُلخٓٞ  

ٝح٣ُِض ٝحُٔخ٤ٗٞ٣ِ ٝحُوَىٍ إ طٞحكَ ػ٠ِ 

 .  ٓغ حُظو٤ِذأٍٝحم حُوْ حُٔلَٝٓش 

4- 

 

رؤٍٝحم حُوْ حُٜـ٤َس ٢٘٣ُ ٛلٖ حُظوي٣ْ 

ٝكِوخص حُطٔخ١ْ ٣ٌٖٝٔ حُظ٤٣ِٖ روِذ ٍأّ 

 .  حُوْ

5- 

 -6 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ . 

 

 

نشاط   

  

 
لتكون السلطة صحٌة وخالٌه من الشوابب ؟المطلوبة  الإجرا ا ما  – 1  

؟ من وجهة نظرس   ما العمر المناسب لتناول هذه الوجبة – 2  
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ٚألً ِٕٙب رؼٍذ اٌطبٌجخ  (5،  2) فً اٌفمشاد  خػٍى أْ رىْٛ اٌطبٌجخ ٔبخح 18/ 35ٌذسخخ اٌذٍٔب لاخزٍبص اٌزّشٌٓ ً٘ ا

 اٌزً سعجذ فٍٙب اٌخطٛاد 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توقٌع المدرب                                              توقٌع المدرب                              توقٌع رئٌس القسم   

   

 

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜٚ 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ٚ                             حلا٠ُٝ :                                  حَُٔكِٚ آْ حُطخُزٚ

 ِٓطش حُوْ آْ حُظ٣َٖٔ :

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

  3 
 -1 ٍطيحء ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف .ا

  
8 

ػٖ  ؿ٤يحا) رٔلٍِٞ ِٓل٢ ٓولق ( رؼي كِٜٜخ رؼ٠ٜخأٍٝحم حُوْ  ؿَٔ

 .رؼٞ
2- 

 -3 .كَٓخا ٓ٘خٓزخا كَّ أٍٝحم حُوْ حٌُز٤َس  3  

  
5 

اٟخكش ًَ ٖٓ حُِٔق ٝحُوَ ٝػ٤َٜ حُلخٓٞ ٝح٣ُِض ٝحُٔخ٤ٗٞ٣ِ 

 ٝحُوَىٍ إ طٞحكَ ػ٠ِ أٍٝحم حُوْ حُٔلَٝٓش ٓغ حُظو٤ِذ .
4- 

  
8 

حُٜـ٤َس ٝكِوخص حُطٔخ١ْ ٣ٌٖٝٔ ط٤٣ِٖ ٛلٖ حُظوي٣ْ رؤٍٝحم حُوْ 

 حُظ٤٣ِٖ روِذ ٍأّ حُوْ .
5- 

 -6 ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ . خٝحُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘ ٢ؿَٔ حلأٝحٗ  5  

 -7 ُٖٓ حلإٗـخُ 3  

  
 حُٔـٔٞع  35

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن
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                 15(                                       سلُ اٌزّشٌٓ :  أعُ اٌزّشٌٓ :) اٌفلافً  ( أٚ) أٌطؼٍّٗ
 ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                  اٌضِٓ اٌّخقـ :عبػٗ   

 

 

 

 

 

 

 

   
    
 

 

 

  أٗوخٙ . ٓؼَٙ ( طٌل٢ لإٍرؼش 865:  )  ) اٌفلافً  ( أٚ) اٌطؼٍّٗ (حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص 

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، إٌمبط اٌحبوّٗ ، ِؼٍبس الأداء ، اٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

ط٘ظ٤ق ٢ حُزخهلاء ٝ حُو٠خٍ حلأهَٟ ٖٓ ٤ٛج

   ٝؿَٔ
2- 

 

) ٣ظْ اؿَحء حُلٔٚ حُٔـٍٔٞ ٤ُِش ًخِٓش  اٗوؼ٢

 .  ٌٛٙ حُوطٞٙ هزَ ٣ّٞ (
3- 

 

َٓط٤ٖ رخُٔخء ٛل٢ حُلٔٚ حُٔ٘وٞع ٓغ ؿِٔٚ 

 . حُـخ١ٍ
4- 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ

 فً  ( أٚ) اٌطؼٍّٗ ( فبٌحٗ ٌٍزٕبٚي ٚحغت اٌزٚق اٌؼبَ . ـــ إػذاد ) اٌفلا 

 :  ( سٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 
ًٞد رخهلاء ه٠َحء ٓلِٔش ٝؿ٤ٜٖ أٝ ٓ٘وٞػش ٝٓلِٔش ، ًٞد كٔٚ ، ٍأّ ػّٞ ، رٜخٍحص هخٛش -

حُٔلَّٝ ٝحُ٘ؼ٘خع ٝحٌُِرَس حُو٠َحء  ُِللاكَ ) ًِرَس ، ًٕٔٞ كِلَ أٓٞى ( ٣ٌٖٔ اٟخكش حُٔؼيّٗٞ

 ُِظ٣ٞ٘غ ، ًٞد ْٓٔٔ ٓلٔٚ ُِظ٣ٞ٘غ ، ًٞرخٕ ٣ُض ُِو٢ِ . 

ٕ  ٓوظِلش ُِؼَٔ ، - اٗخء ًز٤َ ٝػ٤ٔن ُِؼـٖ ، ُٞكش ُِظوط٤غ ٓغ ٤ٌٖٓ كخىس ، ٓولاس ػ٤ٔوش  . ريُٚ  أٝح

 ٍرغ ٓظَ طٖ،ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش  ؿطخء َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش هطؼش هٔخٕ ه

 ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلش رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق . 
  ٓخً٘ش ُِلَّ ًَٜرخث٤ش أٝ ٣ي٣ٝش، آُش ط٤ٌَ٘ حُللاكَ ، ٜٓيٍ كَح١ٍ) ٓٞهي آخ ؿخ١ُ ٝآخ ًَٜرخث٢ ( .-
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 -5 ه١َ٘ حُؼّٞ ٓغ طل٤٠َ حُزٜخٍحص ٝحُِٔق .

 

ٟؼ٢ حُْٔٔٔ ك٢ حُٔولاس ػ٠ِ حُ٘خٍ ٓغ حُظو٤ِذ 

 . ٣ظلٔٚ ٣ٌٕٝٞ ُٞٗٚ ًٛز٤خا كظ٠ 
6- 

 

حُزخهلاء ٝحُؼّٞ ٝحُلٔٚ رخُزٜخٍحص ٝحُِٔق طز٢ِ 

 ٝحُو٠َٝحص . 
6- 

 

أك٢َٓ ٌٓٞٗخص حُو٢٤ِ حُٔخرن رخُٔخً٘ش 

 .  ٣ِٓؾ ٗخػْ ٓظـخْٗحٌَُٜرخث٤ش ُِلٍٜٞ ػ٠ِ 
7- 

 

أػـ٢٘ ح٣ُِٔؾ ر٘لٞ ؿ٤ي ٓغ اٟخكش ٍٗشٖٓ 

ٓٔلٞم حُٜٞىح) ر٤ٌخٍرٞٗخص حُٜٞى٣ّٞ 

 (ُِٝظ٣ٞ٘غ

حُْٔٔٔ حُٔلٔٚ ٣ٌٖٔ اٟخكش ِٓؼوش ًز٤َس ٖٓ 

 ا٠ُ ح٣ُِٔؾ .

8- 

 

رويٍ كـْ أػ٢ِٔ ٖٓ أُؼـ٤٘ش أهَحٛخا أٝ ًَحص 

 .   كزش حُـُٞ ٓغ رَ ح٤ُي كظ٠ لاطِظٜن
9- 
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ًُٝي رلٔذ  رخُْٔٔٔ حُٔلٔٚؿط٢ حٌَُحص 

 حَُؿزش  ُِٝظ٣ٞ٘غ .
10- 

 

حُـ٣َِ حُٔخهٖ كظ٠ طل٢ِٜ أه٢ِ حٌَُحص رخ٣ُِض 

.آخ رخُْٔٔٔ ٝآخ   ػ٠ِ حُِٕٞ حٌُٛز٢ ٝحُٔوَٖٓ

 ٖٓ ىٕٝ ْٓٔٔ ( . 

