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 الرحٌم بسم الله الرحمن
 
 
 

 

يسرررررثير  ايرررررثن نر ي ررررر  نر مث ررررر  ـررررر  ي   ـث  ررررر  ن  ـررررر  ـررررر سـ ي       
يشرررر فر ارررا ن ترررثنا  ـررر اي ارـ ررررل ـايرررا ن  فرررر  ن  تييررر  ثاررر  ن  ررر نث  
 ن  ترهرررر   ن  ر تررررر  ا ت  ررررر    ـرررر   يف يرررر  ـم رررر     ر رررر      رررررث  
ن  يرررررررهم ن ت  يرررررر  ن م يارررررر   ن  ـ رررررر ثم ن ـررررررا ـ ن رررررر  ن ـ رررررر   ن ت  ررررررا 

ي  رررررر  ا ن ررررررمن يشررررررف ل لر  يررررررر ن يرررررر   ل رررررر  ن  سررررررـ يير ن ي ررررررثن  ن ـ 
  ن ـ اي ا.

   رررر  ررررر   ـوميررر    ثا  فررر ا  اررررثاا ارررا ايررررم ن يسررررر ن  ررر ن  ن سررر ي       
ن اييرر  ن  ررر ث ل رر    ر  ررر  ن  ررثنة ن  ن  اريرر   يفرررر  ن  ررر ث ل رر  ن ت ررررم 

ا رر   ررر  نلإارر نن ي رر  نر هيرررة ايررر م اررا ن   رر  ل رر   ـرر  ن ـوميرر   رري  
ااررر  ن  تسسررررر  ن ـت ي يررر  امسرررر  اررر   ررررر ااررر  لر رررر  ن يرررر . نر ن رررر ن 
ناررثن  ن   ـ ررري ل ررر  ن ارررثن م ن ـوم يرر  لارررث ن  سررررء  ن  سررر  ل   ن   رررث مم 
 ن  ثءيررر  سرررره  ارررا ايرررر م ن ررر لا ن ورررمنءا  ررر يف   هرررمن يررر اتف  ن ررر  ن امررر  

ن ـررا ـررث  لررر  ـرر  ن ـوميرر  ن ـرر  ـيسررث  فرر  افرر  ن ت يرر   ررر ن  رر ث ن ـوم يرر  
ل رر  همهريررج  ـ يرر  ل رر  ن رراتة  ررر نسـ سرررثنـف  سرر نم ـ ررة ن ـررا ــت ررا 
ار  سرررررء  ن  ـيسررررثم ن ـررررا ـ  رررريف   ررررر ـ يرررري    ررررتف  ن ـوررررم ن ن  ن  ي يرررر  
ن ـررررا يي  رررر ر افررررر ن   اررررر  ن ومنءيرررر  ن ـررررا ـم ررررا  فرررر  ن اييرررر  ن سرررر ي   ن  
ن ترررر م ن  يرسرررر   رررراتة ن مررررر   ن  ث رررري  ن ـررررا ارـرررر   ررررر ن ررررثنة 

  تصث ن  سـتصي  ن  غيثهر.ن
يرررر ـا هررررمن ن  ـررررر  ن ـرررر ن ن   ررررر ـ  رررررل   ـتررررث  ل يررررج ن  ر رررر   ررررر      

نسرسررررير  ل رررر  ن ـوميرررر  اررررا ن  ررررام ن     ررررر ن  ـررررر   ن ررررمن ـرررر  نلرررر ن ل 
   اررر  ن  ثم ررر  ن   ررر  ارررا نل ن يررر  ن  يررر ر ن ـ اي يررر  ن  رررير نر ي ررر ر اررر  

     ن  تثا . ا ير اا ـ اي   ام  ر    مرـف   اا خ    ن ت
                                                               

                                                  
 ومن الله التوفٌق...................

 

 المؤلفون                            
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 الهدف العام :

    يف   همن ن  ص  إ   ـتثي  ن  ر ا  ا ش    ن ومنم اا ن تر   اش   لر   اا ن تثنا                    

 اش   خرص ارلإ را  إ    ساارـفر  سا  ل  فر.                  

 

 

 التفصٌلٌة:الأهداف 

 ن ـومي  اف   ناي ل   يـ اي  ر ن  ر ا  ات   ثنس  همن ن  ص  هر ـ  ر ار ثم                          

 :ي ا  ر  ن  شر   ن صمي  ن ير    ليفر   ي ي  ن ـتر    تفر  نر ــتث  ل                          

 ن ت ن   ن ثءيسي  ن ـا سره   اش   هسرسا اا ها   ن ومنم ن تر  ي . -1

 منم اا ن تثنا.ها   ن اثنل   ن و -2
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 مشكلة الغذاء فً العالم
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ي وا ل   غيثل  هصاح ن منناثاهر  ش    ن ومنم  يثم  ر شر    ها ر   ا يتريا لر  ير ن ي    ر     
  ش    ـتريا  يفر ن اشرثي   هرا  شر     هه ن ومنم  يـرمإ ث ا ث  ر ن تيري   ن هـ ر . نم نر  يم   ا  ا

لر   ـر نار ارير ن  ر نث  ن  ايتير   رر يرمير   هيررة لر    رر م رة  ر  رر  هار  ها   إي رم يا ، ا يس  
ـمر    اسرا  م رة  ه ورمنم ر شتث ا ش     ه  ن صيرلي   ه ثار ها رث ري   . هخثىن س رر  ر يرمي  

ن س رر  ر مثا  ن اثنل  ن   مثا  ن صيرل  اا ا ر ن ي ر   ن صريرلا  ار  ـثـر  ل ر  م رة ه رثم 
 ن   يير   إ ر ن اشثن ن  سـ ث  ر ن ثير    ا  ي   لر همن ن يا حن   يي   إ   لأثير  نن ير   ر ن  ثى 

ن لـ رر  ارا  إ  ن ـا ن  ث   نلأا رثلر ام لر ـ اي  مر ر   هصام ـ ه ث ن اثنل   ـخ  فر مـ  
ا ن س ي  ن  يـ ر  ن ومنءي  ن  سـ ث م  رر ن خررثم  اخرصر   رر ن ا ر نر ن اثنلير  ارا اررثـ   لغمنءفر 
  هاثي ير. هسير
 اخرصر   ه ترر   ايرثم ارا  ها ررثنفر   مر يرر   ت  ن اا  لر  ير ن ي   افا ـ م ي ر خ ثنن   رل   ـش   

ن ـرا هرا  نلأ  رثييـ ث ر  هاثي ير ر س رر   ايثا  نلأخيثمسي ن    نم      ه وثاي ا  نر سرم  ناثي ير 
 ي    ن  رشري   شرف   ن  يرر ا ن   نثير    ص ث ثااف     ر   ر    ى  اا ن يفري      ن  مرصي 

    لر س م ن ـومي .    ر ا  نيـشث  نلأ ثنة ن يرن ـا  ري  غيي  ا مرصي فر ن   رل  لأ    ثم 
 ن ومنم ن تر  ي  ل   ن يم  ن ـر ا: ها  اا  هسرسا  ن   ن ثءيسي  ن ـا سره   اش  ن ت ــ خص  
 

 

ـ  ا  نم نصام   ت    ن ي   ن اشثن  ن ي   ن ومنم ن تر  ي    ها ن ت ن   ن  تاثم اا  هه   ها  ر    
ـ يير  ن مر اا  نلأخيثمن ير ي   ن ـا شف   اا ن سيير  نلأا رث اخرص  اا  ه ومنم هيـرم ت    اير م 

  هن اايررر م ارر ثهر   رر   ير ر يس  3900ايمرر   1974ا لررر    رر ا رر ن ترر   رر ارر ث س  .ن اثنلررا ر ر إيـر ف
ا ر  سر رر ن ترر   يمر  هثاتر  ل     ير ر يسر  .  1976 ارا لرر   1957 ر يسر   لرر لرر    ي 1100

 رت    ر نث ن ايرر م ارا  يـاني  س رر ن تر   اا ن  ا  ن مر ث ا ت   سراتير   ير ر يسر   سري ير هن 
م ن ا سات  ه  ا ريي  ل   ن   يص   2000ر   اا لر  ا ث ن  ي  غثناي ر ارر س رر ن ت.  1950لر  

% ارر س رر ن تر   اا لر  2 ن ار و   هلآر  ي ر يس  .  إمن نسـ ث  ن اير م ن س ريي  ل    ر ها ل ي  
 .(1 -1) ش     ي ر يس   ه   16يم   إ  سيص   2025

 الفصل الأول

 مشكلة الغذاء فً العالم

 المقدمة

 الزٌادة السكانٌة -1
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 ازمة الغذاء فً العالم 1 – 1شكل 

 

 

ره  ارا ـ ررا   شر     رر ارير ن ت ن ر  ن  ف ر  ن ـرا ـسر ن   خ   ن اثنلي      ـفر ن اـصرر ي ـت        

 ن ـرا  ه اثنلرا  نلإيـررمتـ ر  ل يفرر    ن اثنلي    يي ن تيرصرث ن ـرا ي.  ـش   ن   خن ومنم اا ن تر  

   نلأسرر  م نلأ رر ن    ن ت ر رر   ثت ن  رر خ   ن اثنليرر  هررا ههرر .   ررر نلإيـر يرر ـررـ  ن ت  يرر   ارر  يفر  

  ه م يارر    ـ ي    يررر ن ـ ايررا ن يررر ح  ه ت  ررا    ررم ة ن امرر ه اثنلررا ـسررييث ن ت رر     ررر ي ررا  لآ  ن 

  ي لي  ن  شث ن.

 

 

 

 رر ل ن ر   ايرثم  ـشررا   ـرتاث اشر    ارشرث ه  غيرث  ارشرث ل ر   رلرر   هر ن      ن  يرخ ه رر   

ر ن   ري ن ورمنءا ارا  ايث ل  رر هير ة ـ رت  ن  ر ا ن  ثر اا ه نخث ن سـيير   ر  نلإيـرم ن اثنلا

 نر  .  شرر ت  1970ن رر  لررر   1967لررر   ن  مصرر   اررا ن ا رر نر ن ير يرر   ررراثنلرر     ريررن تررر  . نم 

ارا  ن     ن  ي   ن اث م ن خ ثنم  ـ ايا ن ـ ي    ير ن م يا  اا ـ ة نلأا رث ن ـا ـشر   ن ير   ل ران  

نم  رراير ن ورم إيـررمنلإيـرم ن ومنءا  رم  ايـرءم  ش ت . ا ا ها رث همل ن     ل  ـثن م  ن اير م ارا 

  ر ا    ر ايرر م نلإيـررم  ث نمم ن      لري  ن ا رث ن ير ي   ر 1971ا لر  ا نيج إ  .سي ير 4-6%

هرمل   سرر  ن   ر  ن سري  1972اا لر   ل يج ا ني  ن  ش     نسـ ث ن   ي   همل.   ري  يفر ن اثنلا

  ررر  هررمل ن ـررا هصرررا  ن ا رر نر شرر   ن ا رر نر ن ير يرر   ن  ـ   رر  ل رر  مرر  سرر نم.  نر  رررهثم ن ن  ررثم  ي

 ن  ي رير  ن ـا هصررا  اترة ا ر نر  هلإلصرثي خثى  رلأ  رث نلأ يرخي  ن   نهث ن نلأاثي ي    م ة 

 ر  نيـشررث ن   ر   م نلأ ثي ير    ير اا شرثاا هسرير  خرصر  ن   ارير ن ررا  نن تر    ا  ن   ير  ن  ـم

   ارر ه يشرف  لصررث رم  ن اررماير ن ررمير نلـ ر  ن ارررر ن تر  فررر  ر نهث   ـرر  نيـاررل ن ت  ررر ه ثاررن ر نا  اررا 

 ن ـا   ن  يرخا. ه ن ـم   

 

 

ن ي ررا ن صرمثنم رنـسرن اث ن  ايرث ل ر    ـث ن ن     ه   ر شي ن  رهثم   ن   رث  شمج  رر    

رمـفر ر صرمثنم   رر يت ر     ر  م ل ر  سر ح نلأثة  يرم ن  ر      رر  سر. ااا  فر   ايثم  ر ن تر  

ن صرمثنم  ثاتر  نـست ان       ايت  نلأم ن  ن  يرخي  اإمن شرن ن   ر  هيفر ــويث مس إمنث اراـ  غي

 المدخلات الزراعٌة -2

 التغٌرات المناخٌة -3

 التصحــر -4
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 إمن سر  ن  يرخ ن   ث ني  ش   ـثن ت . ا ا ن تص ث ن  يرخي  ن   يثم ن ـا شف هر لر  يرر هرمن  رير  

يمر   ر ن ير    ر سرمـفا مرير ـا ر     ر ا ش. ت   ن صمرثن ن تثاي    س م ار يارـر   نلأش رث  ن مشررء

ن اثنلير   نلأثن را ا    م  نر همن ن ثا  يـاني  لر ر ات  لر  ل   مسرر    ثيي  ي ر  ي    ـث  40

ـخسرث  سررمر   ـانير م  نلأث ي ارر ن  ثم  ر ا ن  را   ر ن تر  .  ايرم ل يجن  را     اثنل  اا ن  ي ه 

ل    ه ايء ث هيء  نلأ   ن  ـم م ن خرص  ام ري  ن خصا   ن  اث ل  ارسـ ثنث  ـشيث ـ رثي نلأثن ا ر 

ن صرر م    اثنلر .  ل ر   نلأثن راـخسث سي ير يمر  خ سر  ن ر  سرات    يرير ه ـررث  رر  نلأثة هر

خر    ي ر   ـرث  ثاري  ه ر  650غ ر  اث ر فرر يمر   ن  ار  ـاير ا ر ن صمثنم ن اثي ي  ن  ارثى ساي 

 ن  يررليـي ر  ي رص   ن   رر ن اثنلي  ن ـا ل فر ن  مر   انلأثن  ايثن  ر  هريص  اثر  ر ن ا رر. 

 ررر  هصرراحمـرر   ه خصررا ث ررر   ـمث رر  اـ  ررث ن  ايررث  ررر ن ـررث   إ رر ــمرر    نلأ  رررثسرر      ا رر 

 سراا لف هر   ـسي  ار خ ثم.  إ   نلأثن اـت   همل  هر ايجش  ة  ن 

ثنلرررررر  را رررررر    ان   ه ن اثنليرررررر    لأثن ررررررا ي  ررررررا ن خاررررررثنم ل رررررر  ل  يرررررر  غررررررا  ن صررررررمثنم 

 ن ترر   هيمرمش      إي ر نلأاثي ي  ها  رهثم    ـت    ـصثم ل   ن  رثم   Desertificationار ـصمث

 .(2 –1) ش  

 

 
 

   ر  ن ثن ا ن اثنلي  2-1ش   

 

نلإيسرررر هر ي ارر  ل  يرر  ن ـصررمث هررمل ا ـارررن هسررر ي  ل  يرر  غررث   ن يرر    ارر  شررة نصرراح ا  رر  ث 

 سرـخ ن  ـي يري ن  مرصري  ن اثنلير  ن ررا  ن  ن صرث  ايررم شرا ر   ن ثيررحنلأش رث  ل    صر ن  

 نلأس  م  ن  خصار .

 

 

 

 

 سرـ ى  نثـ ررن ن ورمنم ارا ن ترر   يرم ث  يفرر ل ر  سراي  ن  ارر  ها  ـسره  اا  هخثىهير ة ل ن       

ن  تيشر  ارير سر رر ن تر  . ا   ـاير اررر ايرر م ن ر خ   نثـ ررن  سرـ ى  ها رثن  خ   ن  تيش  اا اتة 

 عوامل أخرى -5
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  ير   لير  ـم ير  ريار    يرر  ن رم اير م نسـف ة ن  ث   ر ن  تر    رر  ي لرر  هرمن  رر إ  ن تر   ـت ن 

ن ـا ياير   نلأا رثن  ث  اا  هري    مي  ن سثن  خ ن  ت     ن  خـ      نلأا رثن  تر   ي ليـج اا 

 ر ن ستثن   يصياجيص    ير  ن  ـم م ن  ثي ي  ن   ا  ا  ي ر     ث   اه خ  ن  ث  سي ير ايفر لر 

 . اا ن ي   ستثل 3380م  ين مثنثي  ا

 

يا ر  ا نمر  ارا ن سري  نا   ر  رءـا    ث    ث  ن   إ   ن سثنن ـا ييخ ة ايفر ن  خ   نلأا رثاا  ه ر

 ر  .    هرا   ير    ر ن  سرـ ى ن   ارا ن ير  سرتثل 1710 ن سرتثن  ن مثنثير  يمر  ر يصي  ن  ث  

ن ـ ررل هرا ن ير ير   نلأا ررثن ـا سره   اا ن ـ ه ث ن اثنلا  ن ورمنءا ارا  نلأخثى م ة  ر ن ت ن   

    ر  ل  ي      ل  ل  ي    ث س   هس ـسـي  مث   ن ـصييي ل    هرن  ـسثن يم  ن صيرل    ر 

يـي ر    ناري   رير ر ير  ن ي نلأا ررث ت   ن خ   ن صريرلي  ارا  هر ثـ ان  س ي    اراـ .  ا  ـاير  ه 

ن صريرل   ا ه ير يرت ر  هييررناـصرر ي .  ل ر  ن رثغ   رر  هسر ل ر   غيث  ايي   ل ر سيرسي   ـ  تر  

ـ    ل   مسر  ن اثنل  ا  ل   ن ت    ر م ة  ه   ــ   هري    يفرإ  إ   ثهر ن ارثا اا ن اـصر  

نسررـ تير ـتايررا ن اثنلرر   إمن إ يرري ح  ي رر ر هير ررة ـ ر رر  اررير هررمير ن يشررر ير  ن ـصررييي   هري رر  

  ير ا سـ نهر.  ل فر  يف 

 

 

 

 

 يم هصام  إيثن ن  ن ي   اا ن تثنا  ص ثن هسرسير   ر ي  ن      ن  نخ ير   ن خرث ير  نـ رج ن   ررن     

  ارييف ررر  لإيـرررمه  ف ررر نسررـيثن  نلأ  ن  ن  خـ  رر  ن  ا رر   ر رررياين اثنلررا يمرر  ن لـ ررر  ل يفررر  ررر 

نسررـيثن  ن  رر ن  ن ومنءيرر  ن  رررهام   سررـف ة ن  م ررا. ا   ررر ان   هررمل نلإيررثن ن  نثـ ترر  ن   رر ثم ل رر  

   ررر ـمرر  ـرر ايث ن ت ن رر  ن سيرسرري    ن ت رر  اررر ت  . ه سررـف  ي نسررـيثن  نلأ  ن  نلإيـر يرر   ن  رر ن  

   ا تر  ن سيرسرر  ن اـصرر ي    ر هسف ه تس ثننسـخ    ن ت نء  ن ي  ي  ار   ر  نلأ    ـ  ي  نلإي را 

 رام   ر  ـثصر . مير  ن  ـات   يم ل م ل     سره   ارل   اا ـم ي  ن اـصر  ن تثناا إ ر  نسرـف  ا

لإصرر ح  نسررـو   نلأثن ررا مـرر  ن      رر   يفررر      رر . ار يـي رر  ن يفرءيرر    ـشرر   رءرر ن  هررمل ن ت رر 

  ن رثغ   رر ـر اث ن  ر نث  ن  ر ير  ل ر  ه   ير   نلأثن ا ن  اث ل  ات  س ى يسا   ءي    ر ن  سررم

ا ور   نلأثن ا ن صرر م    اثنلر   نر  إ راي . ن  ن  صر ث ن  رءي    ي  ن تر     نلأ ث ن  يي   ن ن  ايثم

 رر ن  سررم  ن   ير   26%هن  ) م م  سرم   ـثي  ـسرر ن لشرثم ه    ـرث  ثاري(  ي ر ه ـرث 11.5

ا رر   ررر نلأثن ررا  48%  يررير ه ـرررث هن  5.5  اترر  ارر  ــ ررر ا      رر . ه ررر نلأثن ررا ن  اث لرر

اا ن ترثنا ثاري ن  يررل  نث  ن  رءي  ش   م   ن   ر ن  سرم  ن   ي  اا مير  13%  ن صر م    اثنل  

 مير   يرراي    ر   ن  رثن . ـايثهرر     ن  ر نثن  شرر   ن ـرا   ر ثغ ل   ن  ن  ـرم  اا ن تر   ن تثاا

 رر  إ ررتر  نن ى ى هسررترث ن  رر ن  ن ومنءيرر   ررر اارر  ن م   رر  اررا اـررثن  غيررث  يرسررا  ـم يرر   سررـ   نر

   ن   ر يـي   ـ يا ن خ  ر  ن ـت ي ي   ن صمي  اا ن ثير  نن سـا رثن  ن اثنلي    ر نا ن   ن ف ثم 

 ا تر  هرمل ن ت ن ر  نثـ تر  ن ر نث ن  ن اثنلير  مـر  اريخ ة لر   ن ت رر  ن راثنليير نيخ ر رر  ايرثن.

هصام  ن ـومي  ـرات    خرثم اص ثم شاج   ير .  مـر  يفرير  ن ا رييييرر   ر  ـ رر هرمل ن ـاتير  ـسرـثلا 

نهـ ر  ن  ست  ير إ  ار شترثن  ن ـا  ري  ـ ل  إ ر   رث ثم ـي يري  صرر ث ن يررـم ن  م را نلإ  رر ا. 

  ن ـ ايث ن س اا  لإي را     يشتث ن تثناي ر  ي   سي ن  ن مث     إيثنر اي ص نلإ  ن ن  ن ومنءي  ثغ

اثنلرا اصر ثم خرصر . ن تس ثن  ن ت  ير  ن مثاي  ل   ن ـي ي  ن اـصر ي  اصر ثم لر ر   نلإيـررم ن 

 الغذاء فً العراقأزمة الزراعة و
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ن ـا هيف ر  ن اـصرر    ر م ا رريا سري ن   ي  ي  غيث  راي   ـ  ي  ن    ن تس ثي  ن  ن ء    ر  ري  ن تر

م ن تسرر ثي   نسررـيثن  ن  رر ن  ن ومنءيرر   ن  ترر ن  اررر   ررر ن رر ا  ن اـررثنة  ررر ن خرررثم  رر اي ن  رررـ ث

ه ررر  ن   رررن ن اثنلررا اررا ـررثن   ن رر ي ر ن خرث يرر  ن ـررا غرر   ن  شرر    ن  ر يرر  نن صررمي . لي ءررم هسررف  

 اررثة ن ت  اررر   1990اررا هغسرر   /ل    اترر   خرر   ن  رر ن  ن تثنايرر  ن رر  ن   يرر  نلأ  رر    ا رر .

ها   إيثن ن  ن ي    ني  ي ن ـ  ي  ن خرث ا اـثن تر  إ ر   يخن ـ ثن اـصر ي  ات  هثات  هير   ر همن 

م  اتي  إ  ريي  نسـيثن  نلآ   ن اثنلي   ن   ن  ن ومنءير   هصراح ن هـ رر  ار اثنلر   رث ثم ـ ـ ريفر 

   ن ـاتير  ن ومنءير    خررثم  ر  ميرم  صم  ن   ن يير.  اسا   ايت  ن ت  ارر  ن اـصرر ي   نثـ ررن  تر

 ر   رمم ن   رن ن اثنلا.ين  ام    إ   ـمس ن  ف   ي يـ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أسئلة الفصل الأول )مشكلة الغذاء فً العالم(

 

 ل   ا   ن ت ن   ن ـا سره   اا م    نلأا   ن ومنءي  اا ن تر  . – 1ط

  ـ ايثلا ل   ن ايء  ن تثناي    ي  يـ  ني راج. ن ـصمث ره   -2 

  ره  ن سا  ن   هثن  م    نلأا   ن اثنلي  اا ن تثنا. – 3 

 إر    :  ا     صح ه  خ    صمح ن خ   ن  – 4 

 ـت  ن اير م ن س ريي   ر نه  ن ت ن   ن  تاثم اا م    نلأا   ن ومنءي  ن تر  ي . –ه     

 يت  ن     ا    ر ن ت ن   ن ـا ـتاث اش    ارشث ه  غيث  ارشث ل   نلإيـرم ن اثنلا.   -     

 48%  يير ه ـرث هن ن اث  ر  5.5ــ ر ا  2003نلأثن ا ن تثناي  ن  اث ل  اا  لر   –م    

 . ر نلأثن ا ن صر م    اثنل 
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 الفصل الثانً

الاحتٌاجات الغذائٌة والطرق 

 المستخدمة لتقدٌرها

 

Chapter II 

Food Needs and The Methods 

Used To Appreciation 
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 -الهدف العام :

 ن مـير ر يف   همن ن  ص  ن   ـتثي  ن  ر ا  ااتة ن  ص  مر  ن ومنءي                     

 ن ومنءي    ثا ـ  يثهر.                 

 

 -التفصٌلٌة:الأهداف 

            مسر  ي ي  يـ اي  ر ن  ر ا  ات   ثنس  همن ن  ص  هر ـ  ر ار ثم ل                        

     ـ  يث نمـير ر  ن  س   يفر ن را  ن    تثاـفر ااتة ن  ص  مر  ن ـوم ي ، ن  را                     

 :ن  ث ثي    يفر                    

ر  ن   ـ ي، ن  ـ  ار   ر ن  ـ  ار ،  ت   ن  ـ  ار ،  ـ  ان  ـ  ار  ن ومنءي ، ن م  نلأ ي   -1

 .ن ي  ي ن ـخصيصر  ن ومنءي   ن   ص  افر

 هي نن ن   ناي  ن ومنءي . -2

 ن ي ر  ن  ن    ثنلرـفر لي  ـ  يث ن  را . -3

 .نلأسرسا،   ي ي  مسر   را  ن ـ اي  ن  س ا   را  ن يشر  نلأسرسا را  ن ـ اي   -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثانً

 الاحتٌاجـات الغـذائٌة والطرق المستخدمة لتقدٌرها
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ن صررمي  ن  يرر م    ررث  ن مر رر  ن   ررثثن   ررر ن تيرصررث ن ومنءيرر   ـرر   ررر  ريرر   رايرر  افررا ـم ررا       

ن   ثثن   ر اا    رر خرص  اا   ر  ن ـومي   ن صم .  ـ ي    ر ـ  ي ه  ـم   ـ ة ن   ـ ي  لر م 

تيرصث ن ومنءي  لي   ثنسر  ن   ري ن  ترييث ن ومنءي  )ن   ثثن ( اا ـ يي  ن   ير  ن  ـرم   ن  راي   ر ن 

 .ن سيرسر  ن ومنءي   م ة ن ا  ن ـوم ن  

 

 

 

 

  ي     ن ميررم     ث  ن مـير ر  ن  ن   ـ ناثهر  ر ن تيرصث ن ومنءي  ها -:المتطلبات الغذائٌة -1

 .اث  ن  رثمن  ن  ن ومنءا   يي  ف ث نلثنة ن ي ص اص ثم  ايتي 

 

ا    ي   ر ن تيرصث ن ومنءير  ن  ن ر  ـ ناثهرر    رث    يري  فر ث ن -:الحد الأدنى من المتطلبات -2

هلثنة ن ي ص ن ومنءا  ـ ة ن تيرصث.  ارلإ  رر ن سـ    ل   م ة ار لـ ر  ل   ن  م صر  

 ن سثيثي  ن  ن  خـاثي  ه    م   ن يشر  ن مي ن    س .

 

 يا نسـ ثنثي  ـ نار ن تيرصث  ها ن مـير ر  ن ـا اإ  ريفر ـم -معدل المتطلبات )المتوسط(: -3

ن ومنءي  اا ن  س  لير  مر ن ا يصر  هارثن  ن   ـ ري  لرر م  رر ـ ر ر هل ر   رر  ـ  ارر  ن مر  

 نلأ ي .

 

 ها ن مـير ر  ن  ا ر   سرـ ثنثي  ن ميررم  نسرـ ثنثي  ـر نار ن تيرصرث  -:متطلبات المجتمع -4

 . ت   ن  ـ  ار  ن  ـ س  ر   ر هاثن  ن   ـ ي  ها هل   97%ن ومنءي  اا ن  س   م ن ا 

 

ـاير  لرر   ن ير    هرا  ـتيا ن مـير ر   ر ن تيرصرث ن ومنءير  خر  -:المتطلبات الموصى بها -5

ي نخرم اي رث ن لـارررث     ر    ـسر  نمـير رر  ن   ـ ري ار  ر ر    ر ن مـير رر  ن  سري    ي     س

ا ن   ـ ترر  ن  خـ  ر .     ر منم اار  ن  ث ي   ن ترر ن  ن ومنءير    رثا هلر ن   ـصرييي ن ورن  ث 

 . ـ  ار  ن   ـ ي ها هل    ر 

 

 الاحتٌاجات والمقررات الغذائٌة
 

 من أهم المصطلحات المستعملة فً التعبٌر عن المعاٌٌر الغذائٌة:
 

 لفصل الثانًا

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

 اا ن ر ي ير     ر ن تيرصث ن ومنءي  ن   ص  افر  ر اا       ن ام ر ر  ن ي  ي  ها ن مـي

  ـو ير  ري نلأ ثي را   يي هارثن  ن   ـ ري ن ـا ي ـثة هيفر ـت ا نمـير ر    نلأ ثي ي ن ت   

  ار  ن  ث ي   نمـ ر ي  ل   ن  ا  اا ـ  يث ن مـير ر .ن  ث

 

 

 

 

 -: ر نه  ن  ثا ن  سـخ    اا ـ  يث ن مـير ر  ن ومنءي  ها

 هرا ـشر     ناير  ن  رار   ن   ناير  ن  ي يرءير    تيرصرث ن ومنءير   -:طرق الموازنة الغذائٌةة - ه

 ن   ث ح   ر اا  ن  ث  ل   ن   رثي  اير ن  ـير    ر ن تيرصث ن ومنءي    يث ـتـ   همل ن  

 .ن  س  هن هيفر ـ  يث  ر ي خ     س    ر ي     ر ن تيصث ن ومنءا  يفر خرثم

 

 

 

 

 

  -:ان تكون نتائج دراسات طرق الموازنة الغذائٌة آما ان

 

  رر ن  سر  ي  هل    ر ن   ث ح  يرجرصث ن ومنء ايفر ي  ر ن  ـير    ر ن تي :  ناي     ا  -1

اا  ثم   ن ي   همن ي  ر نر يم   هن هر ن  س  ي  ر ا  نمـ   ا ام  ر ن تيصث ن ومنءا  

 رر  ن     رر   اررا سررر  ـ رر ر هررمل ن  ثي رر  ارا رر    ـ ايررا هايرررم  ثم .ه  اررا  ثم رر  ن ي رهرر 

 ه  ن مث ا.  ن مر   ه  اا مر   ن ش رم  ر ن ت  ير  ن  ثنمي  ن  ثنه    ـ ء

 

 ـتيا هر   ير  ن      م   ن   ث م   رر ن  سر  ) رر هن ليصرث غرمنءا(  :ن   ناي  ن سر ا  -2

ه  هل    ر ن   ير  ن  ـير    )ن  نخ   إ   ن  س (.  همن ي   ل   هر ن  س  يتريا  ر ي ص 

 اا ن تيصث ن ومنءا ه  اا مر   ـ   اا اتة نلأيس  .

 

   ن ـا ي  ر ايفر   ير  ن ر نخ   رر ن تيصرث ن ورمنءا إ ر  ن  سر  مرن  ها  :ن   ناي  ن  ـتر    -3

 ه  يتيا هر ن  س  ارا مر ر  نسرـ ثنث ارا  سرـ ى ن تيصرث  جيسر ن ن       ه  ن   ث ح  ي

ن ار وير ن مير يسـ ي  ر  ر غمنءف  اش    ر    نمـير ر  ن ومنءا. ـ ي  همل ن  ثنس  لي  ـ  يث

  ن ييـث  ير  ن تيرصث ن  ت يي . ،ه  را ا اي ر يخص  ي  ر هير ة مر   ـ نار  يير ي 

  رررر ن  ررر يث ارلإشررررثم هر  ثنسرررر  ن   نايررر    ـت رررا       رايررر  لرررر ل  يررر  ن ـارررر   

يفرر ـتارث لرر ن  يرانر ن اـصرر ن إ  إن  يير ي ا  نخ  ن  س  ه  اير ن خ ير ن مي  اا ن  سر  

    س .

             

 الطرق المستخدمة لتحدٌد الاحتٌاجات الغذائٌة  
 

 تمثٌل لهذه العناصر = الموازنةالمتناول من العناصر الغذائٌة ــــ المطروح من نواتج ال
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 ـ  ن خـارررث ن ميرر ن   تيرصررث ن ومنءيرر  ه    يرر نـم ن  سرر ي    ـ ايرر يرر - ررثا ن ـ يرري  ن ميرر ن: -  

  ر خ  فرر يرـ  ن ـترث  ل ر   سرـ ى ن تيرصرث ن ومنءير   ن  ثا ن  ي يرءي  ن ـم ي ي ارسـخ ن  

سرـ ر  ي ي نـم ن ت  ير  ن ـ اي ي  ن  س ي   ن يفرءي   فر اا ن     نلإ ثنث  اا س نء  ن  سر .  

ـسررـخ   مي نيررر    يرري  ن   رري ن ـوررم ن    ررث   غر اررر  ررر ثنسررر  ـ  ررر هررمل ن  م صررر  اررا

  ـ رث  اا همل ن  ثي  .ن 

يتررر  ل رر  هررمل ن  ثي رر  اررا هيفررر ــتر رر   رري نلإيسرررر    ررر  ررر ن صررت  ن مصرر   ل رر  

  ـ  لير لإ ثنم م ة. 

 

 

             س                                                         ل   ن  م صر  ن  اي  ن سثيثي   همل ن  ثي   ـتـ   - سثيثن:ن ثا ن ـ يي    -م    

 يا اير هلثنة ي ص ي ر اا  هشخرص  ـخصصير   ـ ثاير  ي ن  ي  ي ن ار ثير ل   ن ـ          

 مر   ن ـا ي  ر ايفر ن  س  اا ن  ث   ن ـومي  غيث ن  راي     رثيـفر  ي   ن تيرصث ن ومنءي          

 ن   ي ن  ايتا.   ا  همل ن  ثي   ـتاث لر  ناي نمـير ر  ن  س    ـثم   ي  .         

   ي  ر ن لـ ر  ل يفر  ـم ي  ن مـير ر   ر هير ة هلثنة  يتر  ل   همل ن  ثي   نيج           

  ثـا   ا  اث  ر سا . سثيثيج         

 

    ا ـم ي  نمـير ر  ن  را  ن ي  ي    ءر  ل ثي  هير ة ل ن   ـسره  ا -ـ  يث نمـير ر  ن  را :

 - اسي    ي   خـ   .   ر ن لـارثن  ن  ن    ثنلرـفر اا ـم ي  نمـير ر  ن  را  ها:  

 ن ـ ي   ن  ص   إ   مر   ن سـ ثنث اا نسـ را  ن  س    سـ ى  تير  ر ن  را . -1

نه ير، ن ارر وير، ن  سريير(  هرمن يتـ ر  م   ن  س  لي  ن  ءر  ن ت ثير  ن  خـ  ر  )نلأ  رر ، ن  رث -2

 ل   ن  ار  ن ت ث.

 ـث ي  ن  س   ر مي  ن  هر، ن  رم، ن ت   ، ن  ر م ن  را . -3

 مر   ن يشر   ر مي  ن  يرا  ن ا يي   ن   ثم ن   ي ي   ج. -4

  

 

 

 

 .ن سرسا  ت   ن ـ اي  -1

 .ن  ن ا يا ن يشر  ن  س ا -2

 .ن  ت  ن  يير ي ا   ومنم -3

 ير نلأيس  .ن ي    ـ   -4

  ث   مثنثم ن  س . -5

 ن مر   ن ي سي     ث . -6

 

 

 

 

 -ٌزمذ٠ش اؽز١بعبد اٌغغُ ِٓ اٌطبلخ ٠غت ِؼشفخ وً ِٓ:
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 ن  إثن ير  هرا ن  رار  ن  ا ر   سرـ ثنث ن ت  يرر  ن مي ير   - رار  ن ـ اير  نلأسرسرا: تر   ه   -1

ن ررا  ج    س   ه  اا مر   ن ثنم  ن ـر  ،  يتـ    ت   هرمل ن  رار  ل ر  م ر  ن  سر   ـث يار

يخ ة لير  ـرثـ ي لير  نلأ  رر      ث   لر م ـ ن فث  يي    سي  ن ي  ن مر    ن  ي   ن   ن ت ث

 .(1-1  ر اا ن      ) لي  ن ث ر  ل ر ه  ل يجنا  لي  ن يسرم  ـ  رن  سيير.   ر 

 

 

 

 

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

 

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

 

 

 

 

 خ   ي    نم . kg 60 شخص  ايج نمس   را  ن ـ اي  ن سرسا 

 

 

 

 

 سرل  24×  ي   ستثم  1× =  ار ن  س  ) و (  سرل (   ث ر  24 را  ن ـ اي  ن سرسا ) ي   ستثم/

 ثم ي   ست 1440=  24×  ي   ستثم  1×60

 

 

 ن  خـ     ر  نلإل ن  را  ن  ا      ير  ار يشر ر  ا  ه -:ن  س ا  را  ن يشر  -2

 - يخـ      نث  را  ن يشر  مس : .( 1     ثا  ) ن خرث ي ( )ن  س ي     

 ي ن ن يشر    ث   صت اـج. -1

 سثل  ن  ير  ار ت  . -2

 ن  ـثم ن ا يي    يشر . -3

  ار ن  س  )   ر ان  ان    را  ن يشر (. -4

 ـث ي  ن  س  )يسا  ن  هر(. -5

 

 

 

 

 

 

 -تحسب طاقة التمثٌل الاساسً باستخدام المعادلات التالٌة:
 

 مثال
 

 الحل
 



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
20 

 

 والبالغٌن  النشاط البدنً لكل من النساء والرجال ةاب معدل استهلاك الطاقة حسب نوعٌحس:  1.1 جدول

 
  2رجال                                                                                     1نساء                                                     

                     xالاستهلاك / دقٌقة                      متوسط الاستهلاك                               xالاستهلاك / دقٌقة                      متوسط الاستهلاك                           

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

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

 

 *عمل خفٌف

 جلوس أو وقوف

                  7.5       1.79                                                                        6.3         1.51% من الوقت     75

 وقوف أو حركة

 10.5    2.51                                                                                         1.70% من الوقت    25

 0.7         1.7                       8.3    1.99                                     0.7   1.7                       6.5         1.56المتوسط               

 *عمل متوسط

 جلوس أو وقوف

                  7.5       1.79                                                                        6.3         1.51% من الوقت     25

 نشاط مهنً نوعً

 15.1    3.61                                                                         9.2         2.20%       25ٌستغرق 

 1.7         2.7                       13.2    3.16                                     1.2   2.2                   8.5         2.03وسط    من الوقت المت

 *عمل شاق

 جلوس أو وقوف

                  7.5       1.79                                                                        6.3         1.51% من الوقت     40

 نشاط مهنً نوعً

 26.0    6.22                                                                       13.4         3.21%       60ٌستغرق 

 2.8         3.8                       18.6    4.45                                     1.8   2.8                   10.6       2.54من الوقت المتوسط    

 

ا    رر    ن ـ ايرر  نلأسرس   رر ،   تkg 55 ر(، ن رر ار رر لر  30 – 18ر  شرررار  )  رر   نس   رر    ل  -1

  ي      (. 3.8)

ا     رر ،   ترر   ن ـ ايرر  نلأسرس kg 65 ار  رر ر(، ن   رر لر  30 – 18ر  شررارر )  رر   نس   رر   ل   -2

  ي      (. 4.9)

 

ات  ه    ن ـصرص ن ورمنم يثـ ري ن ـ اير  ن سرسرا يسراير لرر مر ر    -:ن  ت  ن  يير ي ا   ومنم -3

ن صير  ن ـا  رر ل يفر ن  ث   ـخـ   ن اير م نلـ رر ن ل ر  ير ن ن ورمنم ن  ـيرر  ، اتير  نسرـف ة 

لي  نسـف ة   ار  غيير   ن ر %2.5-4   ا  غيي  ار  ه ر يثـ ي  ت   ن ـ اي  ن سرسا ام   

لير   %30ارا مرير يثـ ري امر     %6-5يثـ ي  ت   ن ـ اي  ن سرسا ام     ار  رثا هي ثن 

 ر  ر ارر ر ـيررر   ن   اررر  ن لـير يرر  ن ي  يرر  ـسررا  نثـ رلرر رر نسررـف ة   ارر   ررر ن اررث ـير  ل   

ي  را ل يفرر ن  تر   همل ن اير م اا ن ـ اي  ن ـرا سراافر ن ورمنم  خرصر  ن ارث ـير  10% ام    

 ن  يير ي ا   ومنم.
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  ي   ستثم يشر  ي  ا. 800،   ي  ن  را  kg 60ن   ي     را   شخص  اي     رها ن مـير ر 

 

 

 

 

 سرل  24×  ي   ستثم1× را  ن ـ اي  ن سرسا=  ار ن  س  ) و (

  ي   ستثم 1440 =24×1×60=                         

 

 

  ي   ستثم 144=  1440×                  = مسر  ن  ت  ن  يير ي ا   ومنم        

 

 

  را  ن  ت  ن  يير ي ا   ومنم +  را  ن يشر  ن ا يا + ن مـير ر  ن   ي     را =  را  ن ـ اي  ن سرسا

  ي   ستثم 2384= 1440+144+800= 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

100 

                                                  
 طاقة التمثٌل الاساسً×        حساب الفعل الدٌنامٌكً للغذاء  =                

10 

100 

 -ـمس  ن مـير ر  ن   ي     را  مس  ن  تر    ن ـر ي : -حساب الاحتٌاجات الٌومٌة الكلٌة للطاقة:

 الاحتٌاجات الكلٌة للطاقة = طاقة التمثٌل الاساسً + طاقة النشاط البدنً + طاقة الفعل الدٌنامٌكً للغذاء.

 مثـال

 الحـل
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 سئلة الفصل الثانً )الاحتٌاجات الغذائٌة والطرق المستخدمة لتقدٌرها(أ
 
      نلأ ي   ر ن  ـ  ار ،  ت   ن  ـ  ار ، ن  ـ  ار  ن   ص ن م -ر ي ا:         رمن ي ص  ا  -1 
 افر ؟
 ل  / ـت   ثي   ن ـ يي  ن سثيثن  ر ن  ثا ن  ي م   تثا  ن مـير ر  ن ومنءي     ث    ـثم -2 

   ي      ر يتر  ل   همل ن  ثي  .
 ل   ن لـارثن  ن  ن    ثنلرـفر اا ـم ي  نمـير ر  ن  را . – 3 
 .Kg 75 نمس   را  ن ـ اي  ن سرسا  شخص  ايتا  ايجا  – 4 
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 اٌفظً اٌضبٌش

 
 الأِشاع راد اٌؼلالخ ثبٌغزاء

 

Chapter III 

Food-Related Diseases 
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 -الهدف العام :

                          يف   همن ن  ص  إ   ـتثي  ن  ر ا  ااتة ن  ثنة ن  ـت    اي لي  ن ومنم   ثي                    

 ت م ن  ن سي ثم ل   ن  ثة. ن ـومي ،  ن  ثا ن صميم   ن صمي                  

 

 

 

 -ٌلٌة:الأهداف التفص

اتة ن  ثنة ات   ثنس  همن ن  ص  ل   اف  ن ت ا  اير ن ومنم  ن ـومي   ر  ف    ــ  ر ن  ر ا  -1  

 .ن  ا ي   ر  ف  نخثى

، ن سرر ي ، ـصرر   ثن ـوم يرر   ارر  )ن ي ررث ،  نم ن سرر  ن ـتررث  ل رر   رء رر   ررر ن  ررثنة  ن  شررر   -2

 ن    ،  ن  اري   ر ن سث رر(.ن شثنيير، ن     ر، س م ن ـومي  لي  ن   ر ، مص  

 . ـارن ي ر  غمنءا  ـ ر        ثةن ت م ا  -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌفظً اٌضبٌش

 اٌؼلالخ ثبٌغزاء دالأِشاع را
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  للقدم ترسبات املاح الٌورات فً الاصبع الكبٌر  1 -3 شكل

 ثة  ا ر يتاث ل   ن   رص   ن ت ر   يـص  اي ار   ـ رثثم  رر  ن ي ث  " نم ن    ة". ه       

م نير   يصرمافر نثـ رن ـث يا مر ة ن ي ثية اا ن     ـثسر  ن ر ح ن ير ثن  ـا       ن     لر م ا 

( يارر ه ن ي ررث  غر اررر  1-3) يمرري  افررر  ررر غ رررثي   ل ررر   ل رر   شرر   اررا نيسرر   ن   صرر    ررر

اإصرا    ص   نم ،  ي  ر همن ن   ص  غر ار  اا نلإصاي ن  ايث  لأث  .    ر ا  يسا  ن ي ث  هي ر  

اررا ن   رصرر  نلأخررثى  ــ رر ر:   رصرر  نلأث رر ، ن ث ارر ، ن  رمرر ، ن يرر ير، ن  ثاررا  ر   ـ ررخ  ر  ه  رر

 ن  تص .   ـ ـ  ي ار  ن ي ث  ل   اـثن   ر نلأ   ن ش ي  ار   رص   ي ن ـ ث   ن م ثنث  ن ـصر   

 هرا ن  سرت    لرر  رث  ن  لأيفرر ياي  نلأ   ار صرارح.    رثة ن ي رث  ل ار   ارشرثم ا  ي ر  ن   ر  

اايرر م  ر  ن   ح اا ن  س . ييـشث  ثة ن ي ث  اير ن ث ر  ه اث  ر ن يسرم،  ي  ر غر ار   ثـا  م ا

لثنة ن ي ث  اا نلأشرخرص ن رمير ه ي فثن  ار  نلإاثن  اا نلأ   ه  نلإاثن  اا شث  ن  م  ير . 

مرر ة  نم نر  رر ن ر  ( 7mg/100ml ارث  رر )مر ن ا ن يتري ر  ر نثـ رن اا يسا  مرر ة ن ي ثيرة

.  ار  ن م ررة ن ي  ير   ن انياييرر  سر م  ث ارر  ن اير ثير ارا ن  سر     هر  ن يررـم ن يفررءا ن ي ثية

ي فث مر ة ن ي ثية اش    ايتا اا ن ر     يفرر يصر  ن ر  ن   يـرير  ي رثح  ري ن  ثنث ن ر  خررثم 

 ن  س .

 

 الفصل الثالث
 

 الأمراض ذات العلاقة بالغذاء

 Goutِشع إٌمشط )داء اٌٍّٛن( 
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يصاح ل   ش   ن ا  ثن  ن ـ  ــثس  يـث ا مر ة ن ي ثية اا  س  نلإيسرر    اا   ـر ن مر ـير،  

 اا ن   رص   ــسا  اا      ن ـفرار  ييـم ليفر ـ خ  اا ن   رص . 

اا اتة ن مر   يـسا  نثـ رن مر ة ن ي ثية اا  ف ث ن ي ث   هميرير  ـ  ر يسا  همن ن مر ة   

ي ث     ر ان   ـثـ ي اثص نلإصرا  ا    ن   لر ي     ر   ي فث ن ي ث   ن سا  اا م ة غر ة.

.  ي  ر هي ر  هر ي  ر مر ة ن ي ثية  ثـ ي   ن    ى ن  ث  اا ن    ر  اـثم ا رم مر ة ن ي ثية  ثـ ت

 ت م سي ن     ر    ـ م  نلثن ج       ل ن    ايثم ــسا  اا إاثنا ن  س      ي  ن انء م  يج. 

  همل ن ت ن   ــ  ر: 

 ن  م  ير  خرص  ن ايثم.  

  . ن  ار ن انء 

 ل   ل م  و  ن    ن  ثـ ي. 

 ن ت رايث ن  سـخ     ت م  و  ن     ن ـا ـت   ل ا خ ة يسا  نلأ  ح  ن  رم اا ن  س .  

 ل   ـير   نلأساثير. 

 ا   ن يشر   ن مث    ا  ن ا رم   ـثن    ي   اا ن سثيث.  

 ن  ثنمر . 

 ن ـت  ن   ر   ه  نلإصرا . 

 ،  نثـ رن يسا  ن  ه ر اا ن    ه   يا ن شثنيير. ث   ا   ثة ن س ن مر   ن  ا ي  

 ن   ـ ت  ن  يير  ن  ثناي    ثن هي ر  اا نلإصرا  افمل ن مر   مي  هااـ  نلإمصرءير  هر اث  

 سـت ن  ن  ثناا  ت ن   ار ي ث  لي  ر ي  ر   ى ن سثم ن يصر هشخرص       هثات ن   نم 

 . ن صرا 

 

نثشر نـج نمن شتث ا    ش ي    ر   اا ن   رص    إـارني  ن  خـص ييصح ن  ثية ا ثن ت  ن  ا  

مـ  إمن    يسـ ث همن نلأ   س ى ي   ه  ي  ير. إر ل   ل  ج يـثـ  ل يج س م ن مر    اير م نلأ   

 خ   اا ن   رص .  لي  نسـشرثم ن  اي  ي  ر هر ي     ر ن  ثية اتة ن ـمر ي    مص  سـ ى 

  .  ي  ر هي ر  هخم ليي   ر ن سرء  ن       اا ن   ص  ن  صر   امص       ة ن ي ثية اا ن رم

  .مر ة ن ي ثية ايج

  اا اتة ن مر     ــ  همل ن ت  ي  اش    ايتا  م ة اسا  هم  نمـ ر ير:

 .ه   : اير  ن  س  اإاثنا يسا   ايثم  ر مر ة ن ي ثية

 مر ة    ر يـ  ن ـخ ص  ر يسا  ا ي    يج اا ن ا  .اريير :  ي ثا ن  س  ن يسا  ن  ايتي   ر ن 

 :العلاج
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ـ  ير  يسرا    ـخ ير  ن  ر  )  رر ن  ن  ـفرارر ( هر    إي رري    ل رث  ت م ن ي ث  اشر   يفررءا    

ير  ارا ـيرر   إثشرر ن  ن  ا)ن اث اريسري (.  ي ر  نـاررن  ي ثية اشر     ير  نلأ ر   ار  ل رثمر ة ن

  ت   همل ن ت رايث يـ  ـير  فر ات  نيـفرم نلإصرا . مي  هر ـير   ن ت رايث هايرم      نلأ   ياي   ن ت رث،

 ـخ ي  نلأ  .  اا.   ر ي ي  هي ر  نسـخ ن  ه ير  ن  رم ن ارث   ن  نا  ن  ن مر   س م

   

 

مرر ة ن ي ثيرة  mg 500-200ي فرا   ت    ار  ن  مر    ن  ار   ن   ر (ن خرث ي  )  صر ث -1

 ي  ير.

 ها  ،ل  ي  ـصييي ن اث ـيير  ن ي  ي  صر ث  نخ ي  ) ي نـم ن ـ اي  ن ومنءا( ــ  ر نايرم  -2

   و /ن ي   ي ثا اا ن ا  .  600    300ـ فا 

 mg 5ار يسا    ث ر ،    mg /100ml 7ن ي ثية( اا  ص  ن    ه  مر ة )ى  ن م  نلأاص    سـ 

 ة ن ي ثية ن من يـ  ر ي  ير اا رـ    ا ـيثير نلأ ترم ار ـخ ص  ر م ن   ا     ي  م ن يسرم.   ى

هي ث  سي   CO2   NH3OH نلأشخرص ن  ايتيير  م ة اـم ي فر ن   اري  ه  سي  ن  ثا ر

 ة رارر هخثنم م نه ر ا  نلأشخرص ن  صراير ار ي ث  ه  ا  مر   ن  ص ث ن     .نلأ  يي  

 ا   ي   لر  ت  ج ن  ايتا ايي ر ياي   ت   ن ـخ ص  يج ا نس   ا ـيثير نلأ ترم. ـ    )ن ي ثية( ا  ن

،   ر ـ ثا   ي  ا ي    يج لر  ثيا  سيث   ي  صويثم  ر مر ة ن ي ثية ثير  ن    ن اي رم اـ

 ن تثا. 

 

 

 يف   ن ي ر  ن ومنءا ن    ا  ـ اي   ر م ن اي ثير اا ن  س   ل يج    

 -نلأ ت   نلآـي : ي   ـ ي   

 نلأ    ن  س    ن  ه ر.             

                           ن ت    ن ا    هايرم ن ي ار  ن مر م.   

