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 مةالمقد  

 

بالغيذا  التيي تو ي   ةهذا الكتاب أساسييا  عليم التغذيية مين حييف المفيردا  المرتبطييتناول 

يناسيب على نحوٍ للقارئ الكثير من المفاهيم التي تفيده في الحصول على الغذا  الملائم كماً ونوعاً 

ييؤثر ذليس سيلباً  أندون مين سري الذي يؤثر في مدى اختياره للأغذية المتاحية بسسيعارها دخله الأ 

 .الناحية الصحية له يف

 ،ة لاستمرار الحياة بصورة طبيعيةطلوبالإنسان بالطاقة الم ه يمد  ن  إإذ  ،الغذا  هو وقود الحياة

ن مسيؤولية تيوفيره تقيا بالدرجية الوليى عليى أو ،ليه تيزداد ميا ازديياد عيدد السيكانإن الحاجة إو

اتجاهيا  تتمثيل فيي عين طرييق عيدة ويكون ذليس  ،عاتق الدولة وأجهزتها المعنية بالغذا  والتغذية

اهتمامهييا بالإنتيياز الزراعييي ميين حيييف زيييادة الإنتيياز وتحسييين نوعيتييه وحفظييه والاهتمييام بتربييية 

 .الصناعي واستيراد غيرهااهتمامها بالإنتاز ف لاً عن الحيوانا  والسماس 

عين طرييق  وكيل ميا ييدخل فيي جسيم الإنسيان ،يؤثر الغذا  بسنواعه المتعددة في تغذية الفراد

ا فييي حييياة الإنسييان فييي جييدً  ةولعلييم التغذييية أهمييية كبييير .التغذييية شييروطخ ييا ليالكييل والشييرب 

ولييذلس يتوجييب علييى الفييرد التعييرف علييى مكونييا  غذائييه ميين العناصيير الغذائييية  ،مراحلهييا كافيية

 .ووظائفها المختلفة ومعرفه ما هو  ار وما هو مفيد له

 ،المرحلية الوليى ة،لتطبيقيياالفنيون  لطالبيا  كتياب منهجيي فيي أنيههيذا الكتياب  ةتستي أهميو

فادة تمكنهم من الإ رسييسلط ال و  على ما هو  روري في التوجيه والتوعية الغذائية بسسلوب م

 .عداد بعض الوجبا  الغذائية التي تلبي حاجا  الفرد اليوميةإمنه في 

فسييرى الله عملكيم ورسيوله  ا))وقل اعمليو :ما قال في كتابه الكريم وقد صدق الله العظيم في

سيورة التوبية اةيية  ليى عيالم الغييب والشيهادة فينبيئكم بميا كنيتم تعمليون  إوالمؤمنون وسيتردون 

105. 
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 ولالفصل ال

 علم التغذيةأساسيا  

 

 

 الهدف العام:

يتعلق بها من بعض  السليمة ومالى تعريف الطالبة بسساسيا  علم التغذية إيهدف هذا الفصل 

 .المصطلحا  التغذوية

 

 هداف التفصيلية:الإ

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

 .دور الغذا  في الحفاظ على الصحة -1

خرى كالعلوم الطبيعية والكيميائية وغيرها من العلوم علاقة علم التغذية بالعلوم ال -2

 .خرىال

 .في مجال التغذية المستعملةلمام ببعض المصطلحا  الإ -3

 

 الوسائل التعليمية:

 .فلامأو ،CDوعرض  ،صور تو يحية
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 ولالفصل ال

 

 الغذا  وعلاقته بالصحة

ن إذ إ ،اختيار الغذا  المتوازن وفي الوقا  المناسبة الطريقة المثلى للحفياظ عليى الصيحةيأعد  

 نحوالجسم وأسلوب التغذية الصحية يسهل الحفاظ على استمرارية الحياة بيال فيدور الغذا  وأثره 

ن تناول الكمية والنوعية الجيدة من الغذا  وفيي أوقيا  معينية يسيهم فيي الوقايية مين إمثل. كما ال

 المراض وكذلس علاز حالا  مر ية كثيرة.

عليى المسيتوى الاجتمياعي مستوى الصحة دليلاً مباشيراً عليى نميط الحيياة وغيير مباشير  عد  ويأ 

والاقتصييادي والثقييافي لييدى المجتمعييا ، وان النمييو الطبيعييي والبنييية السييليمة وحييالا  الإنجيياب 

جمعهيا عليى علاقية أميراض السليمة وسيلامة الفيرد خيلال مراحيل حياتيه المختلفية وشيفا ه مين ال

 وثيقة بالوعي الغذائي لدى الفرد ومدى إدراكه لمتطلبا  التغذية السليمة.

سيلوب التغذيية فيي العدييد أولوحظ في السنوا  الاخيرة من القرن الما ي تغيييراً وا يحاً فيي 

سييتهلاس الغذييية المصيينعة وأغذييية الوجبييا  السييريعة وكييذلس اذ زاد الاهتمييام بإ ،ميين بلييدان العييالم

وكيذلس  ،الغذية العالية في محتواها من السكريا  والدهنيا  والفقيرة باللياف والعناصر المعدنية

سيهم بدرجية كبييرة فيي ارتفيالا معيدلا  أ كليه هيذا ،تراجا مسيتوى اسيتهلاس الفواكيه والخ يروا 

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

عيين طريييق  هيياو تقليلأمكييان منييا فيير  حييدوف هييذه المييراض الإنييه بأ إلاوغيرهييا،  ،والسييرطان

الاهتمام بسسلوب التغذية وتطبيق الساليب السليمة وتحديد النوعيا  والكميا  التي تلائيم كيل فيرد 

والظيروف الاقتصييادية  ,والحالية الصييحية ,ونيولا العمييل ,الجيينسو ،مثييل العمير عييدة أميور،حسيب ب

 وغيرها. ,والاجتماعية والبيئية والنفسية

 :ييست رف على مواصفاته التي تتلخ  بماولجل تحقيق الغذا  المتوازن يجب التع

البروتينيييا ، وعليييى العناصييير الغذائيييية الساسيييية المتمثلييية بالكاربوهييييدرا ،  ئيييهاحتوا -1

مين مصيادر مختلفية  اوهذا يعنيي غيذا  متنوعًي ،والما  ،معدنيةالعناصر والفيتامينا ، وال

 كالغذية النباتية والحيوانية.

لحاجيا  الفرديية لتفيادي ظهيور أعيراض نقيض وكيذلس لسيد ا ةلكافيياأخذ الغذا  بالكمييا   -2

الإفييراط فيي تنيياول الغيذا  ومييا يصياحبها ميين مشياكل صييحية ونفسييية  الابتعياد عيين تفيادي

 واجتماعية.

تيوفير الشييروط الصيحية فييي الغيذا  ل ييمان الابتعيياد عين الحييالا  المر يية الناجميية عيين  -3

 ،الإنسان عين طرييق الطعيام والشيرابن العديد من المراض تنتقل الى ل ؛التلوف الغذائي
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وليية )الخيام  وفيي مصيانا من الميواد ال اوهذا يتطلب الاهتمام بتوفير شروط صحية بد ً 

دنيياه فيي أ. ويو ي  المخطيط هاوتقيديم هاوتح يير عيداد الغذييةإالغذيية والعياملين فيي 

 :ذلس

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

    

 

 

 خرى:علم التغذية وعلاقته بالعلوم ال

ولجل فهم هذا العلم وتطبيقه  ،علماً مستقلاً بذاته ارعلم التغذية تطور عن مجموعة علوم وص

الكيميا  بمفرداتها المختلفة التي بواسيطتها  :بصورة صحيحة يجب فهم العلوم ذا  العلاقة به مثل

نتمكن من معرفة تركيب الطعام وكيفيية تح ييره والعملييا  التيي تجيرى علييه داخيل جسيم الكيائن 

ذ إ ،وكيذلس عليم الريا ييا  ،عيدادوالإثنا  التح ير في أالتغيرا  التي تطرأ عليه ف لاً عن الحي 

تعد العمليا  الحسابية والإحصائية وغيرها  رورية في المجال التطبيقي للتغذية السليمة كما هيو 

 .خرىشسن العلوم التجريبية ال

فادة لعلم الوراثة ارتباط وثيق بعلم التغذية لمعرفة المراض الوراثية والتباين بين الفراد والإو

المختلفيية، وميين ال ييروري لباحييف التغذييية أن يكييون علييى دراييية بعلييم الفسيييولوجيا ميين الغذييية 

فييي هييا لمعرفيية وظييائف الجهيياز اله ييمي والع ييلي وجهيياز الييدوران وغيرهييا ميين الجهييزة وتركيب

 فادة من الغذا .الجسم وعلاقتها بالإ

 صحية مواد الخام

ِّي الغذاءصحية   مُعد 
صحية المطبخ 

 الأغذية ومصانع

 ومخازنها

صحية الغذاء أو سلامة 

 تصنيعه وإعداده

 صحية الغذاء
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يتعيرف عين طريقيه ذ إ ؛وثيقة بعلم التغذية ةولا يفوتنا أن نذكر أن لعلم الاحيا  المجهرية علاق

حيا  المجهرية ال ارة والنافعة والتغييرا  غيير المرغوبية التيي تحيدثها فيي باحف التغذية على ال

 .نسانالغذا  وما ينجم عنها من حالا  تسمم للإ

لعلم الفيزيا  الحيويية علاقية وثيقية فيي تفسيير الجوانيب الفيزيائيية لعملييا  التمثييل الغيذائي و

ا وف لاً ع ،داخل الجسم الاجتماعيية  ثير العواميلأعلم الاقتصاد الاجتمياعي دور فيي تو يي  لورد م 

 فادة منها.ما يختاره الفرد من الطعمة كماً ونوعاً وعلى مدى الإ فيوالاقتصادية والنفسية 

ً أ–ويييرتبط علييم التغذييية  بييالعلوم البيئييية والزراعييية لمييا لهييذه العلييوم ميين دور فييي تييوفير  -ي ييا

 للمجتما. ميتناسب ما النمط الاستهلاكي للغذا  سوا  للفرد أبنحوٍ الغذا  

 

 : في مجال التغذية لمعبعض المصطلحا  التي تست

  

بدراسة العلاقة بيين الغيذا  ووظيائف جسيم الكيائن الحيي وميا عنى هو العلم الذي يأ علم التغذية:  -1

فراز الف لا  خارز الجسم. إو ،تمثيله، وامتصاصه، وه مه، وناول الغذا تيت منه من عمليا  

فيراد فيي الجمييا اجا  الغذائيية المختلفية لحفعلم التغذية يهتم بدراسة ال ،ما من الناحية الشموليةأ

رغم بي مستقلاً ونسبياً  اعد علم التغذية حديثً ويأ  .مراحل العمر المختلفة وفي حالا  الصحة والمرض

 .من العلوم الخرى ةارتباطه بمجموع

 

هييي مجموعيية ميين العمليييا  التييي بواسييطتها يحصييل الكييائن الحييي علييى حاجاتييه ميين  التغذييية: -2

لدا    ييروريةة للبنييا  وتنظيييم الفعاليييا  الحيوييية وتحرييير الطاقيية المطلوبييالعناصيير ال ييرورية ال

 .الوظائف المختلفة

وعمليا  الإفراز وطرح  ،وتمثيله ،وامتصاصه، ه مهو ،وتت من هذه العمليا  تناول الغذا  

  الف لا .

 

وتركيبهييا  ،ومصييادرها ،هييو العلييم الييذي يهييتم بدراسيية الغذييية ميين حيييف طبيعتهييا علييم الغييذا : -3

وهيو يهيتم  الغذائيية،قيمتهيا وتلفها، ف لاً عن  نتاجهاإواقتصاديا   ،وعمليا  تصنيعها ،الكيميائي

 .جاهزاً للاستهلاس كونن يألى إو الذب  أبكل ما يتعلق بالغذا  من لحظة الحصاد 

منهيا الجسيم  يسيتفيد ،كيلم صلبه قابلية للأأسائلة  ع وية،مادة ع وية وغير  هو اي الغذا : -4

تنظيم العمليا  الحيوية المختلفة في ف لاً عن والتكاثر  هافي تحرير الطاقة ونمو الانسجة وتجديد

 دعى بالغذا .الجسم تأ 
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سيياليب الصييحيحة النظرييية والعملييية بدراسيية ال عنييىهييو العلييم الييذي يأ  علييم التغذييية العلاجييية: -5

نسان في الحفاظ على الصحة وتجنب المرض اليذي يينجم عين نقي  القديمة والحديثة التي تفيد الإ

 و زيادة في تناول العناصر الغذائية.أ

 

 ةمعالجي ةمين منتجيا  زراعيي عيد  يأ الغيذا  السيليم الصيال  للاسيتهلاس اليذي  هيو الغذا  الصحي: -6

لوثا   وليم ومو م افا ،صناعية ) ةتماماً من أي عناصر كيميائي يلاخال% و100بسماد طبيعي 

 .ثنا  التخزينأ م فيسوا  كان ذلس قبل الحصاد أ يةيسبق معالجته بمبيدا  كيميائ

 

                      )توكسيييييينا    ةهيييييي تليييييس الغذيييييية التيييييي تحتيييييوي عليييييى ميييييواد سيييييام ة:الغذيييييية السيييييام   -7

 (Toxic substances   ن نمو ميكروبيمتنتج. 

متناسق ما حاجيا   نحوٍ هو الغذا  الذي يحتوي على جميا العناصر الغذائية ب الغذا  المتوازن:-8

 الفرد.

 

 ها.فيرغوب مغير  ةغذية تحتوي على كائنا  دقيقهي أ غذية الملوثة:ال -9

 

يييؤدي  صييالحة للاسييتهلاس البشييري أغذييية متييدهورة وتالفيية وغيييرهييي  الغذييية الفاسييدة: -10

 استهلاكها إلى المرض وال رر الصحي.
 

ميا إويكيون اله يم  امتصاصيها،لى جزيئا  صغيرة يسهل إهي عملية تجزئة الطعام اله م:  -11

  الميريفعيل السينان ثيم حركية با ميكانيكي ي وإما ،نزيما  والعصارا  الها مةال كيميائياً بواسطة

 .نزيما  ليتم ه مها بصورة صحيحةمعا  لمزز الطعام بالعصارا  والوالمعدة وال
 

و انتقال العناصر الغذائية خلال جيدار الخلاييا المبطنية للجهياز أهي عملية عبور  الامتصا : -12

 خلايا الجسم. بينلى مجرى الدم واللمف ليتم توزيعها إاله مي ومنها 

 

 .هي عملية التخل  من المواد غير المه ومة )الف لا   من الجسم التبرز: -13
 

)البايوكيميائييية  التييي تحييدف للعناصيير الغذائييية  ةي يييمجموعيية ميين العمليييا  ال التمثيييل: -14

و هيدمها وتحللهيا لتولييد الطاقية ثيم اليتخل  مين أالممتصة لغرض بنا  جزيئا  جديدة في الجسم 

التييي تييتم عييادة بمسيياعدة  وهييي تشييمل البنييا  والهييدم ،هييذه العمليييا  نمييالنييواتج الثانوييية الناتجيية 

 أنزيما  متخصصة في الجسم.
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العمليا  التي عن طريقهيا ييتم بنيا  مركبيا  معقيدة فيي الجسيم مين  هي مجموعة من البنا : -15

هيموغليييوبين،  Hb، وهرمونيييا ، ونزيميييا وأ ،كليسيييريدا و مركبيييا  بسييييطة مثيييل )بروتينيييا ,

 الطاقة. لمتعوفيها تسوغيرها  

 

والحيويية التيي عين طريقهيا ييتم هيدم المركبيا   ةمن العمليا  الكيميائيي ةهي مجموعالهدم:  -16

وكسييد الكياربون وميا  وتحريير أنتاز ثياني إوالبروتينا  و ،والدهن ،المختلفة مثل الكارنوهيدرا 

 إصابتها بالمرض. أو قد تكون بسبب شيخوخة بعض الخلايا أو ة للخلية.طلوبالطاقة الم

 

زيادة  في الغذا   وأهي مرض يعبر عن عدم توازن العناصر الغذائية )نقصان  سو  التغذية: -17

كنق  في بعض العناصير الغذائيية  ،عراض غير طبيعية على الفردألى ظهور إالمتناول مما يؤدي 

الطاقية مميا ييؤدي إليى مما يؤدي إلى ظهور أعراض نق  الطاقة مما يؤدي إلى الهيزال أو زييادة 

 السمنة.

 :وظائف الغذا 

ن الغييذا  إإذ  ؛يعييد الغييذا  ميين الركييائز المهميية لديموميية الحييياة وللحفيياظ علييى الصييحة العاميية

ومين الجيدير  .ا عليى القييام بوظائفيه المختلفية عليى أكميل وجيهالصحي والمنولا يجعل الجسم قادرً 

يا لسد بالذكر أن يكون الغذا  المتناول كافيً  الغيذا  نوعيية ن إا، إذ ا ونوعًيمتطلبيا  الجسيم الحيي كم 

حاجة الجسم يعود بالشعور بالتخمة والتعب وتقليل مين كفيا ة فعالييا   لىع وزيادة كميتهالمتناول 

، ومن جهة أخيرى إن الغيذا  المتنياول بكمييا  أقيل مين مما يؤدي إلى زيادة الوزنالجسم الحيوية 

وعلييه يتوجيب  والهيزال، وقلية مقاومتيه للأميراض المختلفيةلى  عف الجسم إالجسم يؤدي  ةحاج

 .متوازن ليحقق الفائدة المرجوة على الفرد تناول غذا 

 ي:ستيجازها بما يإفوائد يمكن عدة  للغذا و

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

 الفكرية والع لية.