11- 

 

هي٢ٓ حُللاكَ ٓغ حُٔوزلاص حُٔوظِلش ٜٝٓ٘خ حٌُـذ 

 أٝ حُٜخٙ ٝحُٔوِلاص ٝحُِٔطخص ٝؿ٤َٛخ . 
12- 

 -13 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .  

 

 نشاط 
 

 ؟  من الناحٌة الصحٌة  ما ممٌزا  الوجبة – 1

 فٌها ؟ المسكولا  المف لة للكثٌر من أفراد المجتما ، ما أهم الحماض المٌنٌة الموجودةالفلافل من  – 2
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ٚألً ِٕٙب رؼٍذ  ( 6،  5،  2)فً اٌفمشاد  خػٍى أْ رىْٛ اٌطبٌجخ ٔبخح 18/ 35ٌذسخخ اٌذٍٔب لاخزٍبص اٌزّشٌٓ ً٘ ا

 اٌطبٌجخ اٌخطٛاد اٌزً سعجذ فٍٙب 
 

 

 

المدرب                                 توقٌع رئٌس القسم    توقٌع المدرب                                                         توقٌع

   

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش         حلا٠ُٝ                 أْٓ حُطخُزش :                                        حَُٔكِش

 ) اٌفلافً  ( أٚ) اٌطؼٍّٗ ( حُظ٣َٖٔ : آْ

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

  4 
 ٍطيحء ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف .ا

1- 

 -2 .  ط٘ظ٤ق ٝؿَٔط٤ٜجش حُزخهلاء ٝ حُو٠خٍ حلأهَٟ ٖٓ  8  

  
 

حُوطٞٙ ) ٣ظْ اؿَحء ٌٛٙ  شًؤِٓ شٗوغ حُلٔٚ حُٔ٘و٠ ٝحُٔـٍٔٞ ٤ُِ

 ( .٣ّٞهزَ 
 

  
 -3 طٜل٤ش حُلٔٚ حُٔ٘وٞع ٓغ ؿِٔٚ َٓط٤ٖ رخُٔخء حُـخ١ٍ . 2

  طو٤َ٘ حُؼّٞ ٓغ طل٤٠َ حُزٜخٍحص ٝحُِٔق .   

  
 

ٟٝغ حُْٔٔٔ ك٢ حُٔولاس ػ٠ِ حُ٘خٍ ٓغ حُظو٤ِذ كظ٠ ٣ظلٔٚ ٣ٌٕٝٞ 

 ُٞٗٚ ًٛز٤خا 
 

 -4 .ُِلٍٜٞ ػ٠ِ ٣ِٓؾ ٗخػْ ٓظـخْٗ  شحٌَُٜرخث٤ شكَّ ٌٓٞٗخص حُو٢٤ِ حُٔخرن رخُٔخً٘ 8  

   ػـٖ ح٣ُِٔؾ رٌَ٘ ؿ٤ي ٓغ اٟخكش ٍٗش ٖٓ ٓٔلٞم حُٜٞىح .   

  
8 

ػَٔ أهَحٙ أٝ ًَحص رويٍ كـْ كزش حُـُٞ ٓغ رَ ح٤ُي كظ٠ لا طِظٜن  

. 
5- 

  طـط٤ش حٌَُحص رخُْٔٔٔ حُٔلٔٚ ًُٝي رلٔذ حَُؿزش  ُِٝظ٣ٞ٘غ .   

  
 

ػ٠ِ حُِٕٞ حٌُٛز٢ ُِلٍٜٞ ه٢ِ حٌَُحص رخ٣ُِض حُـ٣َِ حُٔخهٖ  

 ٝحُٔوَٖٓ
 

  طوي٣ْ حُللاكَ ٓغ حُٔوزلاص حُٔوظِلش  .   

  
5 

ٝط٘ظ٤ق  خٝحُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘ ٢ؿَٔ حلأٝحٗٝ ا١لخء حُٔٞهي 

 حٌُٔخٕ .
6- 

  ُٖٓ حلإٗـخُ   

  
 حُٔـٔٞع  35

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  16سلُ اٌزّشٌٓ :         إعُ اٌزّشٌٓ :ِحٍجً ثبٌٕؾأ                                          
 دلٍمٗ 40ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                               اٌضِٓ اٌّخقـ : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  ٓؼَٙ ( ح٤ٌُٔٚ طٌل٢ لإٍرؼش أٗوخٙ . 865:  )  )ِحٍجً ثبٌٕؾب  (ٌُٔٞٗخص  حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، ٚإٌمبط اٌحبوّخ ،ٚ ِؼٍبس الأداء ، ٚاٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ١ًٍَ حُوطٞس حلأ٠ُٝ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .  

 

 -2 .هؼَ ٤ٔٓي ١هيٍ ًرٌٞد ٓخء ك٢  ؤًٝر٢ حُ٘٘

 

ػ٠ِ  ٟٞٞع حُٔك٢ حُويٍ  ؤ٤ٟل٢ حُل٤ِذ ا٠ُ حُ٘٘أ

  حُ٘خٍ
3- 

 

 -4 . رِٔؼوش ه٘ز٤ش ٝربٓظَٔحٍك٢ًَ ح٣ُِٔؾ 

 

 شىه٤و 20ٓيس ٣ـ٢ِ ػ٠ِ حُ٘خٍ  ؤأط٢ًَ حُل٤ِذ ٝحُ٘٘

 ٓغ حُظل٣َي حُٔٔظَٔ كظ٠ ٣ظٌٕٞ ٓٔظلِذ ًؼ٤ق.
5- 

 
حُظل٣َي ٤ٟل٢ حٌَُٔ ا٠ُ حُو٢٤ِ حُٔخرن ٓغ أ

 .حُٔٔظَٔ 
6- 

 ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  لاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ :أٚ
 ـــ إػذاد )ِحٍجً ثبٌٕؾأ ( فبٌح ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ .  

 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 

ٍِؼمخ فغٍشٖ  0,5وٛة ِبء ٚسد ،  0,5أ وٛة حٍٍت ، وٛة عىش ، وٛة ٔؾب ، وٛة ِبء ،  6  ــ

 وٛة ِشثى .  0,5وٛة فغزك ِفشَٚ ،  0,5ِٓ حجٍجبد اٌّغزىخ اٌؼشثٍخ ،
ٍْ ِخزٍفخ ٌٍؼًّ ،أٚــ  لذس رٚ لؼش عٍّه ،  فحْٛ ٌٍزمذٌُ ، ثذٌٗ ػًّ ، وفٛف ِطبطٍخ ،غطبء  ا

 ٌٍشأط ٚالٍبد لّبػ ٌّغه الأٚأً اٌغبخٕخ 

      ٌٍزٕظٍف ، عبئً ٌٍزٕظٍف ،  ٌٍفٗ ثلاعزه  ٌٍزٕظٍف . سثغ ِزشلطؼخ لّبػ لطٓ  
 ـــ ِقذس حشاسي )ِٛلذ غبصي أٚ وٙشثبئً ( .
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 -7 ٓغ ه٤َِ ٖٓ حٌَُٔ .ش ىه٢ كزخص حُٔٔظٌ 

 
حُٔطلٞٗش  شرؼي اٟخكش حُٔٔظٌ ىهخثن 5أط٢ًَ حُو٢٤ِ ػ٠ِ حُ٘خٍ 

. 8- 

 
٤ٟل٢ ٓخء حٍُٞى ا٠ُ حُويٍ ٓغ حُظل٣َي أ

 . ٓخثَ ًؼ٤ق ٓظٔخٓي ٌٕٞ ظحُٔٔظَٔكظ٠ ٣
9- 

 

ٓغ اٟخكش حَُٔر٠  سأ١زخم ٛـ٤َأٌٓز٢ حُٔلِز٢ ك٢ 

. 
10- 

 

 -11 ٢٘٣ُ حلأ١زخم رخُلٔظن ٝحَُٔر٠ .

 -12 . ىهخثن 10ُٔيس أط٢ًَ حلأ١زخم ك٢ حُٜٞحء  

 -13 أكلظ٢ حلأ١زخم ك٢ حُؼلاؿش ُل٤ٖ طوي٣ٔٚ  . 