                    ن  م   ن س ة  ن   رم هايرم ن ي ار  ن مر م.  

 ن  ا   ن      ن  خ  ن سر   ر  ن سث ير  ن  سيخ  ن    م   ن  مرث.   

 ( ن  م    ن س ة.ا مسرم )ش ث 

 ن ارمي رر  ن  ثياي   ن اان ير  ن ساريخ  ن خثش   هايرم ن ي ار  ن مر م. 

                                  ن  ثا  ن  مـ ي  ل   ام ث. 

                             ن ـ    ن  ثن     ن ـير.   

 ن ـ نا   ن افرثن   ن  خ    هايرم ن ي ار  ن مر م.  

 

 تقسم الى -مصادر حامض البولٌك )الٌورٌك( :

 العلاج الغذائً لمرضى النقرس:  
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 -ل م  ث   ن ي ث : ااـ ي   ن ـانلأغمي    

  . لصيث ن  ي  ر  ج هاث اتر  اا ل م  نم ن ي ث ، إم يمي  نلأ  ح ن  ـثسا  اا ن   رص 

  . نلأيرير    ي    ن اا مر   ن س ي   ن ـفرار  ن   رص                     

   . ااااااااااااااااااااااااااااا ن  ث  يج   ي    ن ا  مر   ن ي ث 

 ة ن ي ثية ا  ن   رلصيث ن تي  يت   ل   ـخ ي  يسا  م  . 

 ث ن ـ رح ن   ا خ ا  ل م ن ي ث اشث ن ـ رح ه  لصي ر  ن ـ رح ي ي   و ي. 

  . ن خيرث ي ي  ا  ل م ن ي ث 

  . ن  ثن    ي  ا  ل م ن ي ث   ن ـفرار  ن   رص 

   . ه   ن     يس ر ه  رن ن ي ث   ه   ن   رص                           

  يصيي ي يي ن  ث يث اص  يص   ـث  ر  :ل م ن ي ث  اا  ث يث ن  ث   ي  شث  ي يي ن 

  ر ه ثنا ن  ث يث. g 20ن  رم ن  و   ل   

  لصيث ن  ثا    ي    تر    ن ي ث   ن ـفرار  ن   رص ، مي  ي خم    نث يص  ا ح ي  ير

                                 ي  ر.  20 - 15    م 

 . يسـخ    ي  ن ن اي اي  اا  نلأ      نم ا ن ن   ت   ا  مر   ن ي ث 

 ن يارـيير  غيث ن يارـيير ي  ر نلـ ر ل  ي ر    لأشخرصن يرل ي  مم غمنءا  -اىغزائٜ:َّ٘رج اىْظبً 

 غمنءا ي  ا   ث   ن ي ث .

 

 

 

  .ن س ث  ر ت    رء م   + يص       ر ن م ي  +     ر ن تصي م   1- 4/3

 .اي ـرر  س  اـرر   2-

  .خاا ه  ـ س  ار  ثا   - 3

  .اثـ ر   ه  ـ رم 4-  

 .ه  اف م شرن 5- 

 

 لصي م ار م ي   ن س ث ه        ثر ا ي   +      ر ن م ي  +   ت    رء م  ر ن س ث. .1

 خاا ه  ـ س  اتس  ن يم . .2

 اثـ ر   ه  ـ رم . .3

 شرن ه  اف م. .4

 

 

 الأشخاص غٌر النباتٌٌن: -أ

 الافطار: -أولاا 

 :الأشخاص النباتٌون -ب

http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/Sugar.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/Sugar.htm
http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Tea.htm
http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Tea.htm
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 .  رم  ش ى.  1

 خ (. –اي ث  -ا    - س    خ ث ن  )خيرث.  2

 . ت ث ي  اثر ه  ثا ار م ي .  3

 .ه  ـ س  خاا.  4

 . (  ف  اث) (  ف خ رث ).  5

 

 

 .خ ث ن  س   1. 

  .خ رث   ف . 2

 .. هثا ار ت   )يص     (3

 )يص       ر  خية ن  ار )ن شثش4. 

  .. خاا ه  ـ س 5

 .  ا6.

 

 

 

  . اس  ي  شرن   -

 

                                                                     

 

 .      ر مسرم ن خ ث ن .1

 .اي ـرر    يـرر.2

 .   س    في .3

 . خاا ه  ـ س .4

 ..  سـث 5

 

 

 اٌغذاء: -صب١ٔب  

 الأشخبص غ١ش إٌجبر١١ٓ: -أ

 ٌٕجبر١ْٛ:الأشخبص ا -ة

 ثؼذ اٌظٙش: 4اٌغبػخ  -صبٌضب  

 الأشخبص غ١ش إٌجبر١١ٓ ٚإٌجبر١ْٛ: -أ

 اٌؼشبء:     -ساثؼب  

 الاشخبص اٌغ١ش إٌجبر١١ٓ  -أ

http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Carrot1.htm
http://www.feedo.net/LifeStyle/Gardening/Carrot1.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/FoodComposition-Banana.htm
http://www.feedo.net/Nutrition/NutritionForHealthyPeople/FoodComposition-Banana.htm
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      ر مسرم ن   ر  .  .1

 س  ا  ه   فث س .ا ر     .2

      ار اار ن ه  ثني . .3

 خاا ه  ـ س . .4

  سـث .  .5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأشخبص إٌجبر١ْٛ: -ة

 ِٓ الأغز٠خ g 100بد٠ش اٌج١ٛس٠ٓ /ــــِم

 

  . 50mg/ثٞ٘سِٝ  100gالأغزٝخ اىزٜ ردٖض ٍِ اىظفش  

 اىسيٞت، خجِ، ثٞض، زج٘ة، عنشٝبد، اىسي٘ٙ. ،اىف٘امٔاىخضشٗاد، 

 . 150mg-50/ثٞ٘سِٝ  100gالأغزٝخ اىزٜ ردٖض ٍِ 

 اىيسً٘، الأعَبك، اىذخبج، اىجق٘ه، اىؼذط، اىغجبّغ، اىف٘ه، اىجضاىٞب.

 . 1000mg-150/ثٞ٘سِٝ  100gٍِ الأغزٝخ اىزٜ ردٖض 

 اىغبسدِٝ، اىنجذ، اىَخ، اىنيٚ، اىقيت.
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  أجزاء القولون  2-3شكل 

ن     ر  ه  ن  ام  ر نلأ ترم ن من يص  اير نلأ ترم ن  اي    ن  سـ ي    يس   ارلأ ترم ن و ي        

(  اا ن ـ سي  ن  اا 2-3) ش   m  1.5  ر م ن ا يا       ن    ه  )ن  صثنر ن و ي (،  ا  ن شثم،

 ن م ي  يـ    ن     ر  ر هثات  ه انم ثءيسي  ها: 

 (.Ascending Colon. ن     ر ن صرل  ه  ن     ر نلأي ر )1

 (.Transverse Colon. ن     ر ن  سـتثة )2

 (.Descending Colon. ن     ر ن يرا  ه  ن     ر نلأيسث )3

 (.Sigmoid Colonسييا ). ن     ر ن 4

 

 

 

  easeisDColonِشع اٌمٌْٛٛ 
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  ي   ن     ر نلأسرسي  ها ن ـصرص ن  رم  نلأ  ح  ر ا رير ن  تر  ن  ف    اا   اتج إ        

ن خرثم ل   ش    ـ   اثناي  شاج ص ا ،        ر   نث ل  ا يـ  ص  يياس   ناتر ـ ة ن   ن  ارـ رل 

 ي   ن ا ـيثير ن  ت ي   ر  ت ر ن     ر  س ر   يرسان  س  ن خرث ا  اا ن     ر ــ  ي ن وران ،   ر ي

.  لي  ر يم   خ   اا ن ـ  صر  ن   ي ي  (K) ن ـا  فر هه ي  اا صيي اتة ن  يـر يير   ا  ايـر ير 

 ل  ه  ـ خث مث  ن ـا ي    افر ن     ر اـصاح همل ن ـ  صر  ا ي  ه   تي  ؛ يـسا  همن اا سث

 .(Diarrhea) نلإسفر   (Constipation)    ايثم  يفر نلإ سرة م     شر اا  مـ يرـج  ساار  

 

 

هلثنة ن     ر ن تصاا  ايثم   ـي ل    خـ     ر شخص لأخث مس  ش م ن خ   ن مرص  اا      

  ي   ن     ر  مس  ن ت ث  ن مر   ن ي سي   ل ن   هخثى  ف  ،  ا  ــ ث ح مر    ثية ن     ر 

 ـش    هير   اـثن   تيي   ـت   اش م ه  اش    ـ ر   اا هير  نخثى نلألثنة اا هن تصاا اـف 

 . -نلثنة ن     ر ن تصاا :

 ن يـ رخ  ن وران . 

 هص ن  صر ثم  ر ن ا ر. 

 نلإ سرة اا نلأغ   ه  نلإسفر  ات  ن  تر  ه  اا ن صارح ن ار ث ه    ه ر  تر . 

 ن شت ث ات   نسـ  ر  نلإخثنم ات  ن مهر    م ر . 

   اا ن ا ر   وص ـا   ات  ن مهر    م ر .ل  

 ن   ا  ن ـ ـث  ن  ـءر . 

 

ن ر ن ت م ن   نءا اف  اا  ،يشيث ن ت  رم إ   هر ن ت م ن م ي ا ي  ر اا إـارن هي    غمنءي  صمي      

، ارلإيسرر ن  صر  ار     ر ن تصاا  اي  ي سج  ل يج هر ن     ر ن تصاا   ث  لر    سرل مر   

خـرث غمنءج ن  يرس  اتيري ،   ر ن  ت   هر ن ـومي  ن صمي  ن  ـ ناي   ر مي  ن     ن ي ن  ن  ي  ي

إ   ن ر ا ر هيرة  ر م غمنءي   تيي   اـم يا ن تيش اس     ا  ه ثنة.     يـ ص  ن ت  رم  ي   

ا ر ي خ    اير  يفـ  ـسا  نلإصرا  ار     ر ن تصاا،   ر همن   يتيا هر يو   لر   ث ن ومنم    

، ار   يي يت   ا ر ن ومنم  ج   ث  ايث اا صمـير اش   لر   ن     ر ه    ث   ر  يصاح   ث   لرم

ـا    ر ا    همن ن ومنم  م ة ار ـث يا ل   ن ي ر  ن ومنءا ي يير  ر نلإصرا  ار     ر ن تصاا 

  ومنم ه  نم  ن  ساار   ر    ي ر ن سا  هر إه ر ير   ن   رل ر  ن  مـ   ، نلآ   يسره  اا ـ ي  

ن     ر،  اا مر   نلإصرا  ا ثة ن     ر ن تصاا ا ر هيرة اتة  ا  ثنةن ثءيسا اا ن صرا  

 .نلأ ت   ن ـا  ر ن    ر هر ـاي   ر ش م ن مر   ه  نلألثنة س من  

 

 ؟ِب ٟ٘ ٚظ١فخ اٌمٌْٛٛ

 اٌمٌْٛٛ اٌؼظجٟ

اٌغزاء ٚدٚسٖ فٟ ِشع اٌمٌْٛٛ 

 اٌؼظجٟ
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  م   هه  نلأ ت   ن ـا ا ي ثن  لأه ي  همن ن     ن   ثية ن     ر ن تصاا سي ثم اا ن   ثم ن   

  .ـ رل   ر هلثنة ن     ر ن تصاا

 

 

. ن  ه ر ه  نلأ ت   ن تر ي  اا  مـ نهر  ر ن  ه ر  ر  م   ن م ثنم  ن اي   ن مي نيي   ن يارـي ، 1

  همل ن  ه ر  فر ـ ايث ني ار ا ا ن ل     ثنر نلأ ترم   ر يت ى إ   م    ن ـ  صر .

 ـ  ـسره  اا نا ير  ن مر   س من .. ن  م  ير   ن ش    2

.  إمن  ري  ن وران  ـسا   ش      شخص ات يج ن اـتر  لر نلأ ت   ن ـا ـاي   ر م ـفر  خرص   3

 ن ا   ير   ن  ثي   اتة هي نن ن  ر ف .

     . نلأ ارر   يـ رـفر  ر نلأ ت   ن ـا هغ   نلأ ارم ي    ر ا يي ن  ث    يفر  همل  ر نلأخ رم 4

ن شرءت ، ار  ن   ل   ن شخص ن  صر  ار     ر ن تصاا هر ييـاج ل   ـ ايث نلأ ارر   شـ رـفر ل   

افمن   ث ج  ه  هيرة اير م اا هلثنة ن  ثة  ات  ـير  فر ه   ؟ اإمن ـ ريا ن شخص ات  ـير  فر

سـ يي ه  ج( )ن مسرسي   ر ن   ـ ا ه  هر ن  ث    يمـ ر ي       مسرسي   ر ن   ـ ا تيرل ن

،  ا  ـاي  نلأ ارر   يـ رـفر  ر مر   ن     ر س من  إمن  رر ـ ا ه  ن س ث ن  ـ ن   اا ن م ي  ن   

ن شخص يتري   ر همل ن مسرسي ،  إمن  رر نلأ ث ه من ا ا   ر ن م   ر نلأ ارر   يـ رـفر اا ن ي ر  

 ن ومنءا. 

              ر ن  رايير  ر شرن  ن  ف م،  ن  رايير  ج ـ ايث يشراج  . ن  يافر  ه  نلأ ت   ن ـا ـمـ ى يسا  لر ي 5

 ن  ه ر مي  يسا  اا ني ارة نلأ ترم   ر يت ى إ   م    ن ـ  صر .

 . ن افرثن   ن ـ نا  ن مرثم ـت   ر ن  في ر    ثية ن     ر ن تصاا  ل يج ن اـتر  ليفر.6

      ر ن تصاا اي   ن يـارل  ن ـ ا  لر نسـخ ن فر.. اتة ن ت رايث ن  اي  ا  ـاي   ر هلثنة ن7

 

 

 

 

 

 

 ثؼغ اٌّأوٛلاد ٚالأؽؼّخ اٌزٟ لذ رض١ش اٌمٌْٛٛ اٌؼظجٟ
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ن ارثن   ا   رر  ن ـومير    ـتايرث لرر ن ري ص ن   ر ا ن  خـصر رج  ر  ح يسـخ   ر  ص  س م ن ـومير      

.  يترريا  رر ن رثنة يي   ليرج ن صررا  اراتة ن  رثنة )ل   ن ـ نار( اا ـير   ن   ن  ن ومنءي    ر

ر   ـ ر ـ   خـ   ن   ـ تر   اوة ن ي ث لر  سـ نه  ن  ترشا. نم ي ت  ن ر لا س م ن ـومي   ا ث 

افيرة ن ثنة س م ن ـومي  اسا  ل   نخم ن   ير  ن  راي   ر ن ومنم  ،ن ومنءا   ثن  ف ر اا همن ن   ر 

ن  نيخ ررة ن ي  ا   ر ه  ن مر  اا ن ا  نر ن  ن  ا ر  ن   يثم  ن ـا ناثن هر ـتريا  ر نثـ رن ن سترث 

سر م ن  رث   ن  مي ر  افرر.  ارا  ار  هرمل ن   ـ ترر     خ  ـفر ن شفثي   نميريرر اسرا  ن مرث   ن 

يتريا ن صورث  ن  ارث ل   م ن س نم  ر ن ثنة س م ن ـومي .   رم ة ن مرر  ارا ن  ا رر  ن ويير  نم نر 

ة اسرا  ـرثن   ن ر ه ر ارا اا ـير  رج ي ر   ني رر ن ر  ن رثنة سر م ن ـومير   م ر  اثم ن ومنم  ن اثن  

يـثـر  ل يفرر  رر ن رثنة نخرثى  ر سر ثن  ن رثنة  رو  ن ر    ن  س    ف ث نلرثنة ن سر ي    رر

يتريا سر رر  ت ر      ن ترر    خص صرر ارا ن ر    ن ير ير   ـص   ن شثنيير  غيثهر.  ه ثنة ا ن تر

ن لرثنة نايررم ن ي ر  اسرا   ر يف    ر ي ص ن اث ـير )   ر  ي لر(  ن  را    سي ر ن   رر  نم ـ فرث

.  نلأيسر     ايررم  ـ  ير  ن خ يرر ن  ييي  ن سرسي  ن  ث ثي  نلأم رةن مر   ن  ـاني م ن   ن اث ـير 

نلثنة ن ثنة ي ص ن اث ـير  ن  را   ر ى ن  اررث ن رمير يتـ ر  ر ارا غرمنءف  ل ر  ن  ر ن     ر ـ فث

 . 70 رثا هي ثنـي  ايسا  ـاي  لر %ن 

 

 

لإيسرر ن ما   م ر  ل ر  ن ميررم ا ي    افر  س  ن    ا     ل   ر ن ت  ير  ن ـ  ـومي  ن  ايتي  هن      

ه ررر سرر م ن ـوميرر  ه  ي ررص ن ـوميرر  ليرر  ن   رر  افررا مر رر   ،ن مي يرر    ن ي رر    ن ت رر  ن سرر ي   لأل رررم 

 ر يـ  رل  اير ر ر (    ر ن ومنم )  را   اث ـيي  ث ي  يرـ    ر ل   ن ـ نار  ر اير مر    س  ن    

مير ن تيصرثير هر  هن هر نمـير رـرج ن ومنءير   رر هر ، را    اث ـيير  ه    ه رر  ترر   ه   ر يصثاج  ر

ه  ا  ر  ر  ه    يف ر  ت ،اث ـيير ن ه   ر  ،(ص ن ـومي   ر  ن  را  )ن  ر  ثن  يت ن ي  .ن اث   ر يـ  رل

م رر    ـثن ي  ايج    يـرءم هخثى    لأ ثنة    ليرصث هخثى اا  س  ن     ن    ت    ر    ن 

ثا  ررر نلأ  ررر  اررا ن شرر 19%رثيث  ي  رر  ن صررم  ن تر  يرر  هر   ـشرريث ـ رر إمن  رر  يتررر م سرر م ن ـوميرر .

 .نلأ س  يتري ر  ر ي ص ن ـومي 

 

 

 

 

اسر م   لإصررا (  تث رير اشر   خررص ثنم  ن   ر   رر ن ت رث)  ر سريـيري  ر ن   ر  اا ن       

  ـخـ   نلأسار   رر مر ر لأ لأخرثى  ،ا  ثم   ن ا  غ ثنه ير ا  اتة ن     ا  يصر  اج ني ر ،ـومي ن 

   اش   لر  ي  ر ه  ر  هسار  ي ص ن ـومي    ى ن   ر  ن    ر ي ا: ،   ر ا  لأ لآخث

ي ص اا ن مـير ر  ن ومنءي       ر ن  را   ن اث ـيير  اسا  ل   مص   ن     ل   ن   ير   .1

 .رء   ن   يثم من  ن  خ  ن  م    راي   ن ي لي  ن  ي م  ر ن  تر  خص صر اا ن تن 

  Malnutrionعٛء اٌزغز٠خ  

 ِب ٘ٛ ٔمض اٌزغز٠خ أٚ عٛء اٌزغز٠خ ػٕذ الأؽفبي؟

 أعجبة عٛء اٌزغز٠خ ٚ ٌّبرا ٠ؾذس؟
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ن  ن ر ير  ارا ن تررء   ن ـرا ي ر ر ايفرر همر    هرمن ي مر  ،ل   ن هـ رر  اـوميـرجإه ر  ن       .2

 . ثي ر   ث رَ ش ي ن  )خرص  نلأ (   رلأ ثنة ن ي سي 

إسرفر  شر ي    رر يرت ن ن ر  نسرـف ة   ، ثءر تة ن  رثنة ن مرر م  ار  من  نإصرا  ن     ارا .3

 .سـ ر م  ر ن ومنم ن  ف    را  اا ن  س  اسا  ل   ـ  ر ن  س   ر ن ن  صر ث 

 ر  ثنة ن ر    ،   ن  ثةإصرا  ن     ااتة ن  ثنة ن  ا ي   ي ل   ن  ريي   ن سي ثم ل  .4

  را  ن  خا ير  ارا  صر ث ن س م ن  ـصرص ن  ت ن  يث ي ن سا  اا م ة ن   ه   ن      

 .ن  س 

 ـتثة ن        نخ    ثنمي   ايثم  اش    ـ ثث. .5

6.  

  

 ه ر: ،ا  يـ نخ ر هميرير  سيرر  ي ص ن ـومي  لي  نلأ  ر   هيرة ي لرر ثءي

 

هر  سر م ـومير    ،   ه  نلأ اث شي لر لي  ن   ر  ـتيا ار ي يريي  ن ما :Marasmusالماراسماس  

( لي  ن        را   تنا ن اث ـيير     ر   لر ي ص ش ي  اي ي  ارا      ي اث لي  ن ث  ،ر )  ن  ف ة 

يـ يررا ارري ص ن رر ار   ،ر  ن  ا ررث  رر   ن  ا ررثم ن  ن     رر   شررفث  ي  ررا ل يررج ا ررثة ن    12-3سررر 

 ي  رر  ،ثنيخ رة هي  غ  اير ن    اشر    ايرن ـتثة     ر     ث ن يس   ن ت  ي   ن  هيي (  ) 

  ي ي  ا ر يـيرس   ي ل ث ن      ي ـن  ارلأغمي  ر همن ن  ثة ا ـارن ن ث رل  ن  ايتي   ن ا م ن  اري  

 ن ـث يا ل   نل رم ن س نء   ن   ـث  يـر . 

 

  سرر م ن ـوميرر  ن يررر   لررر ي ررص ن اث ـييررر  ه اررث ا ايررث  ررر    رر ه  :Kwashiorkorالكواشةةٌركور 

يسا  ن   ن   ر  ن   نشيث  ث      ناثي ي  ـتيا ن     ن م ث  ،ه  ها  نيـشرثن  ر ن  رثنس ر   ،ن  را 

ار  ترر    ،ا ن رر    ن اثي يرر  ن شرررءي ارر ثث ث  ـمصرر  ن صرررا  اررج اسررا  ن ي ررر  ن  ـ رر   شترر ث  رر ن م 

  يصرري  نلأ  ررر  اررا  هرر  ،ر  ن   رر  ن   ررر   اسررا     م   رر    يرر  رر ار   نشرريث  ث يمرر   ليرر  ا 

ثم ن ـرا يتـ ر  ن   ر  ارا ا ر رج ل ر  هغمير  ـمـر ن ير   نشيث  ث اا ن ر    ن   ي اث ن  ،سي  3-2ل ث

  يفر ا يثم اا  مـ نهر  ر ن اث ـيير .  ـ فث نلثنة ن سـس رم ل   ن     ن  صر  ن ستثن    ل  

  ا  يـ ثح ن       ـيـ خ ن ا ر.   ـ اث لي ل مر   ن سرفر   ،  ر يت يج  ي ث  يـ خ ،ار   نشي ث  ث

 يتريا  ر    ث  ار   ا ا  ث ن     يصر  ن     نميرير   لإصرا ـ ت    يج ن  يرل   ي  ر لث    

 ن يس   ن ت  ي   ي ا رم ن يس   ن  هيي .

 

 

 

 

 

 

 

 ػٕذ الأؽفبي؟أٔٛاع ٔمض اٌزغز٠خ 
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 رر ار    ، ثناا  ن  ار  ن     اش  لأ   ثنن تر   نلأسرسا اا  ش  س م ن ـومي  لي  ن     ه       

ار ي سررث ن مرر   ، م ايرسرر   ـ م ر     رريي  ن   ر ايرم ل   لر ،  ن  اي ـم ي   خ   ي   ن     لي

ي سررث ن  ـر ثم ارا  خ  را  ن  ،اا  خ    ار ن     ي   هر يسـ لا ن ـ  يث اسر م ن ـومير  ن مرر 

ن  رر   ي رر  هر يسررـ لا ن ـ  يررث اسرر م ن ـوميرر  ن  ررا ر ليرر  ن   رر .   ررر ي فررث ل رر  ن   رر  ن رر ار  

رخ ن ا ر  ن مار  ـش ا ن     ن را  ن   نيـ  ن شم      ومي  ل  ر  ن ـت  ن سثيين  صر  اس م ن ـ

 . ن    ير  م   ن تييير

 

 

 

ن را  ن    ثنس   خ ر   ـ ر   م     ل   ر ن  م صر  ن  ي يرءي  ثنإيـ  ـشخيص س م ن ـومي  ا     

اث ـيير  ن ر     ررء  ن   ر     ثى. ا   ي ثن ن  اي  ام صر       ن  س  لي  ن        تشثن  هخ

 ن  ا     ا   ل   مر   س م ن ـومي . 

 

 

 

ه   ن  ار ن  ار ا   ن يم    ج لر  ير    ـ ييا اير ن ا ني  ه    ير   ـترث  ل ي  تشث  ـ   ن  س      

 لر   ي  ن يسيم ن  هيا اا ن  س   ر خ   ن ت ا  اير  ار ن شخص     ج. يتاث

 س  اـ سي  ن  ار ار  ي  غثن  ل    ثاي     ن  ر   ار  ـث   ر ي ا:  يمس   تشث  ـ   ن  

 

 

 

 اي  ر مسر   تشث  ـ   ن  س    ر ي ا:  cm 100    ج   kg 16إمن  رر  ار ن               

  16= ( m1( )1m÷ ) 16شث  ـ   ن  س  =  ت           

ثنلرم اتة نلأ  ث لي   مسرراج    ر ي     يت ا همن ن  تشث ا ثم لر يسا  ن شم   اا ن  س ،     

ار يسا    ر  ف   ير  هر نلأشخرص ن ثير يير   يف   ـ   ل    ه اث،   م ة ي  ر ن  تشث   يف  لر   ا 

نلأ  رر  ارير  ن  ري  مير  يخـ ر  ن ـصريي  لير  إ را  إ ر  ن ت رث همن   يتيا اير م يسا  ن شم  ،  

هرمن ن رثا    رر هر  لير    ـ   ن  س   ـ  يث مر ر  ن   ر   رر خر    ي  ا مسر  ثا    ،ن م  ث  نلإير 

 (.3-3) ش      ن  س      ي اي   ن  ـ   ل يجإي ر ي   ثس  ن  خ   ن خرص ا ـ  ،ن  ارث

 

 

 

 

 و١ف ٔىشف ػٓ ٚعٛد ٔمض اٌزغز٠خ ػٕذ اٌطفً ؟

 عٛء رغز٠خ اٌطفً ؟و١ف ٠زُ رشخ١ض 

 ػٕذ اٌطفً؟ BMIِب ٘ٛ ِؤشش وزٍخ اٌغغُ اٚ 

 ِش٠غ اٌطٛي ثبٌّزش.÷ ِؤشش وزٍخ اٌغغُ = اٌٛصْ ثبٌى١ٍٛغشاَ 

 ِضبي:

 ٌؾًا
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ي   ن ـم يث هر  ـ   ن  س  لي  ن     ــثن ي اـثن ي يسا  ن يسيم ن  هيا لي  ن     ن ث يي ات        

ي   ن يص   ـا ن  ن  ـ   ن ت  ي    ر ياير  خ    ـ   ن  س  ن ـرر ا إم ي مر  ايرج هر ل ث ن سي  ه  ن س

ا هرمن ي سرث ا را نلأهر   رر ن يمر   ن يسرا  ث ـفر ات ث ن سي  ار  ــثن ري  ـ   ن  س  لي  ن ث ي ـا   م

 :ن من يصي  ن     ات  ل ث ن سي 

  مخطط كتلة الجسم بالنسبة للعمر عند الذكور  3-3 شكل

  

 

يـ    ن مسر  ن ت  ا   ـ ر  ن  سر   ر ى ن   رر   ارلر  ن صر م  ن خرصر  ارم ة  ـسر ي  ن ايريرر       

ن     ار سي ن      ج ار سيـي ـث   ايج ار  ي  غثن  ا  ن خر  همل ن  ت   ر  اا   مر   ات ث  ن خرص 

ار  ا ر  اـسر ي ج ل ر  ن مسر     ير  امسر   تشرث  ـ ر  ن  سر      ر  مير  ـ فرث يرارمم   ير م ل يفرر ث

 ن  ثا  لي ة ا  ن و  ل   اث.  

ني رث نلآر  ،ل يير   تج ل   ن  خ  ر  ن خرص  ارلأ  رر نصاح   ية ثا   تشث  ـ   ن  س   نلآر   

 م  ن ي رر  ن اثاررم ن ـرا    ي  ـسـخ    خ    تشث  ـ   ن  س ن   همن ن  خ   ن ـ  يما  ـتث  

  اثسر ف ر ن    هر  خر  شررا  ا  ر نا  خر  ن  تشرث ني  ارر  رر يـ   لر ن ـ رم خ ير ي   نر ـ  

ن خ  ن ا ا  ر ن ي    ن ـا ـ ناا ل ث    ة ل   خر  ن ل ررث ار  نثسر  خ رر لخرثن نا يرر ني  ارر  رر 

ا ا ر  امسررافر  يرم ن ـر تشرث  ـ ر  ن  سر  ن خرصر  ا   رة   ن خ  ن شرا  ا  ر ن ي    ن ـا ـ ناا اي  

ن خ ررر ن  رمنر ا ر  اثسر ف ر اتر   ارلر  ن صر م   ـمصر     ن خ ررر ن  ه يررر ن  ارءا  ام ة سيـ ا

           (.                                                                                                            3-4) ل   ي    اا   رر  ر  ر ن  خ   ـ  ي اي    تشث  ـ   ن  س  ن خرص ا   ة ش  

    

 

 

 

 

 اٌؾغبة اٌؼٍّٟ ٌىزٍخ اٌغغُ ػٕذ الأؽفبي
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امس    ي همل ن ي    ل   ن  خ   يشيث ن      ن   مر   ن  ار لي     ة   ي  رح ن  خ ر       

نر   ر  ن  ار ن  ايتا ه  ن   ر نلأخ ث   ن ي ر  ن ـا ـ ي ارا   رر  ن  ر ر نلأصر ث ـتيرا نر ن   ر  

 اهرثن ارا ن ل ر  ـر   ل ر     ر نن ي ر  ن ـا سـ ي اا   ر  نار لي ل (  اا خ ث)  ـ  ث اير م ن  

 .         ايم اـ   ل   ن يم     ي ص ن  اراير م ن  ار   ن ر ـ ة اا ن س   اا   ر ن  ا ني   

       

 

 نموذج توضٌحً لمخطط مؤشر كتلة الجسم بالنسبة للعمر عند الأطفال 4-3شكل 
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   يج  ر   م  نر هيرة  خ      همل ن  خ  ر    ن مسرار  ن خرص  ا   ة   هي ث ن   ن    نلآر ن     

امس   ي     ة ـخـرث ن         (6-3(  ش   )5-3)   يج ناثا   م  ث ش   اهثن  لإير    لخث

ن خر  ن ا را   ن ير   ل ر  نثارر   تشرث  ـ ر  ن  سر ن  يرس  ار   مر  ن ت ر   ن يسرث ارا ن  خ ر  ن رم

ثسر  خر  شررا  ا  ر نا  خر  ن  تشرث ني  ارر  رر ن خر  نلآر ار  ان س  ا ن من ير   ل ر  ل رث ن   ر   

لخرثن نا يرر ني  ارر  رر ن خر      ة ل   خ  ن ل ررث ار  نثسر  خ ررن ا ا  ر ن ي    ن ـا ـ ناا ل ث 

افر  يم  ارءا ن ـا ا   امسرث  ـ   ن  س  ن خرص  ا   ة     تش ر ن ي    ن ـا ـ ناا اي     ن شرا  ا  

   ه يرر ن  ن خ رر ن  منر ا   اثس ف ر ات   ارل  ن ص م .ام ة سيـ ا  ن خ رر ن 

 

 

 

 

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

 

 ي اررا   ررر   ررر  ررر ن  ترر    ن  ء يرر  ـا رر  اثسرر ف ر سرر يرنر ي  رر  ن ـ رررم ن خ ررير ن  ررم سررـ م      

ر ـ مر     ر  خررص ارج      ر    تر    ءر ن ثا         خ  ر  اش   خ     يميي   ن    ن      م ل 

مر ر  ي  تشرث  ـ ر  ن  سر   ل ر  ن  خ ر     ي  ح ن      ن ـرر ا ن ت ار   رر ارير   ر 95ن    5 ر 

 ر لي  ن   ر .ن  ا

 

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

 على مخطط المعدل المئوي BMIتوضع  BMIحالة الطفل وفقاا 

 5تحت المعدل المئوي  نحٌل بشكل مؤكد

 15و  5ما بٌن المعدلٌن  فً خطر لان ٌكون نحٌلاا 

 85و  15ما بٌن المعدلٌن  وزن صحً و مثالً

 95و  85ما بٌن المعدلٌن  فً خطر لأن ٌكون بدٌناا 

 او ما فوقه 95على المعدل  زائد الوزن بشكل مؤكد

 

 ا   ر  ثناا  ن     خ     س    ثم  نم م غيث  ر  لر م   ـم ث نخيثن  نر مسر   تشث  ـ   ن     

 اـثم ا يي   يـش     يير  خ    ر    ر ـاير ن  ا   ن ـر ي :

 

 

 

 نمو الطفل الطبٌعً مخطط   7-3ل شك

 خططبد اٌطفً اٌطج١ؼِٟ
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 يميا ن  س ا ن  ايتا ن          يي   اش  لأ  ايتا  يا    خ   ي  ل   ا ر     خ   ن  ار      

 (.7-3 )ش      ن  ار ا

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

ي  ح نر  تشث  ـ   ن  س   فمل ن      اييج ن ي ر  ن س  نم   خ    ـ   ن  س        ن سراا  ـ     

 يسيث اش    ايتا   ر ن  ت    ن  ايتي .

  

 

 مخطط نمو الطفل ٌعانً من البدانة  9 – 3شكل 

 ِخططبد اٌطٛي ٚ اٌٛصْ ٚ وزٍخ اٌغغُ ٌطفً ٠ؼبٟٔ ِٓ ص٠بدح اٌٛصْ ٚ اٌجذأخ
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ا ا  خ   ن      ايتير  ايي ر   ، خ   ن       ن  ار      يتريا  ر ن ا ني   يم ل ث سيـير     

 (.9 - 3) ش  ن   ر   ن  ايتي  يم  نلأل    اهخم  خ   ن  ار اـ ر 

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

ي  ح نر  تشث  ـ   ن  س   فمل ن       ـاييج ن ي ر  ن س  نم   ، خ    ـ   ن  س        ن سراا     

 نلأل   اف  ا ير اش  لأ  ن ح.يـ ر ا ن  ت    ن  ايتي  يم     ايتا يسيث اش   غيث

 

 لدٌه نحول طفل   مخطط نمو 11 – 3شكل 

 

ًٍ ٌذ٠ٗ ٔؾٛي ٚػذَ اوزغبة اٌٛصْ  ِخططبد اٌطٛي ٚ اٌٛصْ ٚ وزٍخ اٌغغُ ٌطف
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ـخ ر    ، سر  ن ر ار  يرم ل رث سريـير  ارا ن ي ر    ن  ار      يتريا  رر ا رن         خ       

مـ   ص   م  ن يم   ن  ن رح سي ن   4 ـ   ن  ار ن   ر   ن  ايتي  يم  نلأس    يم ل ث   خ   

 (.11- 3) ر ـ اث ن      رر ها  ش م  ش  سي ن  ايي  7ات ث 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فهو ٌعانً من  ،مخطط كتلة الجسم للطفل السابق و ٌوضح تجاوز مخطط كتلة الجسم للمجالات الطبٌعٌة نحو الأسفل 12-3 شكل

 النحول الواضح حالٌاا 

 

      

 

   

 ار   ررر ارر  ـرر خث ن ي رر  ن ـوميرر  ايصررر  اررر فان   ن  ررت   ي ررص ن ررإمن  رر  يتررر م ن   رر   ررر سرر م   

 ن  ـفراررر    ررر يتررريا  ررر ا ررث ن رر     ي ررص ن تيرصررثـمرر    ررج ن  م ررر   ـ ررثح ن   رر    ارر   ن  رر  ا 

ن مار  ا  يا   ه اث  ر ل رثل  ار  يا   ل   ن     .   يـر يير   ي هلثنة ي ص   لأ  يفرن ن  ت يي   

 ن  ف   .  ن ش ي م  م   ن  ارم اا ن مر  ي ـ    ن مر   ا  ـيصر  ار  آا   

 

 

 

                             

ل      يث ا ن ت م ن   ،ش ـج  س  ي ن س م ن ـومي   سااجيخـ   ن ت م م                            

ـرر ثي ا نلإ خررر  ن  ن سررار  ن  ت يرر     ررثة ارر  إسررتر  ن   رر   لرر م  نث رررن ن  رررم  ن   ـث  يـررر 

 ث ي   ن  رثنمن   ري ن   ر م ن ش ي م  يج يـ    ن    ن ر ن مر   ن مث   ، يراص   تيرصث ن ومنءي  ن

 مـ  ن ـومي  ن  ثي ي .   ـومي  ن     ا يا   ن  ت م ن  

 

 ِبرا ٠ؾذس ٌٍطفً اٌّظبة ثغٛء اٌزغز٠خ ِٓ ِشبوً؟

 اٌؼلاط اٌغزائٟ:
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 مصادر الحدٌد الغذائً  13 – 3شكل 

 

ي ص لر ن م  ن  ايتا اسا   ها ن مر   ن  ث ي   ن ـا ـيـم لر ي ص  ر م ن في     اير ار        

نم ى ن تيرصث ن ومنءي  ن  ث ثي .  ن في  غ  اير لارثم لر صاو  اث ـييي  يـث  ييي  ـت ا  ثير  

ن    ن م ثنم   يفر ن م ث ن   يا  ها ــ  ر  ر  ام يـث  ييا يمـ ن ل   ليصث ن م ي  ي  ا 

  ن وران  اير ن خ ير   اير ات  ي  ـار  س  ن في   يثـا  ااث ـير ي ل     اير مي  ي    ن في  ه ل يفر

 ن ثءـرر مي  ي  ر  ي نلأ  س ير ن  ر    ر ن ثء   ث   ن   سيفي     اير  ن من يـ  ة  نخ  ن خ ي  

ر ن يرـم لر ل  ي   ت ير نلأ  س ير  فر  اا ي   ن  ا  يـم  ن في     اير  ي اريا ن  سي  ن  ثا 

ن    ارخـ   ن  ي   ن ت ث  ن مر   ن  سي    ي  ـخـ   يسا  ن في  غ  اير ن  ايتا اا  .إيـرم ن  را 

 لي   سـ ى س ح ن امث.  لإيسرر   ث   اي ر ي ا ن م  ن  ي    ـث يا ن  ايتا   في  غ  اير 

 

    11g /100ml        سي  6-هشفث 6 ر ل ث الطفل

  12g /100ml                سي  14-6 ر             

 

 البالغون

    13g /100ml                      ن ث  

    12g /100ml                 ن  ثهم       

    11g /100ml              ن  ثهم ن مر  

 

 

 

 

 

 

 Anemia فمش اٌذَ اٌغزائٟ  
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 ريا ارا  ، ث ار ـتر   ن  سر شرم   ن   رج  ن اشرثم  ن شرتنلثنة ا رث ن ر   ل ر  شر    ـ فث      

، هشرشر  ن  رراث ن ف    ا  نر ن شفي  س م ، ت  ن ثتير  ن ثا ، ن ص نن ن شت ث ار   نث ،ن ـي  

 . اث  م ن ي ير  ن    ير، ـسرثن  ثار  ن    

 

 

 

 

  

ا ر   رر ن م ير  ن    ر    10ي ص   ي  ن م ي  ن  ـير   ن  ن   ـص  يج ارا ن  سر  نم ي رـص %  -اولاا 

ر  ي رـص   يوثن ر  يورثن  م ير  ار  سر   10اا ن ومنم ن  ـير   ات   ساي  ن  ار  إمن  ررر ن ورمنم يمـر ن 

ـير     ي   ايثم  ر نلأغمي  ن ويير  ار م ير   ار  ن  مر   ن م رثنم  ن ارية  ن ا   يرر    م ة ي    نم ن  

 ن  ـرر اث اررا ن م  ررير   C ايـررر ير  ررر ي رر  ن  ارررث  ررر ـيررر   نلأغميرر  ن  مـ يرر  ل رر   ث ن ـ رر

ـ يرر  ـيررر     رري ،ص ن م يرر  ن خ ررثن ن  ن  ثايرر  ميرر  إر هررمن ن  يـررر ير يسرررل  ل رر  ايررر م ن ـصررر

نلأغمي  ن ـا ـ     ر ن ـصرص ن م ي  ات  ن   ار   ارشرثم  خرصر  ن   سرثن   ن شررن.  يتر  ا رث ن ر   

ن يرر   لرر ي ررص ن م ير  هرر   رر ن ارث نيرر نن ا رث ن رر   نيـشررثن ارا ن رر    ن ير ير   خرصرر  ارير ن   ررر  

 42%   رر ن   رر   50ن م يار  نر يمر  % ن  فر  ن م ن  .  ـشيث ـ رثيث  ي    ن صم  ن تر  ير  

 .   ن ير ي  يتري ر  ر ي ص ن م ي  ر ن ث ر  اا ن   26%   ر ن يسرم 

               

نا   غمنم         ج  ر ن   نء   نلأ م ي     ر ه   تث   نر،  رثسر  خر ء    ثا ن   ر    -ثانٌاا   

     اا نلأشفث ن ا ا  نلأ    يتـ   ل ر   خا يرج  رر ن  ايثم ن  إر ن م ي  ا يث   ن اتيصث ن م ي  ار

  رر ـ  ي  نلأغمي  ن ويي  ار م ي   ن غمي  ن ـرا ـسررل  ل ر  ن ـصرصرفر  رلآن م ي   م ة  ر ن  ث ثن ا

ـرر ايث   مسرسرري    ررر هررمل نلأغميرر  ن اررية  هن ررر ن شررفث ن ار رر   ار ـرر ثيم  ا  يررر  ا ي رر   ـ يرر   ن  ارر م

                                        صررررررررررررررررررءث ن م  رررررررررررررررررير . ن  مررررررررررررررررر   ن  فث سررررررررررررررررر   ل

ن  رثنه ير ن  ن  ثنه رر   رلأ  ر   ن  ث تر   ن م ن ر    نا ير  ن مر     م ي   اتة ن  ءر    -ثالثاا  

  .ا  ير  ن اث  ر ن  ءر  نلأخثى  م ة ي    ثنلرم م ة لي  ـخ ي  ن   ار   ف 

اتة ن مر    اسا  ي  يـي   ن  ـصرص غيث ن  راا  ج اا ن  ترم ل   نسـ ر م ن  س   ر ن م  -رابعاا 

 (ن  ث ي  )ن سفر 

 اسا   ثة  تير  ا  اثم  ن  ت م ن  نلأ ترم ن  نلإصرا  ار   ي ير  اا نلأ ترم ن  ا   ن     -خامساا 

 ن    ( ن  ايث    م   ي   ـاي  لر ا ا  هير   ل   هيء  ياي   سـ ث.ا  نر ن    )

  ثن  ف ر اا ـ  ير  ثير  ن    ن م ثنم    ه ر نم يت ن B12ي ص مر ة ن    ية  ايـر ير   -اا سادس

  ي  ر   ث مر ة ن    ية ن اث. 

 

 

 

 

 ض فقر الدماعرا

 -اسباب فقر الدم الغذائً:     
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يـرررم  ثيررر  ن رر   ن م ررثنم ارررر ن  ثيررر  سررـ  ر  ي  ررا   ليرر  ر ي رر ر ن  ـرر اث  ررر ن م يرر    -1

اير  شرررما  ن  رر ر  هررمن ن يرر ن يسرر   ن م رر   ـم رر    ررر يث غيررث  رايرر   ررر ن في    رر  مصررويث

Hypochromic. 

ن  ا  رة نسر  ار ر  ثيرر  ن ر   ن م رثنم ـ ر ر  ايرثم  B12لي  ر ي  ر هير ة ي ص ارا ايـرر ير  -2

ن م    ـم     ر يث غيث  ايتير   رر ن في    ر اير    رر لر   هرمل ن  ثيرر  ن م رثنم نار   رر 

 .Macrocyticن  ايتا  همن ن ي ن يس   ا ث ن     ايث ن  ثير  

 ا  ة نس   ن م ي   تر ا ر  ثير  ن    ن م ثنم ـ  ر من  م    B12لي  ر ي  ر ي ص ايـر ير  -3

 ايتا  ـم     ر يث  ايتي   ر ن في     اير    رر لر   نار   رر ن  ايترا  ير ل  هرمن ن ير ن 

.Normochromic Normocytic  

 

 

ن      م ن  رر  يترري ر  رر ي رص ارا ن ر ار  ري   يت ن ن صرا  ا  ث ن      ى ن  فر  ن م ن        

ن رمير يترري ر  رر ي رص ن م ير  يترري ر  ارلأ  ر . خ   ن شفث ن   ي   ات  ن    منمـ ر ي   ارم ن   ر  

ايي   تي   غيث ار ث ل   ن سرـيتر    ـت ري    رر  ن ر ـ خث اا ن ي   ن  س ا  ن ت  ا نم ي  ر ن     م

ثة ـصرثار    ر  ى ن  صراير افمن ن      نر     ي م. ثنة ن  ـفراي      نلأ     ن  يرلـ ت    يج 

نل ل يـ    ل يير ن م   ر همن    ر  ث نسـير ن ن       .ا ي سف س   ير  غيث   ا     ي ا  نر ن ا     

ن غميرر   ن  ررثة  ن  اريرر   يررج ا  يرري ن  ررثا ن  ـرمرر  سرر نم ن ـا ي يرر  ن  ن ت  يرر  ارـارررن نسرر    ـرر لي 

ار م ي  خرص  نغمي  نلأ  رر   ن  ث رتر   ن م ن ر     ار    ر ارر  ن  ر نث   هرمن يمـررم   شررث   

نلإ نثن  ن ـت ي ي   ن ـثا ي   ن صمي   ن  صريي ن ومنءي  اا ل    يسا   ـ ر   يت ن ا شريء    إ ر  

 ن  ـ      ن ير ي . هم  هه   ت    ن صم  ن تر   اا ن     ـت إيفرم همل ن  ش     ن ـا 

 

 

 

م رة  ـصير اا   ر  ن     ن ـومي   يـ ا ث ن    ات   تثا  ن سا  ن ثءيسا  ج  ر اا  ن  خيـ  ل م   

  .(13-3) ش   ص ر  غمنءي  ل  ي     ث ن      ه يرللر  ثيا  ص    ار  غمنءي  غيي  ار م ي  

غرثن   رر مار   ن   ررح ـ مرر  200:  هر  ن ـر ا    ثن  ي  ير  ر ن خ ي  : ـير     ت    ايثم ان  

  .، مي  يت   همن ن خ ي  ل   ـ  ي  ن    خ   نسا ن  نم  ـخ    ي  ي   غثن   ر لس  ن يم 

ارييرررر : ي ررر  نر ي ررر ر غرررمنم ن  رررثية ا  رررث ن ررر   غييرررر ارررر   ن  ن اث ـيييررر   ن ررر ح ن م يررر   ن يمرررر  

ير  فر، ن  م  ن م ث،  ا م ن غير ،    ن ن غيرر ، ار نيص  ن  يـر يير    ر نه  ن غمي  ن ـا ييصح اـ

ن  يرر ث، ن سرر رة، صرر رث ن اررية، ن م يرر ، ن  ررار، ن ا رر   ن  رارر    يفررر ن ترر    ن  رر    ن اررراي م 

،  ن   ن رج ن  اث، ن خر ، ن فير ارم، ن  ث ير   ن   ايرم،  ن خ ث ن  ن  را     يفر، ن ساريخ، ن   سر،

 .   يفر ن اثـ ر ، ن تي ، ن ـير، ن  ش ش، ن ـ رحن  را   ن ير     

 انواع فقر الدم

 عواقب الاصابة بفقر الدم

 العلاج الغذائً
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لر  ثيا ن    )ل ن اا مرر   اثمر  ن  تر م  ن ـفرر  ن  تررم  ان م ي  ار ار: نل رم ن  ثية  ث ار  

 اا مر   ن م  (  همل ن  ث ار  ـتي  ن في  غ  اير ن    سـ يرـج ن  ايتي  خ   نسرايي ا ي  .  ييصح 

 ح ن م ي ( ات  ن   ا   ارشثم  ـ ر ن م    ن   ثنار  ن  ت ي .ـير   ن  سـم ثن  )ن  

 ار  ييصح ن  ثية اـير   ن غمي  ن ـا ـمـر ن ل ر   ر ن  ـسررل  ل ر  ن ـصررص ن م ير  ارا ن  تررم 

ن ا    ر ـير   ن   ن  ن ـا ـتثا   ر ن ـصرصرج  ار  ن شررن  ن  فر م    Cنغمي  ـمـ ن ل   ايـر ير 

 .   ر ي   ل   ن  ثية ل م ن  ثنة ن   ي ي  نمن  رر يتريا  يفر.رلأ ير ا ن غمي  ن ويي  
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 غدة البنكرٌاس 14 – 3 شكل

 

ن  ثن  اا ن ـ اي  ن ومنءا     ن  ن  رثا هي ثنـي  يـي   ي ص هث  ر يتث  ن  ثة ا يج     

  سـ ى ن س ث ن      ا اا ن    لر ن م    ن  ايتي  ارثـ رن  ا ر  يـص   نم ن س ثن .ن يس  ير

اا  ايث  ر ن مر   ـتاث همل     همن ن ثـ رن ا  ي  ر  ثناير  ه  ايءير  ه  يـي    ت ن    ايثم هخثى

 ر خ ير ايـر اا ن اي ثير   ن ت ن     ـ ت   ـ  ير ن  نم ن س ثن .  يت  هث  ر نلأيس  ير ن من ي ثا

اف  يسف  ل  ي   خ   ن     ا ن    .(14-3)ش   ن  مي    سـ ى ن      ا اا ن    ن  ي   ن ثءيسا 

 ن خ ير  يـ  نمـثنافر  ـمثيث ن  را . 