 .نسجةة للنمو وتعويض ما يتلف من الخلايا والطلوببنا  النسجة الم -2

 ة للقيام بفعالياته المختلفة.طلوبتزويد الجسم بالطاقة الم -3

 .صابة بالمراض المختلفةحماية الجسم من الإ -4

تقل  الع لا  و القلب،العمليا  الحيوية المختلفة في الجسم كتنظيم دقا   تنظيم -5

 وغيرها. ،والتنفس ,هاوانبساط

 تصنيف الغذا 

 منها: ،ق لتصنيف الغذا ائطرعدة هناس 

 وتشمل: ،حسب مصدر الغذا ب -1

 .البيضو ومشتقاته،الحليب و اللحوم،غذية الحيوانية مثل ال -أ 
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 .غذية النباتية مثل البقوليا  والخ روا ال -ب 

 وتشمل: ،حسب وظيفة الغذا ب -2

 الحبوب،مثل  ،غذيةوت م مجموعة كبيرة من ال ،غذية التي تزود الجسم بالطاقةال -أ

 العسل.و البطاطا،و

 ،مرا  والبي ا حوتشمل البروتينا  التي تكثر في اللحوم ال ،غذية التي تبني الجسمال -ب

 .والبقوليا 

ة الفواكه والخ روا  الملونة التي تمد الجسم عموجوتشمل م ،غذية الوقائيةال -ز

 .بالفيتامينا  والعناصر المعدنية

 

 سليمةالالسليمة والتغذية غير  التغذية

 

ً  دعتأ  في وقاية الجسم من العدوى وأعراض نق  التغذية  اهمً مالتغذية السليمة جزً ا علاجيا

كما تقلل من استعمال الدوا  مما يجعل الإنسان يتمتا بالقوة البدنية والعقلية والنفسية  ئهاوسو

نة بين التغذية وازما يلي م والصحيحة. وفيالتغذية السليمة  والاجتماعية. وتظهر عليه مظاهر

 .السليمة والتغذية غير السليمة

 

 التغذية السليمة مظاهر

  .1والجنس كما في الشكل ) حسب العمربطول الجسم  ما ان يكون الوزن متناسقً أ -1

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

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

 أغشية مخاطية سليمة وردية اللون.و اللون،صافية و بشرة مشدودة -4

 وسليمة. الفس جيد التكوين والسنان منتظمة -5

 وقوي. ناعم مصقول شعر -6

 ا بال و .تتسثر سريعً  لا عيون صافية لها بريق -7

 .انشهية وه م جيد -8

 وفير وقوة تحمل كبيرة. نشاط -9

 مناعة ومقاومة للأمراض. -10

 القدرة على التركيز طويلاً. -11

 هتمام بالعمل.الا المرح،و يجابية،الإالمشاركة و التعاون، -12
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 شخا  يتغذون تغذية سليمةأ  1شكل )

 

 

 

 سليمةالالتغذية غير  مظاهر

 في الوزن.مفاجئ ان فقدو ، بطينمو و الوزن،زيادة أو نق  في  -1

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

(2.  

 ع لا   عيفة مرتخية تفتقر إلى طبقة من الدهن أو مغطاة بطبقة زائدة من الدهن. -3

 أغشية مخاطية باهتة اللون.و اللون،شاحبة و بشرة مرتخية -4

 والسنان غير منتظمة.الفس  عيف التكوين  -5

 شعر جاف مقصف غير لاما. -6

 هالا  واحمرار تح  العين.و محمرة،ملتهبة و لل و ،شديدة الحساسية  عيون خابية -7

 شكوى من سو  اله م.و  عيفة،شهية  -8

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

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

 ة طويلة.مدعدم القدرة على الانتباه ل -11

 الخمول.و الاكتئاب،و القلق،و الطبا،حدة  -12
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   أطفال تغذيهم غير سليمة2شكل )
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 الول أسئلة الفصل

 

 .نسانما أهمية التغذية السليمة للإ – 1س

ة غييير يييفروقييا  بييين أشييخا  يتغييذون تغذييية سييليمة وأشييخا  يتغييذون تغذ ثييلاف يذكييرا -2س

 .سليمة

 .تحقيق غذا  صحي متوازن لسرتس يمكنس   فكي – 3س

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

 .ا يجب عدم تنويا الغذا  في الوجبا  الغذائيةصحي   -أ 

يجب توفير الشروط الصحية في الغذا  ل مان الابتعاد عن الحالا  المر ية الناجمة عن  -ب

 .التلوف الغذائي

 .خرىذاته وليس له علاقة بالعلوم ال علم التغذية علم قائم بحد    -ز 

 تي:سي ما يعرف – 5س

   

 اله مو ،سو  التغذيةو ،التمثيلو ،الامتصا و ،الغذية الفاسدة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 

 

 الفصل الثاني

 المطبخ والغذا 

 

 

 الهدف العام:

التي لها علاقة بإعداد غذاء  ئهلى تعريف الطالبة على المطبخ وأهم أجزاإيهدف هذا الفصل 

 .صحي وسليم

 

 هداف التفصيلية:ال

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

 .موقع المطبخ في المنزل أهمية -1

 .المعاييرالواجب مراعاتها عند تصميم أي مطبخ  -2

 .والشروط الصحية الواجب توافرها لتأمين غذاء سليموأدواته ت المطبخ تطلبامعرفة م -3

 .تلوث الطعام كيفية التعامل مع المواد الغذائية داخل المنزل وسبل الوقاية من مصادر -4

 الوسائل التعليمية:

 .فلامأو ،CDوعرض  ،صور توضيحية
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 الفصل الثاني

 المطبخ والغذا 

ويجب ان يكون  ويتناسب حجمه مع حجم المنزل ه،هو المكان المعد لتجهيز الطعام وطهي المطبخ:

 .هويشترط أن تتوفر فيه جميع الشروط الصحية اللازمة لضمان سلامة الغذاء وإعداد .جيد التهوية

 الواجب مراعاتها عند تصميم أي مطبخ المعايير

 ·بأالمر مأن يكون نقطة الالتقاء بين الخارج والداخل سواء بحديقة المنزل أ -1

 .يكون في موقع لالتقاء أشعة الشمس والهواء لإزالة رائحة الطعام أن -2

 رئيسة قريبةتصميمه لربة البيت الراحة والانسيابية في الحركة، وذلك بجعل الأجزاء ال فراأن يو -3

نحصل  من متناول يدها، فإذا تم رسم خطوط مستقيمة تصل بين الفرن والثلاجة وحوض الغسيل

ا كلي   ا لتخطيط المطبخ الحديث، وعليه فأن كفاءة المطبخ لا تعتمدعلى مثلث العمل الذي يعد أساس  

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

المنزل  خرى فيالأ همية عن غرف المعيشةأتقل  ن غرفة المطبخ لالأ المطبخ وأدواته: :أولاً 

 :يأتي فر فيه ماان تتوألذا يجب 

 ،تربة والملوثات الأخرىا عن الروائح الكريهة والدخان والأيجب أن يكون الموقع بعيد   -1

 وغير معرض للانغمار بالماء.

 لعدد أفراد الأسرة. ةمناسبكون مساحته بجميع مرافقه تيجب أن  -2

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

 والدخان.

وغير ماصة، سهلة التنظيف عبرها لماء لا ينفذ اتكون الأرضيات مصممة من مواد أن  -4

ة عملالمست ، ومن مواد لا تتأثر بالمنظفات الصناعية أو المستحضراتةوالغسيل وغير زلق

تجاه فتحات الصرف الصحي اخلوها من الشقوق والحفر وميلها بفضلا  عن في التنظيف 

 (.3كما في الشكل ) ،مناسب نحو  ب

 

 وكيفية تنظيفها ( يبين أرضيات المطبخ3الشكل )
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 هوتقديم هوطبخ هعداد الطعام وتجهيزإة في لمعن تكون جميع الأدوات والأواني المستأـ يجب  5

 (.4كما في الشكل ) ،وبحالة جيدة ومن مواد غير قابلة للصدأ المعصالحة للاست

   

 ( أدوات المطبخ غير القابلة للصدأ المستعملة في إعداد الطعام4شكل )

 

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

 ضاءة الصناعية.الإ المعاستمكان مرافقه وبالإضاءة جيدة في جميع تكون الإ -7

 .ا عن مصادر التلوثفيه بعيد   ءـ يجب أن يكون مصدر الما8

 .(5كما في الشكل ) ،لحشراتافر الصواعق الكهربائية الخاصة بقتل ايفضل تو -9

 

 

 ( جهاز الصعق الكهربائي للحشرات5) شكل

 بمناضد ذات أسطح امن مادة غير قابلة للصدأ ومزود   اـ أن يكون حوض الغسيل مصنوع  10

كما في الشكل مع توافر ماء ساخن، من قطعة واحدة يسهل تنظيفها  اويكون سطحه مكون   ،ملساء

(6.) 
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 ( حوض غسيل مصنوع من مادة غير قابلة للصدأ6شكل )

ا وغير ماصة وذات أسطح ملساء وتغلق ذاتي  عبرها لماء لا ينفذ ا بواب من موادتصمم الأ -11

 وتوفير أبواب وشبابيك مانعة لدخول الذباب.

بخرة يكون المطبخ بجميع مرافقه جيد التهوية لمنع ارتفاع درجات الحرارة داخله وتكاثف الأ -12

 .التهوية الصناعية المعويمكن استتربة وتراكم الأ

المعدة للتقديم  أمجهزة التبريد والتجميد لحفظ المواد الغذائية سواء المواد الأولية منها أـ توفير  13

.(7كما في الشكل ) ،على درجات الحرارة المناسبة بالتبريد أو التجميد

 
 هاوتجميد ثلاجة لتبريد الأغذية (7شكل )
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فضلا  عن عداد الطعام إة في لمعالمستدوات المطبخ أالمعد لوضع  هو المكان :المخزن ا:ثانيً 

 فر مااتوفيه ويشترط  ،تتطلب تخزينها درجات حرارة منخفضة تخزين المواد الغذائية التي لا

 :يأتي

على أن يكون أخفض رف  (8، كما في الشكل )ـ يجب أن يزود بالعدد الكافي من الرفوف 1

 الأقل. فيسم  20يرتفع عن سطح الأرض بمقدار 

 

 ( مخزن مزود بالرفوف لوضع أدوات المطبخ المختلفة8شكل )

ن يؤمن الحفاظ على المواد الغذائية المخزونة في درجات الحرارة المناسبة وأن يكون أ -2

 عن مكان خزن المواد الأخرى كمواد التنظيف والمبيدات الحشرية وغيرها. منفصلا  

 وغير مكدسة لتسهيل عملية نقلها وتدويرها.المواد الغذائية بطريقة منتظمة أن يؤمن تخزين  -3

الغذائية وضمان سلامتها جل الحفاظ على المواد عدم وجود مصادر للرطوبة داخل المخزن لأ -4

 .من التلف

 

 :النظافة العامة ا:ثالثً 

واسطة ة وذلك بلمعواني المستـ يجب العناية بنظافة المطبخ بجميع مرافقه ونظافة الأدوات والأ 1

 واني بعد غسلها.(، مع مراعاة تجفيف الأ9كما في الشكل ) ،المناسبة المنظفات
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 في المطبخ تعملة( العناية بنظافة الأدوات والاواني المس9شكل )

واني الأ المعوعدم است ها،عداد اللحوم والخضروات وتجهيزإـ يجب العناية بنظافة أماكن  2

تلك  هاعدادإالنيئة في تجهيز الخضر والفاكهة وة في تجهيز اللحوم والدواجن لمعدوات المستوالأ

 د ا.لا بعد غسلها جي  إالتي يتم تناولها طازجة )السلطات والعصائر( 

 الفوط. المعاستومنع ف المناضد بالمطبخ ينظتالمناشف الورقية في  المعـ است3

 (.10كما في الشكل ) ،ـ تجميع النفايات في أكياس بلاستيكية أو حاويات محكمة الغلق4

 

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

 بالبلاستر. ىتغطية جروح اليد بالشريط اللاصق او ما يسم -6

 عدم العطاس أو التمخط في أثناء إعداد الطعام. -7

 الجروح والبثور وعدم العبث بها في أثناء إعداد الطعام وتغطيتها بصورة جي دة. معالجة -8

 

 الغذا  أهمية سلامة

في ة طلوبجراءات المتوفير غذاء سليم وآمن تتوافر فيه الشروط الصحية علينا اتخاذ الإ جللأ

 ،للتأكد من سلامته أو صلاحه للاستهلاك البشري هأو توزيع هوتخزين هالغذاء وتجهيز نتاجأثناء إ

ولضمان الحفاظ على سلامة الغذاء والوقاية من التلوث بالجراثيم المرضية والأضرار الصحية التي 

 (:11) ية كما في الشكللالتاجبات االو تباعيجب ا تسببها الأغذية الملوثة

 

 

     

   القواعد الساسية ل مان سلامة الغذا 11شكل )
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 القواعد ال رورية ل مان سلامة الغذا 

 يمكن إيجاز أهم القواعد الضرورية الواجب اتباعها لضمان سلامة الغذاء بما يأتي:

 :يأتي مادة غذائية علينا مراعاة ما ةيأعند القيام بشراء : الشرا  -1

 .منها غذية من مصادر موثوقالأ ختيارا -أ 

فوظة في ثلاجات مح وجود ختم عليها وأنهاعليك ملاحظة عند شراء اللحوم المبردة والمجمدة  -ب

 ا والتأكد من تاريخ صلاحها للاستهلاك.مبردة وليس خارجه

 .للمنزل مباشرة من مراحل التسوق قبل الذهاب اللحوم والدواجن في آخر مرحلة قومي بشراء -ج 

 المعلبات خالية من الصدأتاريخ الصلاحية أولا  ويجب أن تكون  عند شرائك المعلبات تأكدي من -د

 .والانتفاخ

 طبخ الطعام -2

  الطبخ الجيد للطعام كفيل بالقضاء على أنواع كثيرة من البكتيريا ويفضل إن

 :الطعام مراعاة عدة أمور عند طهي

 (.مئوية درجة 70) ينصح دائما  بأن تكون درجة حرارة الطهي أكثر من - أ

 .الطبخ علميةاللحوم والدواجن المجمدة قبل إذابة قومي ب  - ب

 .نضجها من الأفضل أن تقومي بتقطيع اللحوم إلى أجزاء متوسطة حتى يسهل - ت

 .ة في الطهيلمعالتأكد من نظافة الأواني المست - ث

 .ةلمعالطهي يتوجب غسل الملعقة المست أثناءفي عند تذوق الطعام  - ج

 :تيبعد الانتهاء من طهي الطعام يفضل الآ :الطعام المطبوخ تقديم -3

نصف ساعة أو أن يتم حفظه في الثلاجة بعد  لىتزيد ع ة قصيرة لامدالطعام بعد طهيه ب تناول - أ

 عن ذلك. ذا تأخرإتبريده 

 ؛من ساعتين لأكثرأو مكان حار  في درجة حرارة الغرفة طبوخالم من الخطأ ترك الطعام - ب

 .الطعام لى تسممإا يؤدي تكاثر الجراثيم فيه مم  على ن ذلك سيساعد لأ

 

 :يأتي سليم علينا اتباع ما نحوحفظ الطعام ب: ل مان الطعامحفظ  -4

 .عدم وضع الطعام في الثلاجة وهو ساخن - أ

أما لحفظها مدة أطول  .ى ثلاثة أياملة في الثلاجة لمدة تزيد عبوخالمط تجنب حفظ الأطعمة - ب

 فيجب تجميدها.
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 .بلاستيكية مع التأكد من غلقها بإحكام حفظ اللحوم النيئة في أكياس - ت

)يجب حفظه في  طولأجل الحفاظ عليه مدة حفظ البيض في درجة حرارة الغرفة لأ عدم - ث

 الثلاجة(

 

 .ادً على إعادة تسخين الطعام جي   الحر  -5

 :تيتبالا اةاالطازجة للأطعمة النيئة وذلس ب المطبوخة أو ملامسة الغذية تجنبي -6

النيئة والآخر  والدواجنالبلاستك أحدهما للحوم  لوحي تقطيع منفصلين من عمالاست - أ

 .طازجة التي تؤكل للسلطات أو للأطعمة

 على غسل اليدين عند ملامستها للحوم النيئة. الحرص - ب

  12كما مو   في الشكل )، الحر  على نظافة جميا أسط  المطبخ -7

 ا.ة لإعداد الأغذية نظيفة تمام  لمعالأسطح المست يجب أن تكون - أ

 نتهاء من الطهي.ا بعد الايومي   والفرن تنظيف المطبخ وحوض الغسيل - ب

 للتجفيف. نظيفة فوط بواسطةأو يفضل أن يتم تجفيف الأواني في الهواء  - ت

 

   تنظيف أسط  المطبخ12شكل )

 

 .والحيوانا  المحافظة على الطعام من الحشرا  والقوارض -9

 الما  النقي دائما في إعداد الطعام. المعاست -10
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 إعداد المواد الغذائية:لقواعد الصحية المتبعة في ا

 ي:أتي لغرض إعداد وجبات غذائية سليمة من الناحية الصحية علينا اتباع ما

 مة في تحضير الوجبات الغذائية سواء كانت طازجة ألمعتكون جميع المواد الغذائية المست -1

ة نظيفة وخالية من علامات التلف والفساد وصالحة للاستهلاك البشري ومطابقة بوخمط

 وضمن مدة صلاحها. اصفات القياسية الخاصة بكل نوعللمو

المعدة للتقديم على درجات الحرارة المناسبة والخاصة  مـ تحفظ المواد الغذائية سواء الأولية أ 2

 لتبريد أو التجميد أو على درجة حرارة الغرفة.ا واسطةلكل نوع ب

ذابة الثلج منها( إ)لذوبان تمام عملية اإالمواد الغذائية المحفوظة بالتجميد مباشرة فور  لمعـ تست 3

 داخل الثلاجة. ذابةأن تتم عملية الإ فضلوي ،ولا يجوز إعادة تجميدها مرة أخرى

منتظم لحمايتها من التلوث والتلف مع تأكيد عدم  نحوـ ترتب المواد الغذائية داخل الثلاجة ب 4

 أو التي تؤكل طازجة.ة بوخسماك النيئة للأغذية المطملامسة اللحوم والدواجن والأ

لمواد الغذائية مثل )الألوان والمحسنات إلى االكيميائية المضافة  ـ تكون جميع المواد5

 ستعمال الغذائي.خاصة للالخ( إوالمنكهات... 

كالسلطات للمحافظة على النكهة  من اليوم السابق ةـ لا يجوز تقديم أطعمة أو مشروبات محضر6

 والفيتامينات.

 

 التعامل ما سلامة الغذا  داخل المنزل وسبل الوقاية من الجراثيم المنتقلة بواسطة الطعام

خارجه، وتكون الأطعمة النيئة  أملى التلوث سواء داخل المنزل إتتعرض كثير من الأطعمة 

جراءات إجل السلامة والوقاية من التسمم الغذائي يجب اتباع لذا ولأ ،والخضار ذات أهمية خاصة

أربع خطوات  المتضمنة ،FDAمة الغذائية التي تنص عليها إدارة الغذاء والدواء الأميركية السلا

 ي:أتساسية كما يأ

 الغسل والتنظيف. تيالماء الساخن والصابون في عملي المعاست :لاً و  أ

دورات المياه، وعند  المعـ غسل اليدين بالماء الساخن والصابون قبل التعامل مع الطعام، وبعد است1

 تغيير حفاظات الأطفال وعند ملامسة الحيوانات الأليفة.