 -14 ُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .١ًٍَ  
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢ (  4،   3، 2) ك٢ حُلوَحص  شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 60/ 35حُظ٣َٖٔ ٢ٛ حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ 

 ٍٓزض ك٤ٜخ 
 
 
 
 
 
 

 طٞه٤غ حُٔيٍد                                              طٞه٤غ حُٔيٍد                                 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ     

 

 

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش      حلا٠ُٝ             حَُٔكِش           أْٓ حُطخُزش :                              

 ٓلِز٢ رخُ٘٘خآْ حُظ٣َٖٔ : 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

  3 
 -1 اسرذاء فذسٌخ اٌؼًٍّ ٚغطبء اٌشأط ٚاٌىفٛف .

  7 
 -2 لؼش عٍّه. يإٌؾب ثىٛة ِبء فً لذس ر رزٌٚت

  ػٍى إٌبس .ٛضٛع اٌحٍٍت إٌى إٌؾب فً اٌمذس اٌّإضبفخ    

  
7 

 اٌّضٌح ثٍّؼمخ خؾجٍخ ٚثإعزّشاس . رحشٌه
3- 

  
7 

ِغ  خدلٍم 20ٌغًٍ ػٍى إٌبس ِذح أ اٌحٍٍت ٚإٌؾ رشن

 اٌزحشٌه اٌّغزّش حزى ٌزىْٛ ِغزحٍت وثٍف.
4- 

  4 
 -5 اٌغىش إٌى اٌخٍٍظ اٌغبثك ِغ اٌزحشٌه اٌّغزّش . إضبفخ

  
 

اٌخٍٍظ ػٍى إٌبس  ٚرشنِغ لًٍٍ ِٓ اٌغىش  خحجبد اٌّغزى دق

 اٌّطحٛٔخ . .خ دلبئك ثؼذ إضبفخ اٌّغزى 5
 

 -6 ِبء اٌٛسد إٌى اٌمذس ِغ اٌزحشٌه اٌّغزّش . إضبفخ 4  

  
 

الأطجبق ثبٌفغزك  ٚرضٌٍٓ حاٌّحٍجً فً أطجبق فغٍش عىت

 ٚاٌّشثى.
 

  
 

ٚحفظٙب فً اٌثلاخخ دلبئك  10الأطجبق فً اٌٙٛاء ٌّذح  رشن 

 .ٌحٍٓ رمذٌّٗ  
 

  
3 

ٚاٌؼذد ٚالأدٚاد  ًإطفبء اٌّٛلذ ٚغغً ٚرٕؾٍف الأٚأ

 ٚرٕظٍف اٌّىبْ . ٙبٚإسخبػٙب إٌى أِبوٕ
7- 

  صِٓ الإٔدبص   

  
 حُٔـٔٞع  35

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  17سلُ اٌزّشٌٓ :          أعُ اٌزّشٌٓ :)  حغبء اٌحجٛة  (                                 
  ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌٗ                               اٌضِٓ اٌّخقـ :عبػزبْ ٚٔقف   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

    
 

 

 . ٓؼَٙ ( ح٤ٌُٔٚ طٌل٢ ُؼٔخ٤ٗش أٗوخٙ 7640:  )  )حغبء اٌحجٛة (حُو٤ٔٚ حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص 

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ، ٚاٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

  

 -2 . هطغ ٓظٞٓطٚ أؿ٢ِٔ حُِلْ حُٔوطغ ا٠ُ 

 

 -3 .   هيٍ حُطزن ػ٠ِ حُ٘خٍأٌٓز٢ حُٔخء ػ٠ِ حُِلْ ك٢ 

 

ٓطق  ٓخء حُِلْ حُٟٔٞٞع ك٢ أٍكؼ٢ حُِكَس ٖٓ 

 . ػ٠ِ حُ٘خٍ ًِٔخ ظَٜص حُويٍ
4- 

 : : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ

 إػذاد )حغبء اٌحجٛة ( اٌقبٌح ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ . -

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 
 ٤ًِٞ ُلْ ؿْ٘ ٓغ حُؼظخّ ، كِٓظخٕ ٖٓ حُِٔن ، ًٞد ٖٓ ) حُلٔٚ ، حُلخ٤ُٞٛخ ، حُزخهلاء ح٤ُخرٔش ، حُزِح٤ُخ-

س ٖٓ ) حُيح٤ٍٖٓ ، ح٤َُٜ حُٔطلٕٞ ، حٌُٕٔٞ ، َح٤ُخرٔش ، ُٞر٤خ كَٔٙ ،حُٔخٕ حُؼيّ ، حَُُ ( ، ِٓؼوش ٛـ٤

      أٝ ٣ُض ،ًٞرخٕ ٍٗظٚ ٓو٤ِش ، ِٓق. حٌُخ١ٍ ، حُلِلَ حلأٓٞى ( ، ٜٗق ٤ًِٞ رَٜ ، ًٞد ىٖٛ

ٕ  ٓوظِلش ُِؼَٔ ،- ريُٚ ػَٔ  ،هيٍ ًز٤َ ، ُٞكٚ ُِظوط٤غ ٓغ ٤ٌٖٓ كخىس ، ٓولاس ػ٤ٔوش ، ٛلٕٞ ُِظوي٣ْ   أٝح

ُِظ٘ظ٤ق ،  ٍرغ ٓظَ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ،ؿطخء َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش هطؼش هٔخٕ هطٖ 

  ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلٚ رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق . 

  آخ ؿخ١ُ ٝآخ ًَٜرخث٢ ( . هيٓخً٘ش ُِلَّ ًَٜرخث٤ش أٝ ٣ي٣ٝش ، ٜٓيٍ كَح١ٍ) ٓٞ-
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ٝحُزخهلاء ، ) حُلٔٚ ،  ًٖٓلاا هزَ ٤ُِٚ أٗوؼ٢ 

 ٝحُلخ٤ُٞٛخ ، ٝحُزِح٤ُخ ( .
5- 

 

آِو٢ حُلزٞد حُٔ٘وٞػش ٖٓ أ٤ُِِٚ حُٔخروش ر٤ٌٔٚ 

ٌَ ٜٓ٘خ ك٢ هيٍ ٝكيٛخ ، أٓخ ًخك٤ٚ ٖٓ حُٔخء  ً

 ٌَٔحُ ٖٓ  ِٓؼوش ًز٤َٙ ف ا٤ُٜخ  ك٠٤خلاء حُزِ

 ُظٔخػي ػ٠ِ حلإَٓحع رخ٠ُ٘ٞؽ . 

6- 

 

ُِظوِٚ َٓط٤ٖ ِٓن حُِٞر٤خء حُلَٔحء  ؿ١َ٤ ٓخء

 ٖٓ ُٜٞٗخ.  
7- 

 

 -8 . كظٌٕٞ كِوظ٤ٖاِٗػ٢ هٍ٘ٞ حُزخهلاء حُٔ٘وٞػش 

  

حُؼيّ ٝحُٔخٕ حُٔـٍٔٞ ا٠ُ حُِلْ أ٤ٟل٢ 

 . حُ٘خٟؾ
9- 
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 -10 . ٠ٗؾ حُؼيّ ٝحُٔخٕأ٤ٟل٢ حُزخهلاء رؼي 

 

حُٞحكيس طِٞ حُِٔٔٞهش حُ٘خٟـش أ ٤ٟل٢ حُلزٞد 

هيٍآهَ حلأهَٟ ا٠ُ حُويٍ ٣ٌٖٔ طـ٤٤َ حُويٍ ا٠ُ  

 أًزَ .

11- 

 
أط٢ًَ حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ط٠٘ؾ  

 حُلزٞد . 
12- 

 
أ٤ٟل٢ حَُُ حُٔـٍٔٞ  ا٠ُ حُويٍ حُٔـط٠ ػ٠ِ 

 حُ٘خٍ . 
13- 

 
أ٤ٟل٢ حُِٞر٤خ حُِٔٔٞهش ا٠ُ حُويٍ رؼي ٠ٗؾ حَُُ 

. 
14- 

 -15 طز٢ِ حُو٢٤ِ رخُِٔق ٝحُزٜخٍحص .  