سرل  ام     12يا   ن  سـ ى ن  ايتا  س ث ن     ا اا ن    ات  ن ي  رن لر ـير   ن ومنم    م       

   (120-70mg/100ml يمص  نلإيسرر ل   همن ن س  .)  ث  ر ـير  ج  لأغمي  ن يش ي   ن س ثي

)ن  ثا هي ثن (  همل نلأغمي  ـف   اا ن  يرم ن ف  ي   ــم   إ   س ث ن      ا ن من ي ـص اا 

،  لي  ر يـير     ير    س  ن سـ ر م  يج   ص ث    را ن  يرم ن ف  ي   يمه  إ     ثى ن     ي  ر  

ا ن  يرم ن ف  ي   ار ـر ا من يتيا        ي   ايثم  ر ن س ث ا ايثم  ر ن   ن  ن  ثا هي ثنـي  اإر ه

 سـ ى ن س ث ن   ـص اا ن   ثم ن    ي  امي  ـاي   ايثن  لر نمـيرم نلإيسرر   س  ث   ص ث  اير م

   را   م ة ـخار همل ن   ي  اا ن  ا  )ن  خار ن ثءي سا(  ن ت    ل   هيء    ي   ير  يـا   افر 

 ر ـ     ي  ن  را  ن  نخ      س  ل   هيء   تر ،  يسـ يي ن  س  ـي ي    ي  ن س  ث نلإيسرر لي 

ن      م اا ن    اتيري  ارء   إم يم   ن  رءة  يج ن   ن   ي   ير ن  ن    ه ر  يت    سـ ى ن س ث 

   ـم ي  ن  اا مر   نيخ رة  سـ ى ن     ا لر ن  ايتا ي    ن  س  .اا ن    ن    سـ نل ن  ايتا

 نلإصرا  ار س ث يـي   ل   ـ  ر ن  س   ر نسـخ ن  ـ فث . سـتر م  سـ نل ن   ي   ير  ن  ه ر

 

 

  Diabetes  داء السكري
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غير  هث  ر نلأيس  ير ه   ي صج ه   اير م ن ت ن   ن ـا ـا   ه   اسا  م ة  ن س ث اص ثم  ايتي 

 ثام  اير   ي  ن س ث اا ن   . ـ ت    ت  ج. نن هر هيرة نخـ    اا ن ـ نار اير   ي  نلأيس  ير ن  

يت ن همن ن خـ   إ   ـويثن   ن  ثنار  اا ن ـ اي  ن ومنءا   يش ير  اـا ن    ي  ن      ا 

 .فث ل   ن  ثية هلثنة  نم ن س ثن)ن س  ث( اا ن   ،  لي هر ي  ر هر ـ 

 ر  ل   يسا  ن س ث ار    ي    هث  ر ن يس  ير  اـي ي  ل  ي  ن ـ اي  ن ومنءا    ثا هي ثن   ن م   

اش    ـ نار ايا ن  إاثنال لي  نثـ رن يسا  ن س ث ار    ات  ـير   ن  تر   ي   إاثنال لي  ر ـيخ ة 

يسا  ن س ث ار    لي  ن  ـيرن لر ن  تر  ه  ن صير .   م ة اتي  ر يت ا ن اي ثير  لر إيـرم  إاثنا 

  ج إ   ى ن س ث ار    اص ثم ـ ثي ي  يـي   ل    خنلأيس  ير اص ثم  راي  ه  اتر   يثـ ي  سـ 

( يا ه ات هر ن س ث 180mg/100mlهمن ن ثـ رن  يص  إ    سـ ى  تير ) نلأيس    ن خ ير  يسـ ث

يـ ا ن ت  رم هر  .ار ـسث  لر  ثيا ن   يـير  منار ا  ير   ايثم  ر ن  رم ايسا   اثم ن ـا    ن ت ش

صرا ،  ات ف  يت   هيج يت   إ   ل ا ن   ثم ن    ي   لر ـومي   ن اي ثير     ثنا    ثن   ف ر اا نلإ

اص ثم  راي  اي ر يتـ   لخث ر هيج هم  ه ثنة ن  يرل  ن منـي   ن ـا يـتر   ن  س  ايفر  ي ن اي ثير  

 .ل   هيج ل   غثي  اييـم ه سر ر   ر م ـ  ث خ يرل

 

 

 

 

 :ثنة ن ـر ي  ه  ات    يفريش   ن  صر  ا نم ن س ثن  ر هم  نلأل

يا ه اتة  100mlاا     180mgاا مر   نثـ رن  ت   ن      ا إ   ه اث  ر   اثم ن ـا   

ن س ث ار ـسث  لر  ثيا ن   يـير  منار  ا  ير   ايثم  ر ن  رم اـ اث   ي  ن ا    يا ن  لر 

    ـا   ه اث  ر لر ـج ( ي  ير. يشتث ن  ثية هميرير  ار مر 1600ml ت  ج ن  ايتا ن ار   )

خ   ن  ي   ن يفرث،  يا   نلأ ث  رهثن  لي  ر يشتث اج ن  ثية  ي  ،   ر ي  ثل إ   

 .ن سـي ر   ر ي  ج ل م  ثن   ه  ه ث غيث  ايتا  لإيسرر ن س ي 

يـي    ـ ثنث ن ـا     اثم ا  نر ن  رم، يشتث ن  ثية ات ش ش ي   ـ نص   ن ت ش ن ش ي  

 .رم ن من ي   ل ـت ية ن  

ار ثغ   ر      ن شفي  مي  ي  ر ن  ثية لث   لأر ي    شيءر   ر  ي ص ن  ار  ن فان  

 ايج ار ثغ   ر هيج    ي     ر   ي   تر ج  شثناج.  يت   ن سا  اا م ة ن   مث رر خ ير 

  ير( ن  س   ر ن  ر م ن  يـ      را  )ن      ا(،   ر يت ن إ   ـم ي  ن  خا ر )ن   ي 

 من       اا ن  ا   ن ت     إ       ا،  ـ  ير ن  را  ن ـا يمـرم ن  س   إ يفر.  ات  نسـي ر

 .ن   ن  ن يش ي  يا ه ن  س  اـم ي  ن   ن  ن  هيي  إ    را    ر يت ن إ   ي ص ن  ار

  لي  ن  ير  ا ف  اسي ـ فث ل  ر  نلإثهرا  ن ـت   ن  ت  ن تر   نلإ فر  ل   ن  ثية 

 .اسا  ل   ـ اي  ن س ثير  اص ثم  ي م

 .ا   ح  م ة  ثنم ـ ايث ن س نء  ل   ل س  ن تير ن شام ها ل   ثتي   ن اغ             

 

 أعراض داء السكــــــري
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 ـفرار  ن    ي          مي  ـ فث ن م   ل   ن  ثية ن  صر  يـي   ـويثن  اسي    ي  اا  ه 

 لث    لإصرا  ار  ـفرار . ن      ت يج إ    ت    ر  ـج   يرلـج، ايصاح ن    

 

 

 

 

  ـسرل  ل   نلإصرا  ا نم ن س ثن   ف ث هلثن ج خرص    ى ه  ءة   ر   يف   :  هان س ي

 نسـت ن   ثناا    ثة.

  :ي   ي  ن ومنم ن  ـير     ر يت ن إ    ن  راي    ــيرس  ن مـير ر  نمنا   ن يشر  ن مث ا 

 .ـثن   ن س ثير   ن  ه ر اا ن  س 

 إمن  رر هم  ن  ن  ير  صرار   3: مي  ـص  نمـ ر ي  إصرا  ن     ار  ثة إ   %  ثنا ن

  إمن  رر 50-30إمن  رر هم  ن  ن  ير  ن     نلأ    صرار   ـص  إ   % 10 ـص  إ   %

 .   ن  ن  ير  ر ن  صراير ار س ثن

  ن ـ ـث ن ي سا  ن  تريرم ن تصاي. 

 ثن  ن ـا ـصي  ن اي ثير   اتة هي نن ن  ـفرار  ن ـا : ن  ريث سي  ن  ن نلأ ثنة   يفر 

 .ـصي  ن  س  ارلإ را  إ   اتة ه ثنة ن و   ن ص رم

  ى اتة ن يسرم   ر   يفر نسـت ن     ثة  م ة   : ـ فث هلثنة ن س ث هايرم ن م  ن م  

نيـفرم  ن ـا ـا    ي  ر ن  شي   ـ ثا هث  ير   ر ن  لأيس  ير يسرل  ل    ف ث نلألثنة

 .اـثم ن م  

 

 

 

 

 

 

   يت  ن  اي   م ث ن تر م ار  ن  صرر  ي سرج هر  ن  مر ث  هرمل ن ي ثير  ن سررء م صرمير  هرا ـتيرا  

ن  ايث  ر ن ـ ي  اـت ي ر  ن  ثيا ن  اا: ا ر هر  نم ن س ثن  ر نلأ ثنة ن  ا ي      ل ر  ن  رثية 

   تير م ن  اي    ـ ـصرث ل ر  امرص  تر   ن سر ث ن  ـان  ار  ـرات  ن  يـ   . ه   ن ايرثن  ن  يـ  

 .اا ن      ج ا  هي ر    ـ     ر ل   مص     رل ر 

 

 

 اٌؼٛاًِ اٌّغبػذح ػٍٝ الإطبثخ ثبٌغىشٞ:

 العلاج

 دور المصاب فً العلاج
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  ى ن  ـرات  اا ن  ث را ن صرما ي  ر  هر يم رث  ري ن  رثية همر  هارثن  ن ترء ر  ن   رثاير خرصر     

غيثهرر  رر اار  هارثن  خ   ن ايرثن  نلأ   ، ا ف   ايت   نم ن س ثن،    رل رـج،   سرء  ل  رج،  

  .ن ترء    ف    ن   ـش يي ن  ثية ل   ن ـ ي  ار يصرءح ن  اي 

 

 

 

  ر م ثير سرا ر ، ا  يشتث ن  ثية ا لثنة  تيي    ى نثـ رن  ت   ن      ا ارا ن ر   إ ر   رر ار ا    

180mg/100ml   ، ر اررير      رر ث    رر        ترر   ن س    رر   ل   رر   ن  مرا      رر  م ه   رر    ن ت  رر ر ه  رر

70-120mg/100ml  ه من يصاح  ن مر  هيج   ي  ر ن لـ ر  ل   لر     ر   نلألرثنة ن خرصر  ،

  .ا نم ن س ثن ا     سـيـرم  ر هر    شام يسيث ل   خيث  ر يثن 

 

 

 

ارلإ رررا  إ رر  ن  مررص ن رر  ثن اررا ن  ث ررا ن صررما، يسررـ يي ن  ررثية هر ي رر   ا ـراترر   سررـ ى      

   ا اا   ج  ن ا رم ل يج   ر ن م    ن     ا     تثا     نث ن س ث ارا ن ر   ـ  ري ي  ر   رر ن    

   ن  ثية ل   شثي  خررص،  ـ رثه ن يـي ر   رر خر    فررا خررص ه  ا  رثير   ر ر ن شرثي  ار   نر 

 .     م ل   ن ت ا  ن خرص  ار شثي 

  

 

 

مرص ن ر   لأر ن     ر ا   يـسرث  إ ر  ن ار   إ  إمن إر امص    نث ن س ث اا ن ا  ،  ي   اي ر        

اا ن   ،    ر م ثير سرا ر، ن ف    ر ن ت م ه  إا رم يسا  ن س ث ارا  180mg/100ml  رر هل    ر

،  ل   ن ثغ   ر همن إمن    ــ نا ث    ثية  سا  ه  لآخث سر ى هرمل  120mg/100ml-70ر ن    اي

    تثاررر  إمن  رررر  ررررر  سرررـ ى ن سررر ث ارررا ن ررر    ثـ ترررر  ه ارررث  رررر ن  سررري   ات يرررج ن لـ رررر  ل ررر  ن اررر 

180mg/100ml. 

   تثا  يسا  ن س ث اا ن ا   ي     ر ن  ثية ن ـخ ص  ر ن ا   ه   ،   ر ا  شث       ر ن  رم 

 ن ـا   ات  م ن ا يص  سرل  اا  لرم ي ي . ي  ي شرثي  خررص ارا ن ار     ر م اريير  ار  يسرم  

انء   يـثة ن شرثي    ر م  اي ر   نمر م ارا ن فر نم. اتر  هرمن ي ررثر  ر ر ن شرثي  اررلأ  نر  يان  ن ا   ن 

ن      م ل   ن ت ا  ن خرص  ار شثي . اا ن مر ـير ل   ن  صر  ـ  ير يـرءم امص ن ا   ه  ن    ل   

 .   ثم خرص   تث فر ل   ن  اي  لي  ن  ـرات 

 

 

 

 

 

 دور عائلة المرٌض

 مراقبة نتٌجة العلاج

 راقبة مستوى السكر فً الدمم

 مراقبة السكر فً الادرار )البول(
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ارلإصرا  ا نم ن س ثن، إ  هيج   ي  يير ـوييث م ة ـ رهج،    رر  ـ  ير   ر  ثءيسي  يت  ـ    ن ت ث لر     

ن  خر ثم ارلإصرا  ار س  ثن اي  يير ن يـارل إ   ن ت ن    نلأخثى  خرصر   ر ى نلأشرخرص ن  تث رير 

 : خ ث نلإصرا  ار س ثن    يف   ت  اا ـم   ن      ا   يفر

 

 .ـ ي  ن س ي  

 .ـي ي  ن ار  ـير   ن ومنم 

 .ـ ي  نلإاثن  اا ـير   ن يش ير   ن س ثير   

 .ـ ي  ن  شث ار  ن وراي   ن  م  ي  

 .ـ  ي  يسا  ن س ث اا ن شرن  ن  ف م 

 .ـير   نلأثا  ن خاا  ن  ت ث ي  ا  ير   تـ     

نلإ اررث  ررر ـيررر   ن  رر ن  ن ـرا ـمـرر ن ل رر  نلأ يررر   ار  ن خ ررثن ن   يخر رر  ن   ررح  ن خاررا   

  .نلأس ث

  ن ثير   ن ا يي  اص ثم  يـ   ،  ا    رثس: 

 ن  شا  ن  ثن  .1

 ن تيري  ار م ي    .2

 هل ر  ن  يا   .3

 )ـ رثير ثير ي  )ث    ن خي   ن س  نش ه  ن ـي    ن سارم  .4

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

 .وأقراص منع الحمل

 :وامل المساعدة على تصلب الأوعٌة الدموٌة، مثلكما ٌجب التخفٌف من الع

 ن ـ خير 

    نثـ رن  و  ن 

     نثـ رن  ت   ن  ه ر اا ن 

 ـ ي  ن  و   ن ي سي  ارـارن ميرم  ايتي    ر ـت ي  نلأ  ث 

 

 

 اللازمــــــــةالاؽز١بؽبد 
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 ن ت رري ن ت ررا اررر  ـتررر  : ))   رر ن  نشررثا ن    ـسررثا ن، إر     يمرر  ن  سررثاير(( صرر ا        

 ه رمن ارإر ن سري ثم ل ر  يسرا  ن سر ث ارا ن ر    رر ه ر  . ن  ت م اي  ن  نم  ن م ي  يص  ن   نم اي : 

ن ـتريش ا  رر  ي  نم ن س ثن   ي ـا إ  ارـارن ي ر  غمنءا س ي   ـ نار  ي ص   ر اا   اياة.   ر 

وراي   ن  م  ير  ه    م  ة ل ية ـ ي   نلإاثن  اا ـير   ن يش ير   ن س  ثير ،  ـ ي  ن  شث ار  ن 

 ن ـ  ي   ر يسا  ن س ث اا ن شرن  ن  ف م  ي    ل   إ را  ن س ث إ   نلأ ت    ن  شرث ار   ـيرر   

نلأثا  ن خاررا  ن  ت ث يرر  ا  يررر   تـ  رر   نلإ ارررث  ررر ـيررر   ن  رر ن  ن ـررا ـمـرر ن ل رر  نلأ يررر   ارر  

   .  ـيرررررر   ن   ارررررر ن خ رررررثن ن   يخر ررررر  ن   رررررح  ن خارررررا نلأسررررر ث.  ررررري  ثنلررررررم ـي ررررري  ن ارررررر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النظام الغذائً
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  مراحل حدوث تجلط الدم وانسداد الشرٌان  14 – 3شكل 

 

ه ثنة ن     ن  ش    ن صمي  ن      اا سثل  نيـشرثهر  اير س رر ن تر  ،     ي ر  ر  ـص ث      

 شار  ن ـا م ي  ايصي   ناث  ر همن نلأ ثنة ن   ـصثم ل   ن  ـ   ير اا ن سر، ا   ر   اء  ن

نسار     نر ـص   ن شثنيير  ر ن  ش    ن شرءت  ن ـا ـصي  ن  ايثير،  اا  ن ـ ثا ن  ن  ثة.

  ثا ـشخيصج  ل  ج، يا ه ه   ار ـتث  ل   ن     ن من ه    ثة ـص   ن شثنيير  هلثنة

   اا   ن ي ، خ  ج   ـتر    يت    ي  ن     ها ى ل    ن  س ، ام ن  م ث ن ثءي   فمل نلأ ثنة.

يفرث   ن  ن ميرم   ر ـ ا ، لأر ـ ا ج يتيا يفري  ن ميرم  صرماج،  ي  ر ـشايفج ا  خـير  رصـير 

 ثا  اا ن  اي   ار يسا   100   72 يـثن ح ل    ثار  ن     اير  ـ ر ر. اـت  ر اش    ـ ن

         شام ا ي   ـص  إ       ثن ه  م   غيث نلـير ن  ر             ث   ن تر ن،  ـاي  لي  ام    ف

ا ، ه ر إمن ان   ل    ث 40    ا مر   ن ثنم   ـص  إ      ـ   ا ن  اي  ا      ثا  ا 100ه اث  ر 

 ي ص  لر م ة افمن يميث خ ث، يسـ لا  ثن ت  ن  اي  ن  خـص.ن يا ر  ه 

 

 

 

  Arteriosclerosis تصلب الشراٌٌن
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، ن ـثس  هيي  ن  ـ  س م ل     نث ن شثيرر ـ  ي ن   ن  ن  ـص   ن شثنيير ها مر   ـثن        

ن  ه ر  ـ  ي ن ص رءح ن    ي   ن   ن  ن  ي ي  ل     نث ن شثيرر  ساا  ـ ي فر   ي  ث ث ن ا ر 

 ـاني  ـثن   ن   ن  ن  هيي   ن شم ي   ـ    ن شثنيير  ي يـفر   ث يـفر  ثا ر يت ن ن   نيس ن هر، نلأ ث 

إ   ـ  ي  ـ اا ن     نلأ  س ير لاث همن ن شثيرر   ت   ن من يوميج، ايت ن م ة إ   ن من يت ن 

       ن ت   ه      إمن مص  نيس ن   ر     شثيرر افمن يت ن إ   ت  مي ي     ي   م ة ن ت  .

ن  ام ن  تـ   ل   همن ن شثيرر،   ر يم   لي       ام  ر ل    ن     يـي   نيس ن  ن شثيرر 

 ي  ر هر  ـر ا ن من يومن همل ن ت   ،  اَ  يسا  ن يس ن  اا يفري  نلأ ث م    ي ا  ه  س ـ  ا اي .ن 

ر ـج خ  ثم لي  نيس ن  شثنيير ن       ا هن  ام  ر ه انم ن  س ،  ـ  ر ه اث م    يتاث ن ـص   ا

 ه  ن شثنيير ن ـا ـومن ن   رغ.

 

ثيرر خرصيـج    ي ـج نلأسرسي  اا ن ياسر   ن ي ارة  ي يا ه ن ـص   لر م ا  ث  ا  نر ن ش     

ـويث ن   ثم ن    ي ، ي ثن       ن ـثسار  ن  هيي   ن   ن  ن  ت س م  ن ت ن   نلأخثى ن  سرل م ل   

(   ي ـ    ن مر   14 -3)   يـ م ي اث  ي  ث ث ن ا ر ش  ن ـص   اا   نث ن شثيرر، مي  يـ  ر ن 

نـارن ن يصرءح ن   ي م اا ن ـتر    ي همل ن مر  ، ا  يص  نلأ ث إ   نيس ن  ـر  اا  نلإه ر  اا ل   

اإمن نيخ ة  ،ن شثيرر، إ    ري  م    هلثنة  ث ي  ـخـ   ارخـ     رر ن شثيرر ن  س   

تفر سيشتث  ثيرر ن    اا شثنيير ن سراير  ا  ا  يت ن م ة إ        اا نلأ ثن  ن س  ي ،   

 نيس ن  ن شثيرر ن ـر ا ه  شثنيير ن   رغ  ساا       ن   رغ. ، ه ا    لي  ن  شان  صر  

 

ـص   ن شثنيير  ر ن  شر   ن شرءت  ن ـا ي  ر هر ـصي  هن شخص لي  ن ـ    اا ن سر      

 ن شيخ خ ،   ر هيرة هسار   ل ن   ـت ن إ   مص   ـص   ن شثنيير ن  ا ث،  ر  ف  هخثى    

ات  إ   سا  ثءيسا  نم  يت ن إ   نلإصرا  اـص   ن شثنيير،    ر هيرة   ريـ ص  ن  خـص

    ل   ر ن ت ن    نلأسار    م      هر   ـ ت  ه   ـ ثا  اا هغ   ن مير يصرا ر افمن ن  ثة 

   ر هه  همل نلأسار :

 ت    ـثسار  ن  ر سي   اا ن   ، يـي   نلإ ارث  ر ـير   نلأ ن    سـث  نثـ رن  سـ ير   

ن  س   ن ـا ـمـ ن  ل   ن  ه ر ن مي نيي   ا  ن س ر ن ا  ن  ن اا م  ن  ش  ،  همن ار  اي 

 ياي   ر خ ث ـص   ن شثنيير.

ن  ت م، افمل نلأ  ث ـت ن إ      ما   ن مث    ل     رثس  ن ـ رثير ن ا يي ،  ن ي   ات   

 ري  هيفر ـت ن إ   ل   ن ـ اي  إ فر  ل    ن    ،   ر يسا  م    ن ي ا  ن   اي ، إ   

 ن  ر     ومنم   ر ا  يت ن إ   ـثس  ن   ن  ن  هيي  اا ن   .

 

 تعرٌف تصلب الشراٌٌن

 آلٌة حدوث تصلب الشراٌٌن

 الأسباب المساعدة فً الإصابة بمرض تصلب الشراٌٌن
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 نثـ رن  و  ن   ، مي  ياي   و  ن    ن  ثـ ي  ر  خر ث ـص   ن شثنيير.  

 ن ـ خير ن من يت   ر هه  نلأسار  ن  م ام  ن  ت ي   لإصرا  اـص   ن شثنيير.  

 صاي   نلإ فر  ن   ثن ن  سـ ث.ن ـ ـث  ن ي تر   ن ت  

نلأ انر ن انء م  ن ا ني  ن   ث  ، مي  ـ ت  ن س ي  ن انء م   ثن  ارشثن اا نلإصرا  ا  ثنة  

 ن     لر    ـص   ن شثنيير اص ثم خرص .

 ن  ثناي  ن ـا ـ ت  هي ر   ثن  ف ر اا نلإصرا  ار  ثة.  ن ت ن   

 نلإصرا  ا ثة ن س ثن. 

 

ر ن  م صر   ن  يرسر  ن  اي  ن ـا ي    إ يفر ن  اي     سرل م اا ـشخيص  ثة هيرة ل         

 ـص   ن شثنيير   يفر:

   اير  يسا  ن  ه ر  ن    يسـث   اا ن  س  لر  ثيا هخم ليي   ر ن     ـم ي فر اا

 ن  خـاث.

 .ن ـ     ر اتر ي  ه نم ن  ا   ن   يـير 

  امص  سـ ى ن اث ـيير  ن  هيي   ثـ ي ن(  ارا HDL  سـ ى ن اث ـير  يخ ة ن  ارا   )

(LDL.مي  ي اث ن ي ن نلأ   اتة ن م ري   ر ن  ثة ن شثيريا ات   ن ي ن ن اريا ،) 

 .ن ـ     ر ل         ثة ن س ثن 

 . نسـخ ن   فرا ن ـشخيص ن    تا    س 

 .    نسـت ر  ل   ـس    ثس    فثارءي  ن       تثا  هن ل   اا ن 

  ن ي  ن ن شترلا   ـتث  ل    ثة ن شثيرر ن ـر ا،  يـ  م ة ام ر ن  ثية ا ر م ن ـص يث

 شت  اا   ج،  ن ـا ا  ثهر ـيـشث اا ل    ن     مي  يسـ يي ن  اي  ثتيـفر ل   

 شرش  خرص .

 . ـخ ي  نلأ لي  ن ـر ي    ـتث  ل   مر   ن شثنيير ن ـر ي 

 

  ي  ن    ي  إ   ل    ن    ،  خص صر لي  ام  ن شت ث ا    اا ن ص ث يـي   ي صرر ن ـث

ن  ف  لي ءم ـمـرم ل    ن     إ   ـث يـفر ار   ،  ي  ر   م   م ة   ير ل   نلأشخرص 

ن  ـ   ير ار ت ث لي  ر ــ اث شثنيير ن ث  ير ا ثة ـص   ن شثنيير، ايثى  ايث ن سر  ا  

ثم هخثى،  همل ن ت    ـس   ار  شا ي شا   ـثم ا  يـ ا  يـي   شت ثل ارلأ   ا  ي شا  

ن  ـ  ي يـي   ـص   شثنيير ن ث  ير،   ر اا ن مر   ن  ـ      ر ن  ثة يم   ه   ن سراير 

 مـ  هايرم ن ثنم .

 

 

 تشخٌص مرض تصلب الشراٌٌن

 أعراض وعلامات الإصابة بتصلب الشراٌٌن
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 .اثا اا اير   و  ن    اير  و  ن سرل     ث  ن ت  ن   و  هس   ن سرا      

  ن  س ،  هه  نلأل رم ن مسرس  ـص   ن شثنيير ي  ر هر يم   اا هن  ام  ر ه انم

  م  اج ها:

 .    ن    ، مي  يسا  ـص   ن شثنيير نلإصرا  ا  ثنة ن 

  . ن   رغ، مي  يسا  ـص   ن شثنيير نلإصرا  ار س ـ  ن   رغي 

    نلأ ثن   ا  ن سراير، مي  يسا  ـص   ن شثنيير ن       نصاي ن     اييـم  ريس

 .ار  ي ثيير

 

 

 : ر ي ان م   ر ش ـج ي  ر نـارن  - ل   نلأا  -ث ن  ا ث  ـص   ن شثنيير، ه   ف    اري   ر ن

   نلإا    ر ـير   ن غمي  ن  هيي  ن  مـ ي  ل   يسا  لر ي   ر ن    يسـث    ا  ن م  ير

 ن اية  ن اا م  ن  م  .  نسـا ن  ن  م   ن م ثنم ار اي رم ن خر ي   ر ن      ـير   ن م ي  

 .  را ي  ن  س   ن اـتر  لر ن  ت   ن سثيت  ن تر ي  ن  ه ن خر ا ن 

  ي   صم  ن     ( ـ3ن  ارث  ر ـير   ن س رة  مـ نم  ه يفر ل   نم رة  هيي  )ن  ي ر 

 . ن  لي  ن    ي 

      ن را  ن اص   ن ا   ن   ن  تر   يف ر ي تارر   ثن اا ن  اري   ر اتة ن ثنة ن

 .ن    ي  لأ لي  ن

 لإ ارث  ر ـير   ن  ر ف   ن خ رث ن  را    ن ما   ن  ر      يفر غيي  ار  يـر يير   ن  تر ر ن

ص ن        ن  ير  ن ـا ـ     ر ن ـصر ارلإ را    ر ن  ن  س م ن ـا ـ ا ن     

 .ن    سـث    ن  ه ر اا ن  ترم

   ن  م  ي .ن ا    ر ـير     ح ن  تر   ن  خ     ل   ـير   ن  شث ار 

  ـت ن ن   نثـ رن يسا  ن    سـث   ن سام اا ن   .  لأيفرل   ن  ارث  ر ـير   ن  ف م 

 

 

 

 

 

 

 العلاج الغذائً
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 ن ـم   اا  ار ن  س    مرثا  ن ا ني . 

 ن ت م ن  ا ث  ن  تر    ثة نثـ رن  و  ن   . 

 ن ت م ن  ا ث  ن  تر    ثة ن س ثن. 

 ن ـشخيص  ن ت م ن  ا ث   شر   ن    . 

  م ن  ا ث  ن  تر   مر   اير م ن  ه ر  ن    يسـث  .ن ت 

 .ن ا ن لر ن ـ خير 

 ن اـتر  لر  صر ث ن   ا  ن ا ر  ن ي سي .  

 ثن  اا ن سا ن     م  4-3ني نلفر  ناس فر ن  شا ا ت    ارخـ    رثس  ن ثير    

 يص  سرل  اا     ثم.

  ي  ل   ن  ت   ن  ـير   .ن ـ لي  ا ث ثم اثنمم ن  ت   ر  ن ومنءي  ن    

    مير يتري ر  ر ن س ي   ارلأخصن  مص ن  اا ن   ثن ن  ي  . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هذا بالإضافة الى الالتزام بما ٌلً:
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  شخص ٌعانً من السمنة  15 – 3 شكل 

 

يررـم  ا يفر اير م  ار ن  س  لر م ل ن  ايتا يـي   ـرثن   ن ر ه ر ايرج،  هرمن ن ـرثن   ـتث  ن س ي     

ن رررا  ن رر  ن خ رر   .ن  سرر  ن ـرر نار اررير ن  رارر  ن  ـير  رر   ررر ن  تررر   ن  رارر  ن  سررـف    اررا لررر لرر  

ه  ه ارث  20(  ـتثَّ  هي رر  اايرر م  ار ن  سر  ا  ر نث %15 - 3) ن فث  يا  ن ـ اي ا اا ن  س  ش  

ا  يسر   شر    ،  هري  ن ومنءا شري لر  ارا ن ترر  ه اث ه ثنة ن ـ ا ن س ي   ر. ن  ار ا    ث  لر ن  ار

نلأ رثنة  ر ت اـفر ن  ارشثم ات    ر ،   يفر هخ ث  ش    صمي  غمنءي  ، ن ثشرا  امس  ـف   ن   ر 

 .ن  ا ي   ن  سـتصي 

 

 

ا ن س ي  ل   نسر    ي  ن  ه ر ن  يس ا  ن    ار ن  س   م ة لرر  ثير هيرة  ثا ل ي م  ـشخيص

   :ي  ن  س  ار  ثا ن ـر ياير  ـث 

 :مسررر  ن  تر  ررر  ن ـيررر   ـ ررر ث  Body Mass Index (BMI)   -: دلٌةةةل كتلةةةة الجسةةةم -1

   ي   ـ   ن  س  ((BMI)) = )ار  ـث( ن      ار)ار  ي  غ           ثن ( /  ثاي ن    

 .ن  ار   ر ن  ايتا 20نا   ر  

  ايتير . ن  ار ي  ر 20-24.9 

  ر ن  ايتا )س ي  اسي  (. ن اث  25-29.9 

 )س ي   ـ س  (. ا يير   ن شخص يتـاث30-34.9 

 )س ي  ش ي م(. ا يير    ن   ن شخص يتـاث  35-40 

 س ي    ث     ن . 40  ر ه اث 

 Obesity  السمنة

 تشخٌص السمنة
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 ؟نمس    ي   ـ    س ج .cm 172    ج kg 98 اث ير هر شخصر  ايج إمن

 

 

  m 1.72 =100÷ 172ـم ي  ن      ر س  إ   ن  ـث=       

m =1.72×1.72 إ    ـث  ثاي ـم ي  ن      ر  ـث
2 2.96 

 kg 98  ÷2.96=33 إمن   ي   ـ   ن  س  =

 . همن ي   ل   هر ن شخص ا يير  

 

 : سـت ر    ي   ـ   ن  س   يفر ل   ساي  ن  ار    ن مصث غيث هر هيرة اتة ن سـايرمن 

 .نلأ  ر  اا   ث ن ي   

 .ن يسرم ن م ن   

 ن ن ت    ن   ي   ر ثير يير. لأشخرص من 

 

 

                                 :                                                                           الجلةد طٌةهقٌةاس سةمك   2-

ل ر  ايرر  سر ة  هيفرر ــ يرا ليفرر ا يفرر ـتـ ر  ن سرا   غيث ت ِّ م     ِّ      ثي    همل ن  ثي   ـت      

ن   ر  ارا  ن س ر     ير  سر ة ايريرر  يسـخ    فرا. ـم  ن        ــ اث ااير م  ار ن ت    ن  ه ر

 .ه ررررر ر  خـ  رررر   ارررر  هل رررر  ن ررررمثنن  ررررر ن  ررررر   ن خ رررر   ن  فررررث  ـمرررر  ن  ـرررر    رررر نث ن ررررا ر

 م رة يتـارث ر ان  لررن سري ن    ر  ر ى cm  2.1ن  ،س    ى ن ث ر  ن ار وير 1.3 س ة يـت ى همن ن   

 .س ي 

 

  

                                                                                                القٌةاس: شةرٌط 3-

 -: م ة  ر خ    ري ا ،ـ يير  ن  سـخ    اا اير  ن س ي  ر ن  شثي  ن  ير  يت 

 قٌاس محٌط الخصر. -1

اا هن  ن    م   ن خصث هش  خ ثن   ر ن  ه ر ن      م اا  مي  نلأث ن  ه ن  ه ر ن  ـث  ـتـاث   

ن  ه ر اا ن  س .  ن  ي     ام لخث اا ن  س . اـثن ي اير  ن خصث يتيا ـثن ي ه  نيخ رة   ي 

 نلإير  ه اث  cm94 ر   ث ه اث      ث ش ي    م    خ  ،ن ـر يج ـت ا ص ثم  ن م   مر ـير ن صمي 

 .88cm  م  ث     يسرم ه اث  ر  102cmه اث  ر  ات ا خ ث ش ي   80cm ر 

 

  .فالأرداقٌاس محٌط الخصر كلى محٌط  -2

. ار سيـي ـثن  ل ر   مري  نلأث ن  ار سريـي ـثن  يـ  ن مص   ل   همل ن يسا  اـ سي   مي  ن خصث   

نلـارث ن  رث  ار يير   هرا ارا ن رم  ث،  إمن ان   لرر م رة  0.9 نلإيرر    اا 0.8 ـص  همل ن يسا  إ   

ـت را صر ثم  ن رم   ـ ايري ن ر ه ر ارا ن  سر   همل ن  ثي   ا يفرر  ــ يا.  س ي ها    ثي   اير  

يم ر    ي صر  ن شرخص ن رمن اررلإث ن ـثن   ن ر ه ر ارر ا ر  رج    ر   خـ  ر  لرر ـثن  فرر  مي  هر

  مثال
: 

 الحل
: 
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ا  رج مر   نلأث ن  اشر     ت ر   ت   ا  ج اا ن  س  اش   ن ـ رم ، ايي ر يشرث   شخص ن رمن يـ ث را

ار  ثنة ن   ر   نثـ ررن  رو  ن ر    ن سر ث   صررم  شر   ن ـ رمر  ه ارث لث ر  ارلإصررا . ن   ارثى

 . ن س ـ  ن   رغي  يـي    اير م ن  ه ر اا ن   

 

 

 

 ـصي  ن س ي  ل   نسر  ش   ن يس   ن  هيي  ن   اس ير    

 .هرمن ن يرر ن ليرر  نلأ  ررر  يرر  اررا ن  رث    اررث م  فررر  ي فررثن سر ي  يـي رر  ايررر م لر   ن خ يررر ن  هي  -1

 .ن سرررر ن سررر ي  يـي ررر  ن ايرررر م ارررا م ررر  ن خ يرررر ن  هييررر  هرررمن ن يررر ن شررررءي ليررر  ن شرررار    اررررث -2

 ا  ـصي  ن س ي  ل   نسر  ن ت ث افيرة ن س ي  ن  تاـ  ن ـا ـ فث اا اتة  ثنم  ه  اـثن  ن ت رث 

  ن ـا  رر غيرث ن  سرـات  هر ـصراح  ا ير  إمن  ر  ييـارج ن  رثم  يت ر  ن  تاـ مي  يـتثة ن  ثم   س ي 

 :  ر همل ن  ثنم  ها .ة ا ـارن نلأس    ن ومنءا ن صميحـ ايفر م  ل  

 . ثم   ن  ثنه   -ه

 . ن  ثهم ات  ن    م - 

 .ن شفثي  ن  ثهم لي  ني  رن ن     ه  اا  ن تر م -م

 

 

    

ــ نخ  ات فر  ي ن اتة    يتفر ـت ن ن ر  ن سر ي    رر هرمل ن سرار   سار  ن س ي   ل ن  فر  ايثما

 : ري ا

 :                                                                                              الةنمط الغةذائً  1-

   يت ن إ   ـرثن  ا  ير   ايثم  استثن  مثنثي  لر ي   ي ل   صث  همل ن ستثن ـير   ن ومنم     

ا ن ـ ـر  ارا ن اث ـييرر  ار ن  ه ر اا  س  نلإيسرر، ل  ر  ار ر ن ر ه ر  ن سر ثير   فرر   ررمم هل ر   رر

 رر يسر   ار   ارر  ن سرثيت  )ن فرر اث ث  نلآير    ها    ا  ل ر  م رة  نيـشررث هيس   ن  س  ن  هيي ،

ير   ايثم  رر ن ر ه ر  ن سرتثن  ن مثنثير   ن  ري ييا(   ر يمـ يج  ر     ثي   ن   رم ن    ا  ن ايـان

 رر  90ن تر ي   ن ـا ن   ن   نيـشرث ن س ي   نلأ ثنة ن  صررما   فرر.  ي ار  هرمن ن سرا  ه ارث  رر %

 .ن س ي هسار  

  :الابتعاد عن ممارسة الرٌاضة وقلة النشاط و الحركة  2-

ر ثم ن مرر    اررا نلأشررخرص ن  ايررثن ن مث رر  ه  ن ررمير ــ  رر  هل ررر ف  ن يشررر  يرر ي ن سرر    رر  هر     

نسـت ر  ن سريرثن   نلأ فرام  نيفر  نست  ن يـشرث اا ن   ـ تر  ن  ـم ثم ن ـا ي اث ايفر إ ن  سـ ث، 

  ن يشر  ا   م   ن  ير  ا  ف      ر ي   هر يتث  هر ن  فثارءي  ن  خـ    ن ـا ـويا ن  ث  لر ن مث  

ارا ـمسرير صرم  نلإيسررر اصر    ار ثير ر   فرر ارءر م  ايرثم .ن س ي  ا  ث ل  ي  ار سا  ن  راا  م   

  رر هر  فرر   ثن  ارا يشرر  نلأيسر  ير  نسرـ ار   ن ر   لر     فر   ث اا ـخ ية يسا  ن  ه ر       ا

ل   مثا ن      ا ارا ن ر    سرـخثنم ن  رار  ار     رر ـخاييرج ارا ن  سر  ارا  هيس   ن  س   ج  ل  ج

 . ه ر ص ثم

 

 

 تصنٌف السمنة:

 أسباب السمنة:
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 :الوراثٌـــــــــــةالعوامل   3-

 رر نلآاررم  لأايررم خص صرر  إمن  ، ار سـت ن  ن  ثناا ير ث ن س ي     ثنا    ث  تث   اا م        

 تث ار  ل     ج ن  ا  ن سا  ن  ارشث  ثنم م    ن خ   ارا  هم  نلأا ير ه    ه ر. غيث هيج  ي   رر

ارير هارثن   ن سر ي   هيررة  ري    يـشررث. ن ـ ررل   ن  ي يرءير  ن  خـ  ر   ن ـرا ييرـم ليفرر ـرثن   ن ر ه ر

اا هه ي  همن ن تر     يممث ن ت  رم  ر ن  ار و .  ر ه  ل   ي   ن ي   ن ومنءان  نم م اسا  نلـ نلأسثم

ار   ،ن سر ي  شيءر    سي ثم ل    ايج    يري مي  يت ن  سـيـرم ن شخص ن  صر  ار س ي  ا يج   ي  ة

 ل   نلأا  ن ـ  ير   ثناي    س ي  يسـ يت ر  يتفر ه نلأشخرص م ن ن  را ي  ن  ل   ن ت   امـ  هت م

 . ن ـ ثيير  ن ثير ي  يا ن   ن ا  ل   ن م ي  ن ومنءي  يفر لر  ث

 

 

 :العوامل النفسٌة  4-

   تر   ن شرت ث ارر   ن ه  ن شراي  ار  يـر اث يشرر         ثن ا اا  خ نلإيسرر ــم   اا ن شفي      

ر ن  و   ن تر  ي   ا  ن  ثح ه  ن مار ا  يسراارر نسرـف ة   ير   ايرثم  يف همل ن  ثن ا ات ن    ايثم

 .ن ث ر   همل ن مر    يـشثم اا ن سي ن  ه اث  ر  ر ن  تر    ر  لا

 :الصماء اختلال فً الغدد 5- 

 هيرة ل    ر ن مر   ن  ث ي   ا  ا   ناثنا ن و م ن  ثاي  ن  ا   ناثنا ن و م ن يخر ي  ـصرمافر ن س ي 

 ن ص ثم ن  ث ي  ا   لر ن  ثن  ناثنا ن و م ن   ثي   فث  ر ن  ثيير ير . ر   ام 

 :العوامل الاجتماعٌة 6- 

 .اـير   ن ومنم نم ـثـا  ن  يرسار  ن  ـ رلي  نثـار ر   اي ر   

   ر يـسا  اا اير م ن  ار ن  ام     ي ـ    ن ت ث مي  ـ   ن  را : ثالعمـ 7- 

 .والولادة تكرار الحمل  8-

 :ن س ي   ا  ل    ف ث ـ ايث  ارشث رهر ن  ث   فرن ـا يـتر  بعض الأدوٌة  9-

 . يي ن م     ر ـمـ يج  ر هث  ير  ما  - 

ـاير   رر ن شرفي   لأ ر   ـسرا  ن  ير    ير     رر  )  ر  ن مسرسري ( ه  ير    رر ن  ن فسرـر ير 

 .يت ن  اير م ن  ار

 م اا ل م ه ثنة  ا ي   ار  نلأ رثنة ن ث  رـيا ير ن   ثـيا ر لي  ر يسـت   ا اث ل رث 

ن  ثلر    مسرسي  ن      ن ثا   غيثهر ) رر ن    رر ن مر   رر   ررل ر  ن  ر ثـيا ر اـ  ير 

لآخث   يي ـثن   ن  رم  ن ا    ر لر  ثثن  ،  ي نسـت ر    ي    ت رث ه  إل رءفر    ي  يرن ي

  ن   ح اا ن  س  اسا  ن   ثـيا ر(.

 .ن  ـءر   اتة ه  ي  ن صثن نم ـ    اـيايج  ث ا نلأ   اا ن  خ  ر ن   
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 :الٌومً نصائح عامة عن السلوك الغذائً 

 

 .يياوررررررررررررررا هر ـ رررررررررررررر ر    ررررررررررررررر  ا خ رررررررررررررررث ن ـوميرررررررررررررر  ن انءرررررررررررررر م لررررررررررررررر ن مر رررررررررررررر  -1

 اير م لر ن  ار ن  يرس       . ي اريـ ر   ن ت   ل   خ ة ه   ـرات   ار ن  س 

 .)ا شيرم هخثى هايرم نلأ    ا ) ـرات  اثن م ن ـ ي اي ريشور  ل   ن . -2

 .ـت   هر ـ    اا   رر  نم   ـ ا    ـثم اصيثم هايرم نلأ   -3

 . ن مثص ل   شثنم نلأ ت   ن ـا ـمـرم إ   إل ن   ي نخـيرث ن ي لي  ن  يرسا  -4

 .ار ستثن  ن مثنثي  ن    ي      ي ن  ر نلأ ت    ن  ـان -5

  .ي  ر ن ومنم صمير    ـ ناير   ري   ه -6

 .  ير   ايثم  ر نلأ ير   ـ ي  نلإارثن  ارا ـيرر   ن ر ه ر نلإ ارث  ر ن يش ير  ن ـا ـمـ ن ل   -7

ن   ر ن ستث  ر شثاج اير ن   ار  لأيج يسرل  ل   ـ  ي  ن شفي ،   ر هيج خر   ن  ارث شث  ن  رم -8

  .ن مثنثي 

 ن   سرثن   ر ير ن  شرث ار  ن وراير   ن شر   ـ  ا ارثم   رم ة ن  ثا ن م  يرر   ن  يرة لر   ـيرر  -9

   . ن   ن ج ن        ن تصرءث ن  ت ا 

 نلأ    ارشثم . ل   ن ي   ات  -10

 ن م ثنم  ي    هر ـ  ر  ش ي  ه   س  ا  ( ا     رن  م   ن اي رم )نلأس رة  ن  ي ثنسـخ ن   -11

  ـثة ن  رء م اا  هر ـشاي  إمن نيـفي   ر ن  ترر  ار .ن صم ر  مس ل   ن   ر    اا نلأ   ل   -12

  .ـ    ا ث  ن  تر 

ر هر ـصرر    رر  ي   3  ـ رر  لررر    رر   ف رر  ا     رر    لأر م ررة ها   رر    ن   اررر  ن خ ي  رر ايررر م ل -13

 .  يي هي نن ن خاا اا ي    ل   نسـت ر  ن  ايا نلأاية.  ار  5       إ 

 

 

 :ارسة الرٌاضةبخصوص مم نصائح 

 

   ن  ار ،  ـ      ن    ،  ـمسر ن   ثم ن    ي ن ا يي   ـاي   ر اتر ي  ل   رثس  ن ـ ثيير   -1

  ن مثص ل   هر ـا ه ن ـ ثيير  ن ا يي   ـيـفا . نلأ  س ير ـمسر ا ثم ن ثءـير ل   ن سـ ر م  ر      

 .ن   يي  س   ن   ا  ن  ثيح  ي    ن   ا نخـيرث ن   رر ن  نسي ن  ير .ـ ثي ا  يفر ل   يم      

  نسـشرثم ن  اي  إمن  رر يش    ر هن  . ارشثم   ف  ه  ات  ـير   ن  تر   هي  رث  ن ـ رثير ـ   -2

  . ثة ه  إصرا     

 . لخثي خم ي سر  ل ي ر  اير    ـ ثير  ن ـ رثير اث ح   ي    ثم   اـث يا  ل يج هر   رثس  -3

    رثس  ن ثير   اا ن     ن مرث  ي    شث  ثش ر   ر ن  رم ن  تـ     ر ن س نء  لي نلإ ارث   -4

  ي رمة اا ني رص  س    اية    ا ا  هير  اا  نلإا رث  ـتث    ى.ن ثنم هايرم اـثن   ن اث  م    

 .ن  ار    

 

 

 الوقاٌة من السمنة
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 :الحمٌة الغذائٌة

ـخ ي  ن  ار  م ة اـ  ي  ل     هي ح  ثي   ي  ر افره  هه   يييرإر ن ـم   اا ن ي ر  ن ومنءا   ا      

 .ن م  ن  ي  ن من يمـر ج ن  س   ن ستثن  ن مثنثي  ن  ـير    ن  

 .سرررررررررتثم مثنثيررررررررر  2800 لرررررررررر م   يمـررررررررررم نلإيسررررررررررر  ن  ـ سررررررررر  ن ررررررررر ار ن ررررررررر  مررررررررر ن ا 

 ي ر     ر   يرسرتثم مثنث 20 -10ن س ي  اي   نـارن ي ر  غمنءا ا ي  ن ستثن  يـرثن ح ارير  ه ر  ت م

  ايج  100kgشخص ا ير   ايج ن م ي ا  ، ا تي  هيج إمن  رر هيرة  ن  ار ا       غثن   ر  ار ن  س

 1400 -700ـرثن ح ارير ارإر نمـير رج ن ورمنءا ن ير  ا ي 70kg   إ يرج هر ن  ار ا ن رمن يمرر   ن  صر  

 :، ـاتر   م   يشر ج ن مث ا ل   هر ي  رستثم مثنثي 

 20ارث ـير، % 30% .ن سرتثن  ارا صر ثم سر ثير   يشر ير  ـمـر ن ل ر  ه يرر   ر همل  50% -

  ه ر.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علاج الســـــمنة
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 ارمن ،ن سث رر لارثم لر خ ي  ن      ل  خ ير ا    ن سي ثم ل   ي سفر نم نيفر ــ راث ا  ر ي ر     

ني سرر فر غيرث  مر   ارا ر ي  را نمن  ررر  ر رر ني سر فر    م  م  م  ن  ا ل يفر ار سرث رر ن م ير ، ن ر

يصي  ه انم  خـ  ر    ثة 100ـسـت        سث رر   ص  ه اث  ر . (16-3ش   ) ل يفر ار خاي 

 . ن  سرـ ي   ن  ر   ن رثءـير .........ن رخ  ر  س  نلإيسرر  ر ا ن  ن ثم   ن اث سرـر   ن  تر م  ن    ر ر

  رر ن  ترث   . خايا  ن ـا ـصي  ن  فررا ن  ي  رر نن    ) ن    ي ير (  نلأ ثن  ن  ارلإ را  إ   ه ثنة

هيرج غيرث  خرـص ا ري  لرر  هر  ثة ن سث رر يصي    يي ن  ءر   رر  اررث  صرورث ارلإ ررا  إ ر 

 ن  ترث   لرر هرمن  ، رثة  يـشرث ارا   يري هيمررم ن ترر   نلآخث ا  يصي  ن يسرم  ن ث ر   ترر   هر 

 تث      ريف  يترا ر سرا   ي  نلأ ارم غيثن  ثة صت ا  ل  ج  ن سا  اا م    همن ن  ثة ل

ن را  ن   ن ت ن ر  ن  ثناير ،  خ صر   ن  ثة إ   اتة ن   ن  ن  ي يرءي   اتة نلإشترلر  ن خ يثم

 ترث    ل  رج ن م ي را   يران   ن     اا همن ن ار  لي  نلأ ارم ه  هر ن سث رر سااج ن م ي ا غيرث

    ف  .

  

 

 .رص  اا مر   ن صرا  اسث رر ن   ن ـتثة ن   ن شت   خ -1

: ن  ايث  ر ن   ن  ن   ررا  ن ر  ن غمير   يتر  ارا ن  ير  ن خيرثم    ر   ن ـتثة     ن  ن  ي يرءي  -2

 .ا  اييفر  اير ن  ثنة ن سث ريي ل 

 .  سث رر ن ثء ن ـ خير لر    سا    ف ث ن  ثن  ن سث ريي   خرص -3

 ا  ن صرا  اسث رر ن     ن  ا    ى ن    يير ل   شث  ن  م   .: نم   م  نا ير  يسن  م   -4

   1-1  .   ف ث ن سث رر خرص  سث رر ن ا ن: لي  مص   خ   اا ن فث  ير  يت ن ن ن فث  ير  -5

 للللللللللللللللللللللللللللللللللللل

  للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل

ن سرث رر هيرج ي  رر ن مر     ر  ار ن لر    ايرث  رر  ايرر   خارثنم ن رمير ي ثسر ر هسرار يتـ   ن      

 رر ه رثنة ن سرث رر  %70ن ت  ررم هر  ن  ناري يرثى ارا  ن ورمنم. ارا ن سث رر اإ ثنم ـوييثن   مثي 

 :ير    لر ل ن    ثـا   ار ي ر  ن ومنءا  ا 

 .               ا ررررج ـيررررر   ن  ر فرررر   ن خ رررررث ن  را رررر  -1 

 .             ث ت ررر  ن    مررر   ن  شررر ي  ل ررر  ن   ررر ارررثم ـيرررر   نلأ -2

  ن ـران  ت ارر   – ار  نلأسر رة ن   خير    اثم ـير   نلأ ت   ن  م      ن  ت ا  ا ثا غيث ل  ير  3-

 .                              افررر  سرر  ح فررر    اررر   إشررترلر  ــترر ى ن مرر    ن 

 . اير م ن  ار  ن س ي  –نلإ ارث  ر نلأ ت   ن ويي  ار  ه ر  4-

  سررث رر،    سرري ر سررث رر  ن    رر رارا يررر  خ ررث نلإصرررا  ار ن وررمنم ارراميرر  يررثـا    رر نث ن رر هر 

ل ر   ن ـتث  ات  ل ر  ن ر  ث ن ر ايا   ر هر ارا ن سرث رر   ر    يـ  ن  سـ ي   ن  اية  ن اث سـر .  

إ   هر ن  سـ ير  ن تر ي   ر ن  ه ر اا ن    ـسف  اا مر    اترة  ثغ       اتة نلأ    ن ـا ـشيث

 . ريي ن سثنلأ ثن  

 .س    ن  نلأا ـ  سير  ا رير ن  اي ن   اثم ن ـتثة  اتة ن س    ن      م اا اتة نلأغمي   ا  -5

  Cancer and Food والسرطان  الغذاء

 لسرطان :الأسباب العامة ل

 دور الغذاء  فً السرطان:

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

ـخ ريص ن ر    ـي يـرج  رر ن  ر ن  ن سرر    هرا ن   ي  ل   هر   ر هل رم ن  س ،   ي ـفر ن سرسي      

 رر يايرر  ل ر  مر رر  ن  سر   ررر ن  ررم  نلأ رر ح  ن  ر ن  ن  ررثم ن يرـ رر   رر ل  يررر  ن ـ اير  ن رر نخ ا  

 ت  ير  ن مـ رر  ارر   ن  ن   ير م    سر   ن   ي  ر ن يسيم ن    ن   فا      ل  همل ن   ن  ـس   ن ا  .

 ن ررـخ ص  إخررثنم ن  رر ن  ن ـررا ارر  ـررت ن إ رر   ررثث    سرر   ارر  مررر ة ن ا  يررة  غيثهررر  ررر ن  رر ن  

ر ن ار   ي  يرر  ـ ر ث   ر ن  س ،  يخرثم نلإيسررر   ير         ايرل ا ح ن انء م  ي  ا    ير  ن      نلأ 

     ر ن س نء   نخ  ن      L 180  ن ا ر ن ا   يـي   ـثشيح م  ي     ـث ـ ثيار ،  همل ن   1.5ام ن ا 

 . (17 - 3)ش   

 

 ها ـم   لر م اير ن   ر   ن شار . نم يمص  ن ـفر  مر  اا  -:ه ـفر  ن     ن مر  

ن ا     ر يت ن ن    ف ث ن     ن اث ـير اا ن  ثنث  اإاثنام يص   ن    ي  ن ـا ـ    ن 

 . مر   ن  ـ      ر ن  ثةن  نثـ رن  و  ن     ـ  ي  م   ن ا   اا 

 ــ ر    ث   ن  ش   ،ـثشيح ن    نن اا  ت    ن   ر  يـ يا ار ي ص  -:ن  ش  ن    ن ن مر  

  ر اسي  ن   ش ي .