واسطة ة للتقطيع، والأواني، وأسطح المناضد بلمعـ غسل الأسطح الخشبية أو البلاستيكية المست2

 .الماء الحار والصابون وذلك بعد تحضير كل نوع من أنواع الطعام
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بواسطة الماء الحار والصابون بعد كل الخشبية وغسلها و أسطح التقطيع البلاستيكية أ عمالـ است3

 .استعمال

المناشف الورقية لتنظيف أسطح الطاولات والمناضد في المطبخ، وعند  المعـ الاعتماد على است4

 .استعماليجب غسلها بعد كل فمناشف القماش  المعاست

عند التعامل مع اللحوم  لا سيمامن انتشار التلوث و غذية المختلفة للحد  لأـ القيام بعملية الفصل ل اثانيً 

جب إبقاء هذه الأطعمة وسوائلها بعيدا  عن الأطعمة يلذلك  ،طعمة البحريةالنيئة والطيور والأ

 ، ويمكن تحقيق ذلك عن طريق الآتي:الجاهزة للأكل

عربة ـ فصل المكان المخصص لحمل اللحوم والطيور وطعام البحر عن الأغذية الأخرى في 1

 التسوق وفي الثلاجة بمنزلك.

 ـ تخصيص ما أمكن من ألواح التقطيع المختلفة لأجل منتجات اللحوم النيئة.2

لا سيما ا وألواح التقطيع والأطباق والأواني بواسطة الماء الساخن والصابون وـ غسل اليدين دائم  3

 ها لتقطيع وتجهيز اللحوم النيئة.المعبعد است

 ئ أو طيور أو طعام بحري.في طبق قد وضع فيه لحم طازج ني   بوخلمطـ عدم وضع الطعام ا4

للقضاء على الجراثيم  كفيلةبدرجات حرارية مناسبة الطهي  :ة من الزمنمدطهي الطعام  :اثالثً 

 ي: أتوهذا يتم باتباع ما ي ،الضارة

ولا ة بوخميزان حرارة )محرار( نظيف لقياس درجة الحرارة الداخلية للأطعمة المط المعـ است1

 .ةومناسب ةصحيح صورةها ببخللحوم بأنواعها للتأكد من أنه قد تم طسيما 

 زية(.ليدرجة سلي 65)ما يعادل  درجة فهرنهايت 145ها على درجة اللحوم المراد شي   بخـ ط2

ن أوعدم تناوله في حال  ا،ا وثابت  صفار وبياض البيض جامد   كونـ لا بد من سلق البيض حتى ي3

ا ئ أو مطبوخ البيض ني    . اجزئي  طبخ 

ا، ويلاحظ ذلك بكون اللحمـ 4  الشوكة.  واسطةويتفتت بسهولة ب يكون السمك طازج 
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ما أ ،جب تسخينها حتى درجة الغليانيـ عند إعادة تسخين كل من الصلصة والحساء ومرق اللحم 5

 زية( لذلك.ليدرجة سلي 74) درجة فهرنهايت 165طعمة الأخرى فتكفي درجة الأ

لى المنزل، وذلك لـتبريده بسرعة مع مراعاة ضبط إالوصول  وضع الطعام في الثلاجة فور :ارابعً 

درجة  17)أي  زية(ليدرجة سلي 15.5)ما يعادل  فهرنهايت 4تتجاوز  درجة حرارة البراد بحيث لا

 .الصفر( تحت زيةليسلي

 في غضون ساعتين. هنه أو تجميدملطعام سريع التلف والبقايا الناتجة اـ القيام بتبريد 1

الطعام  ةباذإبل من المستحسن  لمدة طويلة، الطعام الجامد في درجة حرارة الغرفة إذابةـ عدم 2

 الثلاجة.يكروويف أو القيام بعملية النقع داخل اجهاز المبواسطة  تحت جريان الماء البارد أو

داخل  ةسريع صورةـ تقسيم الكميات الكبيرة من بقايا الطعام على أوعية مسطحة صغيرة لتبريدها ب3

 ا.من  آالهواء المبرد يجب أن يتوزع لإبقاء الطعام  لأن   ؛كامل نحو  ملء الثلاجة بوعدم الثلاجة، 
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 الثاني أسئلة الفصل

 

 ؟الواجب توافرها عند تصميم المطبخ في المنزل أهم الشروط ما :1س

 ؟عند تجهيز أدوات الطبخ الضرورية حسبانما النقاط التي يجب أن تؤخذ بال :2س

 ؟إجراءات السلامة الغذائية الواجب اتباعها لأجل تحضير الطعام الآمن في المنزل : ما3س

 لضمان دوام سلامة الغذاء فيفرها في المواد الغذائية االقواعد الصحية التي يجب تو ما :4س

 ؟المنزل

: ما الشروط الواجب توفرها لعمل مخزن لأدوات المطبخ المستعملة وتخزين المواد الغذائية  5س

 التي لا  يتطلب تخزينها درجات حرارة منخفضة ؟
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 الفصل الثالف

 مكونا  الغذا  

 

 

 الهدف العام:

 .لى تعريف الطالبة على مكونا  الغذا  الساسية ومصادرهاإيهدف هذا الفصل 

 

 هداف التفصيلية:الا

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

 .تركيب الغذا  من العناصر الغذائية -1

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

 .غرام منها

 .العناصر الغذائية مصادر -3

 

 

 

 الوسائل التعليمية:

 .فلامأو ،CDوعرض  ،صور تو يحية
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 الفصل الثالف
 

 مكونا  الغذا  
 

والبنا  وتنظيم العمليا   غراض النمول اغذائيً ا عنصرً  45حو نيحتاز جسم الإنسان إلى 

الفواكه ومكانه الحصول عليها إذا تناول أطعمة متنوعة كاللحوم والبيض إوب ،الحيوية المختلفة

ها على عدد محدود من جمعأ أتحتوي  إذ ،خرىصناف الغذائية الوالخ روا  وغيرها من ال

 العناصر الغذائية.بسمى المكونا  تأ 

 :ف العناصر الغذائيةيتصن

 :لىعنسان في المادة الغذائية وفي جسم الإتصنف العناصر الغذائية 

 الكاربوهيدرا  .1

 البروتينا  .2

 الدهون .3

 الفيتامينا  .4

 الاملاح المعدنية .5

 الما  .6

 
 Carbohydratesالكاربوهيدرا  أولاً: 

بلغ نسبة الهيدروجين فيها تهي مواد ع وية تتكون من الكاربون والهيدروجين والوكسجين 

هيا إل للطاقية التيي يحتياز إلى الوكسيجين كنسيبتها فيي الميا ، وهيذه الميواد مين المصيادر الرئيسية

رادييية كييالتنفس، وتقليي  ع ييلا  القلييب إالجسييم للقيييام بالفعاليييا  اليومييية وكييذلس للأعمييال اللا

لييى الكلايكييوجين يخييزن فييي الكبييد إ. كمييا أن الفييائض منهييا يتحييول هاوانبسيياط والمعييا  وغيرهييا

 .لى دهن يتجما في النسجة الدهنيةإأو يتحول  ،والع لا 

 :الكاربوهيدراتيةتصنف المواد 
 :منها ،لتصنيف الكاربوهيدرا  عتمدق تائهناس عدة طر

 بحسب عدد الذرا  الداخلة في التركيب، وتسمى: -1

، وهي مكونة من وحدة والكالاكتوز  الفركتوز،و)الكلوكوز،  وتشمل ،حاديةأو أسكريا  بسيطة  -أ

 واحدة من السكريا  البسيطة.

، وهييي مكونيية ميين انييدماز وحييدتين ميين المييالتوز واللاكتييوز، وسييكريا  ثنائييية )السييكروز،  -ب

 .البسيطةالسكريا  
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 سوتشيمل النشي من السكريا  البسيطة، وحدا  10كثر من أ اندماز سكريا  متعددة مكونة من -ز

 والسيليلوز.

 :لىعفادة الجسم منها إ بحسب -أيً ا– وتصنف الكاربوهيدرا  -2

نسيان ه يمها التيي يسيتطيا الجهياز اله يمي فيي الإ : وهي تلسالقابلة لله مالكاربوهيدرا   - أ

 .ويا نشلفادة منها مثل السكريا  واوامتصاصها وتمثيلها والإ

يسييتطيا الجهيياز اله ييمي  ربوهيييدرا  التييي لاا: وهييي الكلقابليية لله ييمالكاربوهيييدرا  غييير ا - ب

 ،عييا منهييا مفيييدة لحركيية الألا إ تحللهييا،نييزيم المسييؤول عيين نسييان ه ييمها بسييبب نقيي  الللإ

 ،الهيميسلسييلوزو ،مهييا  الحوامييل, وتشييمل السيييليلوزمسيياس لكبييار السيين والوبييذلس تمنييا الإ

 واللكنين. ،البكتين

 
 ربوهيدرا احاجا  الجسم من الك

وتحسب  .والجهد المبذول ختلاف الوزن والعمراتختلف الحاجا  اليومية من الكاربوهيدرا  ب

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

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

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

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

 

 الكاربوهيدرا  مصادر

 :وز ،وب ،أ  13) كما في الشكل ،ن للمواد الكاربوهيدراتيةاساسيأن اناس مصدره

سود والسكر بيض والالسكريا  بسنواعها الموجودة في المنتجا  الغذائية كالعسل ال -1

 %.100-70وتتراوح نسبة السكريا  فيها بين  ،والحلوى والمربى والشراب

 :المنتجا  اةتيةالنشويا  الموجودة في  -2

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

ربوهيردا  بها إلى اوتصل نسبة الك ،البي ا   البقوليا  الجافة كالفول والعدس والفاصوليا -ب

55.% 

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

  مصادر المواد 1الجدول )يبين و ،لخإ ..ةكالخبز والمعكرونة والفطائر والكعس والكناف

 .غرام من المادة الغذائية 100الكاربوهيدراتية ونسبة وجودها لكل 
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 )أ 

 
 

           
 

 )ز                     )ب                                            
 

 ربوهيدراتيةا  مصادر المواد الك13شكل )
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 غم 100ربوهيدرا  محسوبة بالغرام لكل احتواً  على الكاأكثر المواد الغذائية   1جدول )

 

 الكاكاو العدس الذرة التمر القم  الرز العسل المادة الغذائية

كمية 
 ربوهيدرا االك

79 
 غم

78 
 غم

74 
 غم

73 
 غم

70 
 غم

55 
 غم

40 
 غم

 
 

 ةفوائد المواد الكاربوهيدراتي

 سعرا  حرارية. 4منه عند احتراقه في الجسم  ذ يعطي غرام واحدإمصدر رخي  للطاقة,  -1

 ةنسيجفيي الغيذا  يسياعد الجسيم عليى تيوفير البيروتين لغيراض بنيا  ال ةفره بكمييا  كافيياتو -2

 وتعويض التالف منها.

ن وجييود الكاربوهيييدرا  فييي الغييذا  يمنييا تييراكم المركبييا  إإذ  ،ييينظم عمليييا  تمثيييل الييدهون -3

 كسد غير التام للدهون.سالكيتونية في الدم التي تنتج من الت

 ،جزا  الجهاز العصبيأالكاربوهيدرا  )الكلكوز  مصدر الطاقة الرئيس للدما  وبقية  تعد -4

 .لى  عف عمليا  التفكير والتركيز الذهنيإلدم يؤدي ونقصه في ا

 

 Dietary Fibersلياف ال

هيا إلي يحتياز ،تيؤثر فيهيا عملييا  الطيبخ ولا ،قابلة لله يمالوهي الكاربوهيدرا  المعقدة غير 

وتقسيم  ،غم/ يوم، وتكثير فيي الخ يروا  والفواكيه والحبيوب والبقولييا  20–15بمعدل  نسانالإ

 لى:عحسب قابليتها للذوبان في الما  ب

 

 وتشمل:،Soluble Dietary Fibers (SDF)بالما   الغذائية القابلة للذوبانلياف ال -1

وراق الموجود بكميا  كبيرة في الحبوب الكاملة والنخالية والخ يروا  ذا  ال الهيميسلوز -أ

 .جا  والرقيالخ را  وبعض الفواكه مثل الخوخ وال

ويسيتعمل البكتيين فيي  ،صيما لالموجود في التفاح غير النا يج والحم ييا  واالبكتين  –ب  

 .بسبب قابليته على زيادة لزوجة الناتج وتثخنهوالمرملاد صناعة المربيا  والجلي 

 صما  ومنها الصمغ العربي.ال -ز  
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 ، Insoluble Dietary Fibers (IDF)بالميا  القابلية لليذوبانغيير الغذائيية ليياف ال -2

 وتشمل:

 .ا  وبكميا  قليلة في الفواكهوالسليلوز الموجود بكميا  كبيرة في الخ ر –أ 

 .اللكنين وهو مادة مكونة لخشب النباتا  -ب

  2كما مبين في الجدول ) ،ذائبة بالما  أهمية كبيرة للجسمالغير الذائبة و وللألياف

 للجسم الغذائيةلياف   أهمية ال2جدول )

 لياف غير القابلة للذوبانال للذوبانلياف القابلة ال

 تساعد على اله م سترول في الدميخفض نسبة الكول

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

 معا تسهم في تنظيف ال تحسن نسبة السكر في الدم

  تقلل من  غط الدم

  مساستقلل من فر  حدوف الإ

 

 proteinsالبروتينا  ثانياً: 

ف يلاً وكسيجين والنتيروجين مواد ع وية تتكون مين الكياربون والهييدروجين والالبروتينا  

نسييجة الجسييم أكبرييي  والفسييفور. وتييدخل البروتينييا  فييي بنييا  خلايييا الاحتييوا  بع ييها علييى  عيين

 .مينيةوتعويض التالف منها. والوحدة البنائية في تركيبها هي الحوامض ال

ل المكييون مثييوهييي ت ،المييواد البروتينييية فييي جميييا الكائنييا  الحييية الحيوانييية والنباتيييةتوجييد و

نها تدخل فيي تركييب ف لاً عن أكما توجد في الدم والع لا  والغ اريف  ،الساسي للبروتوبلازم

 الشعر والظافر والقرون والجلد والريش والصوف والحرير.

اخيتلاف طبيعية ذوبانهيا فيي الميذيبا  ف يلاً عين اليية تتميز البروتينا  بسوزانها الجزيئيية العو

 المختلفة وتعطي الذائبة في الما  منها محاليل غروية.

 

 تصنيف البروتينا :

 :منها ،عدة تصنيفا  للبروتينا  هناس

 :وتشمل ،حسب مصدر البروتينب - أ

 .يضالبروتينا  الحيوانية مثل اللحوم الحمرا  والبي ا  والب   -1

 .وغيرها  ،البازلا و الباقلا ،و العدس،النباتية مثل البقوليا  )البروتينا   -2
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 :وتشمل ،ساسيةمينية الحسب تركيبها من الحوامض الب -ب

مينييية الحميياض ال جمييياوهييي تلييس البروتينييا  التييي تحتييوي علييى  ،البروتينييا  الكامليية -1

والبي يا  والبييض والحلييب الساسية كما في البروتينا  الحيوانية مثل )اللحوم الحميرا  

 وبروتينا  فول الصويا .

ن مين الحمياض او اثنيأالبروتينا  الناقصة جزئياً: هي تلس البروتينا  التي ينقصها واحد  -2

  . والفاصوليا ،والقم  ،)البقوليا  :مثل ،مينية الساسيةال

ين كما فيي يكثر من حام ين أساسأالبروتينا  الناقصة: هي تلس البروتينا  التي ينقصها  -3

 تفيد في عمليا  النمو وتجديد النسجة. بروتينا  الذرة والجيلاتين. وهي لا

 

 :Amino acids مينيةالحوامض ال

بعييض بواسييطة مييا ارتباطهييا بع ييها  وعنييد ،صييغر وحييدة بنائييية فييي تركيييب البييروتينأوهييي 

 .امينيً أ احام ً   20واصر الببتيدية يتكون البروتين وعددهاال

 

 ة:الحوامض المينيتصنيف 

 هما: ،نيلى قسمعنسان هميتها للإأحسب بمينية تصنف الحوامض ال

من  حسبوعددها ثمانية ف :Essential amino acids حوامض أمينية أساسية -1

لن الجسم لا  ؛مي  بهذا الاسم . وسأ 3)جدول  مينية المعروفةحماض المجمولا ال

للجسم من الخارز عن طريق الطعام. ولا  يوبالتالي يجب أن تست ،اداخليً  يستطيا تصنيعها

البروتين إلا بوجودها, وكذلس لا يحصل نمو للجسم إلا بوجودها, وعليه فإن  يمكن تصنيا

لكبار البالغين افرها في غذا  الطفال واالحماض المينية الساسية  رورية ويجب تو

 وقوته. للمحافظة على صحة الجسم

  12: وتشملNon- Essential amino acids غير أساسية أمينيةحوامض  -2

وهذه الحماض المينية  رورية للجسم من حيف   .3)جدول في كما  امينيً أ احام ً 

ي  "غير أساسية"، ليس لنها غير م  سأ  المحافظة على الصحة وتركيب الجسم. وقد

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

 .تصنيا هذه الحوامض المينية من مواد أخرى داخل الجسم
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 وغير الساسية في البروتين   الحوامض المينية الساسية3جدول )

 ساسيةال الحوامض المينية غير الحوامض المينية الساسية

للانينا Leucine الليوسين  Alanine 

 Asparagine السبرجين Iso-Leucine اليزولويسين

 Aspartate السبرتي  Valine الفالين

 Cysteine السايستاين Methionine الميتيونين

نينالفينيل ال  Phenylalanine  الجلوتامي Glutamate 

 Glutamine الكلوتامين Threonine التيرونين

 Glycine الكلايسين Tryptophan الترايبوتوفان

 Arginine الرجنين Lysine اللايسين

 Proline البرولين  

 Histidine الهستيدين  

 Tyrosine التيروسين  

 Serine السيرين  

 

 وظائف البروتينا 

 .نسجة التالفةذ يعتمد عليها الجسم في عمليا  النمو وتجديد الإ ،المكون الساسي للخلايا -1

 .النزيما  والهورمونا  التي تنظم العمليا  الكيميائية داخل الجسم تدخل في تركيب -2

 ئهما،ن في انقباض الع لا  وبناييدخل البروتين في تركيب الاكتين والمايوسين ال روري -3

 والبشرة الخارجية للجلد.ظافر في تركيب الشعر وال -كذلس– يدخلو

وتسيتخدم  .سيعرا  حراريية 4ذ يعطي غرام واحد منيه عنيد احتراقيه إ ،يمد الجسم بالطاقة -4

البروتينييا  كمصييدر للطاقيية فييي حييالا  الجييولا واليينق  الشييديد للمييواد الكاربوهيدراتييية 