 

 -16 . ٝح٤ٌُٖٔ حُِٞفرٞحٓطشحُٔـٍٔٞ أك٢َٓ حُِٔن 

 
أ٤ٟل٢ حُِٔن حُٔلَّٝ ٝ حَُٗظٚ حُٔو٤ِش رخُيٖٛ 

 ُِويٍ. 
17- 

 

حُِٞف  ٞحٓطشَٗحثق رهطؼ٢ حُزَٜ حُٔوَ٘ا٠ُ 

 .ٝح٤ٌُٖٔ 
18- 
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 حُؼ٤ٔوش رخُيٖٛ أٝ ح٣ُِضك١َٔ حُزَٜ ك٢ حُٔولاس 

. 
19- 

 

ا٠ُ حُويٍ ٝٛٞ  ٜٗق ٤ًٔش حُزَٜ حُٔلَٔأ٤ٟل٢ 

 ػ٠ِ حُ٘خٍ . 
20- 

 

 -21 . حُزَٜ حُٔلَٔ ػ٠ِ ٓطق ٛلٖ حُظوي٣ْ ٟؼ٢ 

 -22 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .   

 

ٌمكن أن تنفذ الخطوا  بالتداخل وذلس بو ا الحبوب فً قدور متعددة على  -ملاحظه :

 النار وتنفذ باقً الخطوا  مثل الغسل والفرم والتحمٌر وأٌة خطوة أخرى . 

 

 نشاط

 

 

حسب رأٌس  ؟ بهل ٌمكن الإستغنا  عن أي من الحبوب  – 1  

الإنسان ؟ إلٌها حتوي على جمٌا العناصر الغذابٌة التً ٌحتازٌهل الحسا   – 2  
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ٚألً ِٕٙب  (6، 5،  3،  2) فً اٌفمشاد  خػٍى أْ رىْٛ اٌطبٌجخ ٔبخح 18/ 35ٌذسخخ اٌذٍٔب لاخزٍبص اٌزّشٌٓ ً٘ ا

 رؼٍذ اٌطبٌجخ اٌخطٛاد اٌزً سعجذ فٍٙب 

 

 

 
القسم توقٌع المدرب                                                         توقٌع المدرب                                 توقٌع رئٌس 

     

 

 حٓظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤ش            حلا٠ُٝ                 أْٓ حُطخُزش :                                      حَُٔكِش

 ) حغبء اٌحجٛة( آْ حُظ٣َٖٔ :

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

  3 
 ٍطيحء ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف .ا

1- 

 -2 ؿَٔ حُِلْ ٝطوط٤ؼٚ ػْ ٟٝؼٚ ك٢ حُويٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ .  7  

  
 

ٓطق  ٓخء حُِلْ حُٟٔٞٞع ك٢ حُويٍػ٠ِ حُ٘خٍ ًِٔخ ٍكغ حُِكَس ٖٓ 

  ظَٜص
 

  ) حُلٔٚ ، ٝحُزخهلاء ، ٝحُلخ٤ُٞٛخ ، ٝحُزِلاء ( . ًَ ٖٓ شهزَ ٤ُِٗوغ    

  
7 

ٌَ ٜٓ٘خ ك٢ هيٍ ُٞكيٛخ ، أٓخ حُزِِٓن حُلزٞد حُٔ٘وٞػش   ك٠٤خف لاءً

 ُظٔخػي ك٢ حلإَٓحع رخ٠ُ٘ٞؽ . ٌَٖٔٓ حُ ُٜخ ِٓؼوش ًز٤َٙ 
3- 

 -4 ٖٓ ُٜٞٗخ.  ُِظوِٚ َٓط٤ٖ طـ٤٤َ ٓخء ِٓن حُِٞر٤خ حُلَٔحء  3  

  
7 

ٝاٟخكظٜخ ٝ حُؼيّ ٝحُٔخٕ ا٠ُ حُِلْ ِٗع هٍ٘ٞ حُزخهلاء حُٔ٘وٞػش 

  حُ٘خٟؾ
5- 

  
 

حُٞحكيس طِٞ حلأهَٟ ا٠ُ حُويٍ ٣ٌٖٔ حُِٔٔٞهش حُ٘خٟـش اٟخكش حُلزٞد 

 .طـ٤٤َ حُويٍ ا٠ُ آهَ أًزَ
 

  
 

طَى حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ط٠٘ؾ حُلزٞد . اٟخكش حَُُ ٝ 

حُِٞر٤خ حُِٔٔٞهش ا٠ُ حُويٍ رؼي ٠ٗؾ حَُُ ٝطظز٤َ  حُو٢٤ِ رخُِٔق 

 ٝحُزٜخٍحص .

 

 -6 كَّ حُِٔن ٝاٟخكظٚ ٓغ  أَُٗظٚ حُٔو٤ِش رخُيٖٛ ا٠ُ حُويٍ. 7  

  طوط٤غ حُزَٜ حُٔوَ٘ ا٠ُ َٗحثق ػْ طل٤َٔٙ رخُيٖٛ حُلخٍ .   

   ا٠ُ حُويٍ ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍ  ٜٗق ٤ًٔش حُزَٜ حُٔلَٔحٟخكش    

  
1 

ٝط٘ظ٤ق  خؿَٔ حلأٝحٕ ٝحُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘ا١لخء حُٔٞهي 

 حٌُٔخٕ .
7- 

  .ُٖٓ حلإٗـخُ   

 حُٔـٔٞع  35  

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   



180 

 

 18سلُ اٌزّشٌٓ :               اٌزّشٌٓ :)  رؾشٌت اٌٍحُ(                                إعُ
 ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                               اٌضِٓ اٌّخقـ :عبػٗ ٚٔقف 

 

 

 

 

 

 

 

 
.  

 
 

أٗوخٙ ُٞؿزٚ ؿيحء  شح٤ٌُٔٚ طٌل٢ ُؼلاػ كَح٣ٍش ( . سٓؼَ 4386:  )  )رؾشٌت اٌٍحُ (حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌُٔٞٗخص 

  أٝ ػ٘خء ٓغ حُٔوزلاص

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ،ٚ اٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

 -2 .  شهطغ ٓظٞٓطحُِلْ حُٔوطغ ا٠ُ  أؿ٢ِٔ

 

 ه٤َِ ٖٓ حُيٖٛ ٝحُزٜخٍحصك١َٔ حُِلْ ػ٠ِ حُ٘خٍ ٓغ 

 ٍٝأّ رَٜ ٓوَ٘ ٝٛل٤ق . 
3- 

 

 -4 . حُيحكت ا٠ُ حُويٍ ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍأ٤ٟل٢ حُٔخء 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ

 )رؾشٌت اٌٍحُ ( اٌقبٌح ٌٍزٕبٚي ٚثحغت اٌزٚق اٌؼبَ .  إػذاد-

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 
     ٜٗق ٤ًِٞ ُلْ ؿْ٘ ٓغ حُؼظخّ ،ٓخء ، رِٜٚ ٝحكيٙ ًز٤َس، ِٓق ، رٜخٍحص، ٍؿ٤لخ هزِ ػَحه٢ .     -

ٕ  ٓوظِلش ُِؼَٔ ،- ريُٚ ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ،ؿطخء َُِأّ هيٍ ٓ٘خٓذ ُِطزن  ، ٛلٖ ُِظوي٣ْ  .   أٝح

ٓظَ هطؼش هٔخٕ هطٖ ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلش 0525ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش  

 .رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق

     ٛيٍ كَح١ٍ) ٓٞهي أٓخ ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ ( .-
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ٓـط٠ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٣ـ٢ِ حُٔخء ُٔيس أط٢ًَ حُويٍ 

 . هْٔ ىهخثن
5-   

 -6 .  كظ٠ ٠٘٣ؾ حُِلْهلل٢ حُ٘خٍ طلض حُويٍ  

 -7 .  لٔذ حٌُٝمرأ٤ٟل٢ حُِٔق ا٠ُ حُٔخء  

 

 -8 . حُٔوطغ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ٍْطز٢ حُوزِ 

 

أؿ١َٔ حُوزِ حُٔوطغ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ حُؼ٤ٔن ٗٔز٤خا 

 رولاٛش حُِلْ .
9- 

 

 ػ٠ِ ٓطق حُٜلُِٖظ٣ٞ٘غ أٌٓز٢ ِٜٛش حُِزٖ رخُؼّٞ 

. 
10- 

 

 -11 . كٞم حُِزٍٖطز٢ هطغ حُِلْ 
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 -12 ػ٠ِ حُطزن ُظل٤ٖٔ حُطؼْ .  حُيٖٛ حُٔخهٖأٌٓز٢ 

 

هي٢ٓ ٓغ حُِٔطخص ٝحُٔوِلاص حُٔوظِلش ٓغ َٗحثق 

 حُزَٜ 
13- 

 -14 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ . 