ا ن  ش  ن    ن اش  اا   رء  ن     هن هر ن       ـ    ا  رء فر   ر ي   ا  ـثشيح ن     يتي 

ـثن   اا ن    ن   ن   نلأ  ح ن انء م،  ل يج ي     نء ر نر  ـ ـخ يص ن  س   ر ن   ن  ن  رثم،   م ة 

      ـ  ـصي  نن  اري  خيث  ر ن ت م،  م ة  ر خ   ن  ش  ن   ثن ن  سـ ث،  ل م نلأ ثنة ن

 .ي  ر هر يـ ي  ن  ش  ن    ن

 Food and Kidney Disease  الغذاء ومرض الكلى

 اِشاع اٌى١ٍخ
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 ن مثنثم ن ـا   يتث  ساافر. 

 ا     ي  ن ا   لر ن  تـر   

 

 

 ، خرص  اا اص  ن صي   ن    ن مرث.نلإ ارث  ر ـير   ن  رم  ن س نء  

  ثنلرم ن ي را   ن غـسر  ار  رم   خرثم ن ا    ن اثنا ات  ن ـا    ن ـاثا.  

هـ ر  ل   ن م   ر ـ    ن ايء   ـ    ن  تر   ن شثن  ار    ار  ن ت  ي  ن ت   ا  ي   ن  

 ا  ن  ثناي   ن  ي ث ار   ا ي ر  ن  ي نر ن   ي ي ،   م ة ن    ار  ن  ي يرءي   ا  ن  اي ن  

 ن مشثي   ن تر    غيثهر   ثنلرم ي را  ن  تر   ن شثن   ي ن  اا  ـير  ج.

ث ار  ن ـا ي خ  اا ـصييتفر   سار  ن   ر  ن  ت   ن ثنءم  ن م   ر ـير   نلأ ت    ن  ش 

   م ة ن ـا ـمـ ن ل ا ن   ن  ن مرا  .

ـ ي  ن   رثسر  ن  رثم ن ـا ـ ث هل رم  هيس   ن  س    تفر ن      ن  فرا ن ا  ا،  ا   

 ن ـ خير  ـتر ا ن  خ ثن   غيثهر.

 

سا  اير م ـث يا اتة ن   ن  اا ن ا   اش   ي يي ــ  ر اا ن     ن  ن  سر ة ن ا  ي  مص ن  ا      

 تثا  ي ن ن مص ن  لر   ارلإ  رر. اا ن م    ن ي ن  ن ت    ن ـث ي م اريفر  ـخـ   ن مص ن  

 .  ي يرءير  امص ن ا  ثن  ن  ـثسا  ثيا ـم ي  ن ا   

 

 

 مص ن  ن  ر سي    -1

 مص ن  مر ة ن ي ثية  -2 

 مص ن  ن ـفراي  -3

 ر ن  رم  لصرءث   ر ـ ثنث ـ  يفر شث    ير   ايثما ل م   يي ني نن ن مص ن   ن  اري   ي ي  ا

 . ـث ي  ير 2ـ     ي  ن ا   لر   ن   ن ج   رم شتيث امي  

 

 المهمة التً  تزٌد القلق: من الأعراض والعلامات

 الوقاٌة من التهاب الكلٌة

 حصى الكلى

 انواع الحصى:
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 (.ي  ير   4L-3 م ن شث  ن  ايث  ر ن س نء  ) 

 اير م   ي  ن س نء  خ   ن     ن مرث  ات    رثس  ن ـ رثير ن ثير ي . 

ن ثن ي ، لأيفر ـم  ل   ـ  ر مص ن  ن  ارث  ر ـير   لشا  ن ساريخ  ن ف ي ر  ي  ـ   

 نلأ  ان  .

اـ ي   يـ ر  نلأ ارر  ر اا م  ا ن   ي       ا  ييصح ن شخرص ن  تث  ر  ـش ي  مص ن  ا 

 ن  اي  ه  ن ـ  ي   يفر. 

 

 

 ن مص    يفري    سا   ارشث    ر هيرة     ل  ل ن   ـسره  اا ـ  ير   

م    ـويثن  اا ـث ي  ن ا    ا  نثـ رن  ن  ثنار  اا ن ـ اي  ن ومنءا   ر يت ن ن    -1

 ن   سـ ى ن  ر سي   ن  ن   سر   ن مر ة ن ي ثية اا ن ا   ن  

 .يتيا خث م ن ا   رثن ن ا  ي    رنيس ن  ن    -2

 .ا    ـثس  ن مص ا اير م ـث يا ن ن     ن مرث ن من ياي   ر ش م ن ـتثا  ار ـر  -3

 م    ن ـفرار   ثا  ي  ن  ن  ثنار  اا ل  ي  ن ـا  . -4

  

  

 

     

ي  ر هر ـ  ر ن م ي  ن ومنءي  ا ي   ن اث ـير  ث ثي  اا مر   ن  ش  ن    ن ن  ا ر،  م ة  ر ه    

ر م ه  إي رص ن ت م ن   ي ا لر ن    ،  م ة ي   إل رم ن  س   ر يمـر ج  ر ن اث ـير   ر هن اي

ي صرر، لأر ـير     ير  ا ي    ر ن اث ـير اا ن  تر  يت ن إ   ا  نر  ـ   ن ت     ي صرر ن  يرل  

 ن  ف      س  ن س ي . 

  ر نلأ ت   ن ويي  ار اث ـير، ن م ي   ن  ار ن اار ن  ن  ار ن ثنء   ن  ار،  ن اية  ن  م    ن س ة 

 . ن   رم،  ن   سثن   ن ا    ن  را 

 

 

 :البروتٌن

 -الوقاٌة من حصوات الكلٌة:

 -أسباب تكون الحصوات:

 العلاج الغذائً
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 ـف    ،ي  ة ن ـ ايث اا يشر  ن ت    ن   اي   ن  فرا ن تصااليصث  ت يا لر ن ا ـرسي   لارثم      

ن م ي  ن ومنءي  إ   ن م ر  ل    سـ ى  ايتا   ا ـرسي   اا ن   . ا ا  ثة ن  ش  ن    ن   ـسـ يي 

 ر نثـ رن اا يسا   ن     ن ـخ ص  ر ن ا ـرسي   اش    ي ،  م ة يتريا  ث   ن  ش  ن    ن

 ن ا ـرسي   ار   .  ـاتر   م ة ي ـا  ن  ثية ام ي  ا ي   ن ا ـرسي  .

ن ويي  ار ا ـرسي  ، اتة هي نن ن   ن ج،  ا  نلأا  ر    ن   ا  ن اثـ ر   ن  ثي  اث    نلأ ت    ر 

 ي س ا  ن ـير  ن ـ  ث  ن  ش ش  ن   ن ج ن  ت ا   ن   نا   ن  ي ن  ن  ي ر  ن  ثنا  ن خ خ  ن

 ن ااي   ن اثا ا  ن ث رر  ن ش ر ، ارلإ را  إ   ن تصرءث ن  را    ن  ت ا   تصيث ن   ر   

 ن اثـ ر .  يـ ن   ن ا ـرسي   اا هي نن  ـت  م  ر ن خ ثن ن ،  ر   ر    ن ا ر  ، س نم ن    ي  ه  

اريخ  ن  اث  ن مثم  ن ار ي  ن  س  ا  ه  ن  م ص  ه  ثارءا ن ا ر  ، إ را  إ   ن ا   ي   ن س

 ن   ث  ن اي ث،  ن ا   ير   ر م ص  ن      ن ت    ن ارا م ن اي رم  ن   ا   ن  ميي   ن س س  

إ    ري  ن   سثن     ا ن في .  ي   ن ـياج إ   هر نلإ سرة ا  يت ن إ   نمـار  ن  س   اتة 

ل  ه  سرلـير اا ن  رم ات  ـ شيثهر  ـ  يتفر إ   ل  ر  هر س ا ن خ ثن ن   ي تفر    م سر ،ن ا ـرسي  

 ا ي صويثم، يت ن إ   ن ـخ ص  ر يسا   ايثم  ر ن ا ـرسي  .

 

 

اا مر  م    ن  ش  ه  ن  ص ث ن    ن،  ر ـ  ر ن     ار ثم ل   ن ـخ ص  ر ليصث ن  س  ث      

 يفر سم  ن  ر سي    ر ، اش    ي ،  ي  ر    سـ ير  ن  ثـ ت   ر همن ن تيصث هر ـتمن ن  س 

ل ر ر   تي  ،  ي  ر هي ر  هر ـت ن ن  سـ ير  ن  ثـ ت   ر ليصثن ن  س  ث  ي ت فر ن ت ر   ر

  ن  ر سي   إ   ـثسار  خ يثم    ر سي   اا نلأ لي  ن    ي   ن ثءـير  ن    .

ي   ن  س  ث.  ي    ي  ر ن  مرا   ل    سـ ى ن  س  ث،   ر ن  ت    ن  ايتي ، اإـارن م ي  ا 

هي ر  ل   ن  ثية ـير   نلأ  ي  ن   ص ا   ر اا  ن  اي  اريـ ر .   ر ن  صر ث ن ويي  ار  س  ث: 

 يـ ر  ن م ي   نلأ ارر،  ن  م   ن   رم  ن س ة  ن سث ير  ن اية،  ن ا   ير ،  ر م ص  ن  رص  ير 

 ن ي   ن   سثن   ن ش      ن    .ث   يـ ر  ن ما  ،  ن  ميي   ن   ن ت    ن    ، إ را  إ 

 

 

لي  ر ــ ه ث   ي   ن   ي  ـ     ي  ن ا  ،   ر يـ    إي رص ـير   ن س نء ،  همن نلأ ث  ف    وري    

 ن ـا ا  ـت ن إ    يا ار ـي    )ن  ي ر(لأر اير م ـير   ن س نء  ي  ر هر يت ن إ   نمـارسفر ار  س ،

     ير  ن  رم   ر ياي   و  ن   . ـ ث  ن  س ، خص صر  اا ن

 

البوتاسٌوم
: 

 الفسفور

 السوائل
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ي   ل    ث   ن     إي رص ـير   ن   ح اا ن  تر ، لأر ن   ح ياي   ر نمـار  ن س نء  اا      

ن  س   ياي   ر  و  ن   .  يـ ن   ن ص  ي   اا   ح ن  تر   ن  م   ه  نلأس رة ن  ت ا  ه  ن    م  

ن    ي   ن خ ثن ن  ن  ت ا   ر ايـ ر  ن  خ   ، إ را  إ   ه  ن   خي   نلأ ارر،  ثارءا ن ا ر   

 ن   سثن   لصيث ن   ر   ه  ن  رـش ،   ثا ير  ن ص  ي   ه  ن اي ر ار  ث.

ر      170mgر ن م ي  يمـ ن    ح افر ي  ير :        ي   ن ـ ي  ار مصص ن  س  الحلٌب:

 م ي   ر   ن  س  ه  ا ي  ن  س .  ي    ـ ي   ر ن ا ـرسي  .    ا   إر  رر ن 60mg  ن ص  ي   

  ار ن  خية  ن  ار نلأاية،  ن  ار.

   ر ن ص  ي   30mg         ر ن  م   ـمـ ن ل  28gmا ن لـارث هر  ي   نلأخم ا اللحوم:

100mg    ر ن ا ـرسي  .  من ي ص   ث   ن     اـير    م  ن ا ث ) ثم  نم م اا ن شفث(  ن  ار )ا ي

اا ن سا ن(، ن س ة.  ي    ـ ي :  اي ر ح(  ن   رم،  ن اية )ل   هر   ـاي  لر ا ا  ن   

ن  ارر ن ص ا ،  م  ن ا ث ن  م    ه  ن    ح، ن  ار نلأاية، ن ي ريا ن    ي ، ن  ثـ ي ، ن  م   ن  ت ا ، 

  م   ن   ن ر ن  ت ا ، ن س ا.

 ي  .  ر ن ص  125mg-5ن  نم م  ر همل ن   ن  ل   ي   هر ـمـ ن ن مص   الخبز والمواد النشوٌة:

، ن  تة، ا غيث ن    م ، ن م  ير  ن خ ي  ن خاا نلأس ث  نلأاية، ن ثارء  ل يج ي ص  اـير  : ن  تة،

 ن ش ارر ن   ث ش، ن ا شرث غيث ن    ح، خاا ااي . 

 ح. ي    ـ ي : ن شا  ن    ح، ن خاا ن    ح، ن  تة ن    ح، ن ا شرث ن    

ي   هر ـمّ ث  ر   ر   ح،  ـوس  ار  رم  ي ن   ـص   اا  ـير  فر،  ييصح اـير   نلأي نن  الخضار:

ن ـر ي : ن ف ي ر، ن      ، ن  اث، ن  ثا ، ن مثم، ن خيرث، ن ارمي رر، ن في ارم، ن خ رث ن  ش    

 ن     م، ن  رص  يرم ن خ ثنم، ن خ ، ن اص ، ن    ، ن   سر، ن    . 

    ـ ي : ن  ثياي ، ن اث   ا، ن ارا م ن خ ثنم، ن   ايرم، ن   ث، ن  ثن، ن ساريخ. ي 

ه ر ن خ رث ن ـر ي  اي   ل   ـير  فر   يفر ـمـ ن ل     ير  لر ي    ن   ر ن ص  ي    ن ا ـرسي  : 

  ا نلأا  ر  .ن ا ر ر، ن   ر  ، ن  رص  يرم ن      ، ن ارا م ن      ، ن ت  ، ن  خ   ، نلأث ا ش 

ا ت  صويثم  نم م ي  ير. ل  ر  هر ن ا رث ن  ت ا  ـمـ ن ل     ي  ه ي   ر  ي   ـير   الفواكه:

ن ا ـرسي   ايرسر  ار   ن ج ن  را  .  ييصح اـير   نلأي نن ن ـر ي : ن ـ رح  لصيثل، لصيث ن  ش ش 

، ن  ي  ر، لصيث ن  ثنا ن  ثا، ص ص  ه  لصيث ن ـ   ن اثن، ن  ثي  اث  ، ن تي  ت يا،ن 

ن ا يخ.  ي    ـ ي : ن  ش ش ) ت     رام( ن   ا  هاي نن  رص، نلأيرير ، ن  ثن   ، ي س  

ن ـ ث،    ـي  ن   ن ج، ن اثـ ر ، ن  ثنا، ن اثا ا ن       ن  ثا   ن تصيث، ن ااي .  ي   ن  ـيرن 

 لر ي    ن   ر ن ا ـرسي  .لر ـير  : ن ش ر   ن   ن ج ن      ، لأيفر ـمـ ن   ير  

ييصح اـير   ن م  ير  ن  صيت   ر ن   ن  ن  س  ح اـير  فر، س نم  ري   رهام، ه   صيت   الحلوٌات:

 . ش    ـاا ن  يا ،   ر ارلـ ن .  ي    ـ ي  ن م  ير  ن ـا ـمـ ن   سثن  ه  ااي  ه  

ن   ن ج ن  س  ح اـير  فر  ن  يرل ن وراي . ييصح اشث  ن  ف م )اي ريرر اا ن ي  (  لصرءث  المشروبات:

 .ام،  ن  شث ار  ن وراي  )ن    ( ي    ـ ي  ن  شث ار  ن   ر  ن يفر ن م ي ،  ن  ف م ن  ث 

الصودٌوم
: 
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 أسئلة الفصل الثالث )الامراض ذات العلاقة بالغذاء(
لث        ر ي ا:  ثة ن    ، ا ث ن   ، س م ن ـومي  لي  ن   ر ،  نم / 1ط

ن س ثن،  ثة ن     ر ن تصاا،  ثة ن س ي ، ـص   ن شثنيير،  ثة ن سث رر، 
  نم ن ي ث ؟

 /  ر ها ن ت ا  اير ن      ا ـيثير نلأ ترم ا ثة  نم ن ي ث ؟2 
 / ل   ا   نلألثنة ن تر     ثة ن     ر ن تصاا.3 
 / ل   4 

 ـ ي  ـير   ن ا   ير   ر اا  ن شخرص ن  صراير ا ثة ن     ر؟ -1
نلأ ارث  ر ـير   ن خ ث ن  ن خ ثنم  ن   ن ج   ر ـ شيث  لأشخرص  -2

 ن شثنيير.ن  صراير ا ثة ـص   
ي    ـير   ن اي   ا     ر ن  ه ر ن  شات    لأشخرص ن  صراير ا ثة  -3

 ـص   ن شثنيير.
  مر ة ن    ية  لأشخرص ن  صراير ا  ث ن   .  C   B12هه يج ايـر ير  -4
ـ ي  نلإاثن  اا ـير   ن يش ير   ن س ثير   لأشخرص ن  صراير ا نم  -5

 ن س ثن.
س ث، خاا ن شتيث  لأشخرص ن  صراير ي    ـير   ن خ ثن ن ، ن خاا نلأ -6

 ا نم ن س ثن.  
 ن ممث  ر ن ي   ات  نلأ    ارشثم . -7
 ي   ل    ث   ن     إي رص ـير   ن   ح اا ن  تر .   -8
 /  ي  يـ  ل م  ثة ا ث ن    ن  ن  اري   يج غمنءير ؟5  
 / ه   ات    صح ن  خ    ي ـصميح ن خ   هر    .6 

 لأاية ا  ير   ايثم  لأشخرص ن  صراير ا نم ن س ثن.ـير   نلأثا  ن خاا ن -1
 ن س ي  ها اير م  ار ن  س  لر م ل ن  ايتا يـي    اير م  ار ن ت   . -2
 -ييصح ا اثم ـير   نلأ ت   ن  م      ن  ت ا   ا  نلأس رة ن   خي   -3

 ن  ت ار .
 ن م   ر ـير   ن  شث ار  ن وراي   لأشخرص ن  صراير امص  ن    .  -4
 ا    ر ن م ي  ن       اا ن ومنم ن  ـير  . 25ص %ي ـ -5
 / ل    اش   ي ر  نه  هسار  س م ن ـومي  لي  نلأ  ر .7 
 /  ي  يـ  ـشخيص  س م ـومي  لي  ن   ر ؟8 
 Kwashiorkor.  ن   نشيث  ث Marasmus  ـ    لر ن  رثنس ر / 9ط

ٗط٘ىخ  69kgغ ٗصّخ ــــ( ىشخض ثبىBMIٌ )ـــــ/ ٍثبه أزغبة دىٞو مزيخ اىدغ10ط

190cm .ٕٗو ٝنُ٘ ٗصّخ طجٞؼٜ اً لا ، 
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 الفصل الرابع
 

تقدٌر الحالة الغذائٌة للفرد 
 والمجتمع

Chapter IV 

Assess the Nutritional Status 

of the Individual and Society 
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 -:الهدف العام

  ا ـسررل      ث  ه  ن   ـ ي ي  ل   ن مر   ن ـومهمن ن  ص  إ   ـتثي  ن  ر ا   يف                     

 .ن م    ن  يرسا   ج  إي ر اا ـم ي  ن   ي ن ـوم ن   شر  ج 

 

 

 -:الأهداف التفصٌلٌة

ن ـتث  ل ر  ن مر ر  يـ اي  ر ن  ر ا  ات   ثنس  همن ن  ص  هر ـ  ر ار ثم ل                            

 رر ن يرمير  ن ومنءير . ام صرر   نم ن  سرح ن سر رياه رث - خـ     يفرر:ن ـوم ي  ارسـخ ن   ثا  هسر ي  

 - س ريي    اي   ها لر م ـ ثى اا ن  سـش ير   ن  م ن  ن صمي   ـش   همل ن  م صر   ري ا:

 .ـرثيخ ن مر   ن ومنءي  -1

 ايرسر   س ريي . -2

 ام صر  اري  ي يرءي . -3

 .سثيثيجام صر   -4

 ن  سح ن ومنءا. -5

 نلإمصرمن  ن مي ي . -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الرابع

 تقدٌر الحالة الغذائٌة للفرد والمجتمع 
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هر ن ـتررث  ل رر  ن مر رر  ن ـوم يرر   لأاررثن  ه  ن   ـ تررر  ـسرررل  اررا ـم يرر  ن   رري ن ـوررم ن  نلإيـرررم    

سر نم  ن  سرـ ى ن ورمنءا    رث   ن   ـ رييسره رر اا ـسفي  ل  ي    ي ن خ    ـمسير  يرن ومنءا ن  م

  رر ن   ـ ي صويثن ن   ايثن.

 -خ ن   ثا  هسر ي   خـ     يفر: يـ  ن ـتث  ل   ن مر   ن ـوم ي  ارسـ

  ر ن يرمي  ن ومنءي . ه ثنم ن  سح ن س ريا -1

ام صر   س ريي    اير   هرا لرر م ـ رثى ارا ن  سـشر ير   ن  مر ن  ن صرمي   ـشر   هرمل  -2

 -ن  م صر   ري ا:

 

 

 رررر يـوررمى ـوميرر   يرر م ه     إمنـسرر    ت   ررر  لررر ن  ررثية اي ررر   -تةةارٌا الحالةةة الغذائٌةةة: - ه

هررمل اررا ـشررخيص ن مر رر  ن ـررا  رررر ل يفررر ن  ررثية سرررا ر.  ـتخررم هررمل ن  ت   ررر   ررر   ـ يرر 

 .(1-4ش   )  رر ار ثن ل   م ة ه   ر نلأشخرص ن  ثنا ير  ج إمنن  ثية 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تدوٌن معلومات المرٌض عن حالته الغذائٌة  1-4شكل 

 

ن  تر  ر  إم هر  ار ن  رثية هر    ير    ها ـش    ار ن  ثية اا    -القٌاسات الجسمانٌة: -  

 ي  ل   ن مر   ن ـوم ي   ج )ارلأخص لي  نلأ  ر (.  ي   ن يـارل إ   ه ث  ف    ن ل   ه  هر 

ن اير م ارا ن ر ار ار  ـ ر ر هميريرر اسرا  مرر    ث ري   ار  )ن  ي رر( ن ـرا ـ فرث ايرر م ارا 

يرءير  ار  هر  اسرا  ـرثن   ن سر نء  ارا ن  ار  ي  ث ث ن ا ر  ن سا  ه   ي  ي   نلأيس   ن ا

 نر هرمننلأيس  ،   م ة ن مر  اا ـيراص ن  ار لر نلأشخرص ن رمير  ر يف  ايرر م ارا ن ر ار  

 .نلأيس   ن ت  ي لإا  اسا  ا  نر  ن  ـثن   ن ـيراص  ي  اسا  ا  نر ن شم   

 -تقدٌر الحالة الغذائٌة للفرد والمجتمع:

 الفصل الرابع

 ة الغذائٌة للفرد والمجتمعتقدٌر الحال 
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 ايتا  ت ث  ترير ارلإ ررا    ر ن  يرسر  ن  س ريي  نلأخثى ها اير  ن        نايـج  ي ن     ن   

 .(2-4ش   ) إ   ايرسر   مي  ن ثه         ل   ي   نلأ  ر    مي  ن ص ث  ن مثنن

ر ن  سرر    ر ا ه ررر ر  خـ  ر      ر ا ـشر   ايرر   يررج ن   ر  ا   رر هير رة ايرسرر    تثارر  مر ر  ن سر ي   ه

 (  ـت را هرمل ن  يرسرر  ا رثم )هل   ن مثنن  ر نلأ ر    ر ن خ  ، ـم  ن  ـ ، ا ا ن مر ة ن  رياير

لر ن يسا  ن  ء ي     ي  ن ر هر ن    ر  م ارا ن  سر   هير رة  ر ن   خرصر   فرمل نلأغرثنة ايفرر يسر  

 .(2-4ش   ) ن      يسا  ن  هر اا ن  س  إ   س ة  ي

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المستعملة للقٌاسات الجسمانٌة والأجهزةالأدوات   2-4شكل 
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  قٌاس طٌات الجلد فً أماكن مختلفة من الجسم والأداة المستعملة لذلك  3-4 شكل
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 ـش   اير  ن تيرصث ن ومنءي   ي نـ فر ن  س ي  ه ر اا ن ا ا ر ه  اا   -:الفحوصات الباٌوكٌمٌائٌة -م

ث ن ومنءير  ارا هيسر   ن  سر  اشر   ـر ثي ا اار  هر ـ فرث ـث يا ن تيرص ي  مي  ( 4-4ش   )نلإ ثنث 

هلثنة ن ي ص ل ر  ن  سر .  ـتر  هرمل ن  م صرر  خيرث   ير  ارا ن  شر  لرر ن مرر   غيرث ن  ايتير  

 ير  ن ار  ير ن ر    ن اث ـييرر  نلأخرثى   ير   ير    سرـ    ل ر  ا  ـ اي  ن تيرصث ن ومنءي  ه  ـير  فر.

ن ارث ـير   رم ة ي  رر ايرر  نلأم ررة ن  ييير  ارا ن ر    ثا فرر اسر م س م ن ـومي  ن ير   لرر ي رص 

     مر ة ن في ث  سا اث  ير اا نلإ ثنث       ي م ل   س م ن ـومي   م ة يـي ر    ر نر  ن ـومي .

  ف   ن اث ـير )ن     ير(.

اررا  ايررث  ررر ن مررر   رصررث ن ومنءيرر  اررا ن ا ا ررر  نلإ ثنث يسررـ   ايفررر ي هير ررة ارري   تييرر   ـثن يررا ن ت

 (1-4     ) ن تيصث  ن  ـير   ه   ت  ن ـصرصج ه  اير م  ـ  ار  م ة ن تيصثن يرـ    ر ا   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نلإ ثنث ثي   سم  ن     هخم ي رمم  4-4ش   
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لغذائٌةة لكةل عنصةر. اذ ان اقةل (: تركٌز البلازما والبول من العناصر الغذائٌة المسةتخدمة فةً قٌةاس الحالةة ا1-4جدول )

 من هذه الكمٌات قد تفسر الحالة قلة المتناول او ضعف الامتصاص او زٌادة متطلبات تلك العناصر.

 

 القٌم / غم كرٌاتنٌن Urineالبول  القٌم / لتر plasmaبلازما 

        50mg            الٌود    35g         الألبومٌن

            1.6mgالنٌكوتنماٌد        mg 70       الحدٌد

           80mg  راٌبوفلافٌن          mg 200 روتٌنول

           66mg        ثٌامٌن         mg 800  كاروتٌن

 وفً الأطفال:      3.5mg (OH-D-25)  فٌتامٌن 

          300mg  الراٌبوفلافٌن

           120mg       الثٌامٌن

 

           3mgوربٌك  حامض الاسك

           B12 70mg         فٌتامٌن 

          7mg       حامض الفولٌك 

 

  

 

 

 

 هررا ام صررر   ف رر  ـت ررا      ل رر  ن رري ص   ايررث  ررر    -الفحوصةةات السةةرٌرٌة )الطبٌةةة(: -   

 -ن تيرصث ن ومنءي .  ر ه ا ـفر:

، ن ش رل. هر ن ـويرثن  ن مرصر   ارا ن  ا ن  سرر، نلأسيرر، امص ن شتث، ن    ، نلأ راث، ن تي ر، ن   ج، 

      ل   ي ص ن تيرصث ن ومنءي   مر   ن ـومي . ـت اهمل نلأل رم 

ر  ار   ر   نسـ رثم خرص  يـ  ايفر ـر  ي FAOار ـتر ر  ي  WHO  ت   ي    ن صم  ن تر  ي  

 .(2-4     ) ن مرص   ايفرن ـويثن  ن  ث  ارلإ را  إ     نص ر  هل رم  س ج   را  
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ٌوضح حالة بعض أعضاء الجسم فً الحالات الطبٌعٌة وغٌر الطبٌعٌة والتً ٌستدل من خلالهةا علةى سةوء  : 2-4 جدول

 التغذٌة.

 

 حاله سوء التغذٌة ألحاله الطبٌعٌة  أعضاء الجسم

 ايتا  ي ن      ن ت ث  ن  ار

  ن ايي 

نا  ه  ه اث  ر ن  ار 

  ايتان 

سف  ن ـ سث،  ر ،  ـسرا     رن   ـ رسة    يـسرا  ن شتث

   ر غيث  ايتا

خشر،  ر ، شرم ، لث ج  يرل ، ث  ،   يج  ايتا ن    

   ـفيم

  را ،  ـ ث  ،  ـش       يفر  ايتا  ث ا ن ش رل

  يج اث ان خر   ر  ن  سرر

ن ـ ث ر   ل        ااثن  

 غيث  ايتي 

   ث   ـ  ي ،  ـ ث  ،

  ن م  ر  ه  ـ  ر غيث  ايتي

 يخ ثم، غيث  ايتي  اا   ـثنص ، غيث  يخ ثم، اثنا  نلأسيرر

   ناتفر

  تي    سف   ن ـ سث    تثم ا ي     يفر  ايتا نلأ راث

 

 

 ـ ثى لر  ثيا إ ثنم نسـايرير  ي  تهر ث  نلأسثم  ـ  ر ه ر لر  ثيا   -المسح الغذائً: -ه    

 ارشث ن  نسـ سرثن  ـثس  إ   ن اي    ــ  ر  ت   ر  لر ل   هاثن  نلأسثم   ي  ن سـ  ن  ن 

 نلأاثن   هل رثه    ايت  ل  ف   لر نـف   ـ ر ي ه  ن  ـات  اا ـم يث ن ومنم.

ث ي  ن ومنم  افمن ي  ر ارلإ  رر مسر    ي  ن ومنم ن  ـار    ي ليـج  ا  ي    إ   ن   ن   ن خرص  اـ

  ر ن تيرصث ن ومنءي . نل  تثا   مـ 

 

 

 ها ـش   يسا  ن  اير  )اررلأخص  لأ  رر (  ل اـفرر ار مر ر  ن ومنءير                                     

  رثير  ار   ـ ترر   اا ن   ـ تر  ن   يثم  ن ـا ـتريا  ر س م ن ـومي  ـثـ ي يسا  ن  اير  إم    ـ ي. 

لير  نلأ  رر  اتر  ن ر   م ه  ارا نلأشرفث  ر نر نثـ ررن يسرا  ن  ايرر ـتريا  ر ي رص ن ـومير .   ر ن ـا  

 . ر ن م   نلأ   

 

 

 

 

 

 

 

 -:نلإمصرمن  ن مي ي  - 
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 )الحالة الغذائٌة( الرابع أسئلة الفصل

 

 .يـ  ن ـتث  ل   ن مر   ن ـوم ي  ارسـخ ن   ثا  خـ    هم ثهر - 1 

   ح م ة. رها ن ت ا  اير ن مر   ن ومنءي     ث   ن  يرسر  ن  س ريي    -2 

 .ن في ث  سا اث  ير اا نلإ ثنث رمن يتيا       - 3 

 ارثر اير ن مر   ن  ايتي   مر   س م ن ـومي       ر ن شتث، نلأ راث، ن  سرر، ن ش رل.   - 4 

 ل    رمن ـش   ن  م صر  ن  س ريي   ن  اي . – 5 
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 الفصل الخامس
 تقوٌة أو تدعٌم الأغذٌة

 

Chapter V 

 

Food Fortification 
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 -:الهدف العام

ن غرمنم ن ـر لي    رر هرا شرث  ج  لأ ل ر   تير همن ن  ص  إ   ـتثير  ن  ر ار   يف                   

نلأا ررث ن خر ءر  لرر هرمن م لرر ـررثيخ ن ـر لي    ـصرميح اترة ،    ا ـ خم ن  ر ا  هي رر ا رثيسـت  

 ن   ف  .

 

 

 -:التفصٌلٌة الأهداف

نخرم ا رثم   سرت  ل ر  ـ ر ر ارر ثم  هرهرمن ن  صر    ثنس   يـ اي  ر ن  ر ا  ات                         

 صررميم  مرر     فرر   ن ـرر لي  ه   ررر يسرر   ار ـ  يرر .  ن وررثة  ررر ه ررثنم هررمل ن ت  يرر   اررا ن  سررـ ث 

  ر ها  م  ن  ن ـ ر ي    ثي ر  ه رثنم ن ـ ر ي  )ن ـ ي    يرر(،   رر (. Codex)  ي  ن       ن ومنءا 

  لي ،  س    ن ومنم ن   ل .ها ن   رهي  ن خر ء  م   ن ـ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الخامس

 الأغذٌة ٌمتقوٌة أو تدع
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ناثنم   ن ومنم.   ر يتث  هي ر  ار  ص  ح    ن  ومير  ن  اي   نلأسرسي  إ   إ را تياـ لي  نلأغمي  ي    

 ن خاا ه  ار  ص  ح  ا ـسـخ   هسرسر   ي ن  مير "  هFood Enrichment"ن ومنم

"Nutrification" 1987.  ا  ـ  ـم ي  ن   نل  نلأسرسي   ر اا    ي   سـ ث نلأغمي  اا لر  ي ن ـوم  

(.   ا ر   فمل ن  ار   ه  ن   نل  نلإثشر ي  اإر ن  ومير  ن  ث ثي  ثا ر Codex)  ي  ن       

 ـ ر  اوثة:

 

    ن  ار  إان   .  ـم   م  ن     ن من يم   هايرم ـصييي  ـ ن    ـخاير نلأغمي  )نسـتر م(. ات   ساي1

  ن  ثا ي  ر ـ لي ج  ا اإر ن م ي  تفر  ار ـر ( A,D) ن م ي  ـت   ل   هخم    ايـر يرن  ش م  ر     

 ن سرء  ن  ر  . ر  اي   ن يسا  ن      م اا ن م ي افمل ن  يـر يي    

 .   رر ن   رمم ن ومنءي  اا نلأغمي  ن ا ي  .2

 ن اا   ايتير  اا  سـ ى ن  ومير  )ن ـ مي ( ات   ساي  ن  ار   .  ـت ية ن ـويثن  ن ـا ا  ـم  3

  ( A,D) (  من ي ر  ايـر يرA ,Dا  ــتثة   ـويثن  ن   س ي  اا  مـ نهر  ر ايـر ير ) م ي  ن     

  يـ ر  نلأ ارر  ر ه   ن م ر  ل    سـ ى ارا   فر.إ       

    لر م اا ن   ن  ن ومنءي  )ـمصير(. ل   ساي  .  ـ ايث  سـ ى هل      ومير   ر ـ ة ن ـا ـ  4

 (  ن من ـيـ ج ن     ن وثاي   يم ا ن   رمم ن ومنءي .A,Dن  ار  ن اا  ن   ل  ا يـر ير )   

  . ـ ايث هغمي   ـ ناي  اا  مـ نهر  ر ن  ومير  ن  اي    م ة    ءر  ن خرص   ا  هغمي  ن ث ي 5

   . ن ثير يير  نلأغمي  ن ت  ي    

ارلإ ررا  إ ر  نلأهرر ن  ن  رم  ثم هلرر ل ارإر ن  وررمير  ثا رر يررـ  إ رراـفر لأ نم   رررء   مر  م ه   فررر  

 ن اار   ن  رار  م رة لإ سررافر   ن  ت ث ير ـصييتي   ار : إ ررا  ن ايـر ررث ـير إ ر   يـ رر  ن تصررءث 

 ن اا .  ن خر   ن  ه ر  ن اي  ( ي  ر نسـخ ن ج    ر   لأ س م ااEن   ر ن  ثغ     ر هر ايـر ير )

إ رررا  ن  يـر ييررر   ن م يرر  إ رر    اررر  نلإا رررث  ـرر لي  ن سرر ث  ر نلأ ا رر  ل رر  ـرر لي  نلأغميرر   ارر   رر

(  ن م يرر   ن يرر    خ رري  ن  وررمير  A  . نلأغميرر  ن   ل رر  ار  يـررر ير) ـرر لي  ن   ررح اررر ي (A) ا يـررر ير

 ن  ـت  م.

سري  اار  ن  ري   لير  ر  4000اار   افررت  ي  ار تيرصث ن ير ثم ـ لي  نلأغمي   ن ـ اي ر  ن  ا ه  ا ثم
غمنءي  ـمـ ن ل ر  ن يايرم ن م ر   ن ويرا ار م ير   يسررل    ا ص ج   ا Melamusار  ن  اي  ن  رثسا 

لأ    ررثم اررا  ( Aـرر لي  ن سرر ث ا يـررر ير )  ررر ـرر   اررا   ر  رر  ن  مرررثاير لإصرررار  ن ث رررح  ن سررفر .
  يـر ير.ن همن   رر م ة     رم ل   ه ثنة ن ت    نلألثنة ن يرـ   لر ي ص  1974  نـي ر  لر  

 

 الفصـــــــــل الــخامــس

 ــــةم الأغذٌــــٌتقوٌــــــــة أو تدع

 Food fortification  تدعٌم الأغذٌة
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(  م ررة لررر  Aيسررير  ن م يرر   ايـررر ير ) مر  رر   ـرر لي  ن   ررح ار  ن    ريرر  هيرررة ا رر  ارر  ن فيرر  ن ررر  
  .   ر ار  ن  تف  ن  ث ان   امر   ن امثير ـ  ي  ن  شر   ن ـوم ي  ن يرـ   لر همير ن تيصثير  1970

إ   ن   ح ه   إ   ـمسير ن  تر   ي ررح  5٪  ايسا  CaSo4ار ـ ص  إ   هر إ را   اثيـر  ن  ر سي   
 . ل  ي  ن ـ لي  ار  ر سي 

 

 

 

 
 ن س رر اير م ن  لا   ى ن ف   ه   ا .  ـ لي  نلأغمي    يـ     ر ن ير  ـوييث لر نـف  ن ومنءي  1

 ن   ي ن     ومير . يصاح  ص ثن   ل  ن  تر   اـير        

   .  ن ـ لي   ج ناث  نسي  سثيي، مي  يت ن إ   ـمسير ن     لر  ن  سـف ا  اسثل  يـي   ـير  ف  2

    ومير .   ر هيج ي  ر ن  ش  لر هاث ن  ومير  ن   را  خ   شفث إ   ا ا  هشفث.     
 

 .  ن ـ لي    يتاث ل   ن خ نص ن ت  ي  ه  ن مسي   لأغمي .3
 

 ن  مـ ى . ـ لي  نلأغمي  يت  إسـثنـي ي  ل ي     رر إ را  ن  ومير  ن     ا  إ   ن   ار  من  4

 ها .يصاح ن  ومير  ـ ة ن  يخ ة  ر ن  ومير   من اإر نمـ ر  ن ي ص اا     

 .ن  خـ       يي اءر  ن   ـ ي.  سي   لإيصر  ن   ير  ن  ث ثي   ر ن  ومير  5

 

 

 

 
ـ لي  نلأغمير  اار  هر ي ت فرر إسرـثنـي ي     ار  م  ن  ه  ن  ي   ن ـر ي  لي  ل   ل  ثم   ا  هر ي  ر ن

    رام  س م ن ـومي  ار  ومير :

 ن  ومير .ـ ة  ر   ن  ـير      اي   ار تر ن  ن ومنءي   ن   ي ه( هر ي  ر هيرة  تثا 

   غمي  ل   خ نصفر ن مسي    م ة لي  ر يتاث ـ لي  نلأخص صر اثير م ـت ي ا         نمر    ( ن  

 ن  ومير  ن   را .  تر    ن  يا ي  اا إان    نـ  لي  ر ــسا  ن     
 

  ي   هر   يصاح ا ي   لر     ي ص ن ـومي    ر  ي  ه  ن م  ن يفرءا   شار  ومير  م( ـ لي  نلأغمي   

 . ر اا  ن  خـصير ي  ن   ثثم اثن م ن ـومن    
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ارا هرمن ن ـ ر   ن ـ ي  ر  ا  ن ى .   ررسررء  ه   سرم ا ن ر ل ر  هيءرجنلأغمي  ي  ر هر ـ ل  ار  ومير  

إيـررم ن  يـر ييرر  ن منءار  ارا ن ر ه ر  خص صرر اتر إ ر  ن ـ  رير  رر ـر لي   ر  نلأغمير  ـ ثيارر . ن   ر  

    ير ـ فيرا   تر  ر  ل   ـ ين  سـخ    اا ـ لي  نلأغمي  ن ـ يير   ـتـ   صيرلير  ل   هيء   سم ا.

  رلآـا:نلأغمي   

 

 .  سرميا ن  شث ار  ن م ي  سم ا مي   ا   ايا ن ما     يـ رـفر، ن خ   ن  ر   لأغ .1

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلط البقول مع الحبوب لإنتاج الطحٌن المدعم 1-5 شكل

 

 

 

 

 

 

 تكنولوجٌا التدعٌم
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 .ا ي نلفرت ير   ن  لصرءث ن  ر ف   ن خاا ر  ن سرء  ن  شث ا ن م ي . نلإمنا  اا ن  رم  ا  2
 

   إ    اخ مثنثن يت ن إ   ا   . ن ثش:  ا   ر يم   اا  ارءا ن مثم ه  نلأغمي  ن ـا ـمـرم3

 ن  يـر يير .     
 

 اا ن  ه ر ه  ن اي  :    يـ ر  ن  هيي   ا  ن  ث ثير. . ن منا 4
 

  ا  ثن      ي ـص ن  يـر ير اا ص ثم  سم ا ل   س ح( ميA ـصرا:  ـ لي  ن س ث ا يـر ير ). ن 5

 ن س ث ارسـخ ن  اي  يارـا.    
 

  :  لأثا مي  ـثش ن  يـر يير  ل   ما   نلأثا  ـت ية ن     ن من يم   لي   ن ـ  يث . ن ـو ي 6

 غسي ج اا  ن  اخ.     

 

 (pH) ن م   ر    سر ير  ثار  نلأن  يـر يير  مسرس    ن    ت ن   ن خرث ي   ا  ن ث  ا   ن مثنثم  

ل  ير  هايررم  اترة ن   ر مصر    ـ اريغيثهرر  رر ن ت ن ر  ن  خـا ر   رمن ي ر  هر ي ن   م  نلأ سر م  

 ر ن  نسرـخ ن   إ   ن م  نلأ ير  ن      ـ  ي   ر ا    لر نسـخ ن   تر    ـت نـ فيا نلأغمي   ـخاييف

ارإر  صريتا نلأغمير  ي ر  هر ي ري  ن   يرر     ي همن فر،  ن ـتاء  ن ـا ـت ن إ   ـم يا هاص  م ري 

 ن  تر   . ـ ة إ راي   ر ن  يـر يير   ـت ية ن     ن يرش  لر

 

 

 

 

لررر ـرر لي  نلأغميرر   ن ـررا ـ ترر   ررر ن  ـ ن  رر  ( ههرر  ن شرررءتر  Mora،1995 رر ثن ) ن ارمرر  رَ يّ اَرر      

 :ن ـ ي    ير.   يفرن صت  ـ ي  ن  صيتير  ي همل 
 

     ير ـ لي  نلأغمي   يس   ر   .. ـ ي1
 

 . ـ ي    ير ـ لي  نلأغمي   ت  م.2
 

 . ل  ي  ـ لي  نلأغمي   ثـ ت  ن ـ ر ي .3
 

 . ل  ي  ن ـ لي  ها  ش    ن ـشثيي  ن ـي يم.4
 

 . يش   ـ لي  نلأغمي  لاءر  ناـصر ير .5
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ن ـ ررث  هااـر  هر ـر لي  ن  نر     ا ير    ل    ا ن همل ن  خر    ن شرءتر  غيث   رل   ن ثغ       

نلأغمي  ها ل  ي  اسي    سف    ي ن ـ ي   ي ـت ي     ي   اا إيـرم ن  صيي ن  رء  اـ ي    ير ـ لي  

اي ررح ارا ن ر    ن صريرلي   اش   اسي     ءر ،  ار   ا ر  ن ت  ير نلأغمي  نلأسرسي  ار  ومير  ن  اي   

  رر نسرـخ ن  ن  تر ن  ن صريرلي  ن  رء ر   ن مصر   ل يفرر ل ر  ، مير  نن ير ي  ل    ر ى لر م   ن    

 رر ن  ورمير  هرا ن  ومير  ن  اي   ارا صر ثم   رث م ه  ارا صر ثم خ ري    ر نر  اسي   يساير .  اـ    

لرر ل  ير  ن ـر لي  غيرث  تير ن  ن يرـ ر ن ثـ رن ن يساا   ـ رر ي      رء ير ار ـ لي  ا ر   ـرم   م ير  ن 

 ا ج ن  سـف ة  ات   ـشثيتر   يرسا   ن  ـان  ن صيرلا ي  ر إيـرم هغمي    ل   اي رح. سي 

 

 

 

 

ن ـا   ( هيج يياوا هر ـ  ر ن تيرصث ن ثءيسي    ـشثيتر  1997)  FAOـثى  ي    نلأغمي   ن اثنل  

 ي ا:ـم   ل  ي  ـ لي  نلأغمي   ر

 

  ومنءا  ـمسير ن صم .ن س رح ات  ي  ـ لي  ن ومنم    ن ف  ن ي ص ن -1
 

     لر إص نث   نءح  ر ـ  ر  انثم ن صم (  ـ  ر  ست  هر ي  ر  ر ـص ي   ف  م   ي  ) ايثن   -2

  م  م   ير     ـ لي .    
 

 ـي يم ن ت  ار  اا مر  ل   ن  ـار      نيير ن  ي   . -3
 

 

 وٌجب أن تغطً القوانٌن ما ٌأتً:

 

  فر  س  ح اج. ر     ث ثينلأغمي  ن ـا ي  ر ن ـ لي -1
 

  ـم ي  ن م  نلأ ي   مـير ر  سـخ   اا ن ـ لي  ه  ن ـا سـ ر   ي ي لي     ي  ن  ر م ن ـا ـ -2

 نلإيـرم ه  ن سـيثن   ن ـ ايي  ن سـف ة.    
 

   نص ر  ن ا را . -3
 

 ص   ـص ي  ن ـ رثيث لر ن يـرءم.  ي  نلإ ان ي    ث ثناا  ن    م  ن  ست -4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

العناصر الرئٌسٌة للتشرٌع الغذائً لعملٌة 
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ن ـ خ  ن      اا إ نثم س م ن ـومي  ار  ومير  ن  اي   ي  ر  ر خ   ن   ا  ن ـا ـ اث ن   ث نلآ ر    

يسـمسررر إل رررم  ثلرر  ي  يرر  اثيارر   ررر ن  ثلرر   .ارلـارررث  سرر    ن سرر    مم  ررر ن  وررمير  ن  رر خ

ر  (  غيثل  ر ن  يـر ييAرسـايرم ايـر ير )إ   إشثن   اا  ايا ا سي    ي  ن  تـر م  ن ـا   ــ   ن  

 ا  ث هل    ر ن   ص غيث سر   مـ     هخم  ا يفر ن  يـر يير  نلأخثى  ن  را     م ارر اا ن  ه ر ه ر

       ر  ه  ها  ا ايث  ر ن  سرـ ير  ن مث ر   25% ه  15اج.  سـ ى ـ لي  نلأغمي  ي  ر اير %

 رت   رر ن  ر ث ن   صر  ارج  100ار  يرـ  ـير  رج ا ر ث يصر  إ ر  ( Cل   سراي  ن  ارر  ارإر ايـرر ير )

(     يت ن م ة إ   هن هارث  رياي  ه  س اي .  همن ن   ى نلآ رر RDA   ثل  ن ي  ي    ـثن    ي   )

( RDA ثن  ا ر  ار ث ن   صرا ارج     رثثن  ن ي  ير  ) 10( مي  يا   Aي  ر ها  ار يسا    يـر ير )

( ل ر  ن  ث رثير  ن اير  ن ياررـا  ن ر ايا  نلأثا Aـر لي  نلأغمير  ا يـرر ير ) م ة ي صا ا ر ي ـصرث 

 (RDAر ن   رثثن  ن ي  ير  ) ر  رثن  ا ر    5  نلآ رر  يفرر مر ن ا   ر ن مر   ـ رثث هر ي ر  ار م ي   ا

 .(2-5ش   )
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 أسئلة الفصل الخامس )تقوٌة الأغذٌة(

 

 لث  ن ـ لي ،   ر ه  ن وثة  ر م ة.– 1 

  رها ن ت ا  ن ـا يياوا ن لـ ر  ل يفر  خـيرث ها    سي    ـ لي  نلأغمي . -2 

مير  لي  ر ي ثث نـخرم ـر لي  نلأغمير   نلـاررثل نسرـثنـي ي   يرسرا     رامر  سر م ن ـومير  ار  ور – 3 

 ن  اي    رها ن خ  ن  ن ـا ي   إـارلفر؟

 نل رم ن ا    لأغمي  ن   ل  ؟ – 4 

 نم ث ن ـ يير  ن  سـخ    اا ـ لي  ن غمي ؟ – 5 
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 -:الهدف العام

هرمن ن  صر  إ ر  ـتثير  ن  ر ارر  اراتة ن ترر ن  ن خر ءر  مر    ثي ر  ن ـومير  يف                     

   ا  ن ومنم  ي لج. 

 

 

 -:التفصٌلٌة الأهداف

شث   ـير   ن ومنم  تثا   ـ  ر ار ثم ل   هرهمن ن  ص    ثنس يـ اي  ر ن  ر ا  ات                    

  .ل  اا نل ن  نر ـ  ر   يفر ا ثم لر    ير  ن ومنم  ن  ثي   ن صميم   جـير    ا    ي ليـج    يـج
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       لر ن تر ن    ن   رثسر  ن ومنءي 

  ن تر ن  ن ومنءي  )ن ي ر  ن ومنءي ( ي ص  ار تر ن  ن ومنءي   ري ا:

 . ي  ن يسرر  ي ن  تير  ر ن  تر  نـ رل ن  -1

 ن  تر  ا ثا  تيي .  فا  ل  ـت   -2

  ثي   ـير   ن  تر . -3

   نلي  ـير   ن  تر . -4

 ل   ن   ار  ن  ـير    اا ن ي  . -5

لا   ن يسرر لر ـيرر   ن ت ر   ر سر ة ن  ن م ير  ن  ن   رر    م رة  سرا : لر   ن  ر ثم ل ر   -6

   ن شثنم ن  ل   ـ اثهر اا ايءـج ن  ـسا  نصراـج ار مسرسي .

 ا  ن تر ن  ن   ـسا  نلأخثى ن ـا ي ـسافر هن ارث  يـي ر   ـ رثنث نلأاترر  ن ـرا ـت  ن تر ن  ن ومنءي     

 رم ة  رر ن  فر  هر ـ ر ر  ،ي    افر مـ  يـت   ل يفر ن  ث  امي  ـصاح ل  ي    رثسـفر سف    اسي  

 ارا ميرـرج ارإمن  رير  هرمل ن ترر م يرر  همل نلأاتر  صميم  اا اـثم ـ  ير ن تر م لأيفرر سر   ـصراح ث ـي

 ا  لث  اتة ن ت  رم ن تر ن  ن ومنءي  ا يفر ن  ثا . غيث صميم  س   ـت   ل   صرمافر ار  ثث

ن  ـات  اا نخـيرث  ـير    نسـت ر  نلأغمي  ن  ـ اثم اا ن ايء    ر ن تر ن  ن ومنءي   ر ه  صميح   ر 

 -ه  سي  يت   ار  ثث ل   ن صم   سيـير   اتة همل ن تر ن  ار ـ صي :

 

ر   ا  ن    ث إ ر   يا ن  ا  ه  ن شرت ث يإه ر    ا  ن    ث، ار  ايث  ر ن ير     :أولاا  ف   ر ـ ر  

ر   ر ات   ن ثغا  ا رر اتر    ر ارإمن ل  يرر هر ن  تر م ـ ر ر ا ،ا ـيرر   ن  ترر  صرارم  ا ن صرارح ارثغر  ـ ر  

ارير اـرثم ن صرارح    رم ة ارإر ههر  نلأل رر  ن ـرا ي ر   افرر ن شرخص ـ ر ر ،سرلر   ر ن ي   8  ا 

ه ث ير هه ي  هرمل   تيرصث ن ومنءي  ن  خـ    ن  فيثم  هر   ا  نلإا رث ـ   ن  س  اا   نمـير رـج  ر ن

ر مـر  ـصر  إ ر   ،ن   ا   ن ـت   ل   ـير  فر مي  يـ  ـير     ير  ا ي   ارا ن ا نير  ار  ـرا ن  ـر ثي ي 

  ثم   ـير  فر  ر   .
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 ار  ن وراي  ه  ن س نء  ا اثم خ   ـير     ا  ن  تر . إر هرمل ن   رثسرر  ن ـرا ـير   ن  شث   :ااٌ ثان

ني رثسفر شاراير  شرارـير  ه  ر ير خر ء   ر شاي اا  ا ن شت ث ن شخص لأر ـير   همل ن س نء  ـت ا ،   

ي رر  هر ر   ر ،ن   رثثم  ررج رم ة ي ر ل   يـيررر   نمـير رـرج  ر  ر   ررر نلأ ت ر   ن شرت ث ار شراي ن م ي ررا.