 الفرد.التي يتناولها والدهنية 

لييوبين المسييؤول عيين نقييل غيييدخل فييي تركيييب عييدد ميين المركبييا  ال ييرورية مثييل الهيمو -5

جسييام فييي تكييوين ال -أيً ييا– يييدخلووكسيييد الكيياربون داخييل الجسييم. أالوكسييجين وثيياني 

 حيا  المجهرية ال ارة كالبكتريا.الم ادة التي تحمي الجسم من ال

عن طريق زموزي في نهايا  الوعية الشعرية الدموية يسهم في المحافظة عل ال غط ال -6

 المائي في الجسم. المحافظة على التوازن
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 :مصادر البروتينا 
ا للحييوامض مصييادر للحصييول علييى البييروتين منهييا الجيييدة ومنهييا المتوسييطة تبعيًيعييدة هنيياس 

 :ومن هذه المصادر ،مينية الموجودة فيهاال

المصادر الحيوانية )الجيدة : وتشمل اللحوم الحميرا  والبي يا  والحلييب ومنتجاتيه والبييض   -1

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

       
 

   المصادر الحيوانية للبروتينا 14شكل )
 
يصيل  المصادر النباتية )المتوسيطة : وتشيمل البقولييا  بسنواعهيا والحبيوب، ومعاميل ه يمها -2

  .15)شكل  .%84-78إلى 

 
 

 
   المصادر النباتية للبروتينا 15شكل )
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 غم 100حتواً  على البروتينا  محسوبة بالغرام لكل اأكثر المواد الغذائية   4جدول )
 

 
 
 
 
 

 
 اليومية الحاجا 

 عوامل منها: عدة تتوقف الحاجا  اليومية للبروتين على
ادييية تيعالمييواد البروتينييية الاكبيير ميين الشييخ  البييالغ ميين أالعميير: الطفييل يحتيياز إلييى كميييا   -1

كغييم ميين وزن  غييم بييروتين/ 2.5 –1.5 ميينفالر يييا يحتيياز  ،لغيراض النمييو وبنييا  النسييجة

، ييوم كغيم مين وزن جسيمه/ غم بروتين/ 0.9الشخ  البالغ إلى يحتاز في حين  ،يوم جسمه/

  .5كما في الجدول )

كغم من وزن جسمها  غم/1.5ل إلى الحالة الفسيولوجية )الحمل والر اعة  تحتاز المرأة الحام -2

 ً  .يوم كغم من وزن جسمها/ غم/2م المر ا إلى الوتحتاز  ،يوميا

ختلاف اوب، ختلاف طبيعة العمل الذي يقوم به الشخ اختلف حاجة الجسم إلى البروتين بوت -3

 النقاهة.أثنا  وكذلس عند الإصابة بالمراض وفي  ،درجة حرارة المنطقة التي يعيش فيها

 
 

 ةالمراحل العمرية المختلف لبروتين فيإلى ا ةاليومي ة  الحاج5) جدول
 

إلى  ةاليومي ةالحاج / سنة العمر
  لبروتين )غراما

1-3 40 

4-6 50 

7-9 60 

10-12 80 

 ذكور 13-15
 نافإ 13-15

85 
80 

 ذكور 16-20
 نافإ 16-20

100 
85 

 
 

 

المادة 
 الغذائية

 الفستق العدس
اللحم 
 الحمر

 البندق السماس الدجاز
صفار 
 البيض

 15.5 17 18.5 21 20.7 22.3 27.5 البروتينا 
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 تقدير القيمة الغذائية للبروتينا 

ساسية وغير مينية الحماض الساس محتواها من الأتحدد القيمة الغذائية للبروتين على  
ادة منها التي تتوقف على القابلية فمكانية الجسم الإإعن مدى  دها ف لاً وساسية ونسب وجال

 :تيةق اةائاله مية لها. وتقدر القيمة الغذائية للبروتينا  بالطر
 .مينية الموجودة في البروتينحماض الطريقة التحليل الكيميائي للأ -1

 .حيا  المجهريةنزيما  والال عمالطريقة است -2

 .حيوانا  التجربة استعمالالطريقة البيولوجية ب -3

 

 القيمة الغذائية للبروتينا  فيالعوامل التي تؤثر 
% من 30كثر من أغذية التي تحتوي على نسبة بروتين تعد ال نسبة البروتين في الغذا : .1

من المصادر  دعما الحبوب فتأ أ مثل الجبن وفول الصويا. ،المصادر الجيدة للبروتين

جزا  % تعد ال10لى إتصل نسبة البروتين فيها  المتوسطة المحتوى البروتيني,

 .%  بروتين من المصادر الفقيرة3-1الخ را  من النباتا  التي تحتوي على )

وكذلس على قيمته  ،على معامل ه م البروتينفادة الجسم من البروتين: تعتمد هذه إدرجة  .2

%  من 97ا )معامل ه مها سهل ه مً أالحيوية, وتكون البروتينا  الحيوانية 

%  كما تكون القيمة الحيوية للبروتينا  70-60البروتينا  النباتية )معامل ه مها 

 قل من القيمة الحيوية للبروتينا  الحيوانية.أالنباتية 

 .اا ونوعً ساسية  كم  أساسية وغير أمينية )حماض التينية من الغذية البرومحتوى ال .3

ميني معين أمينية في غذا  الفرد: وجود كمية كبيرة من حامض حماض التوازن ال .4

او   عاف النموإلى إخرى تعطي نتائج سلبية قد يؤدي مينية الحماض الالبموازنة 

 .هتقليل

 

 fatsالدهون ثالثاً: 

وكسجين وبع ها يحتوي على تتكون من الكاربون والهيدروجين وال ةع ويمركبا  الدهون 

ما سائلة في درجة حرارة إمرتبطة بلكليسرول. وهي  ةالفسفور. وهي مركبا  لحماض دهني

 . 17سمى بالدهون )شكل صلبة في درجة حرارة الغرفة فتأ  إماى بالزيو  وسم  الغرفة فتأ 

 تصنيف الدهون

 أقسام استناداً إلى الوظيفة التي تقوم بها في الجسم: لى ثلاثةعتصنف الدهون 

 .الطاقة للجسم وهي تلس التي تخزن في النسيج الدهني وتكون احتياطي :الدهون الخزنية -1

 الدهون الهرمونية: وهي الدهون التي تدخل في تركيب الهرمونا . -2
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 للخلية الحية. الدهون التركيبة: وهي تلس الدهون التي تعمل للاحتفاظ بالهيكل البنائي -3

 

 
 لزيو  السائلةل  الزيو  النباتية مصدر 16شكل )

 

 وظائف الدهون في الجسم
 حرارية. ا سعر 9يعطي غرام واحد منه عند احتراقه  إذ ،مصدر غني بالطاقة -1

 ل الشعور بالجولا.ا يقل  ة أطول مم  مدإذ يبقى في المعدة والمعا   ،شباعية عاليةإلها قيمة  -2

  وكذلس بالحماض A, D, E, Kبالفيتامينا  الذائبة في الدهون وهي )تزود الجسم  -3

 الدهنية ال رورية للجسم.

الحفاظ على درجة حرارة  علىتساعد وتحمي الع ا  الداخلية من المؤثرا  الخارجية،  -4

 الجسم.

 

 مصادر الدهون

و نباتية  بخزن أ)حيوانية  غذية الغنية بالطاقةيقوم الجسم عند تناولنا لكميا  كبيرة من ال

لذا فسن مصادر الدهون  الجسم،الفائض منها على هيئة شحوم تح  الجلد وفي مناطق معينة من 

 . 6لى قسمين )جدول إتقسم 

 وتشمل: ،المصادر الحيوانية -1

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

والبط والدجاز والسماس الدهنية والجبن الدهون غير الظاهرة مثل: لحوم ال سن والوز  )ب 

 واللبن والقشدة والبيض.
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 وتشمل: ،المصادر النباتية -2

 لخ.إ )أ  الزيو  الظاهرة مثل: زيو  القطن والزيتون وجوز الهند والسمسم...

)ب  الزيو  غير الظاهرة مثل: المكسرا  والكاكاو والشكولاته والحلاوة الطحينية والطحينة 
 وغير ذلس.

 
 غم 100)بالغرام/  حتواً  على المواد الدهنية محسوبةا  أكثر المواد الغذائية 6جدول )

 
المادة 
 الغذائية

 الفستق الجوز البندق الزبدة
جوز 
 الهند

الفول 
 السوداني

صفار 
 البيض

 الكاكاو
لحم 
 الخروف

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

 
 

 التركيب الكيميائي للدهون

 هما: ،ساسيينأتتكون الدهون من مركبين 

 الكليسرول المعروف بالكلسرين. -1

نوالا أمن إما وعادة يكون عددها ثلاثة أحماض دهنية إما من نولا واحد و ،أحماض دهنية -2

 .مختلفة

ويسمى الناتج من هذا  ،واحد من الكليسرول ما ثلاثة أحماض دهنية ي فعند اتحاد جز

 .الثلاثيةسريدا  يتحاد بالكلالا

فالدهون  سائلة،حالة  إماها في الغذا  إما على حالة صلبة ولمعالدهون التي نستوتوجد 

 في المصادر الحيوانية كالزبد والسمن الطبيعي ودهون الحيوانا  والطيور -عادة–الصلبة توجد 

 كما توجد في السمن الطبيعي. ،هاوشحوم

النباتية كزي  بذرة القطن وزي  الذرة توجد في المصادر و ،والدهون السائلة هي الزيو 

  الفروقا  الموجودة بين الدهون النباتية 7ويبين الجدول رقم ) لخ.إ الزيتون... وزي 

 والحيوانية.
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 ية  أهم الفروقا  بين الدهون النباتية والحيوان7جدول )
 

 دهون حيوانية دهون نباتية

 بالحوامض الدهنية المشبعة ةغني المشبعة ريبالحوامض الدهنية غ ةغني

 تتجمد في جو الغرفة اسائلة غالبً 

 ستروليتحتوي على نسبة من الكل ستروليمن الكل يةخال

 تسبب انسداد الشرايين الا تسبب أمرا ً 

 

   Fatty acids ةالحماض الدهني

ع وية مكونة من سلسلة كاربونية مختلفة الطول ولها عدد زوجي من ذرا   وهي مركبا 

  .(COOHوتنتهي بمجموعة كاربوكسيل  ،  (CH3الكاربون تبدأ بمجموعة المثيل

 

 لى:عحسب الروابط فيها بوتقسم الحماض الدهنية 

ربونية اتمتاز بتشبا السلسلة الك saturated fatty acidالحماض الدهنية المشبعة  -1

 .بالهيدروجينا تمامً 

 .un-saturated fatty acidمشبعة الالحماض الدهنية غير  -2

وإذا احتو   ،ربونية على رابطة زوجية غير مشبعةاوهي تلس التي تحتوي في سلسلتها الك

سمى لدهني على أكثر من رابطة زوجية غير مشبعة فإنها تأ اربونية للحامض االسلسلة الك

 .عدم الاشبالا متعددةبالحماض الدهنية 

في حين تحتوي الدهون السائلة  مشبعة،ومعظم الدهون الصلبة تحتوي على أحماض دهنية 

 على أحماض دهنية غير مشبعة.

أف ل؛ لنها لا تساعد على تكوين صحة الإنسان فالزيو  النباتية  فيوهذه لها أهميتها 

 الكوليسترول.

 الساسية:الحماض الدهنية  

وهي الحماض التي لا يستطيا الجهاز اله مي في الإنسان في تصنيعها، ويجب أن يحصل 

س والراكيدونيس. ويكثر كل يواللينول   3) اوميجا  الفالينوليسحامض عليها من الغذا . وتشمل 

في حين يتم تخليق  ،في زيو  بذرة القطن والكتان وجنين القم  وفول الصويا والمكسرا ها من

س الموجود في السماس والحيوانا . والحماض يالحامض الدهني الراكيدونيس من حامض اللينول
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سلامة  ف لاً عنلنمو الطفال  لا سيماساسية  رورية للصحة الجيدة وسلامة الجلد والدهنية ال

 الحساسية كالكزيما. الجلد من

 

 ساسيةلدهنية الاالصفا  العامة للحوامض  

 

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

  رورية لنمو الجسم. -2

 .لا يستطيا الجسم الحي تصنيعها وتموينها بكميا  كافية بداخله -3

 .لطعامإلى اأمراض تغذوية تختفي عند إ افتها  -فرها في الغذا انتيجة لعدم تو-ظهر ت -4

 % من مجمولا السعرا  الحرارية اليومية.2حو نالإنسان وتحدد بيجب أن تتوافر في غذا   -5

 

 

  Omega -3- Lecithin Oil 3ا كوميأزيو  

 

ليذا يجيب تناولهيا  يستطيا الجسم تصينيعها، من الحوامض الدهنية التي لا 3ا كوميأزيو   تعد

 اليقطيين،والسيردين  و التونيا،و السيلمون،السيمس )  من الوجبيا  الغذائيية، ومين أهيم مصيادرها

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

التي تعد من الحيوامض الدهنيية  6ا كمن ال روري الموارنة بين هذه الزيو  وزيو  الوميو

 .نسانن في النمو الطبيعي للإاوكلاهما مهم ،ساسيةال
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 )ب                                                أ)

 
 

  بعيييض المصيييادر 17شيييكل )
النباتييييية والحيوانييييية الغنييييية 

 3بزيو  اوميغا 
 
 
 
 
 
 

 )ز 
 

 
 

 6و 3ا كوميأ زيو الطبية لـالهمية 
 
 

 اض القلب.رمأصابة بالسكتة القلبية و  الإرتقليل ف -1

 وبذلس يمنا من انسدادها. ،وعية الدمويةزالة الترسبا  من الإ -2

 صابة بمرض السرطان.تقليل فر  الإ -3

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

 تعزيز صحة الدما  والوقاية من مرض الزهايمر والخرف. -5

 تساعد في الحفاظ على العمليا  الحيوية لجسم النسان. -6

لدور الهام الذي تلعبه في عملية النمو لها أهمية بالغة للأطفال والر ا وذلس بسبب ا -7

 السليم للدما  ) حتى خلال المرحلة الجنينية في رحم الم  .

 تقليل الوزن ومحيط الخصر ودهون الكبد.  -8
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 6و 3المصادر الغنية بزيو  أوميكا أهم   8جدول )

 

 6 أوميكا

 غرام100غرام/

 

 3 أوميكا

 غرام100غرام/
 الغذا نولا 

 الكتانزي   4.9 20.3

 بذور القنب 21.0 7.0

 بذور اليقطين 23.4 3.2

 سمس السلمون 0.7 3.2

 الجوز 30.6 3.0

 سمس الرنجة 0.4 2.0

 فول الصويا 8.6 1.2

 الزبد 1.8 1.2

 زي  الزيتون 7.9 0.6

 جنين الحنطة 5.5 0.5

 بذور زهرة الشمس 30.7 0

 اللوز 9.2 0

 زيتون 1.6 0

 
 الدهوناليومية من الحاجة 

الشخ   نأ لاإدقيق  نحوٍ شخا  بة من الدهون للأطلوباليومية الم ةيمكن تحديد الحاج لا

التي لى اختلاف كمية الطاقة إوهذا التباين يرجا  ،ايومي   اغرامً  35-15ينص  بتناول بين السليم 

جمالي إ% من 35-30ل الدهون بين مثكما ينص  بسن ت .ا للجهد المبذولوتبعً  ،الشخ يستهلكها 

ما الذين في دور النقاهة والطفال فيلزمهم استهلاس مواد دهنية أو .الطاقة الكلية المخصصة للفرد

فراد في يتناول الويتباين استهلاس المواد الدهنية تبعاً لحرارة الجو، إذ غيرهم.  لىزيادة ع

 .حارةة بالذين يعيشون في المناطق الوازنمن الدهون م كبرأالمناطق الباردة كميا  
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 Vitaminsالفيتامينا  رابعاً: 

دوراً مهماً في  وتؤدي ،النمو الطبيعي للإنسانومركبا  ع وية  رورية لاستمرار الحياة 

تنتج طاقة في  تتميز بسنها لاوة جداً. قليلالجسم بكميا   اهإلي ، يحتازيعمليا  التمثيل الغذائ

ً صنا بع يو، ولا يستطيا الجسم تكوين مع مها ،الجسم  منها مختبرياً. ا

 تصنيف الفيتامينا 

 على:ستناداً إلى قابلية ذوبانها الفيتامينا  اتقسم 

 

 Water Soluble Vitamins الفيتامينا  الذائبة في الما  -1

 وتشتمل على:

  6بو) ،النياسينو ،الرابيوفلافين  2بو)الثيامين,   1ب)ومنها:   ،ب)امين تمجموعة في -أ

، حمض البانتوثنيسو ،حمض الفوليسو ،الكولينو ،النيوسيتولو،  البيوتينو، البيريدوكسين و

 . 8)جدول  ،ويسمى سيانوكوبالامين  ،12ب)وفيتامين 

 سكوربيس.سم حامض الاالمعروف بC) ) فيتامين ز -ب

 الخصائ  العامة للفيتامينا  الذائبة في الما 

 .Provitaminsليس لها مولد فيتامين  -1

 جمعها تشترس في هذه الوظيفة.أو ها،تمثيل الطاقة ونقل رورية لعمليا   -2

 يتركز في مكان معين من الجسم. وخزنها لا ،تخزن بكميا  كبيرة في الجسم لا -3

 في الوسط المائي. ةسهل صورةتمت  ب -4

 وتناول كميا  كبيرة منها لا ،أعراض نقصها سريعة الظهور عند الانقطالا عن تناولها -5

 يسبب التسمم.

وغير الممت  منه يطرح  ،رئيس نحوٍ درار بما المنها عن حاجة الجسم يطرح الفائض  -6

 ما البراز.

 

  Fat Soluble Vitamins الفيتامينا  الذائبة في الدهون -2

  A, D,E,K) فيتامينا : أ, د, هـ, س،المن  كلاً  وتشمل
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 الخصائ  العامة للفيتامينا  الذائبة في الدهون

 .A, Dيوجد لها مولد فيتامين كما هو الحال في فيتامين  -1

ووحدا  بنا  في جسم ولكل منها وظيفة مستقلة وخاصة  ة رورية لتصنيا أجزا  تركيبي -2

 بها.

 لجسم.اتخزن بكميا  كبيرة نسبياً في  -3

 امتصا  الدهون. فيتمت  في وسط دهني ويتسثر امتصاصها بالعوامل التي تؤثر  -4

الظهور عند التوقف عن تناولها والإفراط في تناولها يسبب حالا  أعراض نقصها بطيئة  -5

 التسمم.