 

 

نشاط    
       

لمن توصٌن بتناول هذه الوجبة ، وتمنعٌنها عمن، ولماذا ؟  – 1  

ما دور المخللا  وشراب  البصل فً الوجبة ؟  – 2  

إحسبً نسبة الدهن فً الوجبة . -3  
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ٚألً ِٕٙب رؼٍذ اٌطبٌجخ  (6،  5) فً اٌفمشاد  خػٍى أْ رىْٛ اٌطبٌجخ ٔبخح 18/ 35ٌذسخخ اٌذٍٔب لاخزٍبص اٌزّشٌٓ ً٘ ا

 اٌخطٛاد اٌزً سعجذ فٍٙب 

 
 

 

 

 

 

 

 

المدرب                                 توقٌع رئٌس القسم    توقٌع المدرب                                                         توقٌع

   

 

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤شحلا٠ُٝ                      أْٓ حُطخُزش :                                           حَُٔكِش

 رؾشٌت اٌٍحُ ()  آْ حُظ٣َٖٔ :

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 ٍطيحء ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف .ا 3  

  
3 

ه٤َِ ٖٓ ٓظٞٓطٚ ٝطل٤َٔٙ  ػ٠ِ حُ٘خٍ ٓغ  خا ؿَٔ حُِلْ حُٔوطغ هطؼ

 .حُيٖٛ ٝحُزٜخٍحص
2- 

 -3 اٟخكش حُٔخء   ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ٣ـ٢ِ . حُيحكت ا٠ُ حُويٍ ٝطًَٚ ٓـط٠ 3  

  
4 

ٓغ اٟخكش حُِٔق رلٔذ  كظ٠ ٠٘٣ؾ حُِلْطول٤ق حُ٘خٍ طلض حُويٍ  

 حٌُٝم.
4- 

 -5 . حُٔوطغ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْطَط٤ذ حُوزِ  8  

  . رولاٛش حُِلْؿَٔ حُوزِ حُٔوطغ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ    

 -6 ُِظ٣ٞ٘غ ٌٓذ ِٜٛش حُِزٖ رخُؼّٞ ػ٠ِ ٓطق حُٜلٖ .  8  

  
 

ػ٠ِ حُطزن  ٝ ٌٓذ حُيٖٛ حُٔخهٖ شحُِلْ كٞم حُِٜٜهطغ طَط٤ذ 

 ُظل٤ٖٔ حُطؼْ 
 

  حُظوي٣ْ ٓغ حُِٔطخص ٝحُٔوِلاص حُٔوظِلش ٝ َٗحثق حُزَٜ .   

  
6 

ٝط٘ظ٤ق  خٝحُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘ ٢ؿَٔ حلأٝحٗا١لخء حُٔٞهي 

 حٌُٔخٕ .
7- 

  . ُٖٓ حلإٗـخُ   

 حُٔـٔٞع  35  

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  19أعُ اٌزّشٌٓ :) ِشق اٌفبفٌٍٛب اٌجٍضبء ( )اٌٍبثغخ (                      سلُ اٌزّشٌٓ :
   ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحطخ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌٗ                               اٌضِٓ اٌّخقـ :عبػٗ ٚٔقف    

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 ٓؼَٙ كَح٣ٍٚ ( . 1506:  )  )ِشق اٌفبفٌٍٛب اٌجٍضبء ( )اٌٍبثغٗ(حُـٌحث٤ٚ ٌُٔٞٗخص حُو٤ٔٚ 

  ٌىٍّٗ رىفً لأسثؼخ أؽخبؿ ٌٛخجٗ غذاء أٚ ػؾبء ِغ اٌشص الأثٍض أٚ سص أٌشؽزٗ ٚ اٌّمجلاد اٌّخزٍفخ حغت اٌشغجخ . ا 

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ،ٚإٌمبط اٌحبوّخ ،ِٚؼٍبس الأداء ، ٚاٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

  

 -2 ك١َ٠ ًٞر٤ٖ ٖٓ حُلخ٤ُٞٛخء ح٤ُخرٔش حُز٠٤خء . 

 

حُ٘ٞحثذ اٗوؼ٢ حُلخ٤ُٞٛخء حُٔـُٔٞش ٝحُٔ٘و٠ ٖٓ 

٣ٌٖٔ حلآظـ٘خء  ٓخػش ( 12ٝحلأكـخٍ ٤ُِٚ ًخِٓٚ ) 

 .  أ١ٍٞٓيسػٖ حُ٘وغ رخُـ٢ِ 

3- 

  

ٜٗق أؿ٢ِ حُلخ٤ُٞٛخ ءحُٔ٘وٞػش ك٢ هيٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ 

  . ٓخػش أٝ كظ٠ ط٠٘ؾ حُلزٞد ٝطٌٕٞ ٛ٘ش
4- 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ

 إػذاد )ِشق اٌفبفٌٍٛب اٌجٍضبء ( )اٌٍبثغخ( فبٌحٗ ٌٍزٕبٚي ٚحغت اٌزٚق اٌؼبَ . -

 : (  ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 
ًٞرخ كخ٤ُٞٛخ ٣خرٔٚ ، ٜٗق ٤ًِٞ ُلْ ؿْ٘ ٓغ حُؼظخّ ، ٜٗق ٤ًِٞ ١ٔخ١ْ ، أٝ ِٓؼوش ًز٤َٙ ٜٝٗق ٖٓ -

ٓؼـٕٞ حُطٔخ١ْ ، رِٜٚ ًز٤َٙ ، ِٓؼوظخٕ ًز٤َطخٕ ػ٤َٜ ٤ُٕٔٞ كخٓٞ ، ِٓؼوش ًز٤َس ىٖٛ أٝ ٣ُض ، 

     ِٓق ٝرٜخٍحص ، ٍٗٚ هل٤لش ٖٓ حًٌَُْ . 

هيٍ ٓ٘خٓذ ُِطزن  ، ٛلٖ ُِظوي٣ْ  ، ٜٓلخس . ريُٚ ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ،ؿطخء  أٝح٢ٗ ٓوظِلش ُِؼَٔ ،-

ٓظَ ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش هطؼش هٔخٕ هطٖ  ٍرغ  َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي

  ٤ُلٚ رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق .  
     آخ ؿخ١ُ ٝآخ ًَٜرخث٢ ( . ٜٓيٍ كَح١ٍ) ٓٞهي-
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ك١َٔ حُِلْ حُٔوطغ حُٔـٍٔٞ ك٢ هيٍ حُطزن ك٢ 

 حُيٖٛ أٝ ح٣ُِض ٓغ حُظو٤ِذ .
5- 

  

 -6 أك٢َٓ حُزَٜ ٗخػٔخا ػ٠ِ ُٞف حُظوط٤غ ر٤ٌٖٔ كخىس . 

  

أ٤ٟل٢ حُزَٜ حُٔلَّٝ ا٠ُ حُِلْ حُٔلَٔ ٓغ حُزٜخٍحص 

ٍٝٗش حًٌَُْ ُظل٤ٖٔ حُِٕٞ ٓغ حُظو٤ِذ كظ٠ ٣ٌرَ 

حُزَٜ ٣ٌٖٔ اٟخكش حُؼّٞ حُٔلَّٝ ُظل٤ٖٔ حُطؼْ 

 رلٔذ حَُؿزش . 

7-  

  

ًٞد ٓخء ا٠ُ أط٢ًَ حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ حُ٘خٍ رؼي اٟخكش 

 حُِلْ ٝحُزَٜ كظ٠ ٠٘٣ؾ حُِلْ ه٤ِلاا ٣ٝلْٔ . 
8- 

 

أ٤ٟل٢ حُلخ٤ُٞٛخء حُ٘خٟـش ا٠ُ حُِلْ حُٔلّٔٞ ٓغ 

 حُظو٤ِذ 
10-  

 

أ٤ٟل٢ ػ٤َٜ حُلخٓٞ ٝػ٢ٜ ٍحُطٔخ١ْ أٝ طول٤ق 

 حُٔؼـٕٞ رخُٔخء ا٠ُ حُويٍ ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍ .
11- 
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طٔخٓخا  حط٤ًَٜخ ػ٠ِ حُ٘خٍ كظ٠ ط٠٘ؾ كزخص حُلخ٤ُٞٛخء

ٓغ اٟخكش حُِٔق كٔذ حٌُٝم ٝطزو٠ ٤ًٔش ًخك٤ش ٖٓ 

 حَُٔم .