  .لسث ن ف  مر   ن شخص يتريا  ر 

 

 

اا  مي   ايت  )      ير( لر م شث  ن شرن ه  ن  ف م اا  ـير   ن  تر  خرص  اا ن صارح ن ار ث    :ثالثا

رر   رثسر   ل  ف  اا ن   رـ  ـت ن إ    اثم ـير   همل ن  شث ار  اوة ن ي ث لر ـ ايـفر  همل هي  

      م اا ن شرن ه  ن  ف م ـو     نث ن  تر م ا ا ر   يـييير    رر ي  ر   رر لأر ن   ن  ن ،ي  ي  خر ء 

 .  ر يت ن ن   لسث ن ف  إاثنا لصرثم ن  ت م  هياي رـفر لي  ـير   ن  تر  

 

 

ـير   نلأ ت   اير ن   ار : إر لر م نلأ   ا اثم اير ن   ار    ر  ثنلرم ن   نلير  ن  مر  م    :رابعاا 

. همل ن تر م سيء ، لأيفر ـسا   ـيش  يـي    ت   ن يـ ر  اا ـير   ن   ار  ه  ل   ن شاي ، ـير   ن  تر 

اا ل  ي  ن ف    اا ل   ـير   ن شخص  راتة نلأ ت ر  نلأسرسري  من  ن  ي ر  ن ومنءير  ن تر ير   نثارة

نء م لرر مر ر   ر نلأ ت   ا ن ـا ـ    اا ن   ار  ن ثءيسي   ا  ييـم ليفر ن س ي  اسا  ـير     ير 

ن خ ي ر  ه  ن  شرث ار  ن سررخي   ر  ن اسر  يـني    نلإ اررث  رر ـيرر   ن   ن رج  (  من1-6ن  س  ش   )

 اير ن   ار .

 

 

ر ن    ر   ارا ن م ير  لأر ن ارث ـي ،غيرث  مار ـ ثنث إ را  ن شررن ه  ن  فر م إ ر  ن م ير     :اا خامس

   رم ارر   رر ي  ر   رر ن سرـ ر م  رر ارث ـير ن م ير ريير ن       ار شرن  ث   غيث ارا  ي  ر  ي ن ـ

 . ي     ر ن ـصرص ن م ي 

 

 

ن لـ ررر  ارر ر ن خاررا ن  م ررص يمـرر ن ل رر  سرتثن  مثنثيرر  هارر   ررر ن خاررا ن تررر ن ايـير  ررج   :اا سادسة

نلأشخرص ن مير يثي  ر ـخ ي  ن  ار،  ن م ي   هر ل   ن ستثن  ن ـا ـ  ير افر   ي   تيي   ر ن خاا 

   رر ن  رثا هر  هر ن خارا  ،لر   ن سرتثن  ن ـرا ـ ر ير افرر ي ر  ن   ير   رر ن خارا منـفرر م ص هرا ن 

ر  ر ن تر ن لأر ل  ير  ن ـم ريص ـ نصت ن  م ص  ن    ر  م ارج  صرت ا   رر يسرا  ن  ررم    ر ه   

  ر  ثنم  ل  ي  ن ف      ـتاث ل     ي  ن ستثن . ـتخثـم   ن يشرم إ   ن س ث هن 
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ـيررر   لصرريث ن   ن ررج ن  را رر  يمـرر ن ل رر  ي رر  ن  ي رر  ن ومنءيرر  ليرر  ـيررر   ن  ر فرر   ر  رر     :سةةابعاا 

  ن م ي ر  إر لصريث ن   ن ررج يمـر ن ل ر  يسرر  هل ر   رر ن سرر ثير  ن اسري    يسرا  هارر   رر نلأ يررر 

ثنة ن ـا ـا  ير افر ن   ن رج لير  ـير  فرر  را ر   هرا  رث ثي     ارير   رر ن ت ير   رر نلأ ر ن ومنءي 

خرص  هيفر ـت   ل   ـي ي  س ث ن     ـ     سـ ى ن    يسـث   اا ن     ـ    اثص  نلإصرا  ا ي نن 

 لشث.    ن اي تيي   ر ن سث رير  خرص  سث رر ن     ر 

 

 

 

  سوء السلوك أثناء تناول الطعام 1-6 شكل
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 (1-5)والوزن جدول رقم  برنامج غذائً لتحسٌن العادات الغذائٌة

ي  ر   يرـت   نلإيسررر  ررمن نر .ن ومنءير  ار  ث ر  نلأ  ر  يفر   هرمن ن ي رر  إ ر  ـمسرير ن ترر ن 

لر م  هسر    ميررم   يسر    ـرثم  مر   م    ـ  ..لأر  ثي   ن ومنم ن صميم  ي   هر ـ  ر

 : نلإثشر ن  ن ـر ي  ان يـي   ن     ا  نـات    مص   ل  

   مار   نمر م ارا ن  رثم ن  نمر م  ار  ) ـ رمر  ه ا تر   رثن  ي  يرر   3ـير  ا ن  ر ف   .1

  (. ن  ر ف  ن  را   اثـ ر   ه  يص  ما   ري ر ه  يص       ر لصيث

خرصرر  من  نلأ ثنا ن خ ررثنم  ارر ) ن خرر   ي رر  ن ـيرر ن اررا ن خ رررث ن  سررـت    .2

   ن ا   ي (.

 ي  رر.   رر ن  م  م ات  ن  اخ   ي  اا  م ة ي    ثنلرم  ار ن  تر  مس  ن   ي  .3

 .ن  فاهايرم  ن   ح  ن  ي  ر نسـت ر  ن افرثن   ن اص   ن ا   

 . ي  ير   ه  ن   رم ل   نلأا  8ي   ـير    .4

 .ن  اخيارـا اا ن ي   لي    س  ح نسـخ ن    ت    نم م اي  .5

 . مم  هن  ام  يج مـ  ن يش ير   ن  هيير  ـارن ن ي ر  ا ا     ي  اي   ن .6

ارا نلأسرا ن ل ر  نلأار  افرا ـسررل  ل ر   هيرر  3  ـرثم    رثسر  هن يشرر  ثير را  .7

   ه ر ن  خاير   ل   اير م سثل  ن ـ اي  ن ومنءا  سثل  مثا ن  س  ن   ى ن   ي 

 .ايج

 ارا ن شرفث  م رة 5kg-4ن ي رر  يـرثن ح  رر ارير   ت   ي صرر ن  ار لير  هـاررن هرمن .8

  .ل   ن يشر  ن ثير ا   شخص ن  نلـ ر 
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  ـي ي  ه ار  ن  تر   ي   ار  غمنءي   ـ ر   اثير م غمنءا  ـ ر    : 5-1     

 العشاء وجبة خفٌفة الغداء خفٌفة وجبة  الفطور  الٌوم

  الٌوم الأول

  نصف كوب بران فلٌكس -

  خال من الدسم كوب حلٌب -

  حبة فاكهة -

  دجاج مطبوخ مع خضراوات120g  فاكهة حبة -

  ملعقة زٌت نباتً -

  كوب أرز أسمرثلث  -

  سلطة خضراء -

فول مدمس مع ملعقة زٌت  ملاعق 3 -  فاكهة حبة -

  وثوم ولٌمون وبقدونس

- 25g خبز أسمر أو شرٌحة توست  

  سلطة خضراء -

  ثلاث أرباع كوب لبن قلٌل الدسم -

 الثانً الٌوم

  بران فلٌكس نصف كوب -

  كوب حلٌب خال من الدسم -

  فاكهة حبة -

ملوخٌة خضراء أو  كوب ونصف -  فاكهة حبة -

  سبانا

  ملعقة زٌت نباتً -

  ثلث كوب أرز أسمر -

  سلطة خضراء -

دجاجه مشوي  نصف صدر -

  منزوع الجلد

  مسلوقة بٌضة -  فاكهة حبة -

  شرٌحتان توست أسمر -

  سلطة خضراء -

خالً من  3cmقطعة جبن أبٌض  -

  الدسم

 الثالث الٌوم

  الدسملبنة قلٌلة  ملعقتان -

  شرٌحة توست أسمر -

  فاكهة حبة-

  شرائح خضار 6 -

  مطبوخ كوب عدس -  فاكهة حبة -

كوب سلطة خٌار باللبن قلٌل  -

  الدسم

خالً من  3smأبٌض  قطعة جبن -  فاكهة حبة -

  الدسم

  شرٌحة توست أسمر -

  سلطة خضراء -

  بٌضة مسلوقة -

أصفر قلٌل  شرٌحة ونصف جبن -

  الدسم

  الرابعالٌوم 

  بران فلٌكس نصف كوب -

  كوب حلٌب خال من الدسم -

  فاكهة حبة -

  فاكهة حبة -
  كوب بامٌة مطبوخة -

 60g عجل من دون دهن لحم  

  ثلث كوب أرز أسمر -

  أرباع كوب لبن قلٌل الدسم ثلاث -

  فاكهة حبة -

30g ترمس مطبوخ  

  تونة محفوظة فً الماء نصف كوب -

  رشرٌحة توست أسم -

  سلطة خضراء -

  الٌوم الخامس

  بران فلٌكس نصف كوب -

  كوب حلٌب خال من الدسم -

  فاكهة حبة -

  خضراء سلطة -  فاكهة حبة -

 120g سمك مشوي  

 90g مشوٌة بطاطس  

فول مدمس مع ملعقة زٌت  ملاعق 3 -  فاكهة حبة -

  وثوم ولٌمون وبقدونس

  شرٌحتان توست -

  سلطة خضراء -

 خالٌة من الدسم جبن بٌضاءقطعة  -

 السادس الٌوم

  لبنة قلٌلة الدسم ملعقتان -

  شرٌحة توست أسمر -

  فاكهة حبة-

  معكرونة كوب -  فاكهة حبة -

  ملعقة زٌت -

  صدر دجاجه مشوي -

ثلث كوب سلطة خٌار باللبن قلٌل -

  الدسم

  فاكهة حبة -

كوب حلٌب خالً من  -

  الدسم

  توست أسمر شرٌحة -

  لطة خضراءس -

  مطبوخ بالثوم طماط وفلفل أخضر -

 السابع الٌوم

  بران فلٌكس نصف كوب -

  كوب حلٌب خال من الدسم -

  فاكهة حبة -

  سمك مشوي 120g   فاكهة حبة -

 90g بطاطس مشوي  

  سلطة خضراء -

فول مدمس مع ملعقة زٌت  ملاعق 3 -  فاكهة حبة -

  وثوم ولٌمون وبقدونس

  شرٌحتا توست -

  سلطة خضراء -

 الدسم خالٌة من قطعة جبن بٌضاء -
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 )العادات الغذائٌة( السادس أسئلة الفصل

 

 ل  / -1 

 . ر هه ي  همل ن   ا  هه ر    ا  ن    ث ار ثغ -1   

 .ـير   ن  شث ار  ن وراي  ه  ن س نء  ا اثم خ   ـير     ا  ن  تر س اي   -2   

           ن  فررر م ااررر  ـيرررر   ن  ترررر  ارررا ن صرررارح ن ارررر ث   رثسررر  ي  يررر  خر ءررر لرررر م شرررث  ن شررررن ه   -3   

 .اسث م ة

 :إر     ن خ     صح ه  خ    صمح ن   ا   – 2 

 .ن   ن ج ن  را   ـمـ ن ل   ي   ن  ي   ن ومنءي  لي  ـير   ن  ر ف   ر    –ه     

 .  ا ن تر نن خاا ن  م ص يمـ ن ل   ستثن  مثنثي  ها   ر ن خا -     

 لر م صميم . إ را  ن شرن ه  ن  ف م إ   ن م ي  –م    

  ر  تي  ن تر ن  ن ومنءي  ه  ن ي ر  ن ومنءي ؟ – 3 
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 عـصل السابـالف       

 نصائح غذائٌة عامة    
 

 

   Chapter VII 
 

General Food Tips         

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
101 

 

 

 الفصل السابع

 عامة نصائح غذائٌة

 

 

 

 -:الهدف العام

 يف   همن ن  ص  إ   ـتثي  ن  ر ا  ااتة ن يصرءح ن  ف   ن  ـت                       

 .ا ثي   ـير   ن ومنم                   

 

 

 -:التفصٌلٌة الأهداف

 ل   اف  ـ  ر ار ثم هرهمن ن  ص    ثنس يـ اي  ر ن  ر ا  ات                    

  ـ نار     مس  مر ـج.   ن ومنم اش   صميح  ـير   هس -1 

 . ن  رثم نلأغمي  لر  ن  ـيرن ن يرات  ن  ث ثي  ن ومنءي  ن تيرصث ا  يي ي ي  ن  ن  ن سر ير  -2

 .نه    رهث ن ـ     ن  ثة لي  ن يسرر ن ـتث  ل   -3
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 الفصل السابع

 نصائح غذائٌة عامة

 

 

 المقدمة

 

ي    غمنم  نمر  ييرسر   رار  ن شرخرص  ر ن ارثن  يخـ  ر ر  نمـير ررـف    ورمنم نلـ رر ن ل ر         

ن ـرا ـمـررم ـومير  خرصر   ار  نثـ ررن  ن  رثنةن ت ث، ن  ي   ن يشر   ن  ث   ن خثى  ر م ر  ن  

  ن ميررم  ن صرم  ـتـ ر  ل ر  لر م نشريرم  هرا ن  ثنار ، نسر    و  ن   ،  نم ن س ثن   ثة ن   ر .

ي  ر نر ي ت ير نصمرم ن اييج    رر    ومنم  نر ن ومنم   م م   ارلإ را  ن صم  ن مهيي   ن    ن  مي  

ارا نر يا ر  نصرمرم  يريت  اصرم   ير م ن ـت   ل   نلأ ر  ن  ير  نلـ رر ن ل ر  ن ا رار  ن ومنءير  يسررل ير 

 -ن صم :  لآ   م ة     نـارن ن يصرءح ن ومنءي  ن ـر ي     مرا   ل  

 ـير   نلأغمي  ن  يرسا   ت ثة     ة  يشر ة. .1

 لر نلأغمي  ن    ي .  اـتر نـير   نلأغمي  ن   ا خ  اا ن  ثر ه  ل   ن اخرث   .2

     ) ن س ر   ،  ن اي   ن  ف ث مي  ن ويي  ار  ه ر ن مي نيي  لأغن ر    ي   ن ـه   راـت ه .3

 ن صيرلا(.   

 ش ير  ن    ي  اا ن اي     م   ي  .   ر ن يي  ن ـ .4

 مصص  ر ن   ن ج  ن خ ثن ن  ن  را   ي  ير. 5ر ـير    ر  ي   ل .5

 ـير   ن يش ير   ر ن ما   ن  ر    ا    ر ن  ايا نلأاية   يـ رـج. .6

    غيي لأيفر  ر ر   ن  شث ار  ن وراي  ن  ف م  ن شرن  ن -:ر ن  شث ار  ن ايي   ا ي     ن ـ .7

 ار  رايير.    

     ر ن  م   ن م ثنم )  ثم  نم م اا ي  ن ـ،  س رةـير   ن  م   ن اي رم  خص صر نلأ .8

  نلأا رث(. ن غير  م    -نلأسا ن  ا :   

 ـير   ن   ار  ن ومنءي  صويثم ن م    ن  ـ ناي ،  ل   ـير   ن   ار  ن  ايثم ن م  . .9

   ار . 3  ير ا    ر   ار  صويثم ي  7- 6ـير   . 10

 سرلر   ي ير. 8 – 6سرلر  ن ي    ر اير ـم ي  . 11

 ه  ن   ر ن  رم ي  ير. 8شث   .12

   اي      مرا   ل                                  30    اي    خ ة ن  ار 60ن  شا    م  ير  ث ان    . 13

 ن  ار.     

  ـثم ن صارمي .ن ن تصث ا    ر  ي    ن  ير  ار ثير   اا ن  سرم ات . 14

 . هن ش  هخث يتاث ل   ن ت   ن  شث ار  ن  م  ي ن اـتر  لر ن ـ خير  شث  . 15

 

 

 

 المقدمة



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
103 

 

 مظاهر التلوث والمرض عند الانسان

 

  رر ـ ر رر خر يرر  سر ج ي ر ر  نر  ن تراير ، ار صرم   ـ ـترر   ل ثم ا ني  اا ن  ث  يا ه هر نلأه ي   ر    

   يري ي رر    هر مر رـج، مس       ـ ناي  س ي   غمنءي  ا  ار  يـ ـي  نر     ار ، ن ن س      يي

 ن  ررثم نلأغمي  لر  ن  ـيرن ن يرات  ن  ث ثي  ن ومنءي  ن تيرصث ا  يي  س ج اـومي   م ة نلأ ثنة،

 يصرر     ارم ة ن  سر ، خررثم   ث هرر  ن    ارر    سر       ر  ـرج رج  ن  يررلا ن  فرا  ـ  ي   مـ 

  ن  رثة ن ـ ر     رهث هه  ل   يـتث  هر     .  يتر   ن  س  ه فام اا خ   ه   ثة ا ن نلإيسرر

 .  يفر نلإيسرر اا

ـويّث   ر ن ا  ، اإمن  رر   ر ن ا   غر  ر هن  ن ير،  ـياتر   يرج ثنءمر  ي ررمم، افرمن   ير  ل ر   -1

      ـ    اا  س  نلإيسرر. 
 

ارا إارثنا  ن ر ثن ن ف ر   ل  ير  ، افمن ير   ل ر  خ ر  ارا نلإ سرة ن  سـ ث ه  ل   اـثن  -2

اتة نلأياي ر  ن فر   ،  ي   ل   هر ي ن نلأغمي  ن  ـير  ر  غيرث صرمي   يراصر    تيرصرث 

 ن ومنءي   نلأ ير  ن يارـي  ن ـا ـ يي م    نلإ سرة. 
 

 

 ص ث، همن نص ثنث ن   ج   ف ث ا ي ل   ن       ف ث   ر    ما   ل   ن ا ر  ن   ج  ن -3

   ي  ا ن ل   ـثن   ن س    اا ن  س    اثم ن    ار   م    اص ث اا ن ـومي  ن  ي م. 
 

 ف ث ا ثير  ـم  نلأ راث  ـ    نلأ راث  ناي رة   يفر، همن   ير  ل ر  ي رص  ايرث ارا  -4

اتة ن  ومير   ن تيرصث ن ومنءي ،  همن يت ن إ   م    هلرثنة  ث ري ، ار  يسرا  ـسر  ر 

 هايرم ـير  ج ن  تر .  لإيسرر 
 

 ف ث اتة ن ت  ر  س نم ل   ن   ج ه  ن تير   ي  ل   اير م ن    يسـث   ايسا  لر ير  ارا  -5

ن   ،  همن ير   ل ر    ر      ارر  ارا ن  سر  اسرا  ايرر م ن    يسرـث   سر نم  ثنايرر ه  لرر 

  ثيا ن ـومي  ن خر ء . 
 

   اررر  ار  سرر ،  هررمل يـي رر   مرر     ، ه اررث   يرر  ل رر    رر  اررا ن  رر  فرر ث ثنءمرر   ثيفرر   -6

    نخ ي           ار  ـسا  م ة.ـ رل 
 

ن شت ث ار  سر   ن خ ر   ن ر نء  ه  هميريرر،  هرمن ير   ل ر    ر      ارر   نخر  ن  سر   ايرر م  -7

 اتة ن   ن  ن  رثم  نخ  ن  س  ه  ي ص اتة ن تيرصث ن ومنءي  ن  ف    لإيسرر. 
 

  ـ ثثم،   ي  ل           ار   اتة ن س    ن ـا ـت ن ن    إصرا  نلإيسرر ايا   ل ي م -8

 ررت  ن  فرررا ن  يرررلا  لإيسرررر  لرر      ثـررج ل رر    ر  رر  نلأ ررثنة،  م ررة يـي رر  ن ـوميرر  

ن خر ءرر .  ـ  رر  هلررثنة  ايررثم يصررت  ل رر  نلإيسرررر م ثهررر،    فررر اسررا  ن ـوميرر  ن خر ءرر ، 

ن  ث ثي   لإيسرر،   م ة ي    همل ن يصرءح  اسا  ن تا   لر ـير   اتة نلأغمي  ن  ف    

   مرثا  ـ  ير هن س    اا ن  س  ه       هن    ارر  ن ومنءي   ـ اا م     ر ساا م ثل، 

  نخ  ن  س   اا هن ل    ر  س  نلإيسرر،   يفر:
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يسررر شث  ن  رم ا  ير   راي   ارسرـ ثنث  ر ن  ن ير   يرت ن ن ر   رث  ن  ر ن  ن سرر    رر  سر  نلإ -1

 ي يي ـث يا يـرءم ه ر  ن  ترر  ن ـرا   ي ـصرفر  سر  نلإيسررر،  هر  ن  سرت   لرر ي ر    يري ن  ر ن  

 نم ن  س  لر  ثيا ن     ن ـخ ص  ر ن    ار   ن س    لران ومنءي  ن     يي ه 

  ثيا ن  فرا ن ا  ا،  لر  ثيا ن تثا  ر خ       نلإيسرر.
 

يي  ن ويير   نسـا ن فر ار اي   ن يارـي ، ارلإاثن  اا ـير   ن  ه ر ن مي نـ  ي  ـير   ن  ه ر ن مي نيي   -2

ار    يسررـث    نلأم رررة ن  هييررر  ن  شررات  ي رررث ن  سرر   يسرررا  ـررثن   ن    يسرررـث    ن رر ه ر ارررا 

ن شثنيير،  يسا  نلأا ر  ن   اي   ن    ر ،      ر يسا   ثث    س  يتـاث  ر ن    ار  ن ـا ـ ث 

 لإيسررر،    رر نسرـخ ن   نلإيسرر،  ايرر م  ـرثن   ن    يسرـث   ارا ن ر   يتـارث  رر ه ارث ن سر    ن  رـ ر 

سررا  هن  ررثث ن    يسررـث     ـ ن خر يرر   ررر  غيررث  شررات ن ايرر   ن يارـيرر  ن وييرر  ارلأم رررة ن  هييرر  

اير  ن رمثم    نث ن شر    ن  ـررر  ن ايـر ر   لإيسرر،  ي   ن لـر ن  ارا ـير  فرر خ ارر  رر ن سر ي ، 

لأيفرر ـ ر ر  ررثم  ر ن  ـسرا  ه ثن رر   رر  رثم،  ي   ل   نسـخ ن  ن اير   ن يارـير  ارا ن   را ه ارث

 سث ريي .
 

ـ  ي  ـير   ن  م   ن م ثنم، نلإاثن  ارا ـيرر   ن  مر   ن م رثنم ياير   رر   ر   ن    ارر  ارا  سر   -3

نلإيسرررر،  يايرر   ررر نلأ رر ح اررا ن رر  ، خص صررر م ررة ن ا ثيررة )ن ررمن يسررا   ررثة ن ي ررث ( ن ررمن 

  يرتمن ن   ر ،   رر هر ن يررـم ن يفررءا  ف ر  ن  مر    هرا  اثم ،  ا ر  يـثس  اا ن   رص   يسا  ل  

ن  ثيرـير  صفر  ر م ة ن ا ثية  ن ي ثير  نلأم رة ن  ييي  يت   ل   اير م ن ت م ل   ن      ـخ

     ن ي نـم ن اري ي . 
 

  ر   ار، ن هـ ر  اـير   نلأس رة، افمن   ي    ن لأيفر سف   ن ف    ايـفر   ي    ن        ن شرثنيي -4

اررا  هرر ر نلأسرر رة يسرررل  ل رر  ـخ ررص ن  سرر   ررر    اررر   ايررثم،  ي ترر  ن ررـخ ص  ررر  3ر  رره  

ن    يسـث   ن  رث سف ،  ام ة ـا   ن شثنيير  نلأ ث م ي ي    ـم ا نلإيسرر  ر نلإصرا  ارلأا رر  

      ن   اي   ـص   ن شثنيير.
 

هي ر، لأر م ة ي         س    ه     ار   نخ   ي   ـير   ن خ ثن ن  ن  ن ي  ن خ ثم  ن    ي  -5

مـ نءفر ل   يس  لر ي   ر نلأ يرر   ار  ن ا ـرير  ن سر ي  ا  ن في را سر ي  ا  ن   يرير   س  نلإيسرر، 

 نلإخثنم،   ر هيفر ـمـ ن ل ر  يسرا   ا   فر  رث م      ار   ن ا رير ن  رثم  ر خ   ن  فرا ن ف  

  ح ن  ت يي  ن ـا ـاي   ر   ر    ن  س   لأ ثنة  ـت   ل   ـ  ي  ن  فررا لر ي   ر ن  يـر يير   نلأ

 ن  ث يررث  ن اثايررث  ن    رر  نلأخ ررث  نلأم ررث  ن   ررر    ن  يرررلا،   ررر هررمل ن خ ررثن ن : ن خرر 

  ر هيفر ـت   ل   اير م يسا    ن ساريخ  ن  ثي  )ن      (  ن اهثم )ن  ثياي (  ن اص  نلأخ ث، ن خ.

سـث   ن   ي   ـ    ن  رث،   ر هيفر ـي   ن     ر  نلأ ترم ن و ي    ر ا رير ن  تر  ن سر    ل   ن    ي

   ن ن سر    م ة لر  ثيا  ث هر اا نلإخثنم. رـث فر اا ن  فرا ن ف  ا ــت ر  ــخ ث  ـ  ّ 
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  ر    ايثم يـي   غيرهر ـير   ن   ن ج ن  را    ن   س ي ، يت ن ن   ـخ ص ن  س   ر   ن  س -6

  ن  فرا ن  يرلا    س  يـي   نمـ نءفر ل     يي هي نن   ـ  ين را  ن   ، ن ومنءي  ارلأ ير     

  ن  يـر يير   ن تيرصث ن  ت يي ،   م ة نمـ نءفر ل   س ثير  اسي    ـيرءي  ـت ن ن   ـ  ي      

 ن س ي  نلإاثن  ايفر خ ار   ر اير م ن  ار ه   ن من ثم،  إل رم ن  را   لإيسرر،    ر ي   ل      

  ن تي  ،  ن ـ رح  ن ـ ث ن  ر   غمنءير، C  يفر: ن  ي  ر ن  رث    س   ،  ن اثـ ر  ن ويا ا يـر ير      

  هشرش  ن ت ر ،  ن   ا ن ويا ار ا ـرسي  ،  ن ث رر ن من ر          ن من يمـ ن ل   ليرصث ـ         

  خ  ر نلأي نن ن  خـ     ر     هم    ر ن  نلأ س م... ن  C  ،  ن  ي ن ن ويي    ن ا يـر ير ي  ن ن      

 . (1-7ش   ) ن   ن ج     
 

ن اـتر  لر ن ـ خير  ن   ار  ن سثيت   ن سـم ر  ن  ي   ل   ـثة نلأ  ح  ن ترثا يـرثن   ل ر   -7

  يم  ن يريسر ر  ن يتيررن  ن  ثن ير ... إ رخن    ،  ي   ـير   نلألشر  ي  ير  ار  ن اي اير   ن اررا 

 مـ  ل   نلأا  ي ن ه  ي لير ي  ير.ه 
 

  رثس  ن ثير   اريـ ر   نسرـ ثنث، لأيفرر ـ ر ن ن  فررا ن  يررلا  ـ تر  ن  سر  يمرثا ن سرتثن   -8

 ـ ت  نلإيسرر يـخ ص  ر  ايث  ر نلأ  ح  ه    سـث  ن مثنثي  ن انء م لر مر   ن  س ،  ـ    

  ن    ار  لر  ثيا ن تثا.  ن س   
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 )بعض النصائح الغذائٌة( السابع أسئلة الفصل

 

 ي ا:  ي  نءثم م   نلإ را  ن صميم  اي ر -1 

 - ير  ـيات   يج ثنءم  ي رمم همن   ي  ل  : رر   ر ن ا   غر  ر هن  ن إم -1

 مر    ايتي  اا  س  نلأيسرر -ـ    اا  س  نلأيسرر                                        -ه

 ساا   يي  ر  -خ   اا ل   ن                                               -م

 

 -:نلإ سرة ن  سـ ث ه  ل   اـثن ، افمن ي   ل   -2

 خ   اا ل  ي  ن ـ اي   -خ   اا ل  ي  ن ف                                             -ه

   يي  ر ساا   -                                   ن  ـصرصخ   اا ل  ي    -م

 

 - ف ث ا ثير  ـم  نلأ راث  ـ    نلأ راث  ناي رة   يفر همن   ي  ل  : -3

 ي ص ن  ه ر  -                      ن تيرصث ن ومنءيي ص اتة ن  ومير    -ه

   يي  ر ساا   -                  ن  رثا هي ثن                                 -م

 

 ي ا: ( ه ر  ن تارثم ن خر ء   اي رхه ر  ن تارثم ن صميم   ل   )√(  ي ل   ) -2 

 

 يت ن ن    ث  ن   ن   ر ن  س  ن يسرر. )   ( شث  ن  رم ا  ير   راي   ارسـ ثنث   ن  

 ن فر ار اي   ن يارـي .)   ( ـ  ي  ـير   ن  ه ر ن مي نيي   نسـا  

 اـير   نلأس رة   ي    ن  لأيفر سف   ن ف    ايـفر   ي    ن         ن شثنيير.  )   ( ن هـ ر 

  ر   سر    ه     ارر   )   ( ي   ـير   ن خ ث ن  ن  ن ي  ن خ ثنم  ن    ي  لأر م رة ي  ر  

  نخ   س  نلإيسرر   ر يـ يا اج  ر يس  لر ي   ر نلأ ير .
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 الفصل العملً

 

 بطاقات التدرٌب العملً واستمارة قائمة الفحص
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 الفصل العملً

 

   بطاقات التدرٌب العملً واستمارة قائمة الفحص

 

 الهدف العام : 

اص ثم صميم   ار   ر يث يف   همن ن  ص  إ   إ سر  ن  ر ا   فرثن  إل ن  ن   ار  ن ومنءي     

 .ن     ا 

 

 الأهداف التفصٌلٌة : 

  -: ار  ن ومنءي  هر ـ  ر ار ثم ل  يـ اي  ر ن  ر ا  ات  ن ـسرافر  فرثن  إل ن  ن    

 .مسر  ن  ي   ن ومنءي        ا  – 1  

 .ار   ار  ن ـا ـت هر اص ثم ل  ي  ر ل   ن ـومي   ج ر ـ ثسل ا   – 2  

 . تر  ل    ثا ن  اخ ن  ـي ل   ـ ايثهر ل   ن ومنم  ن صم  ن ن ـتث  – 3  

 .ن ـ ي  اإ ثنمن  ن س    ن  فيي  -4  

 .إـارن نلإثشر ن  ن  ـت    ار ت   -5  

 

  التعلٌمٌة:الوسائل 

، لثة خرص  ا ثش ن ـومي ، ص ث ـ  يمي ، ن فام ( ن )   ن ، ل  ـ ايث   يي ن  سـ ا ر   ر    

 (. CDخرص  ا    ن ن ـومي  ) ها   ـت ي ي 

 

 العدد الأجهزة والأدوات  ت

 3   ا  غران م  سـ   شرل   ي اثر م  شت   ل ير  س    1

 2 ا    م    ايث 2

 1 مرا     ـاثي  ) ل   ي  ه  ناا ي  ( م  ار  ا ر ا  3

 1 مرا     ـسخير  4

 1 اثر  فثارءا م    ايث  7

 1 اثر )  ري ث   ي  (  8

 2  ر ي  غس  نلأ ارا  نلأ نيا  9

 2  ر ي  اث  ن  م  10

 2 (  فثارءي   تصرثلخ     تصرءث )  11

 2 ل ري   فثارءي  12

 2  رم ي  13

 2    م  فثارءي  14
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 6  ر     ـ فيا ن ـ رثير اير  هثات  هشخرص  15

 25  ثنسا خرص  ار   راخ 16

 4   ن م ي  ا  ث  ايثم  ي نلأغ ي  ي ن ن سـي 17

 5 ا  ث  ـ س    ي نلأغ ي  ي ن ن سـي  ن م ي  18

 5 ا  ث صويثم  ي نلأغ ي  ي ن ن سـي  ن م ي  19

 3    م  ايثم  ي نلأغ ي  ي ن ن سـي  ن   ـرا ن م ي  20

 3    م  ـ س    ي نلأغ ي  ي ن ن سـي  ن   ـرا ن م ي  21

 3   ـرا ن م ي    م صويثم  ي نلأغ ي  ي ن ن سـي  ن  22

 2  ر م )    م (  سـ ي    ر ن ي ن ن س ية   ن  خرص  ا  ا ن س ة  ن ش ن 23

 2  ر م  ـ س    ل ي    ي ن و رم  ر ن ي ن ن سـي   24

 2 إاثيا  و ا ن  رم م    ايث 25

 4 إاثيا   شرن م     خـ    26

 5      ـم يث ن  ف م  خـ    نلأم ر  27

 10   ) إي ري  (ه نيا ل ي  28

 10  صراا هم ر   خـ     29

 12  رسر  ل ي   ) ا ر ي  ( 30

 12  رسر  ل ي    س  ) ا ر ي  ( 31

 24  رسر  ل ي   صويثم ) ا ر ي  ( 32

 12 صم ر  ايثم  س م  33

 12 صم ر  س   س م  34

 12 صم ر صويثم  س م  35

 12 صم ر  ايثم  س   ن  تر  36

 12  س   ن  تر صم ر  س   37

 12 صم ر صويثم  س   ن  تر  38

 12 صم ر   سـ ي    ايثم  س م  39

 12 صم ر اي  ي   ايثم  40

 3 اريث   هم ر   هش ر   خـ     ي نلأغ ي   41

ر ن ي ن ن  ت يا    ر   نلأم ر        ا ن    صيرل  ن  ية  خـ    نلأش  42

 ) سـ يثم،  سـ ي   ،  ثات  (  ل ي  
12 

ثنثن      ر ن ي ن ن م    ر   نلأم ر        نلأش    ا ن    صيرل  ن  ية  خـ   43

 ) ا سـة خرص ار مثنثم ( 
6 

 5 ا ن      ت ير   خـ    نلأي نن  44

 5 ا رلر  ن اس   هم ر    هش ر   خـ    45

 3 ن ا     فثسج 46

 3 ا رل  ن ا ر ر  47

 12   شرثم  48
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 12    ث   س ير  ايثم 49

 12 س ير صويثم    ث  50

 12 س ير  يشرث    ث   51

 6  م رثم    ر ف  52

 6 اـرم  ل    53

 6   ريي     ير   54

 1 هر ر  55

 6 (  ر ن ي ن ن  ت يا وثا  )     56

 6 (  ر ن ي ن ن  ت يا    يث  ت    ايثم  ايثم ن ا    ) 57

 4 (  ر ن ي ن ن خشاا وثا  )     58

 4 (  ر ن ي ن نن خشاا  ت ج  ايثم  ايثم ن ا    )   يث 59

 4 ش     ايثم     ا  60

 2  رغ   ن   ـ  61

 6 خ را  اية ي  ي  62

 6   م     ث   63

 6   م    ـح ن ت ير 64

 6 شياة ثايي  غ ي   65

 6     اير   66

 6 ( صي  ا        )مر ي  ن ي رير  67

 4    خـ    يخ  ايرسر 68

 12 (  ت    ايثم ) تر  69

 12   ت        70

 12 (  ت   صويثل )شرن 71

 12    م   72

 مرا ر   خـ    نلأي نن  نلأش ر   نلأم ر   م   ن   ن  ن ومنءيج ن  خـ     73

 .) مر ير   لأغمي  (
30 

 30 ص نيا  خـ    نلأي نن  نلأش ر   نلأم ر    ـ  ي  74

 24 ي   ي ن صمر     م  75

 24 إسـ رر   شرن  ي ن صمر  76

 24 اي رر اف م  ي ن صمر  77

 30 ها نح    رم  78

 12 سثنمير     رم   79

  ـث 10  ر يـثن  هث ا   ت ا  80

 5 ايريا غرا 81
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 الوحده القٌاسٌة

 للطالبة الواحدة لإختصاص الفنون التطبٌقٌة لموضوع التغذٌة للصف الثانً 

 ن ت      ن ن  
 1 ا    ن ت   1

 ا م  /100 (  ثم  نم م نسـت ر      ا سـة  ) 2

 kg 2.5 ثا 3

 kg 5  مير 4

 kg 2 س ث 5

 kg 1 س ث   م ر 6

 1.25L ـث  ثاي ن  ـث اي  7

 0.5Lيص   ـث اي  ايـ ر  8

 kg 1.250 س ر 9

 kg 1.5  م  غي   10

 kg 2  م    ث    11

 g 125  م  ل   هاث 12

 يص    ر    م    رم 13

 kg 2 اص  14

 g 500 ا ر ر 15

 g 100 ل   16

 g 100  رش   ث ش 17

 g 100 شتثي  18

 g 500 م ي  ار  ث 19

 m 100 م ي   ث ا  م   20

 g 250 اثغ  يرل     ا  21

 g 250  ثيش  ا  22

 g 500 (ثا   م ر يرل  ) مير ـ ر 23

 g 250  ار  اث ش 24

 g 250 اا  25

 g 100 اش   26

 0.25Lثاي  ـث  ا  27 

 اي   15 اية 28

 kg 1   ر    29

 ما  ا    هخ ث 30

 kg 2  اث 31

 g 500 اص  هخ ث 32

 g 500 خيرث  33
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 g 500 خ   34

 هثاي ما   ت ي    35

 ما ـير س ا 36

 ما ـير  ثا  37

 kg 3 ارا م خ ثنم  38

 kg 2 ش و  39

 kg 1   ر مر ة ي 40

 g 500 ش ي ث 41

 kg 1   ا 42

 g 500 اثـ ر  43

 g 250  ثشا  45

 g 100 ايـ ر مر ة  46

 g 100 ايـ ر مر ة شثنءح  47

 g 100 ا ث    ي شثنءح 48

 g 100 س س  49

 g 50  اث ش   ا ن في  50

 g 250 اسـا م اا   شث 51

 g 750      ا 52

 g 100   ا   شث ا  ـير  53

 g 100 شرن هم ث)شرن    ثن  ه   ث  ن ( 54

 ا   مار   ي  ر يرا  )  ي  ر اصثم ( 55

 g 50 هي    م ر 56

 g 50 هي  م  57

 g 250  ثشري  )  ش ش      ( 58

 g 500  ش ش 59

 g 100 ااي  هص ث ا  ر ي ى 60

 g 100 ااي  هس   ا  ر ي ى 61

 g 100 ل     )           ( 62

 لشث مار  ـير      )يرا ( 63

 يص    ح ا ث ن  ير 64

 kg 1 ـ ث   ا   65

 يص       ثا  ن  ش ش ن  فث   66

 g 250  ت  ر   ر   67

  ي  ( 4ل اـير )   ثي  شريـا  رها 68

 g 100  ي  ر   ان  96

 g 50 اي رثا ير  ن ص  ي   ) ص  ن( 70



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
117 

 خ   مار  صويثم  سـ   71
 g 500   ح 72

 g 100 ا    هس     م ر  73

 g 100 افرثن   ـي ل   74

 g 100  رثن 75

 g 25  نثسير   م ر 76

 ل  ير  نثسير ل   77
 g 15 س را   م ر 78

 g 5  ث   79

 g 10    ر   م ر 80

 g 10 م نيم   ي   81

 g 10 ييس ر   م ر 82

  ml 100  رم  ث  83

 ml 5 ي ف  ن اثـ ر  84

 g 15 ي اري 85

 g 50 خ يثم  را  ا ثي  89

   تاير   تار   ثا ن   رم  90
 3m  ثا  ش ي )  ثا ن اا م (  91

 ا ت  20 ه  ن   ثاي   92

 ل ا  سرء  ـي ي   93
 نايـرر   ار   خـ    94
 2m ا رش   ـيشي   ن ـ  يي  95

  نم م ا    ـيشي  ن ي   96

97 
نءي   ثا يري  ر  م   ن   ن  ن وم

  ـو ي فر 
5m 

  نم  ثغي  خاا 98
 

 الأوزان والسعة

 ن              =     ن  رم ن تر ن 
   ت    ايثم   =   ت    تر  
   ت   صويثم =   ت   ن شرن 

 .  ر  ي   رام ر   لي  ن  ير  ار     ه  ن   ت   ي   هر ي  ر ن س ح  سـ ي  
 -نلأ انر  ن ست    س نء  :

 =  ا     ت    تر                 ت   صويثم    
 =  ه يس   نم م   س نء      ت ـر  تر                  
 =  ثاي     ايرسا   هثات    لا  تر         
 = يص      ايرسا   ا رر   لا  تر         
   ت    تر     =     ايرسا = ا رر ه يسر   مس  لشث 
 0.5L=    ارر ايرسيرر              
 g 30=  نلأ يس  ن  نم م            
        g 454=   ن ار ي  ن  نم               
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 جدول ٌوضح المواد والسعة والأوزان المقابلة لها

 

 ن  ار ن ست  ن  ر م   ن  ار ن ست  ن  ر م  

 g 150      س ث   م ر g 9 10   ت   صويثم   ح 1

 g 225     ثا يرا  g 10 5   ت   صويثم س ث لر ن 2

 g 11 20   ت       س ث لر ن 3
 اث ش   ا 

 ن في 
    80 g 

 g 150     ااي  g 12 20   ت        مير 4

 g 125     اي ا g 13 37   ت    ايثم س ث 5

 g 125     ا   س  نيا  g 14 37   ت    ايثم  مير 6

 g 200     اا  g 15 37   ت    ايثم اا  7

 g 225      هر ه  اي  g 16 120      مير  8

 
 

 لٌس فً متناول الٌد فً المطبا البدٌل لما

 ن ا ي  ن  ر م  ن  ير   

 ير ايثـ ير     مير هس ث يراص   ت ـ      مير خرص ار  ية 1

   ت   صويثم  ر ن اي ية ار  ث 2
ثاي   ت   صويثم  ر ن ص  ن  ي يص       ر 

 ت    اا ن  ص  . ار ن ثنء  ـ ثح  ر ن س نء  ن  سـ

 ه يس  ( 1  ح  ثاي  ر ن ش   ـ  ) 3
ا   ي ا     لا  ايثم  ر  سم ا ن  ر ر   خ  

 .  ت    ايثم اا 

 يص      م ي  ار  ث  خ  ا اا يص       رم      م ي  سرء   ر   ن  س  4

 يص       ت  ر   ر    ي يص       رم ر       لصيث   5

6         
   س ث    ت ـرر  ر    ي يص       لصيث  

 . ايثـرر  ر ن خ 

      يص    ا  ي ن  شثم ن خرث ي  يص           ا 7

      ثاي   ا  ي ن  شثم ن خرث ي  يص        ا   شث 8

 ه  ن   يص  ن      ار  اث ش .  ا ا يص   ي    ار 9

 .     ر ن اس   ن   ث ش اس  ـ  14 10

      ثي   11
هثارن          ر ن اا م ن  خ  ا   ي ا اا     

 .م ي  سرء   ر   ن  س 

      ار 12
     م ي   نا   ي   ت   خ  ه  لصيث مر ة

 . يـثة   ر ـمثية    م لشث  ارءا

 .يص   ي   ا ر ر  س  ا  غيث   شثم   ارر ا ر ر  فث س  13

   ت ـر  تر   ر ن  مير .   ت    تر  يشر 14

 هثارن     س ث  ي ثاي     سرء   ا ا      ا  15
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 قٌاسات عملٌة ) بالغرامات (

 ن  ر م  
 ن  ير 

   ت   شرن   ت         ت    تر  اي رر ا ح شرن ا ح  رم

 2 4 17 45 70 145 خ يثم  را  1

 3 5 14 35 50 110  مير 2

 3 5 20 55 80 160 س ث 3

 2 3 18 38 67 150 س ث   م ر  4

 3 6 23 55 82 165 ثا 5

 2 4 17 47 70 135 اثغ  6

 3 7 19 47 70 135 ارص  ير  را  7

 2.5 5 17 52 78 153 ل   8

 2.5 6.5 27 68 105 220   ح 9

 1.8 4 14 65 95 200 ه  م ي   رم 10

 1.4 3 10 60 90 180 اي  سرء  11

 3 8 16 37 55 115 ااي  12

 4 9 32 93 140 290 لس  13

 2 5.5 19 32 48 105   ر ر 14

 3 8 16 37 55 115   ا، اي ا 15

 1 2.5 9 18 27 56   ا هي   16

 2 5 15 42 62 130 س س  17

 2 4 14 27 41 86  نثسير 18

 6 11 35 70 100 210  ار 19

 3 4.5 14 30 45 95  ار  اث ش 20

 3 4.5     اريي ير 21
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 مارٌن ) التدرٌب العملً (محتوٌات الجزء التطبٌقً من الت

 الزمن المخصص التمرٌن أسم التسلسل

 سرل   نم م ا   ن  ف م ن  ا   شثن   1

 سرلـير   ي  ار خ يثم  2

 سرل   ثاي ن سرل  ن  ثشري  ) ثا ن  ش ش ن     ( 3

 سرل   ثاي ن سرل  ن ثا ن       اتصيث ن   ر   4

 سرل   ثاي ن سرل  م  م ن  اث 5

 سرل   يص  ن سرل   ن   رم  ي ن 6

 سرلـير م  ات يي  ن ا ثة ن  ثاي  7

 سرل   نم م ا   ن  ن  ا ن ـث ا 8

 سرل   ثاي ن سرل  (ثا ن  رش )ن  شثن 9

 سرل  (ن  رءين ش و  ن  س  ا ) 10

 سرل   ثاي ن سرل  ثا ن  اث 11

 سرلـير  ا  م   12

 سرلـير س    ن  ت ث ي  13

 سرلـير (ن ) ت    ن  ميرن  تة ن  صث 14

 سرل   يص  ن اثناا 15

 سرل   يص  ن سرل  م  م  ر يـ ش 16

 سرلـير ن   ي   17

 سرلـير ا رءث ن  ار ار  ي  ر 18

 يص  سرل  س    ن  ـ ش ار ش ي ث 19

 سرل   نم م ا   س ا ن ارا م ن خ ثنم 20

 سرل   نم م ا    م اا ار اثـ ر  21

 سرل   ثاي ن سرل  ن خ ثنم ثا ن ارا م 22

 سرلـير  ي   ن   ا ن  مشي  23

 سرل   يص  ن سرل  (ن اثي ش )ن  ثة 24

 سرل   يص  ن سرل   ر   ية ار ـ ث 25

 سرلـير ن ا ثة 26

    ن 

 ن سرلر 

ا ت   ا   مصص ل  ا اا  هسا ن 25سرل    س   ل    39

ن  ث   ن  رثء    لـارثن)  ــر ي ( ل  ر  إيج ـ  نلأخم اي ث  نلأسا ن

  ر ل     يرسار .
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 ششاة اٌمٙٛح اٌّضٍغخ اعُ اٌزّش٠ٓ: سلُ اٌزّش٠ٓ:

 زغز٠خاٌؼًّ/ٚسشخ اٌ ِىبْ اٌزٕف١ز / ِؾطخ دل١مخ 00اٌضِٓ اٌّخظض

   
 ػٍٝ اػذاد لٙٛح ِضٍغخ ٚثبأٌز ؽؼُ اْ رىْٛ اٌطبٌجخ لبدسح اٌزؼ١ّ١ٍخ: الأ٘ذاف أٚلا :

 عىش ،وٛة ِبء ةوٛة لٙٛح عش٠ؼخ اٌزٚثبْ، وٛ(  حػذد  ، أعٙض اٌزؼ١ّ١ٍخ )ِٛاد،اٌزغ١ٙلاد  :صب١ٔب   
 

 وّخ ، ِؼ١بس الاداء ، اٌشعِٛبدبٕمبؽ اٌؾخطٛاد اٌؼًّ ، اٌ صبٌضب :

 ظٛساٌ اٌخطٛاد د

اسرذٛ طذسٝخ اىؼَييٜ ٗغايبا اىيشاط  1

 ٗاىنف٘ف

  

  

 ٕٞئٜ خَٞغ اىَقبدٝش اىلاصٍخ 2

اىقٖيييي٘ح فييييٜ مضعيييئ وييييٞفٜ ٍغييييس٘   3

 عشٝؼخ اىزٗثبُ ٗم٘ة اىغنش

 

 

 

ويييٞفٜ مييي٘ة اىَيييبا ٗاييايييٜ اىخييييٞظ  4

 ثبىخلاط اىنٖشثبئٜ.
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اعزَشٛ ثبىخفق اىٚ اُ ٝزضبػف زدٌ  5

 اىخيٞظ ٗٝظجر راد ق٘اً مشَٜٝ.

  

وؼٜ اىخيٞظ فيٜ زيبفم ٍسنَيخ اىغييق  6

ٗوييؼٞخ فييٜ اىثلاخييخ اٗ اىفشٝييضس ززييٚ 

 ٝجشد.