 تطرح مخلفاتها التمثيلية عن طريق البراز. -6

 

 :مصادر الفيتامينا 

غذية   ال18يو   الشكل )و .النباتية والحيوانية المختلفة غذيةتوجد الفيتامينا  في ال

 .بالدهونالغنية بالفيتامينا  الذائبة بالما  والذائبة 

 
 
 

 
   مصادر الفيتامينا  الذائبة بالما  والدهون18شكل )
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 Fat- Soluble Vitamin الدهونبالفيتامينا  الذائبة 
 

 :A فيتامين -1

يذوب بالما  ويذوب في  وهو لا .يعرف بالفيتامين ال روري لسلامة البصر أو الم اد للرمد

ويخزن الدقيقة معا  هذا الفيتامين في الكسدة, يتم امتصا  وهو سريا ال ،المذيبا  الع وية

 .في الكبد

 

 وفوائده Aأهمية فيتامين 

 ة للرؤيا.طلوببصار المرجوان الأيدخل في تركيب صبغة  إذ  روري لسلامة البصر. -1

هم لسلامة الغشية المخاطية المبطنة لجهزة الجسم المختلفة كالجهاز اله مي معامل  -2

 .والتنفسي والتناسلي

 .بقائها بو ا سليمإيدخل في بنا  الخلايا الطلائية و -3

 م اد للعدوى ويؤدي دوراً حيوياً في تغذية الجلد والشعر. -4

 .الحمل في أثنا  ه روري في عملية نمو الجهاز العظمي للجنين وتطور -5

 

 Aأعراض نق  فيتامين 

 )العشو الليلي . الخاف  و صعوبة الرؤيا في ال  -1

 يسبب التهاب ملتحمة العين وتقرحها. نقصه الشديد -2

 يصب  الشعر والجلد جافاً خشناً. -3

 كزيما عند الفخذين وال لا سيمايسبب نقصه عند الطفال حساسيتهم للالتهابا  الجلدية و -4

  عف النمو وتوقفه عند الاطفال. -5

 ناسلي.طرابا  في وظائف الجهاز اله مي والتنفسي والت يسبب نقصه عند الكبار ا -6

 Aمصادر فيتامين  

من المواد الغذائية الحيوانية والمواد الغذائية النباتية ذا   فيتامينال هذا يمكن الحصول على

 محتواها منه.قي غذية وتتباين هذه ال ،لوان الداكنةال

حليب وال ،حليب كامل الدسموال ، سنالوعجل الكبد و ،زي  كبد الحو  مثل المصادر الحيوانية: -1

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

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

 الخ ر.
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 D فيتامين -2

ما عن إمكان الحصول عليه الإو الفيتامين المانا للكساح, وبأعرف بفيتامين أشعة الشمس يأ 

الموجود تح  الجلد  Dذ يتحول مولد فيتامين إ ،شعة الشمسألى إمن التعرض إما طريق الغذا  و

 ليه.إمعا  الدقيقة ويخزن في الكبد لحين الحاجة . يمت  هذا الفيتامين في الDلى فيتامين إ

 

 Dه فيتامين فوائد

ظم تركيزهما في الدم نوي ،متصا  الكالسيوم والفسفور من المعا اعلى  Dيعمل فيتامين 

وهذا الفيتامين غير منتشر في  ،والنسجة ويرسبهما ما غيرهما من المعادن في العظام والسنان

 هماً له.مالطعمة الشائعة الاستهلاس ولذلس كان  أشعة الشمس مصدراً 

 Dأعراض نق  فيتامين 

عراض نقصه أهور ظشعة الشمس يؤدي إلى عدم تناوله في الغذا  وعدم التعرض ل

 الكالسيوم والفسفور في العظام طفال وذلس بسبب سو عند ال ولا سيمابمرض الكساح  صابةوالإ

 .هماو  عف ترسيبأ

 Dفيتامين  مصادر

التونة المعلبة و والسردين،سماس السلمون وأ البيض،صفار و الحو ،أهم مصادره زي  كبد 

 .ففالحليب المجوالمصنعة من به منتجا  اللبان المختلفة  كما أمكن تعزيز .والزبد

 

 E فيتامين -3

ً –المعروف  وهو موجود في صورة سائل زيتي لزز  ،بالتوكوفيرول )فيتامين الإخصاب  -أي ا

وثاب  تجاه الحوامض والقواعد  ،يذوب في الما  يذوب في المذيبا  الع وية ولا .صفر اللونأ

 .كسدةللأ امانعً  لذلس يعد عاملاً  ،لكنه يتسكسد بسرعة ،والحرارة العالية

 E فوائد فيتامين

ويحمي خلايا  ا ،فهو يفيد في منا تحلل خلايا الدم الحمر ،كسدةنه عامل مانا للأا لنظرً 

ماض الدهنية غير المشبعة الموجودة حكسدة الأنه يمنا إذ إ ،من التحطم والرئتيننسجة الكبد أ

كما  .كسدة والتلفمن ال Cو Aيحافظ على الفيتامينا   نفسه نسجة, وللسببفي جدار الخلايا وال

الجرذان  همية هذا الفيتامين للغدد التناسلية والإخصاب عند ذكورأذكر  العديد من الدراسا  

 عند إناثها, وله أهميه في المجالا  الطبية في علاز جنةالإجهاض ومو  ال من ويقلل فر 

 وغير ذلس. ،وهبوط الكلى الحاد ،و عف الع لا  ،تصلب الشرايينو ، غط الدم حالا 

 



49 

 

  E نق  فيتامين

 انسان عادة يكون غني  ن غذا  الإل ؛في حالا  نادرة لاإنسان عراض نقصه عند الإأتحدف  لا

 .عراض نقصه لدى الحيوانا  كثيرة كالعقم وتلف خلايا الكبد وغيرهاأن ألا إ ،بهذا الفيتامين

 

 E مصادر فيتامين

 ،زي  فول الصوياو ،زي  بذرة القطنو ،زي  الذرة د هذا الفيتامين في الزيو  النباتية مثليوج

 ،الحليبوالبيض,  :مثل ،والخ روا  الورقية. كما يوجد بكميا  قليلة في المصادر الحيوانية

 .والزبد

 Eلى فيتامين إالحاجة 

حماض الدهنية غير المشبعة الموجودة في لى هذا الفيتامين ما كمية الإتتناسب الحاجة 

 ةوري للجسم. وعلى الرغم من ذلس فسن الحاجرحامض اللينوليل ال  لا سيماالغذا  المتناول و

ليه في إوتزداد الحاجة  ،  وحدة دولية للمرأة 12و)  ،  وحدة دولية للرجل15بحدود ) ةاليومي

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

 العمر والوزن.أساس عتمد ذلس على وي ،طفالوحدة دولية للأ

 

 K فيتامين -4

وهو شديد الحساسية لل و   ،صفر اللون يذوب في الدهون والمذيبا  الع ويةأهو مركب 

نه ثاب  تجاه الحرارة وغير ثاب  في ألا إ ،ويتسثر بالعوامل المؤكسدة ،شعة فوق البنفسجيةوال

الذي يحصل  K1هما فيتامينأحد :الفيتامين على نوعينيوجد هذا  .وساط الحام ية والقاعديةال

 .معا البكتريا التي تعيش في ال هصنعتالذي  K2 نيفيتاماةخر: عليه من الغذا , و

 

 Kفيتامين  مصادر

هذا الفيتامين بكثرة في الاغذية مثل الخ روا  كالسبانغ والسلق والخس والطماطم  يوجد

 ،هي كبد الحيوانا  واللحوم وغيرهافما المصادر الحيوانية التي يوجد فيها أ ،والبسلة والدرنا 

 ويعد الحليب والبيض من المصادر الفقيرة فيه.

 

 Kفوائد فيتامين 

لبروثرومبين في ا بروتينلنه  روري لتكوين مادة  ؛يسمى هذا الفيتامين بفيتامين التجلط

 .ساعد على تخثر الدمتي تالكبد ال
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 Kمن فيتامين  ةاليومي ةحاجلا

نه أعن  كافية, ف لاً  ا غذية بكميفره في الاعراض نقصه لدى البالغين بسبب توأتحدف  لا

)مكغم   ايكروغرامً ام 140-70ركية بـيمتوصي هيئة الغذا  والتغذية الومعا . بكتريا ال هصنعت

 .حالا  النزيفطفال بعد الولادة لمنا حصول مكغم للأ 500للبالغين كجرعا  وقائية و

الذائبة بالدهون ومصادرها وفوائدها وأعراض  لفيتامينا ل ا  ملخصً 9ويو   جدول )

 نقصها.

 
 الذائبة بالدهون ومصادرها وفوائدها وأعراض نقصهالفيتامينا  ل ملخ   9جدول )

 

 الدهونبالفيتامينا  القابلة للذوبان 

 الفوائد والمفعول المصادر الغذائية الفيتامين
النق  في جسم أعراض 

 الإنسان

 Aتامين يف
 

الحلب المدعم بالفيتامينا ، 
الكبد، والجبن، والبيض، و
 زي  السمسو

 
يحافظ على صحة العيون، 

ساسي لنمو خلايا وأ
  ع ا  والجلدال

يعمل و، وصحتهاوالشعر 
كسدة )يحمي كم اد للأ
 التلف  الخلايا من

 و صعوبة الرؤيا في ال 
 ،الليلي )العشو  الخاف 

 عف النمو وتوقفه عند و
 طفالال

 الحليب المدعم بالفيتامينا  Dفيتامين 

 
يشجا على امتصا  

 علىيساعد و الكالسيوم،
  تكوين العظام والسنان،

أدا  الجهاز  علىيساعد و
 العصبي والع لا 

 لوظائفهما

ولا صابة بمرض الكساح الإ
 طفالالسيما لدى 

 Eفيتامين 
مكسرا ، والنباتية، الزيو  ال
القم ،  بذور جنين حبةو
 ورقيةالخ روا  وال

يعمل كم اد للأكسدة 
التلف   )يحمي الخلايا من
تكوين  ، يلعب دوراً في

 خلايا الدم

 العقم وتلف خلايا الكبد

 Kفيتامين 
اللبن والبروكولي، والسبانخ، 
وجبا  والبيض، و الحليب،
 الحبوب

أساسي لإنتاز البروتينا  
 الدم تسم  بتجلط التي

 
 النزيف الدموي

 
 
 
 
 



51 

 

 Soluble Vitamins -Water الفيتامينا  الذائبة في الما 

 المركب Bفيتامين 

كل نولا  وتختلف وظائف ،ن هذا الفيتامين أكبر مجموعة من الفيتامينا  الذائبة في الما يكو  

مهمة لعمليا  التمثيل الغذائي ا كل ه هانألا إ ،نوالا هذه المجموعة من الفيتامينا  في الجسمأمن 

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

 .نيميالتهابا  الجلدية واللااوالتعب, و الشهية, انفقدو ،عسر اله م

 

 :يوجد هذا الفيتامين في: B1 الثيامين الفيتامين

 ،والحم  ،والعدس  البقول: كالفاصولياو ،الفول السودانيو ،كالسمسم المصادر النباتية

اللحوم والسماس د  فتع ما المصادر الحيوانيةأ ،وفي الحبوب الصحيحة الكاملة كالقم  والذرة

خبز واحدة لسد  كفي قطعةتو ،والكبد والقلب والبيض من المصادر الغنية بهذا الفيتامين والكلية

 ب.من فيتامين ب المرك   احاجته

  B1فوائد فيتامين 

 .مهم لصحة الجهاز العصبي -1

 .زيادة الشهية للطعام -2

 .يدخل كمرافق للانزيم في تحرير الطاقة من المواد الكاربوهيدراتية -3

 B1نق  فيتامين 

عرا ه الاكتئاب أومن  ،(beri-beri) يؤدي نق  هذا الفيتامين الى مرض البري بري

 .وا طرابا  الجهاز العصبي

 

 B2الرايبوفلافين 

 والبيض،والجبن  ،الحليب عأد  ي. ويوجد هذا الفيتامين في المصادر الغذائية الحيوانية والنباتية

 ف ل مصادره.أوالخ روا  الورقية كالسبانخ وغيرها  ،والفول ،والبقول كالعدس،واللحم ،

 B2 فوائد فيتامين

 .نتاز الطاقةإالغذائي وا في عملية التمثيل ا مهمً ب هذا الفيتامين دورً ؤديي

 :لىإيؤدي نقصه  :B2نق  فيتامين 

 التهاب الجلد. -1

 .هاوتشقق التهاب الشفاه وزوايا الفم -2
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 B6فيتامين 

يساعد على تعزيز نظام المناعة في الجسم، ويحفظ مستوى السكر في الدم، ويصد 

ل لسلامة عموله أهمية خاصة  ورام الخبيثة.و الأمراض السرطان سصابة بالاستعدادا  للإ

كما يعد من الفيتامينا  المهمة التي توظف  .اليض فادة من البروتين في عمليةلإاعصاب وال

 نسان.الزلاليا  والدهون في جسم الإ

 

 B6فيتامين  الحاجة إلى

د بسن   2من النادر حصول نق  في هذا الفيتامين نظرًا لوجوده في كثير من الغذية، ووج 

لمعالجة نقصه، وتشير الدراسا  إلى أن كمية الفيتامين تعتمد على كمية ملغم يومياً تكفي 

 البروتين في الغذا .

طبا  لا في غ ون ثماني ساعا  من تناوله، ولذلس ينص  الإفعالية هذا الفيتامين  لا تتمو

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

 .B-complexاوله تكون  من فيتامين لتن

 وأهم مصادره

والسماس والخ روا  ،واللحوم ،والحليب ،والبيض،والبذور الزيتية  ،وجنين الحنطة،الخميرة 

 الورقية.

 

 نقصه في الجسم أعراض

 .ع لي، وفقر الدم وهن ف لاً عن، ونق  في الشهية، وقي  غثيان أهم أعراض نقصه حدوف

 

 B12فيتامين 

، كما يشارس في ا الحمرالدم في تكوين المزيد من كريا  لا سيما لجسم، وإلى امهم بالنسبة 

خرى مثل طاقة خلايا الحامض ألى طاقة، ف لاً عن بنائه لمواد إيحوله  إذ إنهتغيير تركيبة الغذا  

 .RNAو DNAالوراثي 

 0.002 وحنبوالنسا   لبية الرجالإلى غابالنسبة  من هذا الفيتامين ةاليومي ةبلغ الحاجوت

 ا.يومي   مملغ

 سماس بسنواعها من أهم المصادر الغنية بهذا الفيتامين.جبان والالبيض واللحوم وال ويعد
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 سكوربيس )حامض ال Cفيتامين 

يتلف بسرعة بالكسدة بالهوا  وبالحرارة و ،وهو عبارة عن بلورا  بي ا  تذوب في الما 

نسجة الجسم ألى إمعا  ويذهب يمت  بسهولة في الو وبالقلويا ،المرتفعة لمدة طويلة 

 .درارويطرح الفائض منه عن طريق ال ،المختلفة

 

 Cفوائد فيتامين 

الرابطة هم في تكوين الغ اريف والنسجة مفهو عامل  ، روري لسلامة النسجة ال امة -1

 بين السنان والعظام.الكولاجين 

 يساعد على التئام الجروح والكسور وسهولة تحريس المفاصل.  -2

 يساعد على سلامة الشعيرا  الدموية فيمنا النزيف.  -3

 يفيد في تقوية اللثة.  -4

 يساعد على امتصا  الحديد وتكوين كرا  الدم الحمرا .  -5

 للأمراض ومنها نزلا  البرد. ةمادة وقائية مانع  -6

 

 Cأعراض نق  فيتامين 

لام المفاصل وبط  التحام آالغذا  إلى نزف اللثة و عف السنان والصدالا ويؤدي نقصه في 

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

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

 :مثل ،يكثر هذا الفيتامين في المصادر النباتية :Cفيتامين  مصادر

 ي،اليوسفو ،البطيخو ,الجريب فرو و ,عصير الليمونو ،الفراولةو ،الجوافةو ،البرتقال

عصير ، وطمالطماو ،أوراق الفجلو ،الجرجيرو ،الفلفل الخ رو ا،بقشره ةالبطاطس المسلوقو

. وتقدر الحاجة اليومية الحيوانية فهي تفتقر لهما المصادر أالخيار. و ،البصل الخ رو ،الطماطم

 ملغم من حامض السكوربيس يومياً. 75-45إليه بـ
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 الذائبة بالما  ومصادرها وفوائدها وأعراض نقصها. لفيتامينا ل املخصً  10) الجدول ويو  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الما  الفيتامينا  القابلة للذوبان في

 النق  في الجسمأعراض  الفوائد والمفعول المصادر الغذائية الفيتامين

فيتامين 
B12 

سماس، واللحوم، ال
بيض، والدواجن، وال
 حليبوال، لبنوال

تكوين كريا   علىيساعد 
على  يحافظو الدم الحمرا ،

يقلل  قدوالجهاز العصبي، 
من خطر الإصابة بتصلب 

 الشرايين

فقر الدم، والتعب الدائم، 
  طرابا  العصبيةوالا

 Cفيتامين 

الفواكه الحم ية 
 الخ روا و)الموال  ، 
وجبا  والورقية، 
المدعمة  الحبوب

 بالفيتامينا 

يعمل كم اد للأكسدة، 
  روري لجلد صحي،و
 ينظم عملية التمثيل الغذائيو

أثنا  ال غوط أو في 
 مراضال

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

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

 مرض السقربوط

 ريبوفلافينال
B2  

 ،اللحومو الحليب،
 الورقية،الخ روا  و
وجبا  والسمر،  الخبزو

 الحبوب

يلعب دورا مهما في التمثيل 
 الغذائي والطاقة.