12- 

  

هي٢ٓ حُلخ٤ُٞٛخء ح٤ُخرٔش ٓغ حَُُ ٤ٌُٖٝ حَُُ حلأر٤ٞ 

 ٓغ أَُٗظٚ ٝأ١ ٗٞع ٖٓ حُِٔطخص أٝ حُٔوِلاص . 
13- 

 -14 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ . 

 

 

 

 

كمٌة الحدٌد فً كوبٌن من الفاصولٌا  الٌابسة ؟ إذا علم  أن كل كوب منها ٌزن  إحسبً– 1

غم   ؟ 135)  

إلى أٌة فبة عمرٌه توصٌن بتقدٌمها ؟  – 2  

ً  البروتٌنا  الموجودة فً هذه الوجبة وهل ٌمكن الإستغنا  عن اللحم ) ناقشً   -3 قوم  

 

 

 

 

        ٗ٘خ١
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ٚألً ِٕٙب رؼٍذ اٌطبٌجخ  (6،  4) فً اٌفمشاد  خػٍى أْ رىْٛ اٌطبٌجخ ٔبخح 18/ 35ٌذسخخ اٌذٍٔب لاخزٍبص اٌزّشٌٓ ً٘ ا

 اٌخطٛاد اٌزً سعجذ فٍٙب 

 

 

 

 
القسم   توقٌع المدرب                                                         توقٌع المدرب                                 توقٌع رئٌس 

   

 

 

 آظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤شحلا٠ُٝ                      حُطخُزش :                                               حَُٔكِشأْٓ 

 ) اٌفبفٌٍٛب اٌجٍضبء اٌٍبثغخ ( آْ حُظ٣َٖٔ :

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حَُهْ حُوطٞحص حُو٤خ٤ٓٚ

 -1 ٝحٌُلٞف .ٍطيحء ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ا 2  

  
3 

ٖ حُ٘ٞحثذ ٓطل٤٠َ ًٞر٤ٖ ٖٓ حُلخ٤ُٞٛخء ح٤ُخرٔش حُز٠٤خء ٝط٘و٤ظٜخ 

 . ٝحلأكـخٍٝؿِٜٔخ
2- 

  . ٜٗق ٓخػٚ أٝ كظ٠ ط٠٘ؾ حُلزٞد ٝطٌٕٞ ٛ٘ٚحُلخ٤ُٞٛخ حُٔ٘وٞػٚ ك٢ هيٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ  ؿ٢ِ   

  . حُظو٤ِذٓغ ك٢ هيٍ حُطزن ك٢ حُيٖٛ أٝ ح٣ُِض  حُٔوطغ حُٔـٍٔٞطل٤َٔ حُِلْ     

 -3 . ٗخػٔخا ػ٠ِ ُٞف حُظوط٤غ ر٤ٌٖٔ كخىسكَّ حُزَٜ  3  

  
 

اٟخكش حُزَٜ حُٔلَّٝ ا٠ُ حُِلْ حُٔلَٔ ٓغ حُزٜخٍحص ٍٝٗش حًٌَُْ ُظل٤ٖٔ 

٣ٌٖٔ اٟخكش حُؼّٞ حُٔلَّٝ ُظل٤ٖٔ حُطؼْ  ٣ٌرَ حُزَٜحُِٕٞ ٓغ حُظو٤ِذ كظ٠ 

 لٔذ حَُؿزش ر
 

  
9 

٠٘٣ؾ ا٠ُ حُِلْ ٝحُزَٜ كظ٠  ًٞد ٓخءطَى حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ حُ٘خٍ رؼي اٟخكش 

 . حُِلْ ه٤ِلاا ٣ٝلْٔ
4- 

 -5 . حُِلْ حُٔلّٔٞ ٓغ حُظو٤ِذا٠ُ  شحُ٘خٟـءحُلخ٤ُٞٛخ اٟخكش  5  

  
9 

اٟخكش ػ٤َٜ حُلخٓٞ ٝػ٤َٜ حُطٔخ١ْ أٝ طول٤ق حُٔؼـٕٞ رخُٔخء ا٠ُ حُويٍ 

ٝٛٞ ػ٠ِ حُ٘خٍ  كظ٠ ط٠٘ؾ كزخص حُلخ٤ُٞٛخ ءطٔخٓخا ٓغ اٟخكش حُِٔق رلٔذ 

 حٌُٝم ٝطزو٠ ٤ًٔش ًخك٤ش ٖٓ حَُٔم .

6- 

  
4 

ٝأ١ ٗٞع ٖٓ  طوي٣ْ حُلخ٤ُٞٛخء ح٤ُخرٔش ٓغ حَُُ ٤ٌُٖٝ حَُُ حلأر٤ٞ ٓغ حَُٗظٚ

 حُِٔطخص أٝ حُٔوِلاص . 
7-  

  ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ . خٝحُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘ ٢ؿَٔ حلأٝحٗا١لخء حُٔٞهي ٝ   

  . ُٖٓ حلإٗـخُ   

  
 حُٔـٔٞع  35

 حُظٞه٤غ 
 آْ حُلخكٚ 

 حُظخ٣ٍن   
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  20(                                                         سلُ اٌزّشٌٓ : إعُ اٌزّشٌٓ :) اٌفغٕدْٛ
 خ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                               اٌضِٓ اٌّخقـ :عبػٗ ٚٔقف ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحط

 

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 . كَح٣ٍش ( سٓؼَ 2880:  )  )اٌفغٕدْٛ(حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌُٔٞٗخص 

  غذاء أٚ ػؾبء ِغ اٌشص الأثٍض أٚ سص أٌشؽزٗ ٚ اٌّمجلاد اٌّخزٍفخ حغت اٌشغجخ .  اٌىٍّٗ رىفً لأسثؼخ أؽخبؿ ٌٛخجخ

 ثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ،ٚ إٌمبط اٌحبوّخ ، ِٚؼٍبس الأداء ،ٚ اٌشعِٛبد 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

 -2 . اًحرش حُؼِؾ ٜٓ٘خأؿ٢ِٔ حُيؿخؿش رؼي 

 

 -3 .شر٤ٌٔش ٓخء ًخك٤أِٓو٢ حُيؿخؿش ًخِٓش ك٢ حُويٍ 

 

 -4 .حُٔلَّٝ ك٢ٜٔ حُـُٞ 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى :  أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ

 فبٌحٗ ٌٍزٕبٚي ٚحغت اٌزٚق اٌؼبَ .  إػذاد )اٌفغٕدْٛ(-

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 

أًٞد ُذ ؿُٞ ، ػلاػش أٍرخع  ًٞد كخٓٞ ػ٤َٜ حَُٓخٕ ، ِٓؼوش ًز٤َس ىٖٛ ، ِٓؼوش 3ىؿخؿش ٓظٞٓطش ،  -

 ًز٤َس ٌَٓ ، ِٓق ، ٓخء 

ريُٚ ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ،ؿطخء  ُِظوي٣ْ  ، ٜٓلخس .ٛلٖ ،   هيٍ ٓ٘خٓذ ُِطزن أٝحٕ ٓوظِلش ُِؼَٔ ، -

ش ٓظَ ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلٝح٢ٗ حُٔخه٘ش هطؼش هٔخٕ هطٖ ٍرغ َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأ

  رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق 

      .كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ ( ٜٓيٍ -
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كَٓخا ٗخػٔخا ػ٠ِ حُِٞف أك٢َٓ حُزَٜ حُٔوَ٘ 

 .  ٝرخ٤ٌُٖٔ
5- 

 

 -6 .ٓغ حُظو٤ِذهيٍ ك٤ٚ ىٖٛ  ك١َٔ حُزَٜ حُٔلَّٝ ك٢

 

 -7 ا٠ُ حُزَٜ . ُذ حُـُٞ حُٔلٔٚأ٤ٟل٢ 

 

ٝػ٤َٜ حَُٓخٕ  أًٞحد ٖٓ ٓخء حُيؿخؽ شػلاػأ٤ٟل٢ 

 ٝحُِٔق ٝحٌَُٔ .
8- 

 

أ٤ٟل٢ حُيؿخؿش حُ٘خٟـش رخُِٔن ا٠ُ حُِٜٜش ٝطزو٠ 

 . ُٔيس ٜٗق ٓخػٚ كظ٠ ٣ؼوٖ ح٣ُِٔؾك٤ٜخ 
9- 
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ك٢ ٛلٖ  ٝحُِٜٜشهي٢ٓ حُيؿخؽ حُ٘خٟؾ ٓغ حَُُ 

 حُظوي٣ْ
10- 

 -11 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ . 