  

اىنشَٝيييٜ ييييزٛ ٍيؼقيييخ ٍيييِ اىَغيييس٘   7

ٗوؼٞخ فٜ مي٘ة رقيذٌٝ ايفبف ٗصْٝٞئ 

 فٜ ط٘ص اىش٘م٘لارخ زغت اىشغجخ

  

   
  

  



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
123 

8 

 

 

 

 

 

 

 

9 

فيٜ اىني٘ة ويٞفٜ زيٞيت عيبئو ىَيؼقييخ 

مشَٝخ اىقٖ٘ح ٗزشمٞخ ثَيؼقخ اٗ قظيجخ 

 ٗقذٍٞخ ٗاعزَزؼٜ ثضفضو قٖ٘ح ٍثيدخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اسخؼيييييٜ الأدٗاد اىيييييٚ اٍبمْٖيييييب ثؼيييييذ 

 رْظٞف اىَنبُ.
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 اعزّبسح لبئّخ اٌفؾض

 اٌغٙخ اٌفبؽظخ

 رغز٠خفْٕٛ رطج١م١خ / اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ اعُ اٌطبٌجخ

 عٍطخ اٌّؼىشٚٔخ -اعُ اٌزّش٠ٓ: 

اٌذسعخ  اٌخطٛاد  ٌشلُا

 اٌم١بع١خ

 اٌّلاؽظبد دسعخ الاداء

اسرذاء طذس٠خ اٌؼٍّٟ ٚغطبء اٌشاط  1

ٚاٌىفٛف ر١ٙئخ اٌّٛاد اٌلاصِخ ؽغت 

بد٠ش اٌّطٍٛثخ ٚرٕظ١ف اٌّىبْ اٌّم

 ٚصِٓ الأغبص

 

5   

عٍك اٌّؼىشٚٔخ ٚر١ٙئخ اٌخؼشٚاد  2

 اٌّفشِٚخ فشِب ٔبػّب

13   

ر١ٙئخ ِمبد٠ش اٌظٍظخ اٌّخظظخ  3

 ٌٍّؼىشٚٔخ

 

13   

ؽّظ اٌجٙبساد ثبٌضثذ ٚاٌغّٕخ  4

ٚاػبفخ ِؼغْٛ اٌفٍفً ٚدثظ اٌشِبْ 

 ٚػظ١ش ا١ٌٍّْٛ

 

11   

ٚاػبفزٙب  رشن اٌظٍظخ ؽزٝ رجشد 5

اٌٝ ِىٛٔبد عٍطخ اٌّؼىشٚٔخ 

 ٚرمذ٠ّٙب

 

8   

   50 اٌّغّٛع

 اٌزٛل١غ: اعُ اٌفبؽض:

 اٌزبس٠خ
( ٚالةةةً ِٕٙةةةب رؼ١ةةةذ 5، 4، 3، 2) ػٍةةةٝ اْ رىةةةْٛ اٌطبٌجةةةخ ٔبعؾةةةخ فةةةٟ اٌفمةةةشاد 30/50اٌذسعةةةخ اٌةةةذ١ٔب لاعز١ةةةبص اٌزّةةةش٠ٓ 

 اٌطبٌجخ اٌخطٛاد اٌزٟ سعجذ ف١ٙب 

 

 رٛل١غ سئ١ظ اٌمغُ رٛل١غ اٌّذسة رٛل١غ اٌّذسة
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 2: رقم التمرٌن                    : دونط بالخمٌرة                سم التمرٌنا

  : ساعتٌنالزمن المخصص                    التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .س  ن م ا ن تر إل ن  )  ي  ار خ يثم( م      

  :اا: التسهٌلات التعلٌمٌه )مواد، عدد، اجهزة(ثانٌ
   يص      م ي   نا ،   اير  مير، اي  ،   ت    ايثم  هر،   ت   صويثم خ يثم، ثاي    

 .   ،     س ث   م ر   ـ  ي   اير اي      ا  ر، ثش   نثسير،، ثش    ح ، ثش  هي    مس ث

ن  ـت  م،  يخ ، شياة، م  ر   ـش ي  ن ت يي ،    م،  ثا ـو ي  يري  ر    سـت ر     ه نيا  خـ    

 .)ا سـة (، ا      اخ

،   ن  ـي ي  ا ي  ناي   م   نلأ نيا ن سرخي  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،      ن ا سـة   ت  

 ، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي . ن سـت ر نلأ نيا ات  

 .   ارخ
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 ثالثاا : خطوات العمل والنقاط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات

 

 الصور الخطوات ت

   ن     .نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه    1

 .  يي ن   ر يث ن  ا   اهيء  2

 

 .ن م ي   ن  هر  ن   ح ه ا ا 3

 

4 
ا اش    مـ  ار خ  ن سـ ثنث ي ا ن خ يثم  ي 

  .ر   سج  ثي ييـ ري  ن  ايم  ي  ر 

 

 .يص  ن  مير  ي ن خ   ن  سـ ث ي ا  5

 

 .ن اي    ي ن س ث نخ  ا  6

 

 .خ  ر   ي ن  ن س ث  ن اية  هخ  ا  7

 

8  
خث  ر ن  مير  ي ن في   ن يص  نلآ ي ا ن  ايم 

 . ن  نثسير
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9 
م خ    ارءا مـ      ن خ ي  ه ر ي  ير  ه  ل ير   نل يا

 .ص ا ل   ل يي   يي   ارا      ـحـم

 

 .غ ا صمر ن ت يي  ا ثا ن ا سـة 10

 

  .لشث  ارءا  ـسـثيحن ت يي   ريار     م  هـث ا 11

 

 

 

 

 

 

 .يص  س ن ت يي  ار شياة  س ة  ناـما 12

 

 .( ـ ثيارَ cm8ا  ث )ا تا ن ت يي  إ     نءث  ايثم  13

 

14 
صويثم ا  ث ثى       ن   نءث   نءث هخ    س نا تا

(cm3. ـمص ا ل   م  ر  ) 

 

 .   م  يرسا سخيا ن اي  ل   ن يرث اا  15
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 . ي ن ـ  ي  ن اي  ن سرخرم ثن ن م  ر  اا  16

 

 .ن اريا ن   جم ثن ل    17

 

18 
ار س ث ن   م ر  ل   ثشا ن م  ر  ) ن   ي ر  ( 

 .ن   فير

 

19 
مر ن ـ  ي   ي ثشج ار س ث ا  ا ن   ي ر  اا ص

 .ن يرل 

 

  .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  20
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  ها   يفر ـتي  (  6،7،8) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   60/ 35ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 

  ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س  ـ  

 

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 دونط بالخمٌرة :   ن ـ ثيرنس 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
     ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن  نثـ نم

 . ـي ي  ن   رر  ا ر نلإي را
4  

 

   4 . ام ن م ي   ن  هر  ن   ح 2

3 
ار خ ا اش     ن سـ ثنثإ را  ن خ يثم  ي 

 . ر سج  ثي يمـ  يـ ري  ن  ايم  ي  ر   
4  

 

   4 .را  يص  ن  مير  ي ن خ   ن  سـ ثإ  4

   4 ن اي    ي ن م ي   ن س ث خ  ر   ي ن . خ ا 5

6 

إ را  ن  ايم  ن يص  نلآخث  ر ن  مير  ي 

ن في   ن  نثسير  ي ن ت ر مـ  ـمص ا ل   

   ريار     م ل يي   يي   ارا      ـح  ـثة ن ت يي

 .لشث  ارءا  ـسـثيح

10  

 

7 

اـح ن ت يي  ار شياة  س ة يص  س   ـ  يي 

( ـ ثيارَ cm8ن ت يي  إ     نءث  ايثم ا  ث )

  ي   نءث هخثى صويثم ا  ث  إاثنغ  س فر ا

(cm3. ـمص ا ل   م  ر  ) 

10  

 

   10 .ي ـم يث ن م  ر  اا ن اي  ن سرخر  ي ن ـ   8

9 
( اثشفر ار س ث ر  )ن   ي ر ـو ي  ن م  

 ر  ل   ن   فير .ن   م 
6  

 

10 
مر ن ـ  ي   ي ثشج ار س ث ـ  ي  ن   ي ر  اا ص

 .ن يرل 
4  

 

   60 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 3: مشمش المجفف(        رقم التمرٌن: الطرشانة )مرق الاسم التمرٌن

   : ساعة وربعالزمن المخصص               التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌج: الأهداف التعلٌمٌةأولاا 

 : ن  ثشري  ) ثا ن  ش ش ن     (مس  ن م ا ن تر  .إل ن       

 : ثانٌاا: التسهٌلات التعلٌمٌه )مواد، عدد، اجهزة(

 ي   غرثن   مر  غري ، يصر   ر    ر ا   شر ش، يصر         ر ن  ش ش ن      ) ي  ن(، يص  

 ، ا ي مار   ر ن في . صيث يص   ي  ي  ه ثش   ي  ر   ان      اي ، ل، يص    س ث

 ن  ـترر  م،  صرر رم  ايررثم، ارر ث  ـ سرر  ن م رر     رراخ،  رر ح ـ  يرري، سرر ير   سررـت ر   رر ه نيررا  خـ  رر  

 .  ي  ر ي  ي   تصرثل

 ن  ـي ير  ،  را ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ، رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر ، غ  ا    ن ت  ا

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي سـت ر ن نلأ نيا ات  

 .(   ص ث مثنثن   ا   )غران،  فثارءا  

 

 

 Aعالٌةة مةن الكالسةٌوم والبوتاسةٌوم والفسةفور وفٌتةامٌن المشمش المجفف: ٌحتةوي علةى مسةتوٌات 

 .  Cوالحدٌد وفٌتامٌن 

فةض الحةرارة المرتفعةة والمحافظةة علةى حٌث ٌحارب الانٌما )فقر الدم( وٌساعد فً علاج الامساك وخ

 صحة البشرة وٌقوي النظر وتنظٌم معدل نبضات القلب. 
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 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

 .  يي ن   ر يث ن  ا   اهيء 2

 

 .ار  رم ن  نا ي تا ن  ثشري  إ 3

 

  تا ن اي   ن  م  ن    ي  ن  وس   اا ا ث ل   ن يرث  4

 

 .اا ن  رم ن  نا ي  ا ن  ثشري   ر نلأـثا   ن ش نء   5

 

6 
ر ن ايا ي ـس  ن   ا اا ن  م   ن في  ل   ن يرث مـ  

 .ن  رـح  ـ فث ي ف  ن في 

 

 .إ   ن  م  ن  م     ي   ن  وس    ي ا ن  ثشري  ن ي 7
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 .اإمـثن     م خ    ارءاا اا ن  ثشري   ي ن  م   8

 

9 
يو ا ن  رم ن  م   ر ن  رم إ   ن   ث مـ   ن   ي ا    نثه

 .شري  ن  ث

 

10 
 و   ل   يرث  ـ س    مـ  ي ـث  ن  م  إـث ا ن   ث 

 . ر ن ي م  ي   م     ي  ن  ثا

 

 . ي ن ـ  ي    ث  ي ا ن س ث  ن  ي  ر  ه 11

 

12 
 ا اإمـثن   ي ا ن  رم إمن إمـرم ن   ث  ي ن ـ  ي  ه

 .ن ير     ــ اا ا ي ن  ثشري 

 

13 
ي ـس  ا اا ن   ا ن   شث  ن   س   ا  ـير ار اي  مـ  

 .ن مهاا ن  رـح ن   ر

 

 .إ   ن   ث ن  م ثير ي ا ن   ا  ن  ش ش ه 14
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15 

  ر يث  ـ س   مـ  يي م  ن   ث  و   ل   ير هـث ا

ن  ثا من ا ن   ام  ي  ر ن يرـم   ر اا ن ص ثل 

  .ن   ر ثم

 

 ن ثا نلأاية.ا  ا  ي  اا  ر  16

 

   ثثن ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   . 17
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 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 ن  ثم   : ن اريي                     ن  ثن : ن  ي ر ن ـ اي ي                نس  ن  ر ا  :                   

 الطرشانة )مرق المشمش المجفف(نس  ن ـ ثير :  

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
     إثـ نم ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن 

 . ـي ي  ن   رر  ا ر نلإي را
5 

  

2 
ء    يي ن   ر يث ن  ا   ا  ي ي ن  ثشري  ـفي

  ـي ي فر.
5 

  

3 
 تا ن اي   ن  م  ن    ي  ن  وس   اا ا ث ل   

 ن يرث 
5 

  

4 

  ن  م   ن في  ل   ن يرث مـ  يـويث   يج إ   يـ  

ن ايا ن  رـح  ـ فث ي ف  ن في   إ را  ن  ثشري  

 ن ي ي   ن  وس   .

8 

  

5 
   م خ    ارءا  ارمـثن  م ـ  ي  ن  ثشري   ي ن  

  ي إ را  ن  رم ن  ا .
8 

  

6 

ـثة ن   ث ل   يرث  ـ س    ه   و   مـ  

ي ـث  ن  م   ر ن ي م  ي   م     ي  ن  ثا ا  

  ن  ي  ر. إ را  ن س ث

5 

  

7 
مـثن   ا ارن   ث  ي ن ـ  ي   همـرمإ را  ن  رم إمن 

 .ن ير    ــ اا ا ي ن  ثشري   
5 

  

8 

ـ  ي  ن   ا ن   شث  ن   س   ا  ـير ار اي  مـ  

إ   مهاا ارـح ا  إ را  ن   ا  ن  ش ش  جيـم     ي

 ن  م ث     ث.

6 

  

9 

ـثة ن   ث  و   ل   يرث  ـ س   مـ  يي م 

  ر ن  ثا من ا ن   ام  ي ر ن يرـم   ر اا ي 

 ن   ر ثم  من ص ث

8 

  

   5 .ا  ا  ي  اا  ر ن ثا نلأاية 10

   60      ن ن

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ

 

  ها   يفر ـتي  ( 4،5،9) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   60/ 35ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 يي ثءي  ن  س  ـ ا   ث                           ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   
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 4: طماطم               رقم التمرٌن: الرز المفلفل بعصٌر الاسم التمرٌن 

 : ساعة وربع الزمن المخصص                التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .  اتصيث ن   ر  (مس  ن م ا ن تر : )ن ثا ن     إل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( التعلٌمٌة: التسهٌلات ثانٌاا 

، ما  اص  صويثم   ث    يرل ر ،   اير لصيث   ر   ه    ت ـير ، يص      اي     اير ثا

، يص    ت   صويثم  ر ح  ايثم   ،   ت    رم    ي   اير      ر  ت  ر ن   ر          ر   ايثـي

 . ، ثش  ا    هس  ن  رثن  ن  نثسير ن يرل  ()

ي، س ير                ،   ح ـ  ين  ـت  م،  ص رم  ايثم، ا ث  ـ س  ن م      اخ   سـت ر    ه نيا  خـ    

 .  اا   ـ  ي  ،مر م

  ،   ن  ـي يا ي  ناي   م   نلأ نيا ن سرخي  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،      ن ا سـة   ت  

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ن سـت ر نلأ نيا ات  

 .   ص ث مثنثن   ا   )غران،  فثارءا(  
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 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

   ن     .نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   1

  ن   ر يث ن  ا  .  يي  اهيء 2

3 

 

 

 .ن  ي    ن  وس    ريار     م ثاي سرل إـث ا ن ثا 

 

  

4 
اا ا ث ن  اخ  ن   ث   يرل ر   تا ن اي   ن اص  

 .ل   ن يرث

 

5 
 ن   ث ل   ن يرث  ي ثش    ح مـ  يم ث  ا اا ن اص  

 . ي  ر ايا ن   ر

 

6 
 ي ا ن ثا ن  ص    ر  رم ن وس  إ   ن اص  ن  م ث 

 .م ا    ارءا    ي ن ـ  ي  

 

7 

ه   م    ن  ت  ر  ن   ح  ن   ر   ي ا لصيث 

  نلأس   إ   ن ثا  ه  ل    ن افرثن   ثش  ن    

 .ن يرث
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8 

 اي ج مـ   20   م  ن فر ء ن   ث ل   ن يرث  هـث ا

لر    ص   مارـج  ن سرء   ـ  ري ـص ن ثا   يي 

 .  ات فر

 

9 
 ة ه  هن  م   ن س  ر   ن سا  يج  ه  سرخر  ي 

. هاخثى  

 

. ر ن ـ ثير نلأ   نلأخيثم ثثى ن خ  ل  10   
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 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن:                                ن  ثم   : ننس  ن  ر ا  

 ن       اتصيث ن   ر  : ن ثا نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
     ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن  نثـ نم

 . ـي ي  ن   رر  ا ر نلإي را
7 

  

2 
 ج ـفيء    يي ن   ر يث ن  ا   ا  ـي ي  ن ثا  غس

 . ي تج اا ن  رم    م ثاي سرل 
7 

  

3 
  يرل ر  اا ا ث ن  اخ    ث   ي ن اي   ن اص  ن

 .ل   ن يرث
7 

  

4 
مـ   ـ  ي  ن اص   ن   ث ل   ن يرث  ي ثش    ح

 .يم ث ن اص   ي  ر ايا ن   ر
9 

  

5 
إ را  ن ثا ن  ص    ر  رم ن وس  إ   ن اص  

 . م ث  ي ن ـ  ي     م ا    ارءان 
7 

  

6 

ه   م    ن  ت  ر  ن   ح  ن   ر  إ را  لصيث 

  نلأس   إ   ن ثا  ه  ل   ثن   ثش  ن     ن افر

 .ثن ير

7 

  

7 

 مـ    اي  20   م   ـثة ن   ث ل   ن يرث ن فر ء

لر    ـ  ر مارـج   ص   ي ـص ن ثا   يي ن سرء 

 .  ات فر

9 

  

8 
ن س  ر   ن س ة ه  هن  م   ـ   يج  ه  سرخر  ي 

. هاخثى  
7 

  

   60 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ـرثيخن 

 

ن  ر ا    ها   يفر ـتي  (4،7)ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   60/ 35 ـ ثير ن ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 

 ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س   
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 5: رقم التمرٌن                    ة الجزر               : حلاواسم التمرٌن

 : ساعة وربع الزمن المخصص                التغذٌة: ورشة مكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

  :ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .مس  ن م ا ن تر  : )م  م ن  اث(إل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ةهٌلات التعلٌمٌ: التسثانٌاا 

  رث ش ه  اسرـا  ، يص          ر اا ا  ه  ن  س ث ، هر م، خ     لا  ايث   ي    اث هص ث

 سم ا  ي  ر   ان، ا ي   رر  سرم ا  مصويث  ، يص    ت م اا   شث    ث ش، يص       مير

 ، ي  ر إ را  ا ي    ن   ر مار  ن  سـ ا. ن في 

                ـ  يرري، سرر ير،  رر ح ،  صرر رم  ايررثم، ارر ث  ـ سرر  ن م رر     رراخن  ـترر  م   سررـت ر  خـ  رر   رر ه نيررا  

 ،  اثش  ن خ رث ن ي  ي . ،  ثا ا سـة مثنثن ، اا   ـ  ي ر م ،   شرثم ي  ي   ـ شيث ن  اثم

،  ر ن  ـي ير  سررخي ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ن سـت ر نلأ نيا ات  

 ليفر. ن سـويرم،  ر ي   م ثم ن  تر  ن  فثارءي  ي  ر    ص ث مثنثن   ا   )غران،  فثارءا(

 

 

 يمـر ن ل ر  ن  يرر  مير    لأ سر م رث ـير  ه    ر  اتر   ن  اث: ي ا  ن  اث  ص ث غيا ار ايـر

 ومنم لاث ن  فرا ن ف  ا  ن  اث غيا ار  ر سي    ن ا ـرسي    ـير  ج ارسـ ثنث ي يي يسرل  ل    اي ن

 ن صرا  ا ثم  ن  ت م  يسرل  اا ن م ر  ل   صم  ن سيرر  ن  ا .

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثا

 ن ص ث ن خ  ن   

  .     ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن نثـ ن ص 1

2 

 

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء

 

 

3 
 يرررر   رررر نلأـثاررر   يررر ن  مـررر  ي ررر ر خرن  ررراث  نغسررر ا

 . ن ش نء  نلأخثى

 

 .ن  اث ن  وس   ار   شرثم ن ي  ي اشثن  4

 .ن  اث ات  ـ شيثل نغس ا  5

 .مار  ن  اث  ر ن  رم ا     ي ي     ا  6
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7 

 ر  ن  فثارءي     اث ا م ثم ن  ت  مار  ن   هاثشا

 ن  س  ن ص   هان  ه  ار  اثش  ن ي  ي   ي 

 . ر  س  مار  ن  اث 

 

8 
 شثنءح ن  اث ار  رم اا ا ث ن  اخ ل   نغ ثن

 .يرث هر ء  مـ  يي م 

 

9 
 ص ا ن  اث ن ير م اا  ص رم  ايثم  ر 

 .ن سـري   سـي  ا ا  لرم  ايث يـسي  رم ن س ا ن يرـم

 

10 
 ن  اث ن ير    ه ر ا راس  ي  ي شثنءح  هلصثن

 .ا وثا   ايثم من  ا    )   يث(ه   

 

 .س ية اتثم اا ن  هر اا ا ث م   11

 

12 
  ا اا شثنءح ن  اث ن ير    اا ن  هر ن منء 

  . سـ ث   م خ    ارءا اش   

 

 .  مير إ   ن   ث ا ا شثنءح ن  اث ي ا نه 13
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 .يم ث ن  ميرث مـ  ا اا ن  مير  ي شثنءح ن  ا 14

 

15 
 ث   اير  ر  رم س ا ن  اث اا ا م اا ن س ث اا

 .س ية اتثم   

 

16 

 ي ا لصيث ن  ي  ر ه  ن  ي  ر   ان   خ ي   ن   ث ه

 ـ سر  ل   ن يرث  ي ن ـ  ي  مـ  ـمص ا ل ر  سررء  

 . (ا ن   ام )شيثم نن  ارا  م

 

17 

اث ن  م ث  ي  ي ا ن شيثم إ   ن   ث ن من يمـ ن ن  ه

 هر ء   ي ن ـ  ي  ن  سـ ث مـ ل   يرث  ن  مير  ه 

 .ياخر ن  ايم  ي  ر لر ا ن  ارا  

 

 

18 
إ ر  ن  رايم  ن   م ر  ن   ا ن   رث ش  ين ف ي ا ه

 .ن تر ا ن  ارا 

 

19 
، ي  رر إ ررا   رايم  ـ رري ا اا مـ  ـمصر ا ل ر  

 . تر   ررن اين  سـا ن م اا ن   ث ش ا   ن   ا ه  
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20 
  نيررر  لر يررر  يسررراير  اررر ثا ا سرررـة  نم رغ  رررا  ا ررر

 مثنثن.

 

21 
 ن صمر اتة  ر ن   سثن  ن   ث ش  اا اتث هياثن

 . ن  و  

 

 .ـثغاير اييا س ح ن  اا ااتة ن   سثن   مس   ر 22

 

 مس   رـثغاير.  ـاثي هر اا ن ا   ا تا ن م  م ات   23

 

 ن ـ  ي .اا صمر ثـاا ا ي ن م  م  24

 

 

 . ر ن ـ ثير نلأ   نلأخيثم ثثى ن خ  ل  25
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 ها   يفر ـتي   (12، 5،7،9) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .  ن  ن ـا ثسا  ايفرن  ر ا  ن خ

  ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س ـ ايي ن   ث                                 ـ  

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 م  م ن  اث: نس  ن ـ ثير 

   ن ن خ ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
      ـي ي   غ رم ن ثه   ن  ص ثي  ن ت  ا نثـ نم

 .ن   رر  ا ر نلإي را
3 

  

   3 ن   ر يث ن  ا    ـفيء    يي 2

   3  غس ج اريي   ـ  ي  ن مار . غس  ن  اث  ـ شيثل  3

   3 اثش ن  اث  ـم ي ج إ   شثنءح ثايت  ار  اثش . 4

5 
 ـصر يـفر  اا ار ث ل ر  ن يررث س ا شثنءح ن  اث ار  رم

 .ات  ن ي م  لصثهر
6 

  

   3  ارءا. 5ـم يث ن شثنءح ن ير    اا ن  هر ن منء     م  6

   6 .ير ن   ر   شثنءح ن  اث ار ـ  ي ـم يث ن  م 7

   3 .ن شيثم  ر ن س ث   رم س ا ن  اث إل ن  8

   6 .  ي ن ـ  ي  مـ  ياخر ن خ ي    ث إ را  ن شيثم إ   ن 9

10 
إ ررر   إ ررررا  ن فيررر  ن   مررر ر  ن   سرررثن  ن   ث شررر  

 . ن   ث
3 

  

   2 .ا ثا ا سـة  ني  لر ي  يساير   نم رـو ي   ا  11

12 

ياررث اتررة  ررر ن   سررثن  ن   ث شرر  اررا اتررث ن صررمر 

ن م  م  ن  و    ـ  يي ن م  م مس  ن ثغا  ات  ـاثي 

 .اا ن ا   

6 

  

   3  ن م  م.ـثـي   ـ  ي    13

   50 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 اٌذعبط ثبٌفشْ ِٕٞذ اعُ اٌزّش٠ٓ: سلُ اٌزّش٠ٓ:
 زغز٠خاٌؼًّ/ٚسشخ اٌ ِىبْ اٌزٕف١ز / ِؾطخ دل١مخ 0.اٌضِٓ اٌّخظض

   
 ؽؼُػٍٝ اػذاد ِٕذٞ اٌذعبط ثبٌفشْ ٚثأٌز  اْ رىْٛ اٌطبٌجخ لبدسح اٌزؼ١ّ١ٍخ : الأ٘ذاف أٚلا :

سص ،ؽجزبْ ؽّبؽُ، ثظٍز١ٓ، ؽجزبْ فٍفً ؽبس  اوٛاة 4:  دعبعخ، (  حِٛاد  ، ػذد  ، أعٙض اٌزؼ١ّ١ٍخ )اٌزغ١ٙلاد  :صب١ٔب  

اٌضٔغج١ً، ٍِؼمخ ؽؼبَ ِؼغْٛ ؽّبؽُ، صػفشاْ، صَٛ ِطؾْٛ، ثظً  ْؽغت اٌشغجخ، ٌجٓ ،ص٠ذ ص٠زْٛ، ٍِؼمخ ؽؼبَ ِؼغٛ

 خٍِؼ، اسثغ فظٛص صَٛ ،ؽجزبْ ِٟٔٛ ثظشح، ٚسق غبس، سش خاٌشص: ٍِؼم ِطؾْٛ، ػظ١ش ١ٌّٛٔٗ، ٍِؼمز١ٓ ٍِؼ، رزج١ٍٗ

، ثجش٠ىب، ثٙبساد اٌشص رىْٛ حلشٔفً ٚسشخ وّْٛ، ِىؼت ِبعٟ، وضثش ٗداسع١ٓ، سش ، ػٛد١ً٘ فٍفً اعٛد، عزٗ ؽجبد

 طؾ١ؾٗ غ١ش ِطؾٛٔخ.

 عِٛبدوّخ، ِؼ١بس الاداء، اٌشبٕمبؽ اٌؾخطٛاد اٌؼًّ، اٌ صبٌضب:

 ظٛساٌ اٌخطٛاد د

اسرذٛ طيذسٝخ اىؼَييٜ ٗغايبا اىيشاط  1

 ٗاىنف٘ف

 

 

 ٕٞئٜ خَٞغ اىَقبدٝش اىلاصٍخ 2

اغغيٜ اىذخبخخ ٗاشزٖٞب ثبىغينِٞ ٍيِ  3

 مو خٖخ اىظذس ٗاىفخز

 

 

أويييييٞفٜ صٝيييييذ اىضٝزيييييُ٘ ٗاىجٖيييييبساد  4

 اىَاسّ٘خ 
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اوييييييييٞفٜ اىيجِ)اييييييييْْٞٔ( ٍٗؼدييييييييُ٘  5

اىضّدجٞييييييييييو ٍٗؼدييييييييييُ٘ اىاَييييييييييبطٌ 

اُ ٗػظٞش اىيَٞيُ٘ ٍٗيؼقزيِٞ ٗاىضػفش

اىَييييير رييييذػل اىَنّ٘ييييبد ٍييييغ ثؼييييض 

ّٗضييييٞفٖب ػيييييٚ اىذخبخييييخ ٗرزجييييو ثٖييييب 

ّٗزشمٖييب ػيييٚ اىدبّييت ىغبٝييخ رسضييٞش 

 اىشص.

   
 -ؽش٠مخ رؾؼ١ش اٌشص:    6

اسثييغ اميي٘اة سص ٍغغيي٘ه فقييظ ّضييٞف 

ػيٞخ زجزب اىاَبطٌ ٍفشٍٗخ فشً ّبػٌ ٗ 

اسثيييغ فظييي٘ص بيييً٘ ٗزجزيييبُ اىجظيييو 

ٌ، ٍييغ ّييٍٜ٘ ثظييشح ٍفشٍٗييخ فييشً ّييبػ

زجزييييبُ، ٗس  غييييبس ػٞييييذاُ داسعييييِٞ، 

، فيفيو اعي٘د، ٍيؼقيخ طؼيبً  وقشّفو، ٕٞ

ٍاسييييُ٘ ، ٍيؼقييييخ طؼييييبً ثظييييو  ًبيييي٘

ٍبخٜ، خَٞيغ ثٖيبساد  تٍاسُ٘، ٍنؼ

  اىشص غٞش ٍاسّ٘خ )طسٞسخ(

 

  

رخيييظ اىَنّ٘ييبد ٍييغ ثؼضييٖب اىييجؼض   7

 فيٜعيٌ( 1)ّٗضٞف ٍبا ٍغيٜ ثبسرفبع 

 بّٖغاٞٗ (غٜجرطْٞٞخ اىفشُ )

ٗس  اىقظييييذٝش فيييي٘  اىزجغييييٜ  وييييؼٜ

 ٜثؼيي٘د اىخشييت ٗوييؼ ثقٞجيئثزقييٍٜ٘ ٗ

اىذخبخخ ف٘  ٗس  اىقظذٝش ّٗضغ ٍِ 

اىييذخبج  خ( ػيييٚزجٞييياىز)ييييٞظ اىذخبخييخ 

 .ّٗغاٖٞب
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ث٘سقيئ اىقظييذٝش ٍييشح  اىذخبخييخ غاييٜ 8

 أيشٙ ٗٝجقٚ ثبىفشُ ىَذح عبػخ ٗسثغ

ػيييٚ دسخييخ زييشاسح ػبىٞييخ ٗثؼييذ عييبػخ 

رغاييييٜ  ٜاىزيييي اىقظييييذٝشطجقييييخ  ٜفزسييييا

اىذخبج ٍِ الأػيٚ  َشىنٜ ٝزس اىذخبخخ

 .ٗثؼذٕب ّقً٘ ثفزر اىفشُ

 

   

٘صع فييٜ طييسِ اىزقييذٌٝ ّيي نت اىييشصّغيي 9

 اىيذخبج ف٘قئويؼٜ ٗ اىشص فٜ اىظسِ

ٗوييؼٜ اىفيفييو ٗاىييذخبج اىَسَييش فيي٘  

 ٗقذٍٖٞب. اىشص

 

 

 

 

اسخؼٜ الأدٗاد اىٚ اٍبمْٖب ثؼيذ ططفيبا  10

 رْظٞف اىَنبُ.اىَ٘قذ ٗ
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 اعزّبسح لبئّخ اٌفؾض

 اٌغٙخ اٌفبؽظخ

 فْٕٛ رطج١م١خ اٌفشع: اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ اعُ اٌطبٌجخ

 ِٕذٞ اٌذعبط ثبٌفشْ -اعُ اٌزّش٠ٓ: 

اٌذسعخ  اٌخطٛاد  ٌشلُا

 اٌم١بع١خ

 اٌّلاؽظبد دسعخ الاداء

اسرذاء طذس٠خ اٌؼٍّٟ ٚغطبء  1

ٔغبص اٌشاط ٚاٌىفٛف ٚصِٓ الإ

ٚرٕظ١ف اٌّىبْ ٚاؽفبء اٌّٛلذ 

 ٚاسعبع الأدٚاد اٌٝ ِىبٔٙب 

 

5   

ر١ٙئخ ع١ّغ اٌّمبد٠ش ٚرٕظ١ف  2

 اٌذعبط ٚرزج١ٍٙب

 

8   

أػ١فٟ ص٠ذ اٌض٠زْٛ ٚاٌجٙبساد  3

 ٌٍذعبعخاٌّطؾٛٔخ 

 

6   

إػبفخ اٌٍجٓ ِٚؼغْٛ اٌطّبؽُ  4

 ٚاٌضٔغج١ً ٚاٌجٙبساد ٌٍذعبعخ

 

5   

 ُاٌطّبؽاغغٍٟ اٌشص ٚػ١فٟ ٌٗ  5

 ٚاٌجظً ٚاٌجٙبساد اٌظؾ١ؾخ

10   

ٔخٍؾ ِىٛٔبد اٌشص فٟ ط١ٕ١خ  6

اٌفشْ ِغ ثؼؼٙب اٌجؼغ ٚٔؼغ 

عُ( 1اٌّبء اٌّغٍٟ ثبسرفبع )

ٚٔغط١ٙب ثٛسلخ اٌمظذ٠ش اٌّضمجخ 

 ثؼٛد اٌخشت

10   

ػؼٟ اٌذعبعخ فٛق اٌشص ٚٚسق  7

اٌمظذ٠ش اٌّضمت ٚٔغطٟ اٌذعبعخ 

ثٛسلخ اٌمظذ٠ش ِشح أخشٜ ٚثؼذ 

ٔض٠ً ٚسلخ اٌمظذ٠ش ِٓ ػٍٝ  عبػخ

 اٌذعبعخ ٌززؾّش

10 

 

  

ٛصع فٟ طؾٓ اٌزمذ٠ُ ٔ اٌشص اعىجٟ 8

اٌذعبط ػؼٟ ٚ اٌشص فٟ اٌظؾٓ

ٗ ٚاٌفٍفً ٚاٌذعبط اٌّؾّش فٛل فٛلٗ

 ٚلذ١ِخ

6   

   50 اٌّغّٛع

 اٌزٛل١غ: اعُ اٌفبؽض:

 اٌزبس٠خ
 

ٚالً ِٕٙب رؼ١ذ اٌطبٌجخ ( 7,6,5,4,3,2عؾخ فٟ اٌفمشاد )ػٍٝ اْ رىْٛ اٌطبٌجخ ٔب 30/50اٌذسعخ اٌذ١ٔب لاعز١بص اٌزّش٠ٓ 

 اٌخطٛاد اٌزٟ سعجذ ف١ٙب 

 

           رٛل١غ سئ١ظ اٌمغُ              رٛل١غ اٌّذسة                               رٛل١غ اٌّذسة
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 ا١ٌّٙزٛ إٌّؼشششاة  اعُ اٌزّش٠ٓ: سلُ اٌزّش٠ٓ:

 زغز٠خاٌؼًّ/ٚسشخ اٌ ٕف١ز / ِؾطخِىبْ اٌز دلبئك 10اٌضِٓ اٌّخظض

   
 ػٍٝ اػذاد لٙٛح ِضٍغخ ٚثبأٌز ؽؼُ اْ رىْٛ اٌطبٌجخ لبدسح اٌزؼ١ّ١ٍخ: الأ٘ذاف أٚلا :

وٛثبْ ِٓ ِششٚة غبصٞ ٠فؼً عفٓ اة اٚ طٛدا ششائؼ ١ٌّْٛ، (  حػذد  ، أعٙض اٌزؼ١ّ١ٍخ )ِٛاد،اٌزغ١ٙلاد  :صب١ٔب   

 اٌٛاْ غزائ١خ )اٌٍْٛ الأصسق( ٠ٚفؼً اٌغبئًِىؼجبد ،أٚساق إٌؼٕبع،  4ِىؼجبد صٍظ 
 

 وّخ ، ِؼ١بس الاداء ، اٌشعِٛبدبٕمبؽ اٌؾخطٛاد اٌؼًّ ، اٌ صبٌضب :

 ظٛساٌ اٌخطٛاد د

اسرذٛ طذسٝخ اىؼَييٜ ٗغايبا اىيشاط  1

 ٗاىنف٘ف

 

 

2 

 

 ٕٞئٜ خَٞغ اىَقبدٝش اىلاصٍخ

 

 

 

 

 

 وٞفٜ ٍنؼجبد اىثيح فٜ قذزبُ ىيزقذٌٝ. 3
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ر اىيَٞييُ٘ ٗٗس  اىْؼْييبع وييٞفٜ اييشائ 4

 ىلأقذاذ.

 
ويييؼٜ قايييشاد ٍيييِ الأىييي٘اُ اىغزائٞيييخ  5

)اىييييييييُ٘ الأصس ( زغيييييييت اويييييييبفزل 

ىقاييشاد اىيييُ٘ رؼزَييذ اىذسخييخ اىيّ٘ٞييخ 

 ىيششاة ٝنُ٘ غبٍقب اٗ فبرسب.

 
اعييينجٜ اىَٞيييبٓ اىغبصٝيييخ )اىغيييفِ اة اٗ  6

 اىظ٘دا( ػيٚ الاقذاذ.
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7 

 

 

 

 

8 

 ذٍٞخ.صْٜٝ الاقذاذ ثششائر اىيَُٞ٘ ٗق

 

 

 

 

 

 

 

اسخؼيييييٜ الأدٗاد اىيييييٚ اٍبمْٖيييييب ثؼيييييذ 

 رْظٞف اىَنبُ.

 

 
  

 اعزّبسح لبئّخ اٌفؾض

 اٌغٙخ اٌفبؽظخ

 رغز٠خفْٕٛ رطج١م١خ / اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ اعُ اٌطبٌجخ

 ششاة ا١ٌّٙزٛ إٌّؼش -اعُ اٌزّش٠ٓ: 

اٌذسعخ  اٌخطٛاد  ٌشلُا

 اٌم١بع١خ

 اٌّلاؽظبد دسعخ الاداء

ٍٟ ٚغطبء اٌشاط اسرذاء طذس٠خ اٌؼّ 1

ٚاٌىفٛف ر١ٙئخ اٌّٛاد اٌلاصِخ ؽغت 

اٌّمبد٠ش اٌّطٍٛثخ ٚرٕظ١ف اٌّىبْ 

 ٚصِٓ الأغبص

 

7   

ٚػغ ِىؼجبد اٌضٍظ ٚششائؼ ا١ٌٍّْٛ  2

 ٚٚسق إٌؼٕبع 

16   

عىت الأٌٛاْ اٌغزائ١خ )اٌٍْٛ الأصسق(  3

 الالذاػ ٟف

 

16   

عىت ا١ٌّبٖ اٌغبص٠خ ٚرض١٠ٓ الالذاػ  4

 ّْٛ ٚرمذ٠ّخ.ثششائؼ ا١ٌٍ

 

11   

   50 اٌّغّٛع

 اٌزٛل١غ: اعُ اٌفبؽض:

 اٌزبس٠خ
( ٚالةةةً ِٕٙةةةب رؼ١ةةةذ 4، 3، 2اٌفمةةةشاد ) ػٍةةةٝ اْ رىةةةْٛ اٌطبٌجةةةخ ٔبعؾةةةخ فةةةٟ  30/50اٌذسعةةةخ اٌةةةذ١ٔب لاعز١ةةةبص اٌزّةةةش٠ٓ 

 اٌطبٌجخ اٌخطٛاد اٌزٟ سعجذ ف١ٙب 

 رٛل١غ سئ١ظ اٌمغُ رٛل١غ اٌّذسة رٛل١غ اٌّذسة
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 ؽلاح ثؼغ١ٕخ اٌجٛسن اٌٛسل١خ اعُ اٌزّش٠ٓ: ٓ:سلُ اٌزّش٠
 زغز٠خاٌؼًّ/ٚسشخ اٌ ِىبْ اٌزٕف١ز / ِؾطخ دل١مخ 00اٌضِٓ اٌّخظض

   
 ؽلا ثؼغ١ٕخ اٌجٛسن اٌٛسل١خػٍٝ اػذاد  اْ رىْٛ اٌطبٌجخ لبدسح اٌزؼ١ّ١ٍخ: الأ٘ذاف أٚلا :

ٍِ اىسيٞت  ةم٘ (، غيف ٗس  ث٘سك خبٕضحػدْٞخ اىج٘سك)ٍ( حأعٙض ػذد ، اٌزؼ١ّ١ٍخ )ِٛاد،اٌزغ١ٙلاد  :صب١ٔب   

 مجٞشرِٞ ٍِ ٍجشٗػ خ٘ص ْٕذ، ِزيٞت ٍنثف ٍسيٚ، ٍيؼقزٞ خ،ٍيؼقزِٞ مجٞشرِٞ دِٕ اٗ صثذح، ػيج اىغبئو

 ٍنغشاد زغت اىشغجخ )فغزق زيجٜ ،ى٘ص(.
 

 وّخ، ِؼ١بس الاداء، اٌشعِٛبدبٕمبؽ اٌؾخطٛاد اٌؼًّ، اٌ صبٌضب:

 ظٛساٌ اٌخطٛاد د

ىؼَييٜ ٗغايبا اىيشاط اسرذٛ طذسٝخ ا 1

 ٗاىنف٘ف

  

 ٕٞئٜ خَٞغ اىَقبدٝش اىلاصٍخ 2

افزسييٜ أٗسا  اىجيي٘سك اىدييبٕضح ٗابْييٜ  3

عييٌ( ٗاطجقييٜ خٖييخ 7-5طجقبرٖييب ثقييذس)

ػيييييٚ اىدٖييييخ الأيييييشٙ ٍييييِ اىؼدييييِٞ 

 ٗمشسٛ اىؼَيٞخ ززٚ رظجر مبىَٖفخ.

4 

 

ويييؼٜ ٗسقيييخ اىجييي٘سك ثؼيييذ بْٖٞيييب فيييٜ 

طيييييْٞٞخ ثيييييبٝشمظ ٍذّٕ٘يييييخ ثبىضثيييييذح 

ب ٗازشطيييٜ ػييييٚ اُ رجقيييٚ ٗاسطيييفٖٞ

ٍسبفظخ ػيٚ مغشارٖب ٗمشسٛ اىؼَيٞيخ 

 اىٚ اّزٖبا اىنَٞخ .
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اٍغييييسٜ ػدْٞييييخ اىجيييي٘سك ثبىغييييَْخ اٗ  5

اىضثيييذ ىنيييٜ رضييييز اىييييُ٘ اىدَٞيييو ػْيييذ 

 ثبىفشُ. شاىزسَٞ

 
ٛص اٌةةةزٞ ٔغةةةمٟ ثةةةٗ اٌظةةةِىٛٔةةةبد  6

أٚساق اٌجةةٛسن اٌّؾّةةشح ثؼةةذ إخشاعٙةةب 

 -: ِٓ اٌفشْ

ذ ّٗغنت ف٘قٖب ٍيؼقزِٞ طؼبً خ٘ص اىْٖ

ميي٘ة ٍييِ اىسيٞييت اىغييبئو ٗػيجييخ ٍييِ 

اىسيٞييييت اىَنثييييف ٗاىَسيييييٚ َّٗييييضج 

 اىخيٞظ خٞذا ززٚ ٝزدبّظ.

 

ايشخييٜ اىظييْٞٞخ ٍييِ اىفييشُ ٗاعيينجٜ  7

ػيٖٞيييييب يييييييٞظ اىظييييي٘ص ٗاسخؼيييييٜ 

اىظيييْٞٞخ ىيفيييشُ ىنيييٜ رزشيييشة أٗسا  

اىجييي٘سك ٍنّ٘يييبد اىظييي٘ص ٗرؼاٞيييخ 

 .اىاؼٌ اىيزٝز
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8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

دقٞقييخ( ززييٚ 12-10ثييبىفشُ ٍييذح)اثقٖٞيب 

ٝنييُ٘ ايينيٖب ٍزَبعييل ٍٗزشييشثخ ٍؼظييٌ 

ٍنّ٘ييبد اىظيي٘ص مَييب فييٜ اىظيي٘سح، 

صْٖٝٞب ثبىفغزق اىسيجٜ ٗاىيي٘ص ٗغٞشٕيب 

ٍِ اىَنغشاد زغيت اىشغجيخ ٗقاؼٖٞيب 

ٍشثؼبد ٗازَيٖٞب ثَيؼقخ ٍغيز٘ٝخ ززيٚ 

 لا ٝزخشثظ انيٖب ٗقذٍٖٞب. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ططفيبا  اسخؼٜ الأدٗاد اىٚ اٍبمْٖب ثؼذ

 اىَ٘قذ ٗرْظٞف اىَنبُ.
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 اعزّبسح لبئّخ اٌفؾض

 اٌغٙخ اٌفبؽظخ

 رغز٠خفْٕٛ رطج١م١خ / اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ اعُ اٌطبٌجخ

 ؽلاح ثؼغ١ٕخ اٌجٛسن اٌٛسل١خ -اعُ اٌزّش٠ٓ: 

اٌذسعخ  اٌخطٛاد  ٌشلُا

 اٌم١بع١خ

 اٌّلاؽظبد دسعخ الاداء

شاط اسرذاء طذس٠خ اٌؼٍّٟ ٚغطبء اٌ 1

ٚاٌىفٛف ر١ٙئخ اٌّٛاد اٌلاصِخ ؽغت 

اٌّمبد٠ش اٌّطٍٛثخ ٚرٕظ١ف اٌّىبْ 

 ٚصِٓ الأغبص

 

5   

ر١ٙئخ أٚساق اٌجٛسن ٚص١ٕٙب ٚسطفٙب  2

ثبٌظ١ٕ١خ ٚرغط١زٙب ثبٌضثذح ٚرىشاس 

 اٌؼ١ٍّخ ؽزٝ أزٙبء اٌى١ّخ

13   

ر١ٙئخ ِمبد٠ش اٌظٛص ٚعىجخ ػٍٝ  3

 اٌظ١ٕ١خ 

 

13   

ٌززششة  ٌٍفشْ خاسعبع اٌظ١ٕ١ 4

اٌظٛص ٚرزّبعه ٚاخشط اٌظ١ٕ١خ 

 ِٓ اٌفشْ 

 

11   

ؽزٝ رجشد ل١ٍلا  خرشن اٌظ١ٕ١ 5

ٚرمط١ؼٙب ٚرض٠ٕٙب ثبٌّىغشاد 

 ٚرمذ٠ّٙب

 

8   

   50 اٌّغّٛع

 اٌزٛل١غ: اعُ اٌفبؽض:

 اٌزبس٠خ
الةةةً ِٕٙةةةب رؼ١ةةةذ ( 5ٚ، 4، 3، 2) ػٍةةةٝ اْ رىةةةْٛ اٌطبٌجةةةخ ٔبعؾةةةخ فةةةٟ اٌفمةةةشاد 30/50اٌذسعةةةخ اٌةةةذ١ٔب لاعز١ةةةبص اٌزّةةةش٠ٓ 

 اٌطبٌجخ اٌخطٛاد اٌزٟ سعجذ ف١ٙب 

 

 رٛل١غ سئ١ظ اٌمغُ رٛل١غ اٌّذسة رٛل١غ اٌّذسة
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 8: رقم التمرٌن                    : الداطلً التركً       اسم التمرٌن

 : ساعة ونصف الساعةالزمن المخصص    ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌج: الأهداف التعلٌمٌةأولاا 

 : )ن  ن  ا ن ـث ا( مس  ن م ا ن تر  .إل ن       

 : ) مواد، عدد، اجهزة (ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 .ه     رم، خ   اي ر ،   ت ـرر  ايثـرر  هر، شيثم، اي      ا  هثات ،ه     مير     ا ا

 ، صمر   ت ر،   ت    ايثم   ـ  ي ،  يخ   ،    م  ايثم  ل ي ية، ا ث لخث   شيثم ت  س ا ث م   

 . ـ  ي صمر  

              ،  ناير    سة نلأ نيا ن سرخيغ رم ن ثه ، سرء  ـي ي ا ران  ا سـية، ،ا    ن ت  ا -

 . ي   نلأ نيا ا ي ا رش ه   ثا ـي ،   ن  ـي يا سـية   ا ، ا   خرصج ار   اخ

 . فثارءا( )غران،    ص ث مثنثن   ا 

 

 

 

 

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

   ن     .نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

3 
 اتث س ية نم ا ث تا ن  رم  ن س ث اا 

 .ل   ن يرث
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4 
 يـ ـ     ت   لس     ايم  ا   ي ا ه

 .ن   ث

 

5 
  ـ س  ن س ة ن   ث ل   ن يرث مـ  ي  ر  هـث ا

 .   يج مهاا ارـح

 

 ن   ث  ريار  ياث  ات  إيان ج  ر ن يرث . هـث ا 6

 .ن  مير هيخ ا 7

 

 ن يرث.ن  رم  ن  هر اا ا ث ل    هغ ا 8

 

9 
 ي   ن  سـ ث  ا ن ـ  ي  ن   ي ا ن  مير     ث  ي ه

 .يـ ـ  ن  مير  

 

 . ـ    ثي إسـ ثن ار ـ  ي  مـ  ــ  ر  10

 

 . ن   ث ل   يرث هر ء    ن مـ  يـف ث ن خ ي هـث ا 11
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 . يي  إ    لرم لخث  ـاث  ن ت يي ن ت هي  ا 12

 

 . ا  ت   خش   ـخ ي  مثنثم ن ت يي ا اا ن ت يي   13

 

 .ـ   نلأخثى  ي ن ـ  ي  ة ن  نم م ي ا ن ايه 14

 

15 
 ـ سر   ن    ير  مـر  ـمصر ا ل ر  ل يير   نل يا

 . ي ي  يرل  ن  

 

 .ش    ثن ا تا ن ت يي  ل    16

 

 .ن ارث     مم ار اي   تا ن  ثن  اا    م  17

 .ـش ث ن  ثن  تا ن    م ل   ن يرث مـ   18

 

 . ن   ي  ن  م ثم من  ن   ر ن مهاان  ثن   نثاتا 19
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 .ن ارث من  ثن  ن  م ثم اا ن شيثم  نغ ثن 20

 

 ثـاا ن  ثن  اا صمر ن ـ  ي  ات  ثاتفر  ر ن شيثم  21

 

 اييا ن  ثن   م ة اـو ي  ن  اا ا   ن   ا ن   ث    22

 

 . ر ن ـ ثير نلأ    ثثن ن خ  م نلأخيثم 23
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  ها   يفر ـتي  (2،5،7،9)ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 

    ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س ـ ايي ن  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :          ر ا نس  ن 

 الداطلً التركً:   ثيرنس  ن ـ  

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
صةةدرٌة العملةةً وغطةةاء الةةرأس والكفةةوف تهٌئةةة المةةواد  ارتةةداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازمطحسب المقادٌر ال
   2 

  

   8 .ل   ن   ث )ن شيثم(  ـث فر ـاث  2

   2 .   ن  مير ن  يخ  غ ا ن  رم  ن  هر  إ را 3

   3 .ر اا ن   ث مـ  ــ  ر  ـ   يرل  ـ  ي  ن  مي 4

   8 .  ل   يرث هر ء  مـ  ي  م ن ت يرـف يث ن ت يي 5

   2 . ـاثي هر ـ  ي  ن ت يي  اا  لرم 6

7 
 إ را  ن اية ن  نم م ـ   نلأخثى  ي ن ـ  ي    مص   

 ل   ل يي   ـ س   ن  ي ي  يرل  . 
9 

  

8 
 ـش ي  ن ت يي  إ    ثن     تفر اا    م ل ي   

 .    مم ار اي  ن ارث 
3 

  

   8 .  ي   فر مـ  ـ ـس  ن   ر ن مهاا ـم يث ن  ثن  9

   2 .اا ن شيثم ن ارث م  ثن  ن  م ثم غ ث ن 10

   3 ـثـي  ن  ثن  اا صمر ن ـ  ي   ـاييفر ار   ا ن   ث    11

   50 ن     ن 

  نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 9: رقم التمرٌن                    : رز الماش )الكشري (      اسم التمرٌن

   : ساعة وربعالزمن المخصص                ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجولاا: الأهداف التعلٌمٌةأ

 .مس  ن م ا ن تر  ن  رش )ن  شثن ( : )ثاإل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

   ت ج  ايثل  هر ه  اي  4، ص   ي    م  غي  ه    ر    ـ س  ، ي     اير ثا،      رش   ث ش

 ا    هس     ح(. ،  ث  ،ل    نثسير، مار  هي ، ثش  ) رثن ، اص   صويثم   ث   ،مس  ن م ا  ح  

  راخ ن  مر ،  ر ح  ، ا ث  ـ سر  ن م ر     راخ  ار ثن  ـت  م،  ص رم  ايثم   سـت ر    ه نيا  خـ    

 .  اا   ـ  ي  ،ـ  يي، س ير، مر م

،  ر ن  ـي ير  ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ،   ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ن سـت ر نلأ نيا ات  

 .   ص ث مثنثن   ا   )غران،  فثارءا(، اثر   ـم يث

 

ومصدر غنً بالألٌةاف  Bالماش: هو نوع من انواع البقولٌات وٌعتبر مصدر غنً بالبروتٌن وفٌتامٌن 

 فض مستوٌات الكولسترول المرتفعة وضبط مستوى ضغط الدم. والماش ٌعزز صحة القلب وٌخ

 

 

 

 : خطوات العمل والنقاط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات.ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

   ن     .نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

 .ن  ي ير  ر ن ش نء إغس ا ن ثا  ن  رش  3
 

4 
  ر م إـث ا     ر ن رثا  ن  ررش  ي ر لير ار  ررم 

 . ثاي سرل  ل   نلأا 
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5 
م ثن ن اص  ن   ث   اا ن اي   ي ن افرثن  

  ن   ح ل   ن يرث.

 

6 
ن   ر ا اا ن   رم ه  ن  م   ي ن اص  مـ  ي ـس  

 .ن ايا

 

  ن  رم ن  و ا     ث مـ  يو ا  م  ن   رم نس اا 7

 

  ا ل   ن يرث مـ  يي م ن   رم و ن   ث  هـث ا 8

 

9 
ـم   تا ن   رم ن ير م اا صمر ن  ثر 

 . ثن ش ني    ـم ي

 

 .رش ن  ي  ن   ـخ ص  ر اتة ن  ش ثن   ناث ا 10

 

11 
 ار  هر اا ا ث ل     ا اا ن  رش ن  ص 

 .   م  اي ـير ن يرث
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 .    م  اي ـيرا اا ن ثا  ي ن  رش اا ن   ث  12

 

13 

 هثات  ه  ن   ر  رم س ا ن   رم     ثا  ي 

)ل  م ( ا ا خ ي   هيمه  مـ  يثـ ي ن سرء  ا ث  

 .ن ثا  ن  رش

 

14 
 و   ل   يرث هر ء  مـ  يي م ن   ث  هـث ا

 .ن خ ي 

 

 ار  رش ن ير م اا صمر ن ـ  ي . ن ثا نس اا 15

 

15 
 ا    م  اييا ن صمر ااتة ن  ت ث ي  ن  س 

 . ثن   رم ن  م 

 

16 
 ا  ا ن  اا  ي ن  ار ن ثنء   اتة ن   ا   

 .ه  س    ن خ رث  ن  خ   

 

  . ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  17
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  ها   يفر ـتي  (5،6،9) ن   ثن  ل   هر ـ  ر ير م  اا  60/ 35ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ثءي  ن  س    ث                            ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 رز الماش )الكشري (: نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 

صرر ثي  ن ت  ررا  غ رررم ن ررثه   ن   رر    نثـرر نم

ـفيءرر  ن  رر ن  مسرر  ن   ررر يث ن     ارر   ـي يرر  

 نلإي را.ن   رر  ا ر 

6 

  

2 
 ـث ف ر غس  ن ثا  ن  رش ن  ي يير  ر ن ش نء  

 اا ن  رم ثاي سرل  ل   نلأا .
5 

  

3 
ـم يررث ن اصرر  ن   ررث   اررا ن ايرر   رري ن افرررثن  

  ن   ح ل   ن يرث.
5 

  

4 

ـ  ي  ن   رم ه  ن  م   ي ن اص  مـ  ي ـس  

ن   ر ن ايا  إ را  ن  رم ن  و ا     ث مـ  

 يو ا  م  ن   رم 

5 

  

   8  و   ل   ن يرث  يي م ن   رم. ـثة ن   ث 5

6 
ا صمر ن  ثر ـم    ي ن   رم ن ير م ا

 .ن ش ني    ـم يث
8 

  

   5 .رش ن  ي  ن   ـخ ص  ر اتة ن  ش ثاثة ن   7

8 
اا ا ث   ي ن  هر ا  ن ثا ن  ص  ـ    ن  رش 

 ل   ن يرث
5 

  

9 

إ را  هثات  ه  ن   ر  رم س ا ن   رم     ث ه  

ي  )ل  م ( ا ا خ  نيممـ  يثـ ي ن سرء  ا ث 

ن ثا ار  رش  ـث ج  و   ل   يرث هر ء  مـ  

 يي م ن خ ي .