التهاب ، والتهاب الجلد
 الشفاه وزوايا الفم

 .هاوتشقق
 

  B3فيتامين
 نياسين

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

  والغذا  المدعم
الفيتامينا ، وجبا  ب

وسمس  ،الحبوب
 السلمون

 ،طاقةالتحويل  علىيساعد 
 تكوين كريا  يساعد فيو

 روري والدم الحمرا ، 
وانتفاعه  لاستخدام الجسم

 الهرمونا  ببعض

شعور بالإرهاق، ال
 فضلا  عنكتئاب، والا
عصبية الضطرابات الا

والإصابة بمرض 
 .الحصاف

 B6فيتامين 
 بيريدوكسين

سماس، لاودجاز ، ال
بني، الرز والبيض ، وال
حبة  منتجا  منوال

 القم  الكاملة

ه الجسم في تكوين إلي يحتاز
كريا  الدم الحمرا ، 

 يساعد الجسم على صناو
 علىيساعد والبروتينا ، 

وقد يقلل  ،لمراضامكافحة 
  الإصابة بتصلب من خطر
 الشرايين

غثيان، ونقص في 
 وهنفضلا  عن الالشهية، 

 ضلي، وفقر الدمالع
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 الفيتامينات الذائبة بالدهون

 غم من المادة 100/محسوبة بالوحدة الدولية Aالأغذية الغنية بفيتامين 

 نوع الغذاء

 غم100

زيت كبد 

 الحوت

أوراق  سلق سبانخ كبد بقري

 الفجل

المشمش 

 المجفف

 جزر

 Aفيتامين 

 وحدة دولية

60000 44000 17500 9750 6000 7500 3350 

 

 غم من المادة 100/محسوبة بالوحدة الدولية Dالأغذية الغنية بفيتامين 

نوع الغذاء 

 غم 100

زيت كبد 

 الحوت

زيت 

 الكاكاو

صفار 

 البيض

 كبدال زبدال لبنال

 Dفيتامين 

 

10000 3000 0.1 0.1 0.3 0.5 

 

 غم من المادة100/محسوبة بالملغرام Kالأغذية الغنية بفيتامين 

نوع الغذاء 

 غم100

 بطاطاال جزرال البيض بازلاءال القرنابيط

 Kفيتامين 

 

3 0.3 0.2 0.1 0.8 

 غم من المادة100/محسوبة بالملغرام Eالأغذية الغنية بفيتامين 

 

نوع الغذاء 

 غم100

بذور دوار 

 الشمس

 الفول اللوز

 السوداني

 المشمش كيوي

 E 35 26 8.3 1.5 0.9فيتامين 

 

 الفيتامينات الذائبة في الماء

 
 سكوربيك()حامض الأ Cأهم الأغذية الغنية بفيتامين 

نوع الغذاء 

 غم100

فلفل ال المقدونس

 خضررالأ

 طماطمال البرتقال ورق العنب

 ملغم Cفيتامين 

 

181 120 120 50 40 

 

 B1أهم الأغذية الغنية بفيتامين 

 100نوع الغذاء 

 غم

حبوب القمح 

 كاملة

 ءاللوبيا

 الجافة

 البازلاء صفار البيض القلب البقري

 0.2 0.3 0.6 0.92 2.05 ملغمB1فيتامين 
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 B2الأغذية الغنية بفيتامين 

 

نوع الغذاء 

 غم100

البازلاء  كلاويال

 الجافة

 الكزبرة قدونسبال سبانخال

 B2فيتامين 

 بالملغم

2.55 0.44 0.33 0.3 0.3 

 

 B6الأغذية الغنية بفيتامين 

 

نوع الغذاء 

 غم 100

حليب كامل ال

 الدسم

الفول 

 السوداني

 السبانخ كبد البقر الجوز

 B6فيتامين 

 )ملغم(

1.25 12 1 0.8 0.5 

 

 B12الأغذية الغنية بفيتامين 

 

 100نوع الغذاء 

 غم

 حليبال بقرياللحم ال البقر ىكل كبد البقر

 B12فيتامين 

 ملغم

 

1200 550 45 6.6 

 

 الأغذية الغنية بالأنواع المختلفة من العناصر المعدنية

 أهم الأغذية الغنية بالحديد

نوع الغذاء 

 غم100

صفار  العدس الكبد

 البيض

التين  الخوخ ءفاصولياال

 المجفف

عدد 

ملغرامات 

 الحديد

12 8.6 7.2 7 6.9 4 

 

 الأغذية الغنية بالكالسيومأهم 

 

نوع الغذاء 

 غم 100

حليب ال

 كامل الدسم

التين  اللوز ورق العنب الجبن

 المجفف

حليب 

 ماعزال

عدد 

ملغرامات 

 الكالسيوم

1000 870 390 250 200 140 
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 أهم الأغذية الغنية بالفسفور

 

نوع الغذاء 

 غم 100

اصوليا الف العدس

 صفراءال

 الزبيب البيض الكبد

عدد ملغرامات 

 الفسفور

438 437 373 200 129 

 

 أهم الأغذية الغنية بالبوتاسيوم

 

نوع الغذاء 

 غم 100

المشمش 

 والتين

 الموز السبانخ التين المجفف ءاللوبيا

عدد ملغرامات 

 البوتاسيوم

1600 1300 1000 500 380 

 

 أهم الاغذية الغنية باليود

 

نوع الغذاء 

 غم 100

 سبانخال الموز الطماطم الثوم البصل

عدد ملغرامات 

 اليود

0.02 0.09 0.007 0.002 0.002 

 

 أهم الأغذية الغنية بالمغنيسيوم

نوع الغذاء 

 غم 100

التين  العدس اللوز ءاللوبيا

 المجفف

 تمرال

عدد 

ملغرامات 

 المغنيسيوم

265 252 86 82 65 

 

 الأغذية الغنية بالكلور

نوع الغذاء 

 غم 100

 البيض المخ الكلاوي التمر الزيتون

عدد ملغرامات 

 الكلور

1870 283 246 155 144 

 

 Mineral Salts الملاح المعدنية -5

كميا  قليلة للحفاظ على بنسان ها الإإلي غير ع وية يحتاز عناصرالملاح المعدنية هي 

 .غذية النباتية والحيوانيةدامة الحياة. وهي واسعة الانتشار في الإالصحة و

 : تياةوموزعة حسب  %96مجموعها و يتكون جسم الإنسان من العناصر الساسية

 %66الوكسجين  -1
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 %17ربون االك -2

 %10الهيدروجين  -3

 %3النيتروجين  -4

 

وبعد احتراق المركبا   ،أملاح بسيطة نحصل عليها من الغذا بصورة توجد معظم المعادن و

والدهون في الجسم يبقى الرماد وهو الجز  غير ربوهيدرا  االمتمثلة بالبروتينا  والك الع وية

أنسجة وسوائل  بينهمة للجسم موزعة معنصراً من المعادن ال 30يقرب من  وهناس ما الع وي.

 تركيزها في العظام والسنان والغ اريف.ف لاً عن الجسم 

 

 ملاح المعدنية:تصنيف ال

 :مجموعتينعلى يمكن تقسيم الملاح المعدنية 

 الولى:المجموعة 

 % من0.005من  كبرأوهذه توجد بالجسم بكميا   ،الكبرى وأوتعرف بالعناصر الرئيسة 

 الكلور،و الكبري ،و الصوديوم،و البوتاسيوم،و الفوسفور،و الكالسيوم، :مثل ،وزن الجسم

 .كثر في اليومأو أملغم  100ها الجسم بمستوى إلي ويحتاز ،الحديدو المغنيسيوم،و

 الثانية:المجموعة 

% من وزن  0.005قل من ألنها توجد بالجسم بكميا   ئيلة  ؛وتعرف بالعناصر الصغرى

يوجد بكميا   ومنها ما، والفلور ،الزنسو الكوبال ،و اليود،و النحاس،و المنغنيز، :مثل ،الجسم

 ويحتاز ،وغير ذلس ،الزرنيخ، والنيكل، والسيلكون، ومثل: الكروم ، ئيلة جداً تقدر بالميكروغرام

 .ملغم/ اليوم100قل من أها الجسم بمستوى إلي

 

 الوظائف العامة للأملاح المعدنية

 .السنانو بنا  العظام علمساعدة الجسم  -1

 .حفظ كثافة الدم والإفرازا  والسوائل -2

 .تنظيم التفاعلا  الكيميائية في الجسم -3

 .المحافظة على محتويا  القناة اله مية من التخمر والتعفن -4

 .نتشار في الجسم والحفاظ على  غطهاالسوائل خاصية الاكساب ا -5

 تدخل في عملية تخثر الدم عند اللزوم. -6

 لوبين .غتكوين المادة الصباغية في الدم )هيمو -7

 .إكساب المرونة للأنسجة -8
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 : Calcium الكالسيوم

ما أ .هاوانبساط تكوين العظام والسنان وتخثر الدم وتقل  الع لا في  هذا العنصر يدخل

الخ روا  الورقية ذا  ، وسماس السلمون والسردين المعلبوأ ،الحليب ومنتجاته يمصادره فه

 .السمسم الكاملو ،الفاكهة المجففةو ،اللون الخ ر

 :Phosphorus الفسفور

 روري في تمثيل و والسنان،تكوين العظام  ا فيا مهمً دورً  هن لأهم فوائد هذا العنصر أمن 

البروتينا  مصادره فهي  ماأ. نزيما والبروتينا , ويدخل في تركيب بعض الالكاربوهيدرا  

 .والحبوب  ،البقوليا والمكسرا , واللبان, والسماس , وبصورة عامة مثل )اللحوم, 

 :  Potassium, Chloride, Sodiumالصوديوم والكلوريد والبوتاسيوم 

 .والقاعدية الما  وتوازن الحمو ة زموزي وتوازنتقوم العناصر الثلاثة بحفظ ال غط ال

مل   دعويأ  .يوجد البوتاسيوم داخل الخلايا في حينويوجد الصوديوم والكلوريد خارز الخلايا 

الخ روا  و ،في الموز كثرما البوتاسيوم فيأ ،الطعام المصدر الرئيس للصوديوم والكلوريد

 .الفواكه المجففة، والبقوليا و ،الحم يا  كالبرتقالو ،خ رالورقية ذا  اللون ال

 :Iron الحديد

الخلايا لى إوكسجين يعمل على نقل ال، إذ تركيب كريا  الدم الحمرا يدخل في  أنههم فوائده أ

 صفار البيض,واللحوم الحمرا , والتمر  يما مصادره فهأ ،الحية للع لا  والنسجة المختلفة

الفواكه و  والحبوب كاملة القشرة كالحم , ،البقولوالخ روا  الورقية ذا  اللون الخ ر, و

 المجففة.

 :  Iodineاليود

تساعد على النمو وتنظيم  يتركيب هرمونا  الغدة الدرقية الت ييدخل ف أنههم فوائده أ

 .المل  المدعم باليودوالسماس البحرية  الساسية ومصادره .العمليا  الي ية بالجسم

 : Zincالزنس

ى تكوين الجينا  والبروتين علتساعد  ينزيما  التتركيب ال ييدخل فأنه  هم فوائدهأمن 

 .يوالفول السودان  لازاللحوم الحمرا  والبقوليا  كالفول والعدس والبا يما مصادره فهأبالجسم. 

 

 :Magnesium المغنيسيوم

ويكثر في  ،مشاركته في تمثيل الكالسيوم والفسفورب تكوين العظام والسنان هم فوائدهأمن 

 .والحبوب كاملة القشرة ،المكسرا و البقوليا ،و ،الخ روا  ذا  اللون الخ ر
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  :Selenium السلينيوم

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

 .وتعتمد الكمية على نولا التربة

  :Chrome الكروم

ما مصادره أنسولين. وهو مرتبط بهرمون ال ،توليد الطاقة من الكلكوز يساعد على من اهم فوائده

 .والمكسرا  ،الحبوب كاملة القشرةو اللحوم،فهي 

 : Fluorineالفلور

السماس المعلبة والحفاظ عليها من التسوس. ومصدره ، تكوين العظام والسنان هم فوائدهأمن 

  ومعجون السنان المدعم. ،بالفلورالما  المدعم و ،يالشاو كالسلمون،بالعظام 

  أهم المعادن ال رورية لصحة جسم النسان ومصادرها وفوائدها 11ويو   الجدول )

 وأعراض نقصها.
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 ةالمهمة ومصادرها وأهميتها الحيوي الاملاح المعدنية   أنوالا11جدول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 المعادن

 فوائدالمفعول و ال غذائيةالمصادر ال المعدن

 الكالسيوم

خ روا  والاللبن ومنتجاته، 
صويا ، )ال التوفووورقية، ال
السالمون ما العظام، و ،السردينو
 بالكالسيوم عصير البرتقال المدعمو

عليها،   روري لتكوين العظام والسنان والمحافظة
يدعم وومن بينها ع لة القلب ، ) انقباض الع لا و

الدم،  تجلط علىيساعد ووظائف العصاب الطبيعية، 
 القولون قد يقلل من خطر الإصابة بسرطانو

 الكروم

الحبوب ومنتجا  الحبوب الكاملة، 
خميرة وإليها النخالة،  الم اف

الجبن وكبد العجول، وبيرة، ال
 القم  ركي، جنين حبةيالم

  ربوهيدرا ايعمل ما النسولين على تحويل الك
 والدهون إلى طاقة

 النحاس
 البذور،والمكسرا ، والمحار، 

 الحبوب الكاملةوالكبد، و البقوليا ،و

 مطلوبو روري لتكوين الجلد والنسيج ال ام، 
من التفاعلا  الكيميائية المرتبطة بالطاقة،  للعديد

 القلب  روري لوظيفةو

 الحديد

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

 الكاملة

 نعكسجين داخل تيار الدم )ونقل العلى يساعد 
 روري لتكوين ولوبين ، غالهيموطريق 
 الحمرا  لوبين كريا  الدمغهيمو

 المغنسيوم
حبوب والبقوليا ، والمكسرا ، ال
 خ را ،ال خ راوا والكاملة، ال
 الموزو

  بالجسم يعمل في مئا  من التفاعلا  الكيميائية
 بالتمثيل الغذائي ونقل الرسائل بين الخلاياولا سيما 

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

 يدخل فيومطلوب لتكوين عظام وأسنان قوية، 
 الجسم على إطلاق الطاقة معاونة

 البوتاسيوم
 البقول،والخ روا ، والفاكهة، 

 اللحومو

 انقباضوشارا  العصبية، نقل الإعلى يساعد 
 علىقد يساعد وومن بينها ع لة القلب ، ) الع لا 

 الطبيعي الاحتفاظ ب غط الدم

 السيلينيوم
 الكبد،والكلاوي، وطعمة البحرية، ال
 الحبوبو

 القلب  روري لصحة ع لةوكسدة، يعمل كم اد للأ

 الصوديوم
العديد والخ روا ، ومل  المائدة، 

بعض المياه والجاهزة،  طعمةال من
 المعبسة

  نقلعلى يساعد ويحتفظ بالسوائل داخل الجسم، 
 علىيساعد والإشارا  العصبية وانقباض الع لا ، 

 التحكم بإيقالا ع لة القلب

 الزنس
المحار، والدواجن، واللحوم، 

المكسرا ، و البقوليا ، البيض،و
 اللبن الزباديو

 للنمو  روريونتاز الحيوانا  المنوية، إيستخدم في 
 وظائف المناعة وتجلط علىيساعد وولإنتاز الطاقة، 

 الدم
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 :Water الما  -6

من  طويلة ةمد العيش الإنسان يستطيا ولا وكسجين.بعد ال الحياةمتطلبا   أهم من يعد الما  

 المناطق وفي، التعرق طريق عن الما  من كبيرة كمية الإنسان يفقد الحارة المناطق فيف .دونه

 .الفعاليا  المختلفة على للمحافظة يومياً الما  من لتر 2 لا يقل عن إلى ما يحتاز الإنسان الباردة

 تعويض يجب بكفا ة وللعمل .جهادوالإ وال غوط والبرودة للحرارة نتيجة السوائل الجسم فقدوي

ل مثوي الما ، من كمية كافية تسمين وأهمها الهداف أول من فإن لذا ،السوائل من الجسم هيفقد ما

ن فقدان أو .% من وزن جسم الر يا80حو ن نسان البالغ% من وزن جسم الإ65-55الما  

% يمثل خطورة على صحة الفرد وتحدف 10وفقدان  بالعطش،% من ما  الجسم يشعرنا 2

 % من ما  الجسم.20الوفاة عند فقدان 

 نسان:جسم الإ بينا  توزيا الم

  19)الجسم كما في الشكل  بين أع ا الما   تتوزلا نسب

 

 نسانأع ا  جسم الإ بين  نسب توزيا الما  19شكل )
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 :يكون الما  داخل الجسم على هيئةو

ل مثوي ،وهو الما  الموجود خارز الخلايا Extracellular fluid ما  خارز الخلايا -1

 % من وزن الجسم وي م:20

 .% من وزن الجسم5حو ن% من وزن الما  خارز الخلايا و25ل مثي وهو ،الدم بلازما - أ

 وهو الما  الذي يحيط بالخلايا. ،ما  بين الخلايا  - ب

% من 45ل مثوهو الما  الموجود داخل الخلايا وي Intracellular fluid ما  داخل الخلايا -2

ن معظم ألى إالسبب في ذلس  اعزويأ  ،نه يكون  عف الما  الموجود خارز الخلاياإي أ ،وزن الجسم

نسب توزيا الما  داخل خلايا الجسم   20ويو   الشكل ). الفعاليا  الحيوية تحدف داخل الخلية

 .وخارجها

 

   توزيا الما  داخل خلايا الجسم وخارز20شكل )

 ساسية للما الوظائف ال

ولا تستمر الحياة همية الفي وكسجين ويستي بعد ال ،يعد الما   رورة من  رورا  الحياة 

فقد يعيش الحيوان مدة طويلة من دون طعام، أو من دون تزويده بسحد العناصر  من دونه،

ما   % من10فقدان  أنا، كما ة محدودة جد  مدالغذائية ال رورية، لكنه لا يستغني عن الما  إلا 
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 ما فيلى مخاطر صحية جسيمة. وتتلخ  الوظائف الساسية للما  إلى الجفاف وإالجسم يعر ه 

 ي:ستي

الما  الوسيط الذي تتم فيه جميا التفاعلا  الكيميائية الحيوية في الجسم كعمليا   دعـ يأ 1

 اله م والامتصا  والتمثيل.

 .ـ الما   روري لنقل العناصر الغذائية في عمليا  اله م والامتصا  والتمثيل2

 ،والبراز ،في طرح الف لا  إلى خارز الجسم عن طريق البول اا مهمً الما  دورً  ؤديي -3

 والعرق.

يعمل الما  على تنظيم درجة حرارة الجسم بحيف لا تحدف فروق عالية بينه وبين حرارة  -4

الجو المحيط، وذلس عن طريق بخار الما  الذي يخرز في عملية التنفس وفي العرق، وهما 

درجة حرارة الجو عن حرارة  درجة حرارة الجسم، وترطيبه عند ارتفالاوسيلتان لخفض 

 الجسم.