 

       نشاط 

 

ما أهم الحماض الدهنٌة غٌر المشبعة الموجودة فً هذه الوجبة ؟  – 1  

وما أهم وظابفه ؟؟ أذكري أهم عنصر معدنً موجود فً الجوز  - 2  
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢  ( 6، 5 ،2) صك٢ حُلوَح شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ٍٓزض ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                                     طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد            
 

 

 

 

 

 هخثٔش حُللٚ آظٔخٍس

 حُـٜش حُلخكٜش 

 حُلَع : حُلٕ٘ٞ حُظطز٤و٤شحلا٠ُٝ               أْٓ حُطخُزش :                                          حَُٔكِش

 اٌفغٕدْٛ  آْ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿش 

 حَُهْ حُوطٞحص حُو٤خ٤ٓش

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 3  

 -2 ؿَٔ حُيؿخؿش رؼي حًحرش حُؼِؾ ٜٓ٘خ 8  

  ِٓن حُيؿخؿش ًخِٓش ك٢ حُويٍ ر٤ٌٔش ٓخء ًخك٤ش.   

  طل٤ٔٚ حُـُٞ حُٔلَّٝ   

  
5 

 كَّ حُزَٜ حُٔوَ٘ كَٓخ ٗخػٔخ ػ٠ِ حُِٞف حُوخٙ ٝرخ٤ٌُٖٔ
3-  

 طل٤َٔ حُزَٜ حُٔلَّٝ ك٢ هيٍ ك٤ٚ ىٖٛ.   
 

  
2 

 حُزَٜحٟخكش ُذ حُـُٞ حُٔلَٔ ح٠ُ 
4-  

  
8 

حٟخكش حُيؿخؿش حُ٘خٟـش رخُِٔن ح٠ُ حُِٜٜش ٝطزو٠ ك٤ٜخ 

 ُٔيس ٜٗق ٓخػٚ كظ٠ ٣ؼوٖ ح٣ُِٔؾ.
5-  

  
8 

طوي٣ْ حُلٔ٘ـٕٞ ٓغ حَُُ ٓغ ٌٓذ حُِٜٜش ك٢ ٛلٖ 

 ػ٤ٔن.
6- 

  
1 

ا١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤لٚ ٝط٘ظ٤ق حُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ 

 ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ .
7- 

  ُٖٓ حلإٗـخُ .    

 حُٔـٔٞع  35  

 آْ حُلخكٚ حُظٞه٤غ

 حُظخ٣ٍن 
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  21سلُ اٌزّشٌٓ :                          أعُ اٌزّشٌٓ :) اٌجشغً اٌّطجك (                      
   خ اٌؼًّ : ٚسؽخ اٌزغزٌخ                                   اٌضِٓ اٌّخقـ :عبػٗ   ِىبْ اٌزٕفٍز / ِحط 
 

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 . كَح٣ٍش ( سٓؼَ 4445:  )  )اٌجشغً اٌّطجك(حُو٤ٔش حُـٌحث٤ش ٌُٔٞٗخص 

  اٌىٍّٗ رىفً لأسثؼخ أؽخبؿ ٌٛخجٗ غذاء أٚ ػؾبء ِغ  اٌٍجٓ اٌخثش ٚ اٌّمجلاد اٌّخزٍفخ ثحغت اٌشغجخ .        

 اٌشعِٛبد ِٚؼٍبس الأداء ، ٚإٌمبط اٌحبوّخ ، ٚثبٌثبً : خطٛاد اٌؼًّ ، 

 ص حُوــــــطٞحص حُٜـــــٍٞ

 -1 ٛي٣ٍش حُؼ٢ِٔ ٝؿطخء حَُأّ ٝحٌُلٞف . أٍطي١ ًٔخ ك٢ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .

 

 -2 ٤ٛج٢ ؿ٤ٔغ حُٔوخى٣َ حُٔطِٞرش.

 

 -3 أؿ٢ِٔ حُزَؿَ حُٔ٘و٠ .

 

ٓغ ٌٓؼزخص هلاٛش حُِلْ أٝ  أًٞحد ٓخء شػلاػٟؼ٢ 

 . كظ٠ ٣ـ٢ِ حُٔخءهلاٛش ُلْ ك٢ هيٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ 
4- 

 : ٌدت ػٍى اٌطبٌجخ أْ رقجح لبدسح ػٍى : أٚلاً : الأ٘ذاف اٌزؼٍٍٍّخ 

 ـــ إػذاد )اٌجشغً اٌّطجك( فبٌحٗ ٌٍزٕبٚي ٚحغت اٌزٚق اٌؼبَ .  

 :  ( ٓٞحى ، ػيى ، أؿِٜٙ) ثبٍٔبً : اٌزغٍٙلاد اٌزؼٍٍٍّخ 

ًٞرخ رَؿَ هٖ٘ ، ٜٗق ًٞد ٍٗظٚ أٝ ٗؼ٣َش ، ٍرغ ًٞد كٔٚ ٓـَٕٝ ، أٍرغ ٓلاػن ًز٤َس ىٖٛ ،     ـ

 أٍرؼش أًٞحد هلاٛش ُلْ أٝ ٓخء ٓغ ٌٓؼز٤ٖ ٖٓ هلاٛش حُِلْ أٝ حُيؿخؽ .
ريُش  ٛلٖ ُِظوي٣ْ ، ِٓؼوش ًز٤َٙ ُِو٤خّ ،ًٞد ُِو٤خّ ،،،ؿلـ٤َ  هيٍ ٓ٘خٓذ ُِطزن أٝحٕ ٓوظِلش ُِؼَٔ ،  -

ٍرغ ٓظَ ػَٔ ، ًلٞف ٓطخ٤١ش ،ؿطخء َُِأّ ٝحه٤خص هٔخٕ ُٔٔي حلأٝح٢ٗ حُٔخه٘ش هطؼش هٔخٕ هطٖ 

 . ُِظ٘ظ٤ق ، ٓخثَ ُِظ٘ظ٤ق ،  ٤ُلٚ رلآظي  ُِظ٘ظ٤ق 

      . كَح١ٍ )ٓٞهي ؿخ١ُ أٝ ًَٜرخث٢ (  ٜٓيٍ   ـــ 
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 -5 . ه٤َِ ٖٓ حُيٖٛك٢  ك١َٔ أَُٗظٚ

 

أ٤ٟل٢ حُزَؿَ ٝحُلٔٚ حُٔـَٕٝ ٝحَُٗظش حُٔلَٔس 

 . ٝطولق حُ٘خٍ رؼي هْٔ ىهخثنا٠ُ حُٔخء حُٔـ٢ِ 
6- 

 -7 هِز٢ حُو٢٤ِ َٓسأٝ َٓط٤ٖ . 

 -8 . كظ٠ ٣ظٜيٍأط٢ًَ حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ حُ٘خٍ حُول٤لش  

 

لاكظ٢ إ ًخٕ حُزَؿَ ؿ٤َ ٗخٟؾ ٣ٌٖٔ ٓو٤ٚ رو٤َِ 

 .  ٠٘٣ؾ طٔخٓخا ٖٓ حُٔخء كظ٠ 
9- 

 

هي٢ٓ حُزَؿَ رؼي ٌٓزٚ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ ٓغ حُِٔطخص 

 حُٔوظِلٚ ٝحُٔوِلاص . 
10- 

 -11 ١ًٍَ حُوطٞط٤ٖ حلأه٤َط٤ٖ ٖٓ حُظ٣َٖٔ حلأٍٝ .  