8 

  

10 

س   ن ثا  ن  رش ن ير م اا صمر ن ـ  ي  

 ـايير ن صمر  ـ  ي ج    ا  غمنم  ي 

 ن   ا  .

5 

  

   60 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 10: اسم التمرٌن: الشلغم المسلوق )الماٌع(                 رقم التمرٌن

 :  الساعة الزمن المخصص             ة: ورشة التغذٌة العمل/ محطمكان التنفٌذ

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .  ن  س  ا )ن  ريي(مس  ن م ا ن تر إل ن  : )ن ش و      

 : )مواد، عدد، اجهزة( ةثانٌاا : التسهٌلات التعلٌمٌ

 .، ثش    حن ـ ث ه  ن س ث ، ا ي   ر ن  ا  ه     ي   ش و 

مرر م  ، ا ث  ـ س  ن م      اخ،   ح ـ  يي، سر يرن  ـت  م،  ص رم  ايثم   سـت ر    ه نيا  خـ    

 .   ـ  ي   اا

،  ر ن  ـي ير  ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 .ه   ثا ـي ي  ، ا ي ا رشن سـت ر نلأ نيا ات  

 (.)غران،  فثارءا  ث مثنثن   ا    ص

 

ٌنتمً الى فصٌلة النباتات الجذرٌة وهو من الخضار الشتوٌة له عدد سعرات حرارٌة قلٌلة وله  :الشلغم

اسم اخر وهو اللفت له فوائد عدة منها ٌحمةً مةن الاصةابة بةالاورام الخبٌثةة وٌقلةل مةن خطةر الاصةابة 

ي علةةى حةةافض الفولٌةةك وٌحةةافظ علةةى صةةحة العظةةام لأنةةه غنةةً بالكالسةةٌوم لأنةةه ٌحتةةوبةةأمراض القلةةب 

 وٌقلل من الاصابة بتصلب الشراٌٌن وٌعزز جهاز المناعة. Aوالبوتاسٌوم وٌحتوي على فٌتامٌن 

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  .ه   ن      ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثنثـ ن ص 1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

  .  ن ش نء    ر نلأـثا  ي ن  ن ش و   نغس ا 3

 . ر مار  ن ش و  نلأاسر  ن خشي م ا  4

  .ثه    ت  ن مار  نا تا 5
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6 
إشررثم ش ا اس ير مر م    مار   رر  فر  ن رثه  

 .)+(   ر ا تفر

 

7 
ارا ار ث ل ر   مار  ن ش و  ن  و  ثم ار  رم هـث ا

 .ـي م  ي  ر   يج ايا ارـحن يرث مـ  

 

 .ييرس  م اة   ي ا ن ـ ث ا   نث  8

 

 .    م ثاي سرل ن   ث  و   ل   ن يرث  هـث ا 9

 

10 
 ا  ا ن  ريي اش     تار   ي ثش    ح يرل  

 . مس  ن ثغا ه  ا  يج  

 

  .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  11
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ن  ر ا    ها   يفر ـتي  (2،6)ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   60/ 35ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ثءي  ن  س          ث                  ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 نس  ن  ر ا :                                ن  ثم  : ن اريي                     ن  ثن: ن  ي ر ن ـ اي ي   

 )الشلغم المسلوق )الماٌع(نس  ن ـ ثير:  

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 

  ن ت  ررا  غ رررم ن ررثه   ن   رر   صرر ثي نثـرر نم

ارر   ـي يرر  ـفيءرر  ن  رر ن  مسرر  ن   ررر يث ن     

 .ن   رر  ا ر نلإي را

6 

  

   10  ن ش نء .  نلأـثا ن ش و   ي ن   ر  نغس ا 2

   5 م ا نلأاسر  ن خشي   ر مار  ن ش و . 3

   6 ثه    ت  ن مار . نا تا 4

5 
شررثم ش ا اس ير مر م    ما   ر  فر  ن رثه  إ

 )+(   ر ا تفر.
6 

  

6 
مار  ن ش و  ن  و  ثم ار  رم اا ا ث ل    هـث ا

 ن يرث مـ  ـي م  ي  ر   يج ايا ارـح.
10 

  

7 .    6  ي ا ن ـ ث ا   نث ييرس  م اة 

   6 ن   ث  و   ل   ن يرث    م ثاي سرل .  هـث ا 8

9 
ا  ا ن  ريي اش     تار   ي ثش    ح يرل   ه  

   ن ثغا . ا  يج مس
5 

  

   60 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 11: رقم التمرٌن                    : رز الجزر                  اسم التمرٌن

  : ساعة واحدةغذٌه               الزمن المخصص: ورشة التالعمل/ محطة مكان التنفٌذ

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .)ثا ن  اث(مس  ن م ا ن تر   ن :إل      

 : اا: التسهٌلات التعلٌمٌه )مواد، عدد، اجهزة(ثانٌ

 هثاي  ، ايثل  اص     ي   تار ،     ارر  ر ن ثا، يص   ي  غثن   اث، يص   ي  غثن   م 

 ،   ح  افرثن    رم. ايثم  هر ه  اي    لا    

  شررثم،   ت ر   ايرثم  ،رم  ايرثم، ار ث  ـ سر  ن م ر     راخن  ـت  م،  صر    سـت ر    ه نيا  خـ    

 .  اا   ـ  ي  ،،    م،  اشثم ي  ي   )   ا(،   ح ـ  يي، س ير، مر م  ـ  ي ،   ت    س م

،  ر ن  ـي ير  ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ، رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر ، غ  ا    ن ت  ا

 .ا رش ه   ثا ـي ي  ، ا ين سـت ر نلأ نيا ات  

 . ،  م ثم  تر   فثارءي  إر ـ اث)غران،  فثارءا(   ص ث مثنثن   ا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

   ن     .نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

3 
 اا ن  رم  ر  ن ثا ن  وس    ي  ل هـث ا

 . (  اي  15 – 10)   م 
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  .اث ر  يرل ر  ن اص   ناث ا 4

 

 . اا ن اص  اا ن اي  ل   ن يرثا 5

 

6 
اا ـ  ي  ن اص   ي ثش    ح  ن افرثن   نسـ ثن

 .مـ  ي  ر هاية ش ر 

 

 .ن ـ  ي  ن  سـ ث ي ا   تار  ن  م      ث  ي  7

 

8 
 يرث هر ء  اا ن   ث ل   ن  م   هـث ا

 . رمهاي رايي رمـ  يي م  ي ـس    ي

 

9 

ن  ي ررر   رررر نلأـثاررر   ن شررر نء   ن  ررراث هاشرررثن

 يرر  ه  ا م ررثم ن  تررر   ن  وسرر   ار  اشررثم ن ي 

 .ن  فثارءي 

 

10 

  ي ا ن  اث ن  اش ث     ث ا اه

 مـ  ي ـس ن  م  ن ير م  ي ن ـ  ي   

 .رش را نهص ث ر  ي 
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11 
 ررر ن  رررم     يررر    يصرر  ن  رر   ر  ارر ا  رريه

 .ن   ث

 

 .ـ  ي  ن خ ي  ي ا ن   ح     ث  ي ه 12

 

 .يو ا ن  رمإـث ا ن   ث ل   ن يرث مـ   13

 

 .ات  ـص يـج  ر  رم ن ي ي ي ا ن ثا إ   ن   ث ه 14

 

15 
 مـ    ثم ه   ثـير اثااا اا ن خ ي  

 . ــ سث مار  ن ثا

 

 .ن ثا نمـرمإمن   ر ن  رم  ا ي ي ا ه 16

 

17 

ا ثا ا سرـة  غ ررم ن  ر ث ن   ث ن  و    هـث ا

ل   يرث هر ء   ـمـج ا ت  م ي  )  فر نثم (   ر م 

 .لشثير  اي   ه  مـ  يي م ن ثا

 

18 
اث  ن  خ رر   ارر  ا ن ررثا ن ير ررم  رري ن  ررار ن خررر

 .  اتة ن خ ث ن  ثاي 

 

  . ير نلأ  ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ث ثثن  19



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
170 

 

 

 

  ها   يفر ـتي  (5،7،8)ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   60/ 35ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ي  ن  س  ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثء  

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 نس  ن  ر ا :                                ن  ثم  : ن اريي                     ن  ثن: ن  ي ر ن ـ اي ي   

 )رز الجزر (نس  ن ـ ثير:  

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 

ت  ررا  غ رررم ن ررثه   ن   رر   صرر ثي  ن  نثـرر نم

ـفيءرر  ن  رر ن  مسرر  ن   ررر يث ن     ارر   ـي يرر  

 ن   رر  ا ر نلإي را.

5 

  

2 
 م  ر رم    ر ا ن   ر ر ا  ثة ن ثا ن  وس    ي  ل   ـ

 (  اي  .  15- 10) 
5 

  

3 
ا اا ن اص  ن   ث   اث رر  يرل رر  ارا ن اير  ل ر  

 ن يرث  ي ثش    ح  ن افرثن .
5 

  

4 
  تاررر  ن  مرر  مـرر  ـ ـسرر  ن  رر ر ن ايررا ـ  يرر  

  .ن مهاا
5 

  

5 

ـي ي   غس   اشث ن  راث  إ رراـج    ر ث ار ا 

ن  م  ن ير م  ي ن ـ  ي  مـ  ي ـس    ر هصر ث 

 ش ر .

10 

  

6 
 رري ـ  يرر  ن خ رري  ارر   إ رررا  ن  رررم  ن   ررح    رر ث

 ـث ج مـ  يو ا ن  رم.
5 

  

7 
رم ن ي ري إ را  ن ثا إ   ن   ث اتر  ـصر يـج  رر  ر

 ــ سث مار  ن ثا.  ي ن ـ  ي  اثاا مـ   
10 

  

8 

ـثة ن  ر ث ن  و ر  ار ثا ا سرـة  غ ررم ن  ر ث 

ل   يرث هر ء   ـمـج ا تر  م ير  ) فر نثم(   ر م 

 لشثير  اي   ه  مـ  يي م ن ثا.

10 

  

9 
ـ رر ي  ن ررثا ن ير ررم  رري ن  ررار ن خررراث  ن  خ رر   

  اتة ن خ ث ن  ثاي .
5 

  

   60  ن     ن

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 12: رقم التمرٌن                    : كبة حلب                      اسم التمرٌن

 : ساعتٌن الزمن المخصص                  ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .مس  ن م ا ن تر إل ن : ) ا  م  (      

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

                                           ، ما    ثا ، يص      ل  ا   ش ش، يص        يص   ي  غثن   م  ،     ارر  ر ن ثا

 .اص    ـ س  ،   ح  ا    هس   ثش   ث  ،  هر ه  اي      ا

 م  ايثم، ا ث  ـ س  ن م      اخ،   ح ـ  يي، سر ير مرر م ص ر ،ن  ـت  م   سـت ر   نيا  خـ     ه 

 .  اا   ـ  ي  ،صييي ،    م

،  ر ن  ـي ير  ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ن سـت ر نلأ نيا ات  

 . ،  م ثم  تر   فثارءي  إر ـ اث،  فثارءا(غران)ن   ا     ص ث مثنث

 

 

 

 

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   
  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

  .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

3 
اير   يرسرا   رر ن ا اا ن اص  ن   ث   ارا   ير  

 . ي ثش    ح مـ  يـم   إ     ر هاية ش ر 
 

4 
  ت  س ية ل   نا اا ن  م  اا ا ث م

 . ر ن ايا ن  رـح ي ـس  ن ن يرث مـ   

5  
  ي ا ن افرثن   ن   ح  ن      إ   ن  م 

 .ن ـ  ي  ن  سـ ث ي  

 .ن ـ  ي  ن  سـ ث ي ا ن  ش ش إ   ن   ث  ي  6
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7 
ن ـ  يرر  ث   إ رر  ن  رر ث  رري  رري ا ن  ررثا  ن   رره

 .ن  سـ ث

5 

8 

 رري ا ن اصرر  ن  م رر   إ رر  ن  مرر  ن ير ررم  رري ه

ن ـ  يرر  مـرر  ييشرر  ن  رررم ن انءرر   يمصرر  ل رر  

 .اي         

 

9 
 ن ي يير  ر ن ش نء إخ  ا ن ت    ن ثا 

 اا إيرم. 

 

10 
ن ثا  ن ت   ن  وس  ير  ي  لير اا ن  رم  هـث ا

 .(  اي  15- 10   م )

 

11 
 خ ي  ن ثا  ن ت   ار  رم  ي ن   ح  نس  ا

 .يو ا  يي م ن خ ي ن  ث   مـ   

 

 . ثا ن ير م  ر  رم ن س ا اا  ص رمص ا ن  12

 

13 

ه رررر  هر يارررث  ا ررري   ن رررثا ن  صررر   اتررر   نل يرررا

ار ت ريرر  ن  فثارءيرر  ه  يرر  ير  مـرر  يمصرر  ل رر  

 . ل يي   ـ رس  

 

14 
 ما  ن   اثن  ام   اس ا ن ت يي  إ    

 . ه  ه اث ا ي    
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15 
ن  ثن  امش  ن  ي   ن   فام  سا ر  ا  ر نث  همشا

 .  ت    تر  ه  مس   ر ـسـ ل     ما 

 

16 
ل ر  ( ل ي ر    ر م)  رسجسخيا اي  غايث اا 

 .لر ي  يرث

 

17 
مار  ن  ا  اا  ص رم خرص   تا     ل   ر 

 .ار   ا

 

18 
ن اير  ن سررخر  ي  رر ـسر ي   س  ا ن  ص رم اا

 . ر غيث  ص رم ارمـثن ن  ا  اا ن اي  

 

19 
ن  ر ر مار  ن  ا  ات  هر يـم     يفر إ ر   نثاتا

 . شن   ث  ن مهاا ن   ي   ن      

 

20 
سرر  ر   ن  خ رر   ارر  ا ن  ارر   رري ن   ررا    ن 

 . ن خ رث ن  ثاي 

 

  .نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ    ثثن ن خ  م 21



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
174 

  ها   يفر ـتي  ( 5،9،11) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   60/ 35ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ثءي  ن          ث                      ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن    

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 ) ا  م  (: نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
ـفيءرر  ن  رر ن   رم ن ررثه   ن   رر   صرر ثي  ن ت  ررا  غ رر نثـرر نم

 .  ا   ـي ي  ن   رر  ا ر نلإي رامس  ن   ر يث ن   
4 

 

2 

 

2 

2 
  رح ـ  ي  ن اص  ن   ث   اا   ي   يرسا   ر ن اير   ري ثشر  

 .مـ  يـم   إ     ر هاية ش ر 
4 

  

2 

3 

 ت  س ية ل   ن يرث مـر  يـويرث   يرج  نـ  ي  ن  م  اا ا ث م

ح  ررري ن افررررثن   ن   رررح  ن    ررر   ررري ن ـ  يررر  إ ررر  ن ايرررا ن  ررررـ

 ن  سـ ث.

4 

  

2 

   4 . ش ش  ن  ثا  ن   ث    ي ن ـ  ي إ را  ن  4

5 
إ رررا  ن اصرر  ن  م رر   إ رر  ن  مرر  ن ير ررم  رري ن ـ  يرر  مـرر  

 .رم ن انء   يمص  ل   اي         ييش  ن  
8 

  

7 

6 
    م  تر  ار  رم غس  ن ثا  ن ت   ن  خ   ير  ي ي تف ر 

 .(  اي  15 - 10)
4 

 
 

3 

7 
ن   رح   ن  رث   مـر  يي رم  س ا خ ي  ن ثا  ن ت   ار  رم  ي

 .ن خ ي 
4 

  

3 

 2  4 .ثا ن ير م  ر  رم ن س ا اا  ص رمـص ي  ن  8

9 
ل ر ن ثا ن  ص   ات  هر ياث  ا ي   ه ر ار ت ري  ه  ي  ير  مـر  

 .   ل يي   ـ رس  يمص  ل
8 

  

4 

10 
ا ه  ه اث ا ي    مشيفر  ت يي  إ    ثن  ام   ما  ن   ـ سي  ن

 .ار  ي  
4 

  

3 

11 

ـسخير ن اي  اا  رس  ل ي ر   ـم يرث مارر  ن  ار  ارا ن اير  

ر ن ررمهاا ن   يررر   ن    ررر  ن سرررخر   ـم يررر    يفررر إ ررر  ن  ررر 

 .ن   ث ش

8 

  

5 

12 
سررر  ر   ن  خ ررر    ن خ ررررث ـ ررر ي  ن  اررر   ررري ن   رررا    ن 

 .ن  ثاي 
4 

  

2 

   60 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 اٌّؼىشٚٔخ  خعٍط اعُ اٌزّش٠ٓ: سلُ اٌزّش٠ٓ:

 زغز٠خاٌؼًّ/ٚسشخ اٌ ِىبْ اٌزٕف١ز / ِؾطخ دل١مخ 03اٌضِٓ اٌّخظض

   
 عٍطخ اٌّؼىشٚٔخػٍٝ اػذاد  اْ رىْٛ اٌطبٌجخ لبدسح اٌزؼ١ّ١ٍخ: الأ٘ذاف أٚلا :

فيفو أيضش ،يٞبس ػذد ابِْٞ ٍفشًٗ ،ٍؼنشّٗخ ٍغي٘قخ  بُثم٘ ( حأعٙض ػذد ، اٌزؼ١ّ١ٍخ )ِٛاد،اٌزغ١ٙلاد  :صب١ٔب   

فيفو أيضش ػذد ٗازذ ،ابِْٞ ٍفشًٗ  ديٞبس ػذ ، ابِْٞ طَبطٌ ػذد ،صٝذ صٝزُ٘ ،ٍير،ػذد ٗازذ ٍفشًٗ 

 طَبطٌ ػذد ابِْٞ ٍفشٍٗخ ،ٍفشًٗ 
 

 وّخ، ِؼ١بس الاداء، اٌشعِٛبدبٕمبؽ اٌؾخطٛاد اٌؼًّ، اٌ صبٌضب:

 ظٛساٌ اٌخطٛاد د

ذٛ طذسٝخ اىؼَييٜ ٗغايبا اىيشاط اسر 1

 ٗاىنف٘ف

  

 ٕٞئٜ خَٞغ اىَقبدٝش اىلاصٍخ 2

وؼٜ م٘ثبُ اىَؼنشّٗيخ اىَغيي٘قخ ثؼيذ  3

 رظفٞزٖب ٍِ اىَبا فٜ طْٞٞخ اىزقذٌٝ.

4 

 

اىخضيييشٗاد فييي٘  اىَؼنشّٗيييخ ويييؼٜ 

 فيفواىخٞبس ٗاىَغي٘قخ اى

  

 
َغي٘قخ ػيجخ ٗازذح اىزسح وٞفٜ ػيجخ اى 5

 خٗزضً مشفظ ٍفشٍٗ
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 -: اٌظٍظخِىٛٔبد  6

 دِٕ  خصثذ ٍيؼقٍيؼقزِٞ طؼبً 

فيفييو ،مَُ٘ ثجشٝنييب، ،صػزييش ثٖييبساد:

 .ٍير ،زيجخ  ،عَبك،أع٘د 

 
ثبىضثيييذ  رسَيييظ اىجٖيييبساد ىَيييذح دقٞقيييخ 7

 ٗاىغَْخ ززٚ رزدبّظ.

   
ثؼيييذ زَيييظ اىجٖيييبساد ّضيييٞف ّظيييف  8

مييييي٘ة ٍيييييِ ٍيييييبا عييييييق اىَؼنشّٗيييييخ 

 .ىيجٖبساد اىَسَ٘عخ

  

ىيخيييٞظ ٍيؼقزييِٞ مجٞييشرِٞ ٍيييِ  وييٞفٜ  9

دثظ اىشٍبُ ٍٗيؼقزِٞ مجٞشرِٞ ٍؼدُ٘ 

 اىفيفو الازَش ٗػظٞش ىَّٞ٘ٔ.
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ٗرنييُ٘ ثٖييزا اىشيينو اىظيظييخ خييبٕضح  10

زغيٞف ٗرٌ رَضج يىَذح ب٘اّٜ ى ٗارشمٖٞب

ٍييِ  غشفيير ٍييغ ثؼضييٖب اىييجؼض ٗثؼييذٕب

 اىْيييبس ّٗزشمٖيييب ززيييٚ رجيييشد ّٗضيييٞف

ػييييٚ يييييٞظ  داىظيظيييخ ثؼيييذ ٍيييب رجيييش

 .ؼنشّٗخ ٗاىخضشٗاداىَ

 

 

 

  

11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

ٗرقيت ىزَزضج اىظيظخ ثدَٞغ 

 اىَنّ٘بد ٗرقذً.

 

 

 

 

 

اسخؼٜ الأدٗاد اىٚ اٍبمْٖب ثؼذ ططفبا 

 اىَ٘قذ ٗرْظٞف اىَنبُ.
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 اعزّبسح لبئّخ اٌفؾض

 اٌغٙخ اٌفبؽظخ

 رغز٠خفْٕٛ رطج١م١خ / اٌّشؽٍخ اٌضب١ٔخ اعُ اٌطبٌجخ

 عٍطخ اٌّؼىشٚٔخ -عُ اٌزّش٠ٓ: ا

اٌذسعخ  اٌخطٛاد  ٌشلُا

 اٌم١بع١خ

 اٌّلاؽظبد دسعخ الاداء

اسرذاء طذس٠خ اٌؼٍّٟ ٚغطبء اٌشاط  1

ٚاٌىفٛف ر١ٙئخ اٌّٛاد اٌلاصِخ ؽغت 

اٌّمبد٠ش اٌّطٍٛثخ ٚرٕظ١ف اٌّىبْ 

 ٚصِٓ الأغبص

 

5   

عٍك اٌّؼىشٚٔخ ٚر١ٙئخ اٌخؼشٚاد  2

 اٌّفشِٚخ فشِب ٔبػّب

13   

ر١ٙئخ ِمبد٠ش اٌظٍظخ اٌّخظظخ  3

 ٌٍّؼىشٚٔخ

 

13   

ؽّظ اٌجٙبساد ثبٌضثذ ٚاٌغّٕخ  4

ٚاػبفخ ِؼغْٛ اٌفٍفً ٚدثظ اٌشِبْ 

 ٚػظ١ش ا١ٌٍّْٛ

 

11   

رشن اٌظٍظخ ؽزٝ رجشد ٚاػبفزٙب  5

اٌٝ ِىٛٔبد عٍطخ اٌّؼىشٚٔخ 

 ٚرمذ٠ّٙب

 

8   

   50 اٌّغّٛع

 اٌزٛل١غ: اعُ اٌفبؽض:

 اٌزبس٠خ
( ٚالةةةً ِٕٙةةةب رؼ١ةةةذ 5، 4، 3، 2) ػٍةةةٝ اْ رىةةةْٛ اٌطبٌجةةةخ ٔبعؾةةةخ فةةةٟ اٌفمةةةشاد 30/50خ اٌةةةذ١ٔب لاعز١ةةةبص اٌزّةةةش٠ٓ اٌذسعةةة

 اٌطبٌجخ اٌخطٛاد اٌزٟ سعجذ ف١ٙب 

 

 رٛل١غ سئ١ظ اٌمغُ رٛل١غ اٌّذسة رٛل١غ اٌّذسة
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 14: رقم التمرٌن    الطحٌن(           معمول اسم التمرٌن: الكعك المصري )

 : ساعتٌن الزمن المخصص                      ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : طالبة أن تصبح قادرة على: ٌجب على الأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .إل ن : ن  تة ن  صثن ) ت    ن  مير( مس  ن م ا ن تر       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

    ايثل  ر ن اي ية    ت  ، ا ي   ر ن   ح،      هر،     اي  ،     رم خ س  ه  ن   مير هاية،   

 ،   اير  ر ن س ث ن يرل    ت    ايثم هي    م ر ،ل ير ن ـ ث(      ر )     ا ه  اسـا ه  ار  ث

 ن   م ر 

 ي ن ـ ث.             ا ي   ر  رم ن  ث  ه  اريي ، يص    ت    ايثم  نثسير   م ر ـخ    

 ،  ثا اارر م خرررص  خارران  ـترر  م،  يخرر   ايررثم، صرر نيا  خاررا ن  تررة   سررـت ر   رر ه نيررا  خـ  رر  

 . ر ، ا ن   خرص   ـش ي  ن  تة، هر ر   مر ن   سثن ،  اا   ـ  ي ن  ت ي

 ر ن  ـي ير  ، ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ، رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر ، غ  ا    ن ت  ا

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ن سـت ر نلأ نيا ات  

 .ـ اث ، ل ري   فثارءي  إر )غران،  فثارءا(  اثر 

 

 

 

 

 .مالحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن       1

 .ا  ن   ر يث ن    يي  اهيء 2

 

 .مير  ي ثش  ن   ح  ن اي ية ار  ثن   هيخ ا 3

 



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
180 

4 
ن  ررم  ن اير   ن رر هر ل ر  ن يررث مـرر   نخ  را

 .يم   ن  هر  ـمص ا ل   خ ي   نا 

 

 

 

 

 

5 
  ه   رم ن  ث  اا إيررم  تا ن  مير  ي ن  ريي

 .ن ت ري 

 

 .  ن  ن سرء   ل   خ ي  ن  ميرن  نس اا 6

 

7 
مـررر   ن سرررثل  ن  ن ءررر   شرررو ا ن ت ريررر  ل ررر

 .ـمص ا ل   خ ي 

 

8 

ن سرثل  ن  ـ سر     رر م ارر ت ر ل رر   نسرـ ثن

) ي  رر خ ر  ن  ر ن   ل يفرر ار ير  خ    ارءا 

 (.مر  ل   ـ اث ن ت ري  ن  فثارءي اا 

 

9 
  و رر  ارر ثا ا سررـةن ت ررير اررا إيرررم  هـث ررا

 .يثـرح ا ي   

 

10 

اسرـا  اا ن  سـا ار فرر ر مـر  ـمصر ا ل ر  

،  ثثن هرمل ن خ ر م  ا  ن اثغ  ن خشر   ي 

 . ي ن   ا

 

11 
 ررري ن  سرررـا   ن فيررر  ن   مررر رن سررر ث  نخ  رررا

 .ن   ث  
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12 
 ررري ن  ررر ا   ن فيررر  ن   مررر رن سررر ث  نخ  رررا

 .ن   ث  

 

 .ام   مار  ن   اا تا ن ت ير إ    ثن   13

 

 .ثاا ن مار  اير هصراتة   14

 

15 
ن  ررر ا  ار  سرررـا ه  ن مارررر  ن  مشررر م ني شرررا

 .ن   ث   ه  ن ـ ث ن  ت  ر

 

16 
صرر ا ن ماررر  ن  مشرر م  ن  ي  شرر  اررا صررييي  

 .ن  ا ي  ا ثا ن اا من خاا 

 

17 

 ررتا ن صرر نيا اررا اررثر مرررث  ث رر  مثنثـررج 

200c
o  (  اي  15 -20   م )  س ياي 

 . ه  مـ  ـي م ن مار  

 

18 
 نخث ا ن ص نيا  ر ن  ثر لي  ر ي ـس   فث

 .ن مار  ن   ر ن مهاا ن   ي 

 

19 
ن سررر ث ن   مررر ر ل ررر  مارررر  ن  ترررة  هيخ رررا

 . لي  إخثن فر  ر ن  ثر ن ير   
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 ا  ا ن  تة  ي ن شرن  ن  ث ار  .  20

 

 . ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  21
 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 ن  ثم   : ن اريي                     ن  ثن : ن  ي ر ن ـ اي ي                  نس  ن  ر ا  :                 

 الكعك المصري ) معمول الطحٌن (نس  ن ـ ثير :  

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   
 ن  يرسي 

 ث   
 نلأ نم

 ن   م ر 

1 
صرر ثي  ن ت  ررا  غ رررم ن ررثه   ن   رر   ـفيءرر  ن  رر ن   نثـرر نم

 . ـي ي  ن   رر  ا ر نلإي را  ا  مس  ن   ر يث ن   
2 

  

   3 .ش  ن   ح  ن اي ية ار  ثيخ  ن  مير  ي ث 2

3 
يرررم   ن ررر هر خ ررر  ن  ررررم  ن ايررر   ن ررر هر ل ررر  ن يررررث مـررر  

 . ـمص ا ل   خ ي   نا 
3 

  

4 
خ رر  ن  مررير  رري ن  ررريي  ه   رررم ن رر ث  اررا إيرررم ن ت ريرر   رري 

 ن  ايم ن سرء   ي ن ت ر.
9 

  

   3 .م  و   ا ثا ا سـة يثـرح ا ي   اا إير ـثة ن ت ير 5

6 
ن اثغر   ري خ  فرر   ا ن  سـا  ن   ا مـ  ي  ر ا  ث مارر 

 .           ن في  ار س ث
3 

  

7 
ـ  يرري ن ت رررير إ ررر   ررثن  ام ررر  مارررر  ن  رر ا  ثافرررر ارررير 

 .سـا  ن   ا  ل ير ن ـ ثنلأصراي  مشيفر ار  
9 

  

8 
ص نيا ن  ثر ن  ا ي  ار ثا   ي مار  ن  تة ن  ي  ش اا  

 .ن اا م
3 

  

9 
200cخاررا ن ماررر  ن  ي  شرر  اررا اررثر مرررث  ث رر  مثنثـررج 

o 
 .(  اي   ه  مـ  ـي م ن مار 15 - 20)     م

3 
  

10 
 فرث ن مارر  ن  ر ر  إخثنم ن ص نيا  ر ن  ثر لير  ر ي ـسر 

 .ن مهاا ن   ي 
10 

  

   2 .ـ  ي  ن  تة  ي ن شرن  ن  ث ار  11

   50   ن ن   

  نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ

 

  ها   يفر ـتي  ( 4،7،10) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

   س  ـ ايي ثءي  ن   ث                           ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   
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 15: رقم التمرٌن                    : البرازق                 التمرٌناسم 

 : ساعة ونصف الساعة الزمن المخصص     ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

  تر .( مس  ن م ا نإل ن : )ن اثناا      

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 ، يص      م ي  س ث، اي   هثارن      ، ا اهثارن ن      هر  ، ا اه  ن   مير     ا ا

 ، ثش    ح.  ، ثاي      اث ش   ا ن في ،     س س ريي ثش  هي  ،ه  ا ار  ث، يص    ت   اي ية 

ن  ت يرر                  ،  ثا اار م خررص  خاران  ـت  م،  يخر   ايرثم، صر نيا   خارا   سـت ر    ه نيا  خـ    

 .    م،  اا   ـ  ي 

،  ر ن  ـي ير  ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 .ا ي ا رش ه   ثا ـي ي  ه سـت ر نلأ نيا ات  

 .ثارءا(، ل ري   فثارءي  إر ـ اث )غران،  ف   اثر   خاا

 

 

 

 

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن      . 1

2 
 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء

 

 

 . اي ية ار  ثإيخ ا ن  مير  ي ثش  ن   ح  ن 3
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 .اا ن  ر ي  خ ال   ن ااـا  4

 

 

 

 

 

5 
ن س ث  ن  هر اا ن ت رير  اآ ر  ن خ را مـر   هخ  ا

 .خ ي   ثي اـمص ا ل   

  

 . ن  ر ي  ـ  ث ي ا ن اي   ه 6

 

 .ار خ ا ن سـ ثنث ي ا ن  ريي  ه  ن في   ي ه 7

 

 .نلآ   ن خرص  ات ر ن ت رءر ن  يي ااـا  8

 

 .  ر ي  ـ  ثار ـ ثيم   خ ي   ن ي ا ن  مير ه 9

 

 .ار ـير    ي ن  مير ي ا ن م ي  ه 10
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11 

  ن سررـ ثنث رري ا  اررث ش  رر ا ن فيرر    خ رري  ه

   م  اي     مص   ل   ل يير   يير  ارا ر  ار ت ر 

 .  ـش ي 

 

12 
او رم يري  ر ات    تفر اا صمر غ ا ن ت يي  

 .ل يا  ـسـثيح ن ت يي     م ثاي سرل 

 

 .ن يرث ن  ـ س  ا    م ل   م صا ن س س  ا 13

 

14 
يمـرررثا  مررر  ا ن س سررر  إ ررر  صرررمر لخرررث  رررا  

 .امثنثم ن    م

 

 . ا ي  ا ثا ن اا مم ثن صييي  ن خاا  15

 

16 
 رر اا ن ت ييرر   هررا اشرر   هصررراي ه   ررثن  اررا 

 .ن س س  ن  م ص

 

17 

ثـاررا هصررراي ن ت ييرر  اررا صررييي  ن خاررا ن  ا يرر  

سرررار   يرسررا  اررير مارر   ارر ثا ن اارر م  رري ـررثة 

 . هخثى
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18 
200cا ث ررر  ا ارررثر مررررث    ررر ا نخاررران

o  ررر م   

 .(  اي  15 -20)

 

19 
  هر ـصرر  صررييي  ن خاررا  ررر ن  ررثر اترر نخث ررا

 .ن مار  إ    ثم   ن ي م

 

 .ا  ا ن اثناا  ي ن شرن  ن  ث ار  20

 

 .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  21
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  ها   يفر ـتي  ( 3،8،9) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س    

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 نس  ن  ر ا :                                ن  ثم  : ن اريي                     ن  ثن: ن  ي ر ن ـ اي ي   

 البرازقنس  ن ـ ثير:  

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 

 ه   ن   رر   رررم ن ررثصرر ثي  ن ت  ررا  غ نثـرر نم

ـفيءرر  ن  رر ن  مسرر  ن   ررر يث ن     ارر   ـي يرر   

 ن   رر  ا ر نلإي را.

5 

  

   4 يخ   ن  مير  ي ثش  ن   ح  ن اي ية ار  ث. 2

3 
خ   ن سر ث  ن ر هر ارا ن ت رير  اآ ر  ن خ ر  مـر  

 ـمص ا ل   خ ي   ثي ا.
7 

  

4 
 ن سررـ ثنثإ رررا  ن اي رر   ن  ررريي  ه  ن فيرر   رري 

  خ  .ار
4 

  

5 

ـااي  نلآ   ن خرص  ات ر ن ت رءر ن  يير   إ ررا  

ن  مرررير  ن م يررر  ار ـيرررر    ن  ر يررر  ـررر  ث اررر  

 إ را   اث ش   ا ن في .

4 

  

   4 ـثة ن ت يي   و رم اا صمر ل يا  ـسـثيح. 6

7 
ـم ريص ن س سر  ارا   ر م ل ر  ن يررث ن  ـ سرر   

    تج اا إيرم لخث ات  ن ـم يث.
4 

  

8 

 رررثن  ن ت ييررر   هرررا    اررر   ثـيررر  هصرررراي ه ـ

ار س سرر  ن  م رررص اررا صررر نيا ن خاررا ن  ا يررر  

 ا ثا ن اا م.

7 

  

9 
200cخاا ن اثناا اا اثر مررث ا ث ر  

o  ر م   

 (  اي  .15 -20)
7 

  

10 
ـ  ي  ن اثناا ات  إخثن فرر  رر ن  رثر  ري ن شررن 

  ن  ث ار . 
4 

  

   50 ن     ن 

  نس  ن  رمص 

 خن ـرثي
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 16: رقم التمرٌن                    اكنتوش    : حلاوة ماسم التمرٌن

 : ساعة ونصف الساعة الزمن المخصص    ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : بح قادرة على: ٌجب على الطالبة أن تصأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .م  م  ر يـ ش(مس  ن م ا ن تر : )إل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 ثش    ح ،ث  ت    يص  ن   ت   يشر،      يص  ن     س  ،ث     مير ص ث،   اير م ي  ار     

 ، اسـا م اا ه    ا   ث ش مس  ن ثغا     اي هثارن ن    ، ا اهثارن ن      رم  )  شيثم(، ا ا 

 . شيثم، ا ث   ـم يث،  اا   ـ  ي    ، ا ثن  ـت  م،  يخ   ايثم   سـت ر    ه نيا  خـ    

،  ر ن  ـي ير  ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 .ي ا رش ه   ثا ـي ي ، ا ن سـت ر نلأ نيا ات  

 .(ا فثارء)غران،  مثنثن   ا     ص ث

 

 

 

 

 .اء والرسوماتالحاكمة ومعٌار الأد: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

2 
 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء

 

 

3 

 رررر ن سررر ث  ن  ررررم  ا يررر   رررر م رررثن ن شررريثم )

ن  ي رر ر ه  ثشرر   ررر ن  ي رر ر   ان( اررا  لصرريث

 .ا ث ل   ن يرث

 

4 
ن خ ي  ل   ن يرث ن فر ء  مـ  ـمص ا ل    هـث ا

 .رء   ام  ـ س  ن  ارا  مهاا ن   رس
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5 
 ن يشررر  ن   ررح  ن م يرر ن  مررير  رري ثشرر   هيخ ررا

 .ــ ري  ـخـ   ن   ن  ن  را   

 

6 
  تا ن اي  اا ا ث ن ـم يث ل   ن يرث

 .ري  ر  ناءمـ   

 

 

 

 

 

 .ن  نا ن اي   ي ا ن   ن  ن  را  إ   ه 7

 

8 

 رررر  يررررث هر ءررر   ررر ن  ا  ت ررر ا ارررا ن خ ررري  ل ررر  

مـرر   ني  رررن  ر  ارسررـ ثنثن  ي  ررير ه  ن خشرر  

 ريـم ث ن  ايم  ي  ر   يج مهاي

 .رارـم 

 

9 
ار ـرر ثيم  رري ن ـ  يرر  ن شرريثم ل رر  ن خ رري   نسرر اا

 .ن  سـ ث  ا  ــ ـ  ن    ير 
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10 

ار ـ  ي   ثـير ه ا ا  مـ  ـمص ا ل    نسـ ثن

  ايم  ام  ـ ري  مهاا ن   ر خر 

  . ر ن ـ ـ   

 

 .ن   ث  ر ن يرث نثاتا 11
 

  ي ا ن   سثن      ث. 12

 .ــ نخ  ن   سثن  ار م  مار ـ  ي  مـ   نسـ ثن 13

 

 .ن خ ي  اا صمر ن ـ  ي  ن  س ح نس اا 14

 

 . ـاثي هر اا ن ا    ا  ا ن م  م ات   15

 

  .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  16
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 ها   يفر ـتي   ( 2،5،6) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر .

 ـ ايي ثءي  ن  س              ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                   

 

 

 ن  مص نسـ رثم ارء  

 ن  ف  ن  رمص   

 نس  ن  ر ا :                                ن  ثم  : ن اريي                     ن  ثن: ن  ي ر ن ـ اي ي   

 حلاوة ماكنتوشنس  ن ـ ثير:  

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 

  ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن      نثـ نم

 ـفيءرر  ن  رر ن  مسرر  ن   ررر يث ن     ارر   ـي يرر  

 ن   رر  ا ر نلإي را.

5 

  

2 

ـم رريث ن شررريثم ) رررر ن سرر ث  ن  ررررم  ا يررر   رررر 

لصريث ن  ي رر ر ه  ثشرر   ررر ن  ي رر ر   ان( اررا 

ارر ث ل رر  ن يرررث مـرر  يـ رر ر سرررء   ررام  ـ سرر  

 ن  ارا  مهاا ن   ر.

8 

  

3 
 ن يشرررر  ن   رررح  ن م يررر يخررر  ن  مرررير  ررري ثشررر  

  ـخـ   ن   ن  ن  را   ــ ري .
5 

  

4 
  رري ن ايرر  اررا ارر ث ن ـم يررث ل رر  ن يرررث مـرر  

 ي  ر  ناءر  إ را  ن   ن  ن  را   ج.
5 

  

5 

ـ  يرر  ن خ رري  ل رر  يرررث هر ءرر   رر ن  ا  ت رر   ررر 

مـر   ني  ررن  ر  ارسرـ ثنثن  ي  ير ه  ن خش  

 يـم ث ن  ايم  ي  ر   يج مهاير ارـمر.

8 

  

6 

شرريثم ل رر  ن خ رري  ار ـرر ثيم  رري ن ـ  يرر  إ رررا  ن 

 ن سررـ ثنثــ ـرر  ن    يررر   رري  ن  سررـ ث  ررا  

ا ا  مـ  ـمص ا ل ر   رايم  ار ـ  ي   ثـير ه 

  ام  ـ ري  مهاا ن   ر خر   ر ن ـ ـ  .

9 

  

   5 ثاي ن   ث  ر ن يرث  إ را  ن   سثن   ي ن ـ  ي  7

8 
 ر ي فر س   ن م  م اا صمر ن ـ  ي  ن  س ح  ـ

 ارث م.
5 

  

   50 ن     ن 

  نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 17: رقم التمرٌن            : الكلٌجة                            اسم التمرٌن

 : ساعتٌن  الزمن المخصص               ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .إل ن : )ن   ي  (مس  ن م ا ن تر       

 : د، اجهزة(، عد)مواد ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

   ت    ايثم خ ثم،   ت   صويثم   ح ه  ن   مير،      هر،      رم  نا ، يص      ا ا

 ،     س ث،   اير ـ ث  يا ن ن ي ى، هي    م ر،  نثسير   م ر         ا اي  ، 

 .  ي   )م نيم(افرثن  خرص  ار  

سر ير مرر م  ،ا ن ر    ـشر ي  ،، شرياةا يخ   ايثم، ص نيا   خا، ن  ـت  م   سـت ر    ه نيا  خـ    

ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،      ن ا سـة   ت     ح ـ  يي،  اا   ـ  ي 

 . ثا ـي ي  ، ا ي ا رش ه ن سـت ر ،   ن  ـي ي  نلأ نيا ات  ن سرخي 

 .)غران،  فثارءا(  اثر 
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 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

   ن     .نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   1

2 

  ي  رررر   ررررل ) ن   رررر يث ن  ا ررر   يررري  اهيءررر

 (.ن   ر يث   مص   ل     ي  ه اث

 

 

 .ا ث يستج اتا ن  هر ات  ايرسج ا  3

 

4 
 ناررر  مـرر  ي رر ر  هر ءرر م اررا ن رر هر ل رر  يرررث 

 . ــم  ج ن ي 

 

5 
ايرسررج اررا إيرررم ثشررا ن مرر نيم ل رر  ن  مررير اترر  

 .ل يا يستج

 

6 
  ت    ايثم  ر ن س ث اا إيرم ن خ يثم  ي  نخ  ا

 .ل يا

 

 .اثاي      رم  نا م اا ن خ ي   7

 

8 

ن خ يثم  و   اتر  ـرم يافر ا ررم  نار  إيرم  هـث ا

يـ رل  م  فر  ـ فث ن ثغ م ل ر  سر ح مـ  

 .ن سرء 
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9 
م ررثم  رري ا ن رر هر ن ررمنء  ن رر نا     مررير اررا ه

 . س  ن  مير

 

10 

 ن  مير اير ثنمـا   ية مـ   ناث ا

 ـمص ا ل        ث  ا  ر ـ نخ 

 .ن  هر ار  مير

11 

ي إ رررا   ررايم ل  يرر  ن ت ررر ار ت ريرر   رر ه   ررا

 ررر ن  رررم ـرر ثي ير   ن  ر يرر   جن خ يررثم   رـمـر رر

 .اسثل   ـ س  ـ  ث 

 

12 

ا رررر  ارررءا مـرر  ـمصرر ا اررر ت ر   رر م  نسررـ ثن

ل   ل يي   ـ رس     سرم ارا     ـش ي   ـ ـصا 

 .ار ي   ـي ص  لر   ثنر ن ت ري 

 

13 

 نسري  ل يرا  و ر  ارا ن ت يير  ارا إيررم  هـث ا

    م ثاي سرل  ه  مـ  ـخـ رث ن ت يير    رر  نا 

 . يـ رل  م  فر

 

14 
يـ رررل    ررراترر   ن ثغارر شرر  ا ن ت ييرر  مسرر  

 . م  فر

 

15 

 ري  ن  يرا ن ن ير ى ا  ير   رر ن ر هرن ـ ث  نل يا

ل ييرر  ثشرر   نثسررير  هيرر  مـرر  ـمصرر ا ل رر  

 . ر ن ي ى  ن ش نء   ـ رس    ـ ريس  خر ي 
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 . ن   ا ن   ث شإ        ي ا ن س ث  ن في ه 16

 

 . تا  ر ن ت ير  ثن  ام      ن ي ا 17

 

 . ثن    سرم  ثيفر مـ  ـ  ر  18

 .س ة يص  س ن  ثن  ار شياة إ    ناـما 19

 . ام   ن ت يي ثاا ا ت   ر ل ير ن ـ ث  20

 

 . ا ا ا ت  ن ـ ث ل   ا ت  ن ت ير 21

 

22 
مـ  ـ  ر اشر    اش    ي ن ت ير  ن ـ ث  هاث ا

 .ث   

 

23 
 هش ر   تييي  اس يرا تا ن ث    إ   

 .مر م 

 

 

 .نلأش ر  ن  تييي  اا ص نيا ن خااثـاا  24
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25 

ن ص نيا ن  و رم ار ثا ن يرري  ر ارا   ررر  هـث ا

  نا  ثاي سرل  ه مـ  يـ رل 

 .م   ن مار  

26 
 ا  ا تا  ام  ر ن ت يي  إ    ثن 

 .اام   ما  ن    

 

 .صويثم  ر  ثن  ن ت ير ر  ش  ا هاثنص 27

28 
 ررر  يصرر    ت رر   ايررثمإ رر ن  رر  اررثص ل رر  

 .مش  ن   ا

 .ارلأصراينلأ ثن  ل   ي سفر  هاث ا  29

 .ش ي فر ار   ن   ن خرص  ار   ي  ي  ر ـ 30
 

31 
 غ ا ن ص نيا ات  ـثـي  ن مار  ايفر 

 .مـ  يـ رل  ن م  

 .ن  خ  اص رث ن اية ن مار  ا ن هيا 32

33 
220cرث  ث ـررج    رر ما اررثر    رر ا نخارران

o  رر م  

 .(  اي  15 -20)

34 

 ن   ر ا  ا ن   ي   ن ير    م  

  ي ن شرن ن مهاا  ن خ ي   ن  ار

 . ن  ث ار 

 

  . ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  35
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  ها   يفر ـتي (  5،7،10) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ير ن ـ ث ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ا ثسا  ايفرن  ر ا  ن خ  ن  ن ـ

 ـ ايي ثءي  ن  س                          ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث     

 نسـ رثم ارء   ن  مص

   ن  ف  ن  رمص 

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 الكلٌجة: نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 

صرر ثي  ن ت  ررا  غ رررم ن ررثه   ن   رر    نثـرر نم

  ارر   ـي يرر     ـفيءرر  ن  رر ن  مسرر  ن   ررر يث ن

 .ن   رر  ا ر نلإي را

3 

  

   3   ي ن  هر ات  ايرسج اا ا ث يستج  ـم ياج. 2

   3 .ـم يث ن خ ثم 3

4 
م نيم  اث ررج إ رررا  ن رر هر    مررير ن  خ رر   اررر 

 .  ي ن  هر مـ  يـ ري 
3 

  

5 

  ن   فامـ     ن ت ر ار ت ري   ي ن خ ثم 

يي   ـ رس   إ را  ن  رم ـ ثي ير  مـ  ـ  ر ل  

ـ ـصا ار ير   ـي صر  لرر    سرم ارا     ـش ي   

 . ري   ـثة ن ت يي   و رم  ـسـثيح  ثنر ن ت

9 

  

   3 .ل يي  ن ـ ث  مش م ن   ا ن   ث شـم يث  6

7 
ـثغر  اتر  ر يـ ررل   ـش ي  ن ت يي  مسر   رر

 .ر ) مش هر إ ر ار ـ ث ه  ن   ا(م  ف
8 

  

8 
   ر مش  ن   ا  ا    اثص ل   يص    ت 

 .ارلأصراي اث  نلأ ثن  ل   ي سفر 
3 

  

9 

ـثـيررر  نلأشررر ر  ن  مشررر م ارررا صررر نيا ن خارررا 

 ـث فر  و رم ا ثا ن يري  ر اا   رر  نار  ثاري 

 .مـ  يـ رل  م   ن مار  سرل  ه 

3 

  

10 

رث ن اررية ن  خ رر ا  خااهررر  رر  هررر ن ماررر  اص 

220cرث  ث ـرررج      ررر ثر م    ررر ا ا     ررر ا
o   ررر م 

 .(  اي  15 -20)

8 

  

11 
 خ ي ر  ـ  ي  ن   ي   ن ير ر   م  ن  ر ر ن رمهاا  ن

 .ن  ار  ي ن شرن  ن  ث ار 
3 

  

   50 ن     ن 

  نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 18: رقم التمرٌن                             : فطائر الجبن باللٌمون   اسم التمرٌن

   : ساعتٌنالزمن المخصص                    ة/ محطة العمل: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .ن  ار ار  ي  ر( مس  ن م ا ن تر )ا رءث  هل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 ، اي ج،  ا     لا  اث ش  ي     ار  ثنا  ثاي  ار ،    ة،      هره  ن   مير هاي     ا ا

 . رم (،م  ر )ن اي ية ار  ث،  ن  ريي ،  ن   ح، يص    ت   صويث ايثل لصيث  ي  ر

ن  ت يرر    ،  ثا اار م خررص  خارا  م،  يخر   ايرثم، صر نيا   خاران  ـت   سـت ر    ه نيا  خـ    

  اا   ـ  ي . 

،  ر ن  ـي ير  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي ا ري   ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ن سـت ر نلأ نيا ات  

 .)غران،  فثارءا(، ل ري   فثارءي  إر ـ اث     ص ث مثنثن   ا 

 

 

 

 

 

 .ر الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط الحاكمة ومعٌاثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  .ثه   ن      ثي  ن ت  ا  غ رم ن نثـ ن ص 1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

3 
   ررح  ن اي يررة اررر  ثن  مررير  رري ثشرر  ن  هيخ ررا

 . ن  ريي 

 

 

 

 

 

 . يير  م اا ن  هر ا ي   مـ  ي  ر  4

 .   مير ن  هر ن منء  ي ا ه 5
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6 
ن خ ري  ن  مير  ن  هر مـ  ـمص ا ل    نخ  ا

 .ن ث  ا

 

 .  ن  ي  ر  ي ن اي نخ  ا 7

 

8 
 رايم ن ارية  ن  ي ر ر مـر  يمصر  ل ر   هخ  ا

 . ـ ري 

 

9 

 ري ا ن ارية ن  خ ر ا  ري لصريث ن  ي ر ر إ رر  ه

اسرررثل    ن ت ريررر  ـررر  ثخ ررري  ن  مرررير  ن ررر هر 

 . ـ س  

 

10 

  ر ن  رم  ـير  ت ـير  ايث ي ا  ريتر   ه

ن  مرير (  )ه  ه اث ه  ها  ا  ي   م ة مسر  ير ن

 . اسثل   ـ س     ثـ ار ـ ثيم  ن ت ري 

 

11 
ل ييرررر  اررررر ت ر مـرررر  ـمصرررر ا ل رررر   نسررررـ ثن

 . ـ رس     سرم

 

12 
 و رررم ارر ثا ن ا سررـة   رر م ثارري ن ت ييرر   هـث ررا

 .سرل   ـسـثيح
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 .ي ن  ار ار  اثش  ن ي   هاثشا 13

 

14 

 ثشر ش ا ا ر  ن ت يي  ار شياة ل ر   ر ح  ناـما

  يص  خ ي    ر ن  مير مـ  ي  ر س ة ن ت يي

 .س 

 

15 
ا اررا  الررا يصرر    يرر  ن  ررار ن  اررث ش ل رر  

 .ن ت ير

 

16 
ن  رررار ل ررر  ن  رررام  ن ا ررر  ن خرررر ا  رررر ه ررر ن

 .ن  ثش ش ار  ار

 

17 

ن ا رر  نلأخيررث  ررر ن ت ييرر  ل رر  ن  ا ـررير  ه رر ن

ل ير   ا    ار ل    ا    ـمص ان سرا   مـ  

 . ل ير   ار  ل ير

 

18 
 ررري   يررر   (14،15،16،17)  رررثثن ن خ ررر ن  

 ن  ار ن  ـا ي .