آخر،  نسيج يدخل الما  في تركيب جميا الخلايا والنسجة، وتختلف نسبته من نسيج إلى -5

%، وفي خلايا الدم الحمرا  80إرادية لا%، وفي الع لا  ال92حو نل مثففي بلازما الدم ي

 %.20 وحنالنسجة الدهنية  في في حين تبلغ نسبته%، 70

يعمل الما  على حفظ مرونة النسجة وليونتها ليسهل بذلس حركة الع لا  والع ا   -6

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

 والبول. ،الدمو الها مة،فرازا  الجسمية كالعصارا  يدخل الما  في تركيب معظم الإ -7

 

  مصادر الما 

 خرى كالشاي والعصائرالجسم على الما  عن طريق شرب الما  والسوائل ال يحصل

وكذلس عن طريق الما  الموجود في المادة الغذائية السائلة والصلبة المتناولة  .والحسا  وغيرها

نتاز حدف في الخلايا لإتالما  المتكون داخل الجسم نتيجة التفاعلا  الحيوية التي ف لاً عن 

 .كسدةويسمى الما  الناتج بما  ال ،وكسيد الكاربونأنتاز الما  وثاني إلى إدي الطاقة التي تؤ

 .دناه التوازن المائي في الجسمفي أيو   الجدول و
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 التوازن المائي اليومي للشخص البالغ. (12جدول )

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 لما إلى ا ةاليومي ةالحاج

ا لدرجة عً بو يقل عن ذلس تأوقد يزداد  ،ايومي   را لت 3 لىإ 2.5 بينيحتاز الشخ  البالغ 

 .ا في تنظيم كمية الما  داخل الجسممً ا مهية دورً الكل  تؤدي و المختلفة،والفعاليا   حرارة الجو

ويكون  ،البالغينكثر من أطفال الما  يحتاز الذ إ الطفال من الما  عن البالغين، ةختلف حاجتو

 وحن إلى ا يحتاز الطفليجعله سهل الفقدان. وعمومً مما  الدى الطفال كبيرً  خارز خلويالما  

  مقدار الفقد اليومي من الما  في الظروف 13. ويو   الجدول )% من وزنه ما 15ـ  10

 المختلفة.

 الفقد اليومي من الماء في ظروف مختلفة( 13جدول )

 درجة حرارة الجو طريقة الفقد

 الطبيعية

 ممارسة التمارين الرياضية الجو الحار

 ة طويلةمد العنيفة

 350 350 350 الجلد دون العرق

 650 250 350 الرئتين )هواء الزفير(

 5000 1400 100 التعرق

 500 1200 1400 البول

 100 100 100 البراز

 6600 3300 2300 المجموع

 

 الما  الممغنط

ذلس  بو اأو ، نمجال مغناطيسي معي   فيالحصول عليه بعد تمريره  و الما  الذي يتمه

خواصه  رة من الزمن فيؤدي ذلس إلى تغيير كثير منمدداخل هذا الما  أو بالقرب منه  المغناطيس

الفائدة من المغنطة في أن الما  الذي  وتكمن، بسبب التعرض لتسثير تلس المجالا  المغناطيسية

 Water lostالماء المفقود        Water Intakeالماء الداخضل    

 الحجم )مللتر(              طريقة الفقد      الحجم )مللتر(            المصدر        

 1295                   ن )البول(       االكليت               1115      الماء الموجود في الغذاء      
 56                   )البراز(          الأمعاء 1180        ماء الشرب                    

 1214         الماء المتبخر عن طريق الجلد 279       يض )الأكسدة(         الأ ماء

 2565                  المجموع                  2574                           المجموع
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يا  التحلية خواصه بسبب عمل من ا للكثيرفاقدً  دادي يعتيعه خلال يومنا الاهلكأو نست نشربه

  .سم الما  المي االعلما   النولا من الما  يطلق عليه )هذا يوالتلوف البيئ

الوقاية من الإصابة من على يمكن أن يساعد  ةمستمر صورةن شرب الما  الممغنط بإ

المتعلقة ب غط الدم،   الصدرية، والجلطا  الدماغية، وتصلبا  الشرايين، والمشكلا الذبحا 

 تذويب علىن الما  الممغنط ينشط من حركة الدم في داخل الشرايين والوردة، ويساعد ل وذلس

 الملاح المترسبة على أسطحها. وكذلس يقي ويعالج من حمو ة المعدة والإمساس والصدالا

الله، فهو  المغناطيس هو هبة من عند)ر كنيف ماكلين بسن وشهمركي اليالمزمن. ويرى الطبيب الم

 ي  .شينفا ما كل 

في  لا سيماا، ويومي   أثبت  الدراسا  بسن شرب الما  الممغنط بمعدل لترين خرآ جانبمن 

المختلفة الموجودة في  تخلي  أجسامنا من كميا  كبيرة من السموم علىالبلدان الحارة يساعد 

العديد من الحالا   تحسين عمل الجهاز اله مي. وهناس علىداخل أجسامنا، ويساعد كذلس 

دون تناول من أجسامهم  لمر ى كانوا يشتكون من وجود الحصى في الكلي تفت  وخرج  من

  .دون التدخل الجراحيمن أي نولا من الدوية، و

 :يستمن طريقة يمكن اتباعها للحصول على ما  الممغنط داخل المنزل وكما ي أكثروهناس 

 .الما  فوق قطعة مغناطيس  ا إنا  -1

 .ا نتغليفها داخل الإ ا قطعة المغناطيس بعد و -2

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

      

 )  أ                                                         )ب                    
 أ وب  طرائق مغنطة الما  21شكل )
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 سئلة الفصل الثالفأ

 :جابة الصحيحةالإ يراختاول: السؤال ال

   التفاح.3بيض )  الخبز ال2)   اللحوم1): توجد اللياف الغذائية بشكل طبيعي في .1

 م.الطماط  3  الجزر )2)   البقدونس1) بكثرة في Aمولدا  فيتامين  وجدت .2

   البيض.3  الحليب )2  زي  الكبد )1هي ) D)ن المصادر الغذائية الغنية بفيتامين )إ .3

   العصائر.3  الجبن )2  الخيار )1على من تركيب )النسبة ال ل الما مثي .4

 .  الخ روا  الداكنة3  الذرة )2  البقوليا  )1)بكميا  كافية في  E))  يوجد فيتامين .5

  2% )55  1يقل عن ) لا لذا يجب ان تشكل ما ،حد مصادر الطاقةأربوهيدرا  االك دتع .6

 % من مجمولا الطاقة اليومية. 80  %3 ) 35

ومن  ،ا على الصحةغذية ذا  المحتوى العالي من مل  كلوريد الصوديوم خطرً ل المثت .7

 .  السمس3  المخللا  )2  الباسطرمة )1مثلتها )أ

  الخ راوا  2  اللحوم )1))البيروكسيدين  هو:  B6 من المصادر الغنية بفيتامين .8

   الحم يا .3الورقية )

نسان في اليوم هي: الطاقة الحرارية الكلية للإفرها الدهون من ان توأالنسبة التي بجب  .9

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

   القرنابيط.3  البرتقال  )2  الفلفل الحلو  )C  (1المصادر الغنية بفيتامين  من .10

  1) :هم مصادرهأومن  ،منتظم نحواليود عنصر مهم لعمل هرمونا  الغدة الدرقية ب .11

 سماس البحرية.  ال3  الفواكه )2) الورقية الخ روا 

  2الكطان )  1) : 3 -أوميغا)من السماس التالية غنية بالحماض الدهنية المسماه بـ أي .12

 .  التونا3) الكارب

  ثلاثة من الفروقا  الموجودة بين الفيتامينا  الذائبة في الما   ياذكرالسؤال الثاني: 

 الدهون.والفيتامينا  الذائبة في 

 الطريقة المنزلية لتح يره. يثم اشرح ،همية الما  الممغنط للجسمأ ينبي   السؤال الثالف:

الكاربوهيدرا , وحماض الدهنية, الوالبروتينا , وثلاف فوائد لكل من,  ياذكرالسؤال الرابا: 

 .نسانلياف الغذائية,  في جسم الإالو

 السؤال الخامس: 

 القيمة الغذائية للبروتينا . فيهم العوامل التي تؤثر ي أاذكر -أ

 لى وظيفتها؟إا كيف تصنف الدهون استنادً  –ب 

 ؟يساسما مواصفا  الحامض الدهني ال –ز 

 .لكل صنف مثالاً طي عأالبروتينا  من الناحية الغذائية و يصنف –د 
 

 

 

 

 

 

 



68 

 

 

 

 الفصل الرابع

 دور أجهزة الجسم في التغذية

 

 

 العام:الهدف 

لى تعريف الطالبة على دور أجهزة الجسم في جميع العمليات الحيوية التي إيهدف هذا الفصل 

 .فادة الجسم من الغذاء الذي نتناولهإتحدث في الجسم من هضم وامتصاص وتمثيل وكيفية 

 الأهداف التفصيلية:

 على معرفة: ةن تكون قادر أيتوقع من الطالبة بعد دراستها هذا الفصل 

 فادة الجسم من العناصر الغذائية.إدور كل عضو من أعضاء الجسم في تسهيل عملية  -1

كالكاربوهيدرات  في الجسم هوتمثيل هكيفية هضم كل مكون من مكونات الغذاء وامتصاص -2

 .والبروتينات والدهون 

 .داخل الجسم ليات امتصاص الغذاءآ -3

 

 الوسائل التعليمية:

 .فلامأو  ،CDوعرض  ،صور توضيحية
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 الفصل الرابع

 دور أجهزة الجسم في التغذية

 

مر ضروري أدوراها ونشاطاتها المختلفة أجهزة الجسم المختلفة والتنسيق بين أن سلامة إ

يلي وصف  ما وفي .كمل وجهأفادة من الغذاء المتناول على لبناء جسم سليم معافى يستطيع الإ

 .أجهزة الجسم موجز لدور كل جهاز من

 

 ،والمريء ،البلعومو ،الفم) تبدأ من مجموعة أعضاءيتألف الجهاز الهضمي من : الجهاز الهضمي

 تقوم بتفتيت الطعام إلى أجزاء صغيرة ،(الأمعاء الغليظةتنتهي بثم  ،والأمعاء الدقيقة ،والمعدة

 .جزاء الجهاز الهضميأ( 22فادة الجسم منها. ويبين الشكل )إيسهل امتصاصها وتمثيلها و

 

 ه والغدد الملحقة بهؤالجهاز الهضمي وأجزا (22شكل )

 

 للامتصاص قابلة بسيطة، مركبات دة( إلىالمعروفة )المعقِّ  صورته من الغذاء تحويل هو: الهرم

 ذ تقوم الخلاياإ الجسم، خضلايا أنسجة جميع بين ليتم توزيعها الدم، مجرى إلى الهرمية القناة من

هرم أحدهما:  :وهناك نوعان من الهرم .الحيوية العمليات في البسيطة المركبات هذه من فادةبالإ

 هرم كيميائي يتم بفعلالآخضر: معاء، وسنان وحركة جدران المعدة والأميكانيكي يتمثل بعمل الأ

مساعدة تسرع من التفاعلات  نزيمات كعواملنزيمات في القناة الهرمية، وتعمل هذه الأالأ

يلي توضيح لمراحل هرم الطعام )المواد الكاربوهدراتية( في القناة الهرمية  ما وفي .الكيميائية

 (:14)جدول  نسانللإ
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 نسان.يوضح مراحل هرم الطعام )المواد الكاربوهيدراتية( في القناة الهرمية للإ( 14جدول )

 

 

 هرم في الفم وموقع الغدة اللعابية( ال23شكل )

 

 

 ةعمل الأنزيم على المادة الكاربوهيدراتي اسم الأنزيم مصدر الأنزيم المكان

 
 السكريات المتعددة ميلز اللعابأ الغدة اللعابية الفم

 

 

 مالتوز+ ديكسترين                           النشأ

 

 

بواسطة  يستمر العمل حتى يصبح أمليز اللعاب خضاملاا    المعدة

 (pH)درجة الحموضة 

الأمعاء 

 الدقيقة

ميلز أ البنكرياس

 البنكرياس

 

 

 مالتوز                           و الدكسترينأالنشأ 

 

الأمعاء 

 الدقيقة

  العصارة المعوية

 

 مالتيز

 

 سكريز

 

 لاكتيز

 لى السكريات أحاديةإتتحلل السكريات الثنائية 

 

 كلوكوز + كلوكوز                                  مالتوز

 

 كلوكوز + فركتوز                              سكروز

 

 كلوكوز + كالاكتوز                              لاكتوز

 

 أمليز البنكرياس

Maltase 

Sucrase 

Lactase 
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 الهرم في الفــم: 1-

يقوم الفم بمرغ الطعام بعد تجزئته بواسطة الأسنان إلى أجزاء صغيرة ويحتوي تجويف الفم 

واللعاب  تحت اللسان. الفك، وغدةغدة تحت غدة نكفية ووهي  ،نواع من الغدد اللعابيةأ ةعلى ثلاث

 فرازات هذه الغدد.إهو خضليط من 

 ،(23كما في الشكل ) ته،أو شم رائح يتم إفراز اللعاب بتأثير عصبي ينعكس بمجرد رؤية الطعام

ا مبللاا الوجبات الغذائية فيفرز اللعاب بكميات تسمح  ما بينأ البالغ  ويفرز الإنسان .ببقاء الفم رطبا

ا.  1-1.5  :تيةذ يحتوي على المكونات الآإلتر من اللعاب يوميا

 

 .ماء 1- %99.5

ربونات الصوديوم وأملاح الكالسيوم ا)كلوريدات وفوسفات وبيك مواد غير عروية 2- %0.2 

 .كالسيوم(الربونات اإلى ك التي تتحول

 :دة فيه هيونزيمات الموجالأ،) والبروتيناتنزيمات الأ (. ةمواد عروي 3- %0.3 

 .لى دكسترين ومالتوزإ أ: يقوم بتحويل النشAmylase نزيم الإميليزأ  (1)

من  ايحول جزءا  إذ ،الذي يوجد بكميات ضئيلة في اللعابMaltase: نزيم الماليتزأ  (2)

 .كلوكوز سكر إلى أهرم النش نمالناتج  المالتوز

نزيم المسؤول عن تحلل السكر المتعدد الموجود وهو الأ Lysozyme: نزيم اللايسوزايمأ  (3)

 .نان من التسوسسوبالتالي يحافظ على الأ ،في جدار الخلايا البكتيرية وهلاكها

 وظائف اللعاب:

 :يأتي من أهم وظائفه ما

 يء.ذ يعمل على ترطيب الطعام الجاف ويمنع حدوث جروح بالمرإ ،يسهل عملية البلــع  (1)

 .ربوهيدراتيةاالمواد الكهرم بعض   (2)

 من الروائح الكريهة. تهتنظيف الفم ووقاي  (3)

 كمية الماء بالجسم: فعندما يقل المحتوى المائي للجسم نتيجة التعرق أو البول أو تنظيم  (4)

يؤدي إلى تنبيه أطراف عصبية  -بدوره–وهذا  ،الإسهال نجد أن إفراز اللعاب يقل ويجف الفم

 .المحتوى المائي الطبيعي للجسم عادةضرورة شرب الماء لإتشعر الإنسان بالعطش و حسية

وبذلك يساعد حاسة التذوق  ،يعمل اللعاب على إذابة المواد الصلبة :الطعام الإحساس بطعم  (5)

 .حساس بطعم الغذاءعلى الإ

 .الحامرية والقلوية في الفم معادلة  (6)
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 :  Tongueاللســان

مسؤولة عن حركة اللسان من  :يةجخضار :عرو عرلي يتكون من نوعين من العرلات اللسان

 مسؤولة عن تحريك اللسان وعملية البلع. :وداخضلية ،وكذلك دخضوله وخضروجه ،خضرجانب آلى إجانب 

 

 :Teethالأسـنان 

وهي  ،اعشر سنا  ةمنها ست ،ا في كل فكن سنا ين وثلاثييبلغ عدد الأسنان في الإنسان البالغ اثن

 10و ،نابان لتمزيق الطعامو ،قواطع لقرم الطعام 4ضروس. وأنياب، وأنواع: قواطع،  ةعلى ثلاث

 .لتسهيل تخلل العصارات الهاضمة والعمل عليها هضروس مسؤولة عن طحن الطعام وتفتيت

 

 :المريء ) البلعوم (

تنحرف المسالك التنفسية الى الأسفل بزاوية قادمة من الانف مكونة انبوبة عرلية قصيرة تعرف 

لهواء والطعام حيث يقوم بدور مزدوج في امرار الغذاء من الفم الى المريء بالبلعوم وهو ممر ل

والهواء من الانف او الفم الى الحنجرة ويقوم لسان المزمار بأغلاق مدخضل الحنجرة عند مرور 

 الطعام المبلوع وبالتالي منع حدوث الاخضتناق. 

 :Stomachالمعــدة 

موجود في  عبارة عن كيس عرلي منتفخهي أوسع جزء في القناة الهرمية كلها، وهي 

الصدري )شكل  التجويف البطني تحت الحجاب الحاجز الذي يفصلها عن القلب الموجود في الفراغ

24). 

حسب كمية بوحجمها يختلف ويتوسع  ،المعدة تعمل كمستودع يبقى فيه الطعام برع ساعاتو

ا  المتناول،الطعام  ا كافيا عند  :إحداهما فإنها قد زودت بعرلتين ولكي يبقى الطعام في المعدة وقتا

 .البواب عند اتصال المعدة بالأمعاء وتسمى خضرى:مدخضل المعدة تسمى الفؤاد، والأ

 

 



73 

 

 

 جزاء المرتبطة بها من الجهاز الهرمي( طبقات المعدة والأ24شكل )

 

ميكانيكي بواسطة انقباض جدران المعدة على  هرم ويكون الهرم في المعدة على نوعين:

 نزيمات على الغذاء.الأ إفرازعن طريق ائي يوهرم كيم ،الطعام

عمل نزيم الببسين الذي يأ الذي يقوم بتنشيط HCl مض الهيدروكلوريكاتحتوي المعدة على حو

اا مطهر عاملاا  يكرمض الهيدروكلواح عدوي ،بسطألى مركبات إوتحللها  هرم البروتينات على

و تعفن داخضل أي تخمر أيحدث  وبهذا سوف لا ،وذلك بقتل الجراثيم الموجودة في الطعام لمعدةل

  .المعدة

وعندما ترتخي ، إلى المعدة يءالطعام من المر عند البلع ترتخي عرلة الفؤاد فتسمح بمرور

المعدة على دفعات إلى  عرلة البواب تسمح بمرور الطعام من المعدة إلى الأمعاء. ويتم تفريغ

 وتحتوي هذه ،لأمعاء الدقيقة. ويوجد في جدار المعدة ملايين الغدد التي تفرز العصارة المعديةا

 عليها نزيمات الهاضمةعلى المواد المخاطية التي تعمل على حماية جدران المعدة من تأثير الأ

تهيئة الوسط المناسب لعمل الببسين وتطهير  حامض الهيدروكلوريك الذي يعمل علىفرلاا عن 

تسهيل امتصاص الكالسيوم  -اأيرا - ميكروبات. كما يساعد حامض الهيدروكلوريك الطعام بما به من

والمعادن الأخضرى. كما يقوم بتنظيم تفريغ المعدة وتحليل جزئي لبعض المواد الغذائية مثل  والحديد

 .السكريات الثنائية
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)في معدة  الرنيندة البالغين( وفي مع) وأهمها الببسين ،نزيماتتحتوي العصارة المعدية على الأو

 .طفال()في معدة الأ واللايبيز المعدي طفال(الأ

بسط أالذي يحول البروتينات إلى مركبات  نزيم الببسينأيبدأ هرم البروتين في المعدة بفعل و

 مثل الببتيدات والببتونات.