 

 نشاط 

 

 ما الهمٌة الغذابٌة لهذه الوجبه ؟ .1

استبانه تحتوي على تغذٌة فبة معٌنه من المجتما ؟ و عً توصٌاتس بناً  على النتابج التً جهزي  .2

     تحصلٌن علٌها  ؟ 

غم من البرغل . 115أحسبً كمٌة الطاقة ) سعرة   من تناول   
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ٝأهَ ٜٓ٘خ طؼ٤ي حُطخُزش حُوطٞحص حُظ٢  ( 6، 4،  3)  صك٢ حُلوَح شػ٠ِ إٔ طٌٕٞ حُطخُزش ٗخؿل 18/ 35حُيٍؿش حُي٤ٗخ لاؿظ٤خُ حُظ٣َٖٔ ٢ٛ 

 ٍٓزض ك٤ٜخ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طٞه٤غ ٍث٤ْ حُؤْ                     طٞه٤غ حُٔيٍد                                                         طٞه٤غ حُٔيٍد                        

 

 

 

 

 حٓظٔخٍس هخثٔش حُللٚ

 حُـٜش حُلخكٜش 

حُلَع : حُلٕ٘ٞ حلا٠ُٝ             أْٓ حُطخُزش :                                                    حَُٔكِش

 حُظطز٤و٤ش

 اٌفغٕدْٛ  آْ حُظ٣َٖٔ 

 حُٔلاكظخص
 ىٍؿش
 حلإىحء

حُيٍؿٚ 

 حُو٤خ٤ٓٚ
 حَُهْ حُوطٞحص

 -1 حٍطيحء أُزيُٚ ٝحٌُلٞف ٝؿطخء حَُأّ . 5  

 -2 حُزَؿَ حُٔ٘و٠ . أؿ٢ِٔ   

  
7 

ٓغ ٌٓؼزخص هلاٛش حُِلْ أٝ هلاٛش  أًٞحد ٓخء شػلاػٟؼ٢ 

 . كظ٠ ٣ـ٢ِ حُٔخءُلْ ك٢ هيٍ ػ٠ِ حُ٘خٍ 
3- 

 . ه٤َِ ٖٓ حُيٖٛك١َٔ حَُٗظش ك٢    
 

  
7 

أ٤ٟل٢ حُزَؿَ ٝحُلٔٚ حُٔـَٕٝ ٝحَُٗظش حُٔلَٔس ا٠ُ 

 . ٝطولق حُ٘خٍ رؼي هْٔ ىهخثنحُٔخء حُٔـ٢ِ 
4- 

  
5 

 هِز٢ حُو٢٤ِ َٓس أٝ َٓط٤ٖ .
5- 

 . كظ٠ ٣ظٜيٍأط٢ًَ حُويٍ ٓـط٠ ػ٠ِ حُ٘خٍ حُول٤لٚ    
 

  
7 

لاكظ٢ إ ًخٕ حُزَؿَ ؿ٤َ ٗخٟؾ ٣ٌٖٔ ٓو٤ٚ رو٤َِ ٖٓ 

 . ٠٘٣ؾ طٔخٓخا حُٔخء كظ٠ 
6- 

  
 

هي٢ٓ حُزَؿَ رؼي ٌٓزٚ ك٢ ٛلٖ حُظوي٣ْ ٓغ حُِٔطخص 

 حُٔوظِلش ٝحُٔوِلاص .
 

  
4 

ا١لخء حُٔٞهي ٝط٘ظ٤لٚ ٝط٘ظ٤ق حُؼيى ٝاٍؿخػٜخ ا٠ُ أٓخًٜ٘خ 

 ٝط٘ظ٤ق حٌُٔخٕ .
7- 

  ُٖٓ حلإٗـخُ .    

 حُٔـٔٞع  35  

 آْ حُلخكٚ حُظٞه٤غ

 حُظخ٣ٍن 



195 

 

 

 

 حُلَٜٓض

 

 ٍهْ حُٜللش حُٟٔٞٞع

 3 حُٔويٓش

 5 حلأٍٝ)أٓخ٤ٓخص ػِْ حُظـ٣ٌش(حُلَٜ 

 6 حُـٌحء ٝػلاهظٚ رخُٜلش

 7 ػِْ حُظـ٣ٌش ٝػلاهظٚ رخُؼِّٞ حلأهَٟ

 8 رؼٞ حُٜٔطِلخص حُظ٢ طٔظؼَٔ ك٢ ٓـخٍ حُظـ٣ٌش

 10 ٝظخثق حُـٌحء

 11 حُظـ٣ٌش ح٤ُِٔٔش ٝؿ٤َ ح٤ُِٔٔش

 11 ٓظخَٛ حُظـ٣ٌش ح٤ُِٔٔش

 12 ٓظخَٛ حُظـ٣ٌش ؿ٤َ ح٤ُِٔٔش

 14 حُلَٜ حلأٍٝ أٓجِش

 15 حُلَٜ حُؼخ٢ٗ )حُٔطزن ٝحُـٌحء(

 16 حُٔؼخ٤٣َ حُٞحؿذ َٓحػخطٜخ ػ٘ي ط٤ْٜٔ أ١ ٓطزن

 16 حُٔطزن ٝحىٝحطٚ

 19 حُٔوِٕ

 19 حُ٘ظخكش حُؼخٓش

 21 أ٤ٔٛش ٓلآش حُـٌحء

 22 حُوٞحػي ح٣ٍَٝ٠ُش ٠ُٔخٕ ٓلآش حُـٌحء

 24 حُـٌحث٤شحُوٞحػي حُٜل٤ش حُٔظزؼش ك٢ اػيحى حُٔٞحى 

حُـَحػ٤ْ  حُظؼخَٓ ٓغ ٓلآش حُـٌحء ىحهَ حٍُِٔ٘ ٝٓزَ حُٞهخ٣ش ٖٓ

 حُٔ٘ظوِش رٞحٓطش حُطؼخّ

24 

 27 أٓجِش حُلَٜ حُؼخ٢ٗ

 28 حُلَٜ حُؼخُغ )ٌٓٞٗخص حُـٌحء(

 29 ط٤ٜ٘ق حُؼ٘خَٛ حُـٌحث٤ش

 67 أٓجِش حُلَٜ حُؼخُغ

 68 أؿِٜس حُـْٔ ك٢ حُظـ٣ٌش( حُلَٜ حَُحرغ )ىٍٝ

 69 حُـٜخُ ح٢ٔ٠ُٜ

 75 ىٍٝ ؿٜخُ حُيٍٝحٕ

 76 ىٍٝ حُـٜخُ ح١ٌُِٞ

 76 ىٍٝ حُـٜخُ حُؼ٢ِ٠

 77 ىٍٝ حُـٜخُ حُظ٘ل٢ٔ

 78 حٓظٜخٙ حُـٌحء

 80 حُظٔؼ٤َ حُـٌحث٢

 85 أٓجِش حُلَٜ حَُحرغ

 87 حُلَٜ حُوخْٓ) حُٔـخ٤ٓغ حُـٌحث٤ش(

 89 حُٔـٔٞػش حلا٠ُٝ ، حُٔـٔٞػش حُؼخ٤ٗش

 90 حُؼخُؼش حُٔـٔٞػش

 91 حُٔـٔٞػش حَُحرؼش



196 

 

 93 حُٔـٔٞػش حُوخٓٔش ، حُٔـٔٞػش حُٔخىٓش

 95 أٓجِش حُلَٜ حُوخْٓ

 96 حُلَٜ حُٔخىّ ) حُطخهش ٝحكظ٤خؿخطٜخ(

 98 حٗٞحع حُطخهش ، حُطخهش ٝحٓظؼٔخلاطٜخ

 100 ح١َُٝ٘ حُٞحؿذ طٞحكَٛخ ػ٘ي طوي٣َ ١خهش حُظٔؼ٤َ حلأٓخ٢ٓ

 101 حُٔظلٍَس ٖٓ حُـٌحء٤ًل٤ش كٔخد حُطخهش 

 103 ه٤خّ حُطخهش حَُٜٔٝكش ك٢ حُـْٔ

 108 أٓجِش حُلَٜ حُٔخىّ

 194-109 حُلَٜ حُٔخرغ ، حُلَٜ حُؼ٢ِٔ )رطخهخص حُظٔخ٣ٍٖ(

 195 حُلَٜٓض

 
 