  . س ة يص  س ن ت يي  ار شياة  ناـما 19

20 
ا   ا تررررا ن ت ييرررر  ارلأشرررر ر  ن ـررررا ـررررثغاير  رررر

 . ثاتر  ه  هصراي اس ير مر م

21 
ن  ا يررر  اررر ثا ثـارررا ن   ررري ارررا صرررييي  ن خارررا 

  .ن اا م
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22 
220cاررا اررثر مرررث ا ث رر   نخارران

o  رر م ثارري  

 .  سرل   ي ن   م 

 

23 
ارررررر  ا ن   رررررررءث  رررررري ن شرررررررن ه  هن  ث اررررررر  

  . ن تصرءث

 

  .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  24
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  ها   يفر ـتي  ( 8،9،11) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ثءي  ن  س                      ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث         

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        س  ن  ر ا ن 

 فطائر الجبن باللٌمون:  ثيرنس  ن ـ 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
صةةدرٌة العملةةً وغطةةاء الةةرأس والكفةةوف تهٌئةةة المةةواد  ارتةةداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازحسب المقادٌر المط
3 

  

2 
 ن  ريي   ي  يخ  ن  مير  ي ثش  ن   ح  ن اي ية ار  ث

 ن منء   ج   مص   ل   خ ي  ث  ا. إ را  ن  هر
3 

  

   3 .واللٌمون للحصول على مزٌج متجانسخفق البٌض  3

4 
 إ را  ن ارية ن  خ ر ا  ري لصريث ن  ي ر ر إ ر  خ ري 

 .ن  مير  ن  هر  ن ت ري  ـ  ث
3 

  

5 

   رر ن  ررم )ه  ه ارث ه ـيريتر     ت ـير  ايث إ را   ر

 ـر ثيم  ن ت رير  ( ارها  ا  ي   م ة مس  ي ن ن  مرير

 .ـ  ث مـ  ــ  ر ل يي   ـ رس     سرم

3 

  

6 
 رر م ثارري سرررل  ـررثة ن ت ييرر   و رررم ارر ثا ن ا سررـة  

 . ـسـثيح  اثش ن  ار
3 

  

7 
فةةتح العجٌنةةة بالشةةٌبك علةةى لةةوح مرشةةوش بطبقةةة خفٌفةةة مةةن 

 .حٌن حتى ٌكون سمك العجٌنة نصف سمالط
3 

  

8 

ا ارا ن ت رير  ـ ايي يص    ير  ن  رار ن  ارث ش ل ر 

  ررا ن ا رر  ن خررر ا  ررر ن  ررار ل رر  ن  ررام ن  ثشرر ش 

ارررر  ار اررر  ن ا ررر  نلأخيرررث  رررر ن ت ييررر  ل ررر  ن  ا ـرررير 

ل ررير   ا رر   ررار ل رر   ا رر   ـمصرر ان سرررا   مـرر  

 . ل ير   ار  ل ير

8 

  

9 
( مةةع كمٌةةة الجةةبن المتبقٌةةة 14،15،16،17الخطةةوات )  تكةةرار

 وفتح العجٌنة بالشٌبك لسمك نصف سم.
7 

  

   3 تقطٌع العجٌنة كلى كشكال مختلفة حسب الرغبة  بسكٌن حادة.  10

11 

ـثـيرر  ن   رري اررا صررييي  ن خاررا ن  ا يرر  ارر ثا ن اارر م 

220c خااهر اا ارثر مررث ا ث ر  
o   ر م ثاري سررل  

 . ي ن   م  

8 

  

   3 . ي ن شرن ه  هن  ث ار   ن تصرءث ـ  ي   ن   رءث 12

   50 ن     ن 

  ن  رمص نس  

 ن ـرثيخ
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 19: رقم التمرٌن                    : سلطة الفتوش بالشوندر  رٌناسم التم

 : نصف ساعة الزمن المخصص                ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .ن  ـ ش ار ش ي ث(مس  ن م ا ن تر إل ن  : )س          

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 يص      ،ا ،     شثنءح ش ي ث  س  ا، ثهسير  ـ س  اص  هخ ث ه  ير  ماـير   ر  

   ثشا  ي ن، يص      ايـ ر مر ة، ما  ا    هخ ث، ما   ي  ر مر ة، ماـير خيرث 

 ه ثنا  نسـت ر ، ي  ر   م ر   ح  ا    هس   مس  ن ثغا ، خاا    ي  ثاتر  صويثم، س را

 ، اي   اخ  ـم يث ن خاا.ايـ ر، يص      اي  ن خ  ن  ي   ،       ر ن  ت ي   ن   ث  

 .ن  ـت  م،   ح ـ  يي، س ير مر م،    م،   ت    ايثم، صمر   ـ  ي    سـت ر    ه نيا  خـ    

،  ر ن  ـي ير  ير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي ا ري  نا ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 (.ي ي  ) ير ي   ثاي  خرص  ار   اخ، ا ي ا رش ه   ثا ـن سـت ر نلأ نيا ات  

 .    ا  غران ه  هن  ص ث مثنثن

 

 

 

 

 

 

 

 : خطوات العمل والنقاط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات.ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

   ن     .  نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه 1

2 

 

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء

 

 

3 
 ن مشررررءشن  ي  ررر   رررر ا ترررا   يررري ن خ رررث ن  

 . ن ش نء  ن  وس     ر نلأـثا   ن  ت   
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4 
 

 .ل يا   اا تا   يي ن خ رث ن    ت  اا إيرم 

5 
 ري م ثن ن خاا ن    ي ار اي  اا   ر م ل ر  ن يررث 

 .ن ـ  ي 

 

6 

 

ار  ير ي  ن  ثاي  اي  ن ـم يث  رخاا  ن يش ا ثارءا 

 .ن خرص  ار   اخ

 

 .اا  ن ـ  ي  ي ا ن خاا ن  م ث     ير  ن س    ه 7

 

 .اا  ن ـ  ي  ي ا ن   ح  ن      نلأس     خ رث ه 8

 

 .اا  ن ـ  ي ن  ي  ر ل   ن خ رث  هلصثن 9
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 . ن ـ  ي  اثااصاا اي  ن ايـ ر ل   ن    ير   ي  10

 

11 
هثسررفر  اثاررا   ر ـ سررثهر ه ا اررا   يرري ن    يررر  

 . مـ  ـخـ     يتفر

 

 .ن خ ي  اا صمر ن ـ  ي  نس اا 12

 

13 
ن خيرث  ن ايـ ر  م  رر   اييا صمر ن ـ  ي  ا ثشا

 . ن ش ي ث

14 
  ن رثا ار سر ة ا  ا ن  ـ ش  ي نلأ ارا ن ثءيسي   ار

 .  غيثهر  ر نلأ ارا

 

  .خيثم  ر ن ـ ثير نلأ  ن خ  م نلأ ثثن  15
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  ها   يفر ـتي  ( 4،5،6،7) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ا ثسا  ايفرن  ر ا  ن خ  ن  ن ـ

 ـ ايي ثءي  ن  س    ث                           ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 سلطة الفتوش بالشوندر:  نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 م ر ن   

1 

ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن        ص ثي   نثـ نم

ا    ـي ي   ـفيء    يي ن   ن  ار   ر يث ن  

 .ن   رر  ا ر نلإي را

3 

   

2 
 ن مشررررءشـ  يررري   يررري ن خ رررث ن  ن  ي  ررر   رررر 

 .ء  ن  وس     ر نلأـثا   ن  ت    ن ش ن
5 

 

  
 

    5 .خ رث ن    ت  اا إيرم ل يا   ايث  ي   يي ن  3

4 
ـم يث ن خاا ن    ي ار اي  اا    م ل   ن يررث  ري 

 .ن انء ن ـ  ي   ـيشي ج  ر ن اي  
9 

 

  
 

5 
إ رررررا  ن خاررررا ن  م ررررث   ن   ررررح  ن    رررر  نلأسرررر   

 .ن  ي  ر  اي  ن ايـ ر إ   ن خ رث لصيث 
9 

 

  
 

6 
هثسرفر  ـ  ي    يي ن    ير  اثاا   ر ـ سرثهر ه 

 .مـ  ـخـ     يتفر
9 

 

  
 

7 
سرر   ن خ رري  اررا صررمر ن ـ رر ي   ـايييررج ا ثشررا 

 .مر  ارشثف ـ  ي  ن خيرث  ن ايـ ر  م  ر  ن ش ي ث
10 

 

  
 

    50 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 20: رقم التمرٌن                    : سلق الباقلاء الخضراء      اسم التمرٌن

  :  ساعةالزمن المخصص                   ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجالأهداف التعلٌمٌة: أولاا 

 . ارا م ن خ ثنم(مس  ن م ا ن تر : )س ا نإل ن       

  (:)مواد، عدد، اجهزة ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

     ت    ايثم هن ا ي ،  ة ه  ي  ر مر لصيث ،   ي  غثن   نم  ارا م،  رم   س ا،   ت    ايثم   ح 

 ا يم. 

 .س ير مر م،  اا ن ـ  ي  ، ص رم،  وثا   ايثم  ل يا، ، صمر  ايث  ا ث  ايث   س ا

،  ر ن  ـي ير  يرا ن سررخي ، ا ري  ناير   م ر  نلأ ن رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر ، غ  ا    ن ت  ا

 .، ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ن سـت ر نلأ نيا ات  

  فثارءا( )غران،  ث مثنثن   ا    ص 

 

 

 

 

 

 

 ثالثاا : خطوات العمل والنقاط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات .

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

  .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 .ار  رم ن  رثنن ارا م  نغس ا 3

 .ار  ص رم رم ص ا ن ارا م ن  وس     ر ن  4

 . ن خي  ن شتثن ن  رياا ثاا    اثر  ي  ها تا 5

 .ثـاا اث ر ن ارا م اا ا ث ن  اخ 6
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7 
ن ارررا م ن    رر ل  اررا ن  رر ث ل رر  ن يرررث  نغ ررثن

 .ا رم  ر   س  فر

 

  . ث  و   ل   ن يرث مـ  يو ا ن  رمن    هـث ا  8

9 
 .ارا مـي م اث ر ن خ  ا ن يرث ـم  ن   ث مـ  

 

10 
 ي ا ن   رح  لصريث ن  ي ر ر ه  هن ار ي   ـمسرير 

 . ل     ر ن  ث ر ن انها  ن  مرا  ن  ت  

 

11 
ا  ا ن ارا م   اا اري ن  ي ثش  ن ا يم  ـمسرير 

 . ن   ا    ا  ن  ـ ش ه  هن س    ن  ت   ي

  . ر ن ـ ثير نلأ   نلأخيثم ن خ  م ثثى  12

 

 

 فر ا نء  ل م  يفر  مرثا  ن سث رر  ـمسير ن خص ا   ن م    ن  مرا   ل    ن ارا م ن خ ثنم:

صم  ن ت ر   صم  ن      نه يـفر  صم  ن ت ر   ن سيرر مي  نيفر غيي  ار  يـر يير   ن  ير  

  ن اث ـير  ن م ي   ن ا ـرسي    ن  ر سي    ن اية  م ة ن ارا م ـي    سـ ى ن س ث اا ن   . 
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ن  ر ا   ها   يفر ـتي   ( 3،7) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ثءي  ن  س ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 سلق الباقلاء الخضراء: نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
  رر   ت  ررا  غ رررم ن ررثه   ن صرر ثي  ن  نثـرر نم

 . ـي ي  ن   رر  ا ر نلإي را
5 

  

   5 .ن ارا م ار  رم ن  رثن  ـص يـفرغس   2

   8 .ا ي  ثاا    اثر  ي ن خي  ن شتثن ن  رياا 3

   5 .اث ر ن ارا م اا ا ث ن  اخ ـثـي  4

   5 .م ن     ل  اا ن   ث ل   ن يرثن ارا  غ ث 5

   5 .ل   ن يرث مـ  يو ا ن  رم ث  و  ـثة ن    6

   8 .يرث ـم  ن   ث مـ  ـي م ن ارا مـخ ي  ن  7

8 
إ را  ن   ح  لصيث ن  ي  ر ه  هن ا ي   ـمسير 

 .ن  ث ر ن انهال     ر   ن  مرا  ن  ت  
5 

  

9 
 ـ رر ي  ن ارررا م  رري ثشرر  ن ا رريم   اررا اررري ن  رري

 .ن   ا    ا  ن  ـ ش ه  هن س   
4 

  

   50   ن ن   

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 21: رقم التمرٌن                    : محلبً بالبرتقال           اسم التمرٌن

 : ساعةالزمن المخصص                ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ / محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .ار اثـ ر ( مس  ن م ا ن تر  م اا: ) إل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 ،     س ث، يص       رم ن  ث  ه  ن  م ي ، يص      يشر، يص       رم   خ س 

 .      ا   شث    ث  ، ا ا  ه  ن   يص  لصيث اثـ ر ، ثاي     يشر،      يص  س ث  

لإي را      ، ه نيا  خـ  جخش ، خ راج ي  يج، لصرثل اثـ ر  ،   ت   ايما ث م   ت  س ية   اخ ن   

 .ن ت  ، ه نيا ن ـ  ي 

              ،  ناير    سة نلأ نيا ن سرخية، غ رم ن ثه ، سرء  ـي ي ا ران  ا سـي ،ا    ن ت  ا - 

 .  ي   نلأ نيا ا ي ا رش ه   ثا ـي،   ن  ـي يا سـية  ،   اار   اخ  ا   خرص

 .)غران،  فثارءا(    ص ث مثنثن   ا 

 

 

 

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسوماتثالثاا : خطوات العمل والنقاط 

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

3 

ار  ررم ن اررث  ا نسر   شر    ه  خ رار  م اا ن يشرر 

  مـررر  ـمصررر ا ل ررر   سرررـم   خرررر ا  رررر ي  يررر

 .ن ـ ـ  

 

4 

ن م يرر  ن رر نا   ن  رر ث  ا  سررـم   ن يشررر إ رر  ي ره

ل رر  ن يرررث  رري ن ـ  يرر  ا  ت رر  خشرراي    رر م ثارري 

 .سرل  ه  مـ  يو ا ن م ي 
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5 
ن ـ  ير  ن  سرـ ث مـر  إ   ن   ث  ي   ي ا ن س ثه

 .ياخر ن  ايم

 

6 
ايرثم  رر ن سر ث مار  ن  سـ    ي   ت ر    ن ميا

 . ايم يرل ار فر ر مـ  ـمص ا ل   

 

7 
 رري ا  ررايم ن  سررـ   ن   م يرر   رري ن سرر ث إ رر  ه

 .ن ـ  ي  ن  سـ ثن   ث  ي 

 

 .نلإسـ ثنث ار ـ  ي  ي ا  رم ن  ث   ي ه 8

 

9 
 رايم إيا را ن  ر ث  رر ن يررث لير  ر ـمصر ا ل ر  

 . اي  

 

10 
يث  رر لصر ه  ن   يصر  ن  ر    ا ام ثن ه

 ن اثـ ر  اإسـت ر  ن تصرثم ن ي  ي  .

 

11 
إ ر  لصريث ن اثـ رر  ارا ار ث  ن يشر ن منء  ي ا ه

 ن  اخ ل   ن يرث. 
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12 
ن ـ  ي   ي ا ي ف  ن اثـ ر     ايم ل   ن يرث  ي ه

 .ا  ت ج خشايج ن  سـ ث

 

13 
ن ـ  ي  ن  سـ ث  ي ا ن س ث إ   ن  ايم  ي ه

 مـ  يو .

 

14 
ه  مـ   خ    ارءاث ل   ن يرث    م ن    هـث ا

 يي م ن  ايم. 

 

 . ثاي ن  اا ن خرص ن  ايم اا نلأ ارا  نس اا 15

 

 .اييا ن  اا ار   ا ن   ث   16

 

17 
ن  م اا نلأاية ا ا  ا   ن   ا ات  هر  نس اا

 .ياث  س ح  م اا ن اثـ ر 

 

 .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  18
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  ها   يفر ـتي  ( 2،8،9) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ر ن ـ ثي ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س                  ـ ايي ن   ث                  

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نثم  :                                ن  نس  ن  ر ا  

 محلبً بالبرتقال :نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
طةةاء الةةرأس والكفةةوف تهٌئةةة المةةواد صةةدرٌة العملةةً وغ ارتةةداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازحسب المقادٌر المط
4 

  

2 

ـم ي  ن يشر ار  رم ن ارث  ا نس   ش    ه  خ را  ي  ي  

ن  نا  مـ  ـمص ا ل    سـم    إ راـج   م ي  

 ن   ث ل   ن يرث  ي ن ـ  ي  ا  ت   خشاي     م ثاي 

  .سرل  ه  مـ  يو ا ن م ي

8 

  

3 
ن ـ  ي  ن  سرـ ث مـر  يراخر إ   ن   ث  ي  إ را  ن س ث

 .ن  ايم
5 

  

4 

 مر مار  ن  سـ    ي   ت    ايثم  ر ن س ث ار فر ر 

مـرر  ـمصرر ا ل رر   ررايم يرررل   إ رررا  ن  ررايم  إ رر  

 . ي  رم ن  ث   ي ن ـ  ي  ن  سـ ثن   ث 

4 

  

   5 . ن يرث لي  ر ـمص ا ل    ايم  ايثاي ن   ث  ر  5

   4 ـم يث لصيث ن اثـ ر     تج اا ا ث ل   ن يرث. 6

7 

إ ر  لصريث إ را  ن يشرر ن رمنء  ار  ررم  ي فر  ن اثـ رر  

ا  ت ررج  ن اثـ ررر  اررا ارر ث ن  رراخ  رري ن ـمثيررة ن  سررـ ث

 .خشايج

5 

  

8 
ن سرر ث إ رر  ن  ررايم  رري ن ـمثيررة ن  سررـ ث مـرر  إ رررا  

 يي م.ار ـ  ي  مـ   ن سـ ثنثيو ا  ي 
8 

  

9 
ن ـ ر ي   ري ن ـرايير اشرثنءح س   ن  م ارا ارا صرم ر 

 .ن   ا
7 

  

   50 ن     ن 

  نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 22: رقم التمرٌن                    : رز الباقلاء الخضراء   اسم التمرٌن

   : ساعة وربعالزمن المخصص               ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة علىٌج :أولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 . م ن خ ثنم(مس  ن م ا ن تر : )ثا ن اراإل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 ،ما ـير شاي ،   تاير  ثا ن   رم ،غثن  ارا م خ ثنم م  ما   يرل  ،   اير ثا ي   2  

 .     اي  ه   هر،   اير  رم، ثش    ح

ايرثم، ار ث  ـ سر  ن م ر     راخ،  ر ح ـ  يري، سر ير،                ،  صر رم  ن  ـتر  م   سرـت ر    ه نيا  خـ  ر  

 .  اا   ـ  ي  ،مر م

،  ر ن  ـي ير  ا ري  ناير   م ر  نلأ نيرا ن سررخي  ،  ا    ن ت  ا، غ رم   ثه ،   ر   ن ا سرـة   ت ر 

 .ـي ي ، ا ي ا رش ه   ثا ن سـت ر نلأ نيا ات  

 . فثارءا( ،)غران    ص ث مثنثن   ا 

 

 

 

 

 

 

 ثالثاا : خطوات العمل والنقاط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات .

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

2 
رم  نا   ي ر ن ل م  ثن  ا ن ثا ن  وس    هـث ا

 . اي ج 30ايج    م 

 

 .نلأـثا ارا م ن خ ثنم  ر ث ر ن ا نغس ا 3

 

4 
خ صررا ن ارررا م  ررر ن ورر   ن خرررث ا  ن رر نخ ا 

 اش   ا  ـير.اـ  ر 
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 .اث ر  يرل ر  ن شاي  ن  ي    ن  وس    ناث ا 5

 

 .ه  اــا   تار   ثا ن   رم هاثشا 6

 

7 

 تا ن اي  اا ن  ر ث  ري ن اررا م ل ر  ن يررث  ري 

(  اررءا مـر  ي ر ر  3 - 5    م )ن ـ  ي  ن  سـ ث 

 .رانهي ن  ر ن ارا م هخ ث

 

8 
 ي ا ن شاي  ن   ث   إ   ن  ر ث  هر  ل ر  ن يررث ه

 .   م  اي ـير ي ن ـ  ي  ن  سـ ث 

 

9 
 ي ا ن ثا ن  ص     سم ا  رثا ن ر  رم إ ر  ه

 .   م  اي ـيرن   ث  ه  ل   ن يرث  ي ن ـ  ي  

 

10 
 ر  ن  مـ يرر   هر   ررم لغ ا ن   ث ات  س   ن 

 .ل   ن يرث

 

11 
ن   ث ل   ن يرث  ـمـج  فر نثل مـر  يي رم  هـث ا

 .ر  يج هخ ث انهين ثا  ي  ر 
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12 
  ي ا ي ن  م  ن  س  ا ا  ا ن ثا ار ارا م 

 ه  ن  م ث   ي ن  ار ن ثنء .

 

  .ن خ  ل نلأخيثل  ر ن ـ ثير نلأ   ثثى  13
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  ها   يفر ـتي  (11، 7) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن  50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س                 ـ ايي ن   ث                    

 

 

 

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 رز الباقلاء الخضراء: نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
صرر ثي  ن ت  ررا  غ رررم ن ررثه   ن   رر    نثـرر نم

 .  ن   رر  ا ر نلإي را ـي ي
3 

  

2 
 ن ررر نا ـررثة ن رررثا ن  وسررر   لررر م  رررثن  ار  ررررم 

 . اي ج 30اا ن  رم    م  ر   ي  ل
3 

  

   3 .ث ر ن ارا م ن خ ثنم  ر نلأـثاجغس  ا 3

4 
رث ا  ن  نخ ا ـخ يص ن ارا م  ر ن و   ن خ

 .اـ  ر اش   ا  ـير
3 

  

   3 . ر  يرل ر    اثث  ن شاي  ن  ي    ن  وس ا 5

   3 ـ ـي    تار   ثا ن   رم . 6

7 

  ي ن اي  اا ن   ث  ي ن اررا م ل ر  ن يررث  ري 

(  ارءا مـ  ي ر ر  3 - 5ن ـ  ي  ن  سـ ث    م ) 

 .ر    ر ن ارا م هخ ث انهي

9 

  

8 
إ را  ن شاي  ن   ث   إ   ن   ث  هر  ل ر  ن يررث 

 .ـير ي ن ـ  ي  ن  سـ ث    م  اي 
5 

  

9 
إ را  ن ثا ن  ص     سم ا  رثا ن ر  رم إ ر  

 .  ن يرث  ي ن ـ  ي     م  اي ـيرن   ث  ه  ل 
3 

  

10 
ن   ث ات  س   ن  رم ل   ن  مـ ير   هر    ـو ي

 ن يرث.ل   
3 

  

11 
ـثة ن   ث ل   ن يررث  ـمـرج  فر نثل مـر  يي رم 

 .ر  ن ثا  ي  ر   يج هخ ث انهي
8 

  

12 
سرر  ا ه   م  رري ا رري ن  مرر  ن  ـ رر ي  ن ررثا ار ارررا

 .ن  م ث   ي ن  ار ن ثنء 
4 

  

   50 ن     ن 

 ن ـ ايي نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 23: رقم التمرٌن                    : كٌكة الموز المحشٌة     اسم التمرٌن

 : ساعتانالزمن المخصص               ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 : ى الطالبة أن تصبح قادرة علىب عل: ٌجالأهداف التعلٌمٌة: أولاا 

 .ن   ا ن  مشي ( مس  ن م ا ن تر  : ) ي  إل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 ح (، ثش   اي رثا ير  ن ص  ي   )ن ص  نم ،   ت   صويثم اي ية ار  ث،   ت   صويث ميرر      ا  

ا    ،س ث، يص    ت    ايثم اريي ، اي ـرريص      اا  ه   هر،      يص  ن     

 . ـث   مش  ه   ثي  شريـا ا ن ي ف مار    ا      رس

، صييي    خاا،  ثا ،   ت    ايثم   ـ  ي ،  يخ ، صمر   ت رن سـت ر  ه نيا  خـ     ـت  م   

 .صمر   ـ  ي  خاا،

ناير    سة نلأ نيا ن سرخيج            ا ران  ا سـية، غ رم ن ثه ، سرء  ـي ي ،   ،ا    ن ت  ا -

 .   نلأ نيا ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ،   ن  ـي يا   خرصج ار   اخ،   اج ا سـية

 .(  ر ي  ـ فيا ن  ية  فثارءي ا فثارء)غران،    اثر

 

ت الموز: ٌعتبر من الفواكه الغنٌة بالسعرات الحرارٌةة كةذلك ٌعتبةر غنةً بمضةادات الاكسةدة والفٌتامٌنةا

والمعادن الضرورٌة لجسم الانسان وٌحتوي لب الموز على سكرٌات بسٌطة سهلة وسرٌعة الامتصاص 

 بالجسم مثل السكروز والفركتوز.

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

 .ر يث ن  ا  ن   هي    يي  2

 

 .ش  ن   ح  ن اي ية ار  ث  ن ص  نن  مير  ث هيخ ا 3
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4 
 ن اا م ه  ن  هر اا  ر ي  صيي ن  ية ن  فثارءي  هخ  ا

 .ن   ن  ن  ثي ال    مـ  ـمص اه  خ  فر ار ش     

 

5 
   ثنر  نسـ ثنث ي ا ن س ث إ   ن اا م ن  خ  ا   ي ه

 .  ار اا ن  ر ي  مـ  يم    ن س ث  يخـ 

 

6 
 نسـ ثنث ي ا ن اية ن  نم م ـ   نلأخثى  ن  ريي   ي ه

 .  ثنر ن  ر ي 

 

7  
 ار خ ا مـ  ـمص ا ل   نسـ ثن

 . ا ن   ثي ا  ـ س  ن  ارا   ـ ري  

 

8 
  ي ا ن  مير    ايم ن سراا ار ـ ثيم  ي   ثنر ه

 . ار سثل  ن  ـ س    ا  يـ ريث ن  ميرن  ر ي  

 

 .يـويث   يج مـ    اسثل ثن ن   ا اش 9

 



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
220 

10 

 ن   ا ن    ي م  ر  ار ش     اسثل   نهثسا

 .ل   ـويث   ر ن   ا   مرا   ل   

 

 

11 
  ثنر  نسـ ثنث ي ا ن   ا ن  خ  ا إ   ن  ايم  ي ه

 .ن  ر ي 

 

12 
 ا ن  ن خ ي   ـ س   ا ا   ثنر ن  ر ي  لي  ر ي  ر 

 .ن  ارا 

 

13 
 ن   ه ي  ا ا   ا ن اا م اتث صييي  ن خاا ا يا ا ث

 .خ ي    ر ن اي   ن  ثش ش  ار  مير

 

 . ) ل يي  ن  ية ( اا صييي  ن خاا صاا ن خ ي  14

 

15 
190c-180)ارررا ارررثر ا ث ررر  مرررثنثم  نخاررران

o ررر م   )

 .(  اي   ه  مـ  ـي م ن  ي ج40-35)

 

16 

 ثايت  اوثا س يي   اي   35ن  ي   ات   ث ث  نخـاثن

 اا ن  ي    إخثن فر إمن  ري  ي ي   يتيا

 ن  ي   ير   .  
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17 
(  اررءا 2-4)ن  ي    ر صييي  ن خاا ات   ث ث  نخث ا

 .  ـثـرح

 

18 
 إ   ا تـير اس ير  سيي  ا   ها ان  ر   اش    ها تا

 .مثص   ا 

 

19 
إن  سررر ح ن  ا ررر  ن ارييررر  ار   يررر   رررر ن   رررث ه  هسررر ا

 .ي    ا   ثا  ن  ش شص ص   ثا  خ 

 

20 
  الا ص ص  ن  رسـثه ن  ثي  شريـا ل   س ح 

 .اش    ـسر نن  ا   ن اريي  

 

21 

 ا ثن     شثم     ت    نءث()ما    اي  ر ـ ايي 

 .ل    ا   ن مش 

 

 

22 
 لي ن ن  ا   نلأ       ية ا ا ن  ا   ن اريي   ي 

 .ل   س مفر   نن  و  ن خ ي  
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23 

 ن سرر ث ن   مرر را سرر ح ن  ي رر  اررثش  ا رر   ررر اييرر

 .ن  يخ  ارسـت ر 

 

 

24 
 ا  ا ا ي ن  ية  ي ن  ر ف  ه  ن  ث ار  مس 

 . ـثغاير  ر 

 

 .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  25
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  ها   يفر ـتي  ( 4،8،11) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا
 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ثءي  ن  س    ث                            ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 كٌكة الموز المحشٌة:نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفوف تهٌئةة المةواد حسةب  ارتداء 1
 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازالمقادٌر المط

2   

   2 .ش  ن   ح  ن اي ية ار  ث  ن ص  نن  مير  ث يخ  2

3 
 خ ا ن اا م ه  ن  هر اا  ر ي  صيي ن  ية ن  فثارءي  ه 

 خ  فر ار ش    مـ  ـمص ا ل   ن   ن  ن  ثي ا. 
3 

  

4 
   ثنر  نسـ ثنثإ را  ن س ث إ   ن اا م ن  خ  ا   ي 

 .  مـ  يم    ن س ث  يخـ   ار اا ن  ر ي
6 

  

5 
  نسـ ثنثن اية ن  نم م ـ   نلأخثى  ن  ريي   ي  إ را 

   ثنر ن  ر ي    مص   ل   ا ن   ثي ا  ـ س  
 .ن  ارا   ـ ري 

3 

  

6 
 إ را  ن  مير    ايم ن سراا ار ـ ثيم  ي   ثنر 

 .يـ ريث ن  مير ن  ر ي  ار سثل  ن  ـ س    ا  
3 

  

   3 .يـويث   يج ـم يث  إ را  ن   ا اسثل  مـ    7

   6 .ي  ر ا ن  ن خ ي   ـ س  ن  ارا  إيفرم ن   ثنر لي  ر 8

   2 ـفيء  صييي  ن خاا. 9

10 
190c)ص  ن ت يي   خااهر اا ن  ثر 

o- 180 ) 
 .ن  ي  (  اي   ه  مـ  ـي م 35-40   م )

3 
  

11 
  اي   اوثا س يي  ثايت  35ن  ي   ات   ث ث  نخـارث

 ي  ي ي   يتيا ن  ي   ير   .اا ن  ي    إخثن فر إمن  ر
6 

  

12 
اشر   إخثنم ن  ي    ر ن  ثر  ـث فر ـثـرح  ا ي ن  ي ر  

 .ا تـير اس ير  سيي  ا   مثص   ا إ    ها ا
3 

  

13 

س ح ن  ا   ن اريي  ار   ير   رر ن   رث ه  إن ص صر  س ا 
 ثا  خ ي    ا   ثا  ن  ش ش ا   ا ر  ص صر  ن  رسرـث 

  ت    نءث(ا ثن  ل    ا    شثم     ـ ايي  ما    ا)  
 .ن مش 

3 

  

   3 .ل   س مفر   ن ي ن  و  ن خ ي   إلر م ن  ا   ن اريي  14

15 
ـرررايير سررر ح ن  ي ررر  ارررثش  ا ررر   رررر ن سررر ث ن   مررر ر 

 ن  يخ   ـ  ي فر. ارسـت ر 
2 

  

   50 ن     ن 

 نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 24: مرٌنرقم الت                    (        اسم التمرٌن: البرٌوش )الجرك

 : ساعة الزمن المخصص                 ة: ورشة التغذٌمل/ محطة العمكان التنفٌذ

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .( مس  ن م ا ن تر ثي ش )ن  ثة: )ن اإل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 ت ـير  يص  ،  ايثم خ يثم، ثاي     اا م، اي ـرر، ثش    ح،   ت    ن   مير   هثات  ه  

 .،      يص  ن     م ي ن   ت   ن  ايثم س ث

 .صمر   ـ  ي  ،  ثا خاا،،  يخ ، صمر   ت ر، ص نيا   خاان سـت ر  ه نيا  خـ      

             ن سرخي سة نلأ نيا   ،  ناير  ا ران  ا سـية، غ رم ن ثه ، سرء  ـي ي  ،ا    ن ت  ا -

 .   نلأ نيا ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ،   ن  ـي يا سـية ،   اج ا   خرصج ار   اخ

 .(ا فثارء)غران،   اثر 

 

الطحٌن أو الدقٌق ٌصنع عادة من الحبوب مثل القمح، الشعٌر، الذرة وٌعتبةر الطحةٌن هةو المةادة الخةام 

 ساسٌة مثل الخبز، الكعك والمعجنات. الرئٌسٌة فً صناعة المأكولات الا

 

 

 : خطوات العمل والنقاط الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات .ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  .ن     نثـ ن ص ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه    1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

 .ن  مير  ي ثش  ن   ح هيخ ا 3

 

 . ي ن  مير ن  را  ن   ثي ن خ يثم  نخ  ا 4
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5 

 ن اا م  ي ن  مير اير ثنمـا   ية  ناث ا

 ن ـانم ر       ث  اـمص ا ل    مـ 

 . ي ن  مير ن اا ل 

 

 

 

 .يرا ن م ي  إ    ايم ن  م  يه 6

 

7 

 ن   ن  إ ر ي  ير  ه  ار ت ري  ن  فثارءي     م  نل يا

 ا رر  ارءا مـ  ـمص ا ل   ل يي  ـ   لر   

 .سرم   ر   ـ رس     

 

 .ا ثا يري  رغ ا إيرم ن ت ير  8

 

9 

 إيرم ن ت ير ن  و   ا ثا يري  ر  ا     هـث ا

   اخ اا   رر  نا  مـ  يخـ ث ن ت ير

 . يـ رل  م  ج 

 

10 
يثم مس  ي ن ا تا ن ت ير إ    ثن   ايثم ه  صو

 .ن ـش ي  ن من ـثغاير
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 .  ر ن ت ير إ   هصراي   ي ن  م  ا  ام  11

 

 .  رءثش  ا  ر ن ت ير  12

 

13 

     ر  م    ن  ف م    ت  ص رث ن اية  ي  هخ  ا

 .    ايثم م ي  سرء    ت

 

 

14 
 هن  ر ن   ي ن  ش    ا ايم ن اية  ن   رءث ن هيا

 . ن  ف م  ن م ي 

 

15 
  و رم اا   رر  نا  مـ ن   ي ن  ش     هـث ا

 .يـ رل  م  فر 

 

 .ل   ن   ي ن  ش    ث ن خشرن س ثشا  16

17 
220c اا اثر مرث  ث   مثنثـج نخاان

o- 200  

 .(  اي  10 -15   م )

 

 .  ن  ث ار   ن تصرءث ا  ا  ي ن شرن 18

 . ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  19
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 ها   يفر ـتي   ( 5،7،10)   ثن  ل   هر ـ  ر ير م  اا ن 50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ايفر ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا 

 ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: نن  ثم                          :        نس  ن  ر ا  

 (البرٌوش )الجرك: نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
 صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفوف تهٌئة المواد  ارتداء

 .نجازلوبة وتنظٌف المكان وزمن الإحسب المقادٌر المط
2 

  

   3 . خ   ن خ يثم  تجيخ  ن  مير  ثش  ن   ح  2

3 
 اثة  ن اا م  ي ن  مير اير ثنمـا   ية مـ  ـمص ا 

 . ي ن  مير ن اا م  ن ـانمل        ث  ا  ر 
3 

  

   3 .ن م ي  إ    ايم ن  مير  إ را   4

5 
 ن   ن  إ ر ي  ير  ه  ار ت ري  ن  فثارءي     م   ـ   لرل ر 

 .ا ل   ل يي   ـ رس     سرم   ر  ا رر  ارءا مـ  ـمص  
10 

  

6 
 ـو ي   إيرم ن ت ير ا ثا يري  ر  ـث ج  و   ا ثا يري  ر

 .خ اا   رر  نا  مـ  يخـ ث ن ت ير ا      ا 
3 

  

7 
  ـث فر  و رم  يـ رل    رءث ن ت ير  ـ  يي  ـش ي 

 م  فر.
10 

  

8 
 نلأش ر   ـث فر مـ ـم يث  ايم  هر ن س  ح   هر 

 يـ رل  م  فر . 
3 

  

   3 .ن س ث ن خشر  ل   ن   ي ن  ش    ثش 9

10 
220cاا اثر مرث  ث   مثنثـج  خاا

o- 200  

 .(  اي    ـ  ي فر10 -15   م )
10 

  

   50 ن     ن 

 نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ



 فٓ اٌزشث١خ الاعش٠خ  –اٌظف اٌضبٟٔ                                                                                                 اٌزغـز٠ـخ

 
228 

 

 

 25: رقم التمرٌن                    : كاب كٌك بالتمر         اسم التمرٌن

 : ساعة ونصفالزمن المخصص             ة: ورشة التغذٌالتنفٌذ/ محطة العمل مكان

 

 : ب على الطالبة أن تصبح قادرة على: ٌجولاا: الأهداف التعلٌمٌةأ

 . ر   ية ار ـ ث( مس  ن م ا ن تر : )إل ن       

 : )مواد، عدد، اجهزة( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

يصر   ،اي رـرر،   ت ر  صرويثم اي يرة ارر  ث،   ت ـررر  ايثـررر سر ث  يص  ن      مير، رر     ا

  ت رر  صررويثم صرر  ن،   ت ـرررر  ،   اارر م،  رر   ـ ررث خررر ا  ررر ن يرر ى   ررث  ،  رر    رررم رر

 . رر  ا  ن ـ ث،   ت   صويثم ييس ر، ثش    ح،   ت   صويثم اريي  ايثـ

،   ت ـرر     ثا  ه   ا  ه  لس  ن ـ ثرن  هثا  ا ا ،  ت ـرر  ايثـرر  ر ن اا  -ـ ث :ص ص  ن   

 .  ث ا  م  ،   ت ـرر  ايثـرر  ثي    را   )اش  (  ايثـرر م ي 

 .صمر   ـ  ي  ، ت  س ية، ا ث لخث   ص ص ،  يخ ،   ت    ايثم   ـ  ي ، صمر   ت ر ا ث م   

             ن سرخي يا  ،  ناير    سة نلأ ن، سرء  ـي يا ران  ا سـية، غ رم ن ثه  ،ا    ن ت  ا -

 .   نلأ نيا ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ،   ن  ـي يا سـية  ،   ا  اخار   ا   خرص

 .)غران،  فثارءا(   اثر   ا 

 

التمر: هو ثمرة اشجار النخٌل وهو فاكهة صٌفٌة وفوائد التمر عدٌدة فهو ٌعمل علةى مكافحةة الاسةهال 

ب وبعةةض السةةرطانات الجهةةاز الهضةةمً والتمةةور غنٌةةة وعةةلاج فقةةر الةةدم والوقاٌةةة مةةن مشةةاكل القلةة

بالفٌتامٌنةةات والمعةةادن والالٌةةاف وٌحتةةوي التمةةر علةةى نسةةبة عالٌةةة مةةن الكاربوهٌةةدرات والسةةكرٌات 

 توي على عنصر الحدٌد كما انه مصدر لامداد الجسم بالطاقة.الطبٌعٌة وٌح

 

 .تالحاكمة ومعٌار الأداء والرسوما: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

3 
 . اي ية ار  ث  ثش  ن   حإيخ ا ن  مير  ي ن 
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4 
 ن ـ ث  ن  رم اا ا ث  ي ن ـ  ي  ن  سـ ث ل    نخ  ا

 . ا ن   ثي ان يرث مـ  ـمص ا ل   

 

  . ثن   ث ل   ن ير نثاتا 5

6 
  ي ا ن ص  ن  ن   ح  ن ييس ر  ن  ا   ي ن ـ  ي  ه

 .ــ ري  ن    ير  ا 

 .ن  ايم اا إيرم  ريار   ا ياث  هـث ا 7

  

 . ي ا ن س ث إ   ن اا ه 8

 

 . ي ن   ن ـان رن اا   ن س ث مـ  ي ـا ر  هخ  ا 9

 

 .ن خ ا ي ا ن اية ن  نم م ـ   نلأخثى  ي  ـرات  ه 10
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11 
  ايم م  ي ا ن  ريي   ي ن خ ا مـ  ـمص ا ل   ه

 .ثغ م 

 

12 

  ي ا ن   ن  ن  را   خ    ن ـ ث ار ـير   ل   ه

 اثاا مـ  ـيـفا   ي  ا  ت     ار   ي ن ـ  ي  

 .ن  اي ير

 

 .يـ ري  ن  ايما اا اثاا مـ   13

 

 . و    ا ت    ثاي م ثن صييي   ر   ية  14

 

 .يم ل   ن  ت   ا نس     ت  ن  ا  الا 15

 

16 
 ثنثم       م    ا ث ا اثر  م ا  سا ر     إخاان ا

 180c
o  اي   25   م . 
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17 
 اا ا ث ل   ن يرث ن اا م  ن  ثا   ن م ي   نخ  ا

 .ن  ث ا

 

 .يـ ري ا اا ن  ايم مـ   18

 

19 
خر ا  ر ص ا ن  ايم ا ص رم   مص   ل    ايم 

 .ن ـ ـ  

 

 . ي ا ن  ثي   ن  را  ه 20

 

 .ــ ري  ن  ثي    ي ن  ايمار ـ  ي  مـ   نسـ ثن 21

 

 .ا صمر ن ـ  ي ثـاا مار  ن  ر   ية ا 22

 

 . ن ص ص   ي ن  ية ن  اير ار ص ص  ا  ا 23

 

 .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  24
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 ها   يفر ـتي   ( 4،7،9) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر .

 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س      ـ ايي ن   ث                              

 

 

 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي  ن  ثن                 : ن اريي    ن  ثم                          :          ر ا نس  ن 

 كاب كٌك بالتمر:  نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفةوف تهٌئةة المةواد حسةب  ارتداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازطالمقادٌر الم
2 

  

   2 . ي ن اي ية ار  ث  ثش  ن   حيخ  ن  مير   2

3 
 خ   ن ـ ث  ن  رم اا ا ث  ي ن ـ  ي  ن  سـ ث ل   ن يرث

 .مـ  ـمص ا ل   ا ن   ثي ا
4 

  

4 
 إ را  ن ص  ن  ن   ح  ن ييس ر  ن  ا   ي ن ـ  ي   ا

  ـث ج ياث . ر ن يرثــ ري  ن    ير   ن   ث  ثا ن ل 
9 

  

   4 . ي ن   ن ـان رخ ا ن س ث إ   ن اا  مـ  ي ـا ر  5

6 
 ن  ريي   ي ن خ ا مـ  ـمص ا ل    ايم  اية  نإ را  

 .م  ثغ م
4 

  

7 

ن   ن  ن  را   خ    ن ـ ث ار ـير   ل     ار   ي إ را  

ن ـ  ي  ا  ت   اثاا مـ  ـيـفا   ي  ن  اي ير  ي ن ـ  ي  

 .اثاا مـ  يـ ري  ن  ايم

8 

  

   3 .   ـ ايي ن  ايمـم يث ن صييي 8

9 
 ث    180ثم خاا ن  ية اا اثر  م ا  سا ر  ا ث   مثن

 . اي   25 ء ي     م 
8 

  

10 

 ي  خ   ن اا م  ن  ثا   ن م ي  ن  ث ا اا ا ث ل   ن يرث

 ـص ي  ن  ايم  إ را  ن  ثي    ن  ـانمن ـ  ي  مـ  

  .ن  را 

3 

  

   3 .ن ص ص   ي ن  ية ن  اير ار ص ص ـ  ي   11

   50 ن     ن 

 نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 26: رقم التمرٌن                    : البورك                      اسم التمرٌن

 : ساعتٌنالزمن المخصص                 ة: ورشة التغذٌمكان التنفٌذ/ محطة العمل

 

 ى الطالبة أن تصبح قادرة على: : ٌجب علأولاا: الأهداف التعلٌمٌة

 .)ن ا ثة( مس  ن م ا ن تر  :إل ن       

 : ) مواد، عدد، اجهزة ( ة: التسهٌلات التعلٌمٌثانٌاا 

 .  ت    ايثم  هر ،ا ي   ر ن  رم، ثش    ح ،ه  ن   مير، اي    ا ا -:      ير  ن ت اي 

 ، ما    ر   ا ر ر  س  ا ، ما  ـ س   ر اي    م  ه  اي   خ رث ) اثم، اص    ه -:ن مش ن   

 .يص        ث    ر     ر ) ت ي  ، ا ث، ايـ ر( ،ما   ي  ر مر ة         

 صمر   ـ  ي . ،ثم  ل ي  ،   ت    ايثم   ـ  ي ،  يخ ، صمر   ت ر،    م  اي ت  س ية ا ث م   

 .ن سـت ر  ه نيا  خـ     ـت  م   

              ،  ناير    سة نلأ نيا ن سرخيسـية، غ رم ن ثه ، سرء  ـي ي ا ران  ا  ،ا    ن ت  ا -

 .   نلأ نيا ا ي ا رش ه   ثا ـي ي ،   ن  ـي يا سـية  ،   اار   اخ  ا   خرص

 .)غران،  فثارءا(    ص ث مثنثن   ا 

 

 

 

 

 

 .الحاكمة ومعٌار الأداء والرسومات: خطوات العمل والنقاط ثالثاا 

 ن ص ث ن خ  ن   

  . ثي  ن ت  ا  غ رم ن ثه   ن     نثـ ن ص 1

 .ن   ر يث ن  ا    يي  اهيء 2

 

 .ن  مير  ي ن   ح هيخ ا 3
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 . ن  هر ن منء  إ   م ثم  س  ن  مير ي ا ه 4

 

5 
ي ـص ن  مير      ي  ن  هر ن  هر  ي ن  مير مـ   ناث ا

 . ي  ر ث  ا ن     

 

 .ـ  ي  ن  ميرم  س  ن  ايم  ي  ي ا ن  رم اا م ثه 6

  

 .ار ي  ن  ار ت ري   نل يا   ير   ي ا ن اي     ه 7

 

8 

 ن  فر  نلأثات     م ات ر ن    ير    ر  نسـ ثن

 (  ارءا مـ  ـمص ا ل   ل يي   ثي    سرم8 - 10)

 .ارا     ـش ي  

 

9 
    م ن ت يي   و    ا ي  ا سـة اا ن ا     هـث ا

 .رل   ـثـرحثاي س

 

10 
  ن اص   ،ا تا ن خ رث ) ن ا ر ر ن  س  ا ، ن  اث

 .ا ي صويثمإ    ،  ن  ت ي   ( ن   ر  ،  ن   ث
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11 

  ي ا اا ن اص  ن   ث    ي ا ي   ر ن اي  ل   ن يرث

 ن اص  إ  ثش    ح  ثش  ا    هس   مـ  يـم    

 .هاية ش ر  

 

12 
 .ل   ن يرث   ن  سـ ثن ـ  ي ي ا ن   ث ن   ث    ي ه

 

 

13 
 ن ـ  ي  مـ  ي ا ن  اث ن  اث ش إ   ن اص   ي ه

 . يما  

 

14 
  ن    ت  إ     تار   ي ا ن ا ر ر ن  س  ا  ه

 .صويثم   ي ن ـ  ي  ل   ن يرث

 

15 
   تار  صويثم إ   ن  ايم  ي ا ن   ر   ن    ت  ه

 . ي ن ـ  ي  ل   ن يرث

 

 . ي ن ـ  ي يـ ر     ير  ن    م  ي ا شثنءح ن اه 16

 

17 
 ل   يرث  ي ن ـ  ي  ي ا لصيث ن  ي  ي       ير  ه

 .هر ء  
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18 
 ا اا ن  ت ي   ن   ث    ي    ير  ن    م  ها 

 . ثا ل   ر ن يرث

 

19 
 إـث ا ن    ير  ) مش  ن خ رث ( اا  اا  ريار  

 .اث  ن مش م  ا ـ

 

 .ث     ي   ن  م  ا ن  ت ي   ن    يه 20

 

21 
    مرا   ل   يسي فر  اس ير مر ما تا ن ت يي  

 .  ر ن ـ ايا

 

 .ـثغاير  ثن  ا ى م  م  ا ن ت يي  إ    22

 

 .غ ا ن ت ير خ   ن ت    ا  ييش  23

23 

  ا   خ ي    ر ن  مير ن  ثن  ار شياة  ي ثش  ناـما

 .ل    ر    ن ت     ل   ن شياة

 

 

 .س ة يص  س ن ت يي  مـ   اـمان 24
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25 

 ثا ا ي ن ت ير ارلآ   ن خرص  اثا ن ت ير إر ه   ا

 ـ اث   إر    ــ اث يسـت   ن شياة  ي ثش   مير  

 .مـ  يمص  ل   ثارءا ن ت ير

 

26 

  25cm سـ ي     ج ثـاا ن ثارءا )    نم م اش   

 ن  نم م ا ا نلأخثى  ي ثش ن  مير (6cm لث ج  

 .ر ن ثارءااي 

 

 

 

27 
 .  ه ر ا ي   ن  م  ه  مش  ن خ رثن  سـ ي همشا

 

 

 .  ت    ايثم  ر ن مش  ل    ث  ن  سـ ي  تا  28

29 
 اش    ا   ن  نم  ا اا ا ثارءا ن ت ير  نسـ ثن

 .نلآخث مـ  ييـفا ن  سـ ي  

 

30 
  ثش ش   تا ن  ا ار   نلأصراي ن  مشي  اا صييي  

 .ار  مير

 

31 
    م ل ي    ي   ي  غايثم  ر م ثن ن ا ثة اا 

  ـم يث س ما ن ما . ن اي  ن سرخر  ي ن ـ  ي  اثاا 

 

32 
 يش ا ن مار  ن  م ثم  ر ن اي  ن  رءة ا ير ي  

 .ن   اخ ن  ثاي 
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33 
 ا  ا ن ا ثة  ه  مرث اا هن  ا  اا ن  يرسار  

 .منءي نلأ ارا ن ويي  ار  ي   ن و ن   ء  اف   ر 

 

34 

 ي  ر ل   مار   ايثم  ـ سي فر إ   اس ير اإر 

  ي ثهر يشفا ه اث لي   ف ث    ير  ن مش م 

 .ن انهي   ه  نيفر

 

 

  .ن خ  م نلأخيثم  ر ن ـ ثير نلأ   ثثن  35
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  ها   يفر ـتي  ( 3،6،9) ل   هر ـ  ر ير م  اا ن   ثن   50/ 30ن ـ ثير  ن  ث   ن  يير   ـيرا

 .ن  ر ا  ن خ  ن  ن ـا ثسا  ايفر

 ـ ايي ن   ث                                 ـ ايي ن   ث                              ـ ايي ثءي  ن  س   

 

 

 

 

 
 

 نسـ رثم ارء   ن  مص

 ن  ف  ن  رمص   

 : ن  ي ر ن ـ اي ي   اريي                     ن  ثن: ن  ثم  ن                        :        نس  ن  ر ا  

 البورك: نس  ن ـ ثير 

 ن خ  ن  ن ثا 
ن  ث   

 ن  يرسي 

 ث   

 نلأ نم
 ن   م ر 

1 
صدرٌة العملً وغطاء الرأس والكفوف تهٌئةة المةواد حسةب  ارتداء

 .لوبة وتنظٌف المكان وزمن الإنجازالمقادٌر المط
3 

  

   3 .ير  ثش  ن   حيخ  ن  م 2

3 

     ن  رم ن  هر ن منءل ر ن  مير  ي ن   ن  ن سرء   )

  ارءا مـ  ـمص ا ل   (8 -10(    م )   ن اية

 . ثي    سرم ارا     ـش ي  ل يي  

9 

  

4 
 ـثة  ن ت يي   و    ا ي  ا سـة اا ن ا       م ثاي 

 .سرل   ـثـرح
3 

  

   4 م  .ـ فيا مش م ن خ رث  اي   ن   5

6 
           إ    سـ ي   ثاي  ـم ي جثا ن ت ير 

 . 6cm لث ج  25cm سـ ي  
9 

  

   3 .ير ا ا ات فر  ي ثش ن  مير اييفرـثـي  ثارءا ن ت  7

8 
 ن ثارءا  نسـيتر مش  ن  سـ ي   ار مش  ن   فا  مس  

  ـش ي   ا ار   يفر    تفر اا صييي   ثش ش  ار  مير.
4 

  

9 
  يث ن ا ثة اا    م ل ي    ي   ي  غايثم  ر ـم 

 .ن اي  ن سرخر  ي ن ـ  ي  اثاا
9 

  

10 
 ـيشي  ن مار  ن  م ثم  ر ن اي  ن  رءة ا ير ي  ن   اخ

 ن  ثاي   ـ  ي فر.
4 

  

   50                                                                        ن     ن 

 نس  ن  رمص 

 ن ـرثيخ
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 تم  بعونه تعالى