 

معاء وينتهي بالأ ،(25كما في الشكل ) ،بنهاية المعدة ئالجزء الذي يبتد يوه الأمعاء الدقيقة:

ثم  ،الصائموعشري,  يوهي تتألف من الاثن ،سم2.5حو نم وعرضها 7-6ويبلغ طولها  ،الغليظة

 اللفائفي.

 :يالهرم المعو

في الاثني عشري  ولاا ألى تأثير العصارات الهاضمة التي تبدأ إمن المعدة  متجهيخرع الغذاء ال 

ميليز الأو ،كيموتربسينو التربسين،نزيمات أمن )عليه العصارة البنكرياسية المكونة  حيث تفرز

 كما يصب عليه العصارة الصفراء. ،اللايبيز البنكرياسي( ،البنكرياسي

 

 العصارة البنكرياسية فى عملية الهرم: دور

 والكيموتربسين تربسينال نزيمأبفعل  الببتوناتو( غير المهرومةالمواد البروتينية )تتحلل 

Trypsin, Chymotrypsin مع  المواد الدهنية في حين تمزج .أحماض أمينيةوببتيدات  لىإ

 لىإعليه الذي يحللها  يالبنكرياس نزيم اللايبيزأيسهل عمل  ياادهن امستحلبا  نلتكوِّ الصفراء  ملاحأ

 .ولسريلكأحماض دهنية+ 

 يأميليز البنكرياس نزيمأفهي تخرع لفعل  ،(أ)الدكسترينات والنش ربوهيدراتيةاكالمواد ما الأ

  لى سكريات ثنائية متمثلة بسكر المالتوز.إا لتتحول جميعا 

 فى عملية الهرم لمعويةتأثير العصارة ا

نزيمات الهاضمة للبروتينات معاء الدقيقة العصارة المعوية التي تحتوي على الأفرز في الأتُ 

 يلي: همها ماأومن  ،رئيس نحو  والكاربوهيدرات ب

 :تشملو ،ربوهيدراتيةاالمادة الك فيأنزيمات تؤثر  -1

   ،لوكوزالكسكر  :هماأحد :لى جزيئينإ)سكروز(  مائدةسكر ال نزيم السكريز الذي يحللأ . أ  

 .فركتوزالالآخضر: و

 .لوكوزالكسكر  لى جزيئين منإ)المالتوز( شعير السكر  الذي يحلل نزيم المالتيزأ.  ب  

 .الاكتوزالك سكرلوكوز والكسكر  لى كل منإ)لاكتوز(  حليبسكر ال نزيم اللاكتيز الذي يحللأ .جـ  

 مينية.أحماض ألى إنزيمات تحلل الببتيدات الثنائية أ -2
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 الهرم فى الأمعاء الغليظة

 ،القولونو عور،الأوتتألف من  ،سم 6.5م وقطرها 1.5 معاء الغليظة بحدوديبلغ طول الأ

 .(25شكل ) ،والمستقيم

–وتتكون هذه البقايا  .المهرومة من الأمعاء الدقيقة إلى الأمعاء الغليظةتمر بقايا الطعام غير 

 يتحدث ف يوأهم العمليات الت .نسانقناة الهرمية للإال يف يهرم لامن السليلوز الذى  -اأساسا 

بقايا لتخمر وتعفن  -اأيرا –ويحدث  .وامتصاص الماء Faecesتكوين البراز  يالأمعاء الغليظة ه

 .الطعام

أية عملية هضمية في الأمعاء الغليظة، إذ تختزن الأمعاء الغليظة  -على الأرجح-تحدث  ولا

الطعام الخشن  فيبقى ،الموجودة فيها كميات قليلة من الماء والمعادن بعد امتصاصفضلات الطعام 

 الفضلات النهائية )البراز( الذي يطرح خارج الجسم. ايتخمر ويتعفن بفعل البكتريا مكون   الذي

 

 معاء الدقيقةمعاء الغليظة والأ( الأ25)شكل 

 

 دور أجهزة الجسم المختلفة في التغذية

 دور جهاز الدوران -1

في الطعام الذي تمت عملية  وجودةالم الغذائية تقوم الدورة الدموية بامتصاص معظم العناصر

ن من نتوءات دقيقة أشبه  عن طريقهضمه، وذلك  الأمعاء الدقيقة المبطنة بغشاء مخاطي مكوَّ

دعى الزغابات. وتقوم الزغابات بتوسيع المساحة التي تتم عن طريقها عملية بالأصابع، ت  

خلال بطانة الأمعاء الدقيقة إلى  )الكتلة الغذائية( تمر الأجزاء السائلة من الكيموسفالامتصاص. 
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لى خضلايا إوكسجين تعمل الدورة الدموية على نقل العناصر الغذائية الممتصة والأ ، إذالدورة الدموية

 .عادة نواتج التمثيل الغذائي من الخلايا للتخلص منهاإكما تقوم بتها، نسجأالجسم المختلفة و

 يوه ،وتقوم الأمعاء الغليظة بامتصاص ما يبقى من الماء، والأملاح. أما البقايا الصلبة 

 التخلص منها إلى خارج الجسم عن طريق المستقيم. البراز، فيتم

 دور الجهاز الكلوي  -2

 إذ ،تسهم الكلية بالعديد من الدوار والوظائف الحيوية والساسية والمهمة لسلامة الجسم

 : يستا يتقوم بم

التي تنتج من عملية اله م والتمثيل للمواد تلس التخل  من المواد السامة وتنقية الدم منها  -

ومن  ،لخ إبقوليا .. والدواجن، وال)اللحوم،  مثل المواد البروتينية لا سيماالغذائية المختلفة و

  .urea) مادة البوليناهي هذه المواد 

القاعدي  -على التوازن الحام ياظ على توازن الما  والملاح في الجسم وفتسهم الكلية في الح -

 .لاحميض الما  والأتنظيم عملية  عن طريق للجسم

 

وهو الجزء المتحرك في الجسم بعمليتي )الانقباض والانبساط( وله : دور الجهاز العرلي -3

كما تعد  ،لى طاقة ميكانيكةإمنها تحويل الطاقة الكيميائية الموجودة في الغذاء  ،وظائف مهمة

الجسم  دل احتياطي الطاقة عند استنفامثالذي يالأمر مينية حماض الأللأ اهما م االعرلات مصدرا 

 .لكاربوهيدرات والدهون المخزونةامخزونه من 

كمال دورة الغذاء في بالجهاز الهضمي لإكافة رتباط أجهزة الجسم اية ف( كي26يبين الشكل )و

 .الجسم
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 في الجسم هافرازإالغذائية و ( دور أجهزة الجسم في نقل تمثيل المواد26شكل )

 

 

ثناء عملية في أكسدة وكسجين الرروري لعمليات الأيزود الجسم بالأ: دور الجهاز التنفسي -4

د الكاربون الناتج من عمليات يوكسأوثاني كما يتم بواسطته التخلص من الماء  ،التمثيل الغذائي

 .يض عن طريق هواء الزفيرالأ

 من الجسم يتمكن لن الجهاز هذا دون إذ من ؛المهمة التغذية أجهزة حدأ التنفسي الجهاز دعيأ و

 وإنتاز كسدةال لعمليا  طلوبالم الوكسجين توفير يتم طريقه عنف ؛الغذائية المواد من فادةالإ

 ي:أتكما ي ،ربوناالك كسيدوأ ثاني وطرد ةطلوبالم الطاقة

 .الكربون كسيدوأ ثاني وطرد الوكسجين بامتصا  الرئتان تقوم إذ: خارجية تنفس عملية -1

 أكسدة في الوكسجين من فادةبالإ الجسم خلايا تقوم : الخلوي التنفس) داخلية تنفس عملية -2

 .للجسم الطاقة تسمين في الساسية العملية وهي ،الطاقة وإطلاق الغذا 
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 امتصاص الغذاء

المهرومة والذائبة أنها عملية مرور المواد الغذائية ب تعرف عملية الامتصاص: متصاصعملية الا

% من العناصر 90حو نن ألى الدم واللمف وإمعاء ومنها لى خضلايا جدران الأإمعاء من تجويف الأ

التي تزيد المساحة السطحية  زغابات)بسبب وجود  معاء الدقيقةالغذائية تمتص عن طريق الأ

 .معاء الغليظة% عن طريق المعدة والأ10يقارب الـ للامتصاص( وما

سنان وعدم الأ تتأثر عملية الامتصاص بمدى كفاءة عملية المرغ )التي تعتمد على صحةو

 :عملية امتصاص العناصر الغذائية بطريقتين موتت (.الاستعجال في عملية بلع الطعام

تمر السكريات الأحادية والأحماض الأمينية والماء والأملاح  إذ ،عن طريق الدمإحداهما: 

 .إلى الكبد بوابيالخملات ويحملها الوريد العن طريق والفيتامينات إلى الدم 

ملاح أمع  ةالدهني حلل الموادالأحماض الدهنية المتكونة من ت تتجمع إذطريق اللمف: عن والآخضر: 

خضلايا الجدار عن طريق سهلة الامتصاص مستحلبات الأمعاء الدقيقة وتتحول إلى  في الصفراء

 معاء الدقيقة.المخاطي المبطن للأ

 

 آليات الامتصاص

ا زموزي اعتمادا طريق التنافذ البسيط والأيونات عن الانتشار البسيط: تنتقل الجزيئات والأ -1

ولا  ،طئاإلى أماكن التركيز الو انها تنتقل من أماكن يكون التركيز فيها عاليا إإذ  ،على فرق التركيز

غير  -هنا–والانتقال  ،لذا يطلق عليها بالنقل السلبي ،تتطلب هذه العملية طاقة في عملية النقل

 بل يعتمد على فرق التركيز. ،انتخابي

الانتشار المساعد )أو السهل(: مشابه لسابقه في انتقال المواد من مواقع التركيز العالي  -2

إذ  ،ولكن هنا يكون بمساعدة بروتين خضاص )حامل( وهو موجود في غشاء البلازما ،طئالى الوإ

ثم يتحرر بعدها ليدخضل جزيئة  ،ةلى الخليإدخضالها إلحين  امؤقتا  اترتبط بالجزيئات المنقولة ارتباطا 

 ثانية.

ماكن ألى إطئ اماكن التركيز الوأالنقل الفعال )النشط(: يتم الانتقال للمواد الذائبة من  -3

 ،بروتين غشاء البلازما )كحامل( بواسطةو ATP بصورةطاقة  واسطةويتم ذلك ب ،العالي التركيز

 الاتصال.وكما تتطلب مواقع استقبال على البروتين الناقل لغرض 

 ،تم في الخلايا بدائية النواة عن طريق تغير تركيبها الكيميائييالنقل الموضعي الجمعي: و -4

وهذه  فوسفات، -6- كوزولى كلإوتحويله ه ينتقل الكلوكوز خضلال غشاء البلازما بعد فسفرت إذ

 معاء.كوز عن طريق الخلايا المبطنة للأوالعملية هي السائدة في امتصاص سكر الكل
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عن طريق دهن( عندما تكون سائلة والشرب الخلوي: تنتقل الجزيئات الكبيرة )بروتين،  -5

وعادة تمتص بهذه  ،حترانها وإدخضالها إلى داخضل الخليةاجدران الخلية عن طريق امتصاصها و

 الخلايا المبطنة لجدار الأمعاء.عن طريق الطريقة بعض البروتينات 

 

حاطتها عن طريق إبروتين والدهن، المثل  ،كبيرةالالتهام الخلوي: تنتقل الجزيئات ال -6

 لى داخضل الخلية.إبواسطة الغشاء الخلوي ثم إدخضالها 

 

 الامتصاص في الأمعاء الغليظة

ا في بعض  ؤدينها تإ إذ ،جزاء الجهاز الهرمي المهمةأمعاء الغليظة من الأ دِّ عتُ  دوراا مهما

الكتلة الغذائية غير المهرومة  عصرعن طريق  وذلك ،العمليات الحيوية والحساسة لسلامة الجسم

ساسية في التخلص من نواتج الهرم والتمثيل أ عدِّ وهذه الخطوة تُ  ،ملاحوامتصاص الماء والأ

 .الغذائي

 ،لم ومغص شديدأذا كان هناك لا سيما إمعاء الغليظة وينصح بالكشف المستمر على سلامة الأو

كثار الإيف القولون والحد من تراكم الفرلات وذلك بأو كانت هناك غازات كبيرة والعمل على تنظ

يمكن عمل و .ة من السوائلكبيروالحرص على شرب كميات روات الخركلياف الغذائية تناول الأمن 

نصف  مدةل لمشي المستمرلن إدوري للحد من تراكم الفرلات فيه، كما  نحو  تنظيف للقولون ب

ا   معاء الغليظة وصحتها.دوراا في سلامة الأ خضارجه أم داخضل البيت اءوسساعة يوميا

 ( مناطق امتصاص العناصر الغذائية المختلفة على القناة الهرمية.27ويوضح الشكل )
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 ي الجهاز الهرميفية ئمتصاص المواد الغذاا( مناطق 27الشكل )

 التمثيل الغذائي

دة والعناصر الغذائية الموج يوكيميائية التي تطرأ علىبالي ية الحيوية المجمل التغيرا  هو 

 .االغذا  بعد امتصاصه في

العناصر يمتص مجرى الدم  ، إذبعد عملية الامتصاصوتبدأ عملية التمثيل الغذائي في الإنسان 

ا فادة منهوالإسطة الخلايا ابو تمثيلهايتم المختلفة ل إلى أجزاء الجسم اويحمله ةالمهروم الغذائية

 .نسجتهأدامة إ نمو الجسم أو في عمليات

 هرم المواد الكاربوهيدراتية وامتصاص وتمثيل

سونان الأ ةتمثول بحركويويكوون هنواك هروم ميكوانيكي  ،في الفم ةيتم هرم المواد الكاربوهيدراتي

لوى دكسوترينات إميليز اللعابي( الذي يحول النشأ نزيمات اللعاب )الأأوهرم كيمياوي بفعل  ،واللسان

ثووم يموور الغووذاء عبوور  ،لنشووأ فووي الفووم علووى موودة بقوواء الغووذاء فووي الفوومويعتموود درجووة هرووم ا .ومووالتوز

في المعدة نتيجة لتوقف فعول  أيحصل هرم للنش ولا ،لى المعدة ليختلط مع العصير المعديإ يءالمر

لووى دكسووترينات إ أتكسووير السلاسوول الطويلووة موون النشوو وبعوود ،يليووز اللعووابي بفعوول حموضووة المعوودةمالأ

 تصوبحو ،نزيموات العصوير المعوويأبفعول  ةلى سوكريات أحاديوإ ةالسكريات الثنائيومالتوز يتم هرم 
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 لتكووونكووالاكتوز( وفركتوووز، و)كلوكوووز،  ةلووى سووكريات أحاديووإبعوود تحولهووا  ةالمووواد الكاربوهيدراتيوو

موا الفركتووز فيوتم أ ،النقول الفعوال ةليوآذ يمتص كول مون الكلوكووز والكوالاكتوز بإ ،جاهزة للامتصاص

وبعدها تعبر هذه السكريات عبور قنووات شوعرية موجوودة فوي بطانوة  ،لية النقل البسيطآامتصاصها ب

لى كلايكووجين إكوز الذي يتحول جزء منه ولى سكر الكلإ الى الكبد ليتم تحويلهإ ثم ،لى الدمإالأمعاء 

كافووة لتزويوودها  ملوى خضلايووا الجسوإلووى مجورى الوودم ومنهووا إخضور فوي الكبوود والعرولات وينقوول الجووزء الآ

لوى دهوون تخوزن فوي منواطق معينوة إ هلويمكان تحوما الفائض من الكلكوز فبالإأكسدته, أبالطاقة بعد 

 في الجسم. هايوضح هرم المواد الكاربوهدراتية وتمثيل ما يلي مخطط وفي .من الجسم

 

 ( مخطط هرم المواد الكاربوهيدراتية وتمثيلها28شكل )
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 عمليات هرم البروتين وامتصاصه وتمثيله

 دولا يوجو ،لى قطوع صوغيرةإلتقطيع الطعام  اويكون الهرم ميكانيكيا  ،يبدأ هرم البروتينات بالفم

إلوى لوى المعودة حيوث أنوزيم الببسوين بالنسوبة إينتقول الغوذاء بعودها  .هرم كيمياوي للبروتين في الفوم

ووأنوزيم الورنين فوي معودة الر   ،معدة البالغين لوى إلبروتينوات نوزيم علوى تحويول ايعمول هوذه الأإذ ع، ضِّ

التوي لوم يوتم  ةلوى الاثنوي عشوري ليوتم هروم الموواد البروتينيوإببتيدات قصيرة السلسلة تنتقول بعودها 

الكيموتربسوووين اللوووذان يعمووولان علوووى هروووم ونزيموووا التربسوووين أوجووود ت إذ ،هرووومها بفعووول الببسوووين

مون الأمعواء  ةطيجوزاء الوسولوى الأإمينيوه ينتقول بعودها أحمواض أالبروتينات وتحويلها إلوى ببتودات و

حمواض ألوى إنزيموات تحلول الببتيودات أيصوب عليهوا العصوير المعووي الوذي يحتووي علوى  إذ ،الدقيقة

 فيتووامين ؤديويوو ،جوواهزة للامتصوواص عوون طريووق النقوول الفعووال عبوور خضلايووا جوودار الأمعوواء ةأمينيوو

 ،يلهواتمثثوم إلوى الخلايوا ليوتم  ،ثم تنتقول بعود ذلوك إلوى الودم ،ا في هذه العمليةا مهما دورا  الرايبوفلافين

 يتلخص في:و

التالفة  ةنسجلتحل محل الأ ةمينيحماض الأعاد تكوين البروتينات من الأيُ تخليق البروتينات:  -1

وكذلك تكوين بروتين الحليب  ،نزيمات والهرمونات التي من أصل بروتينيويتم تخليق الأ ،المهدمة

 طفال.اء في مراحل النمو عند الأوالأعر ةنسجفي الغدد اللبنية وبروتينات الأ

الممتصوة فوي تكووين  ةمينيوالأحمواض الأ عملتسوتتخليق موواد نايتروجينيوة غيور بروتينيوة:  -2

لهوا  ةوكل هذه المواد غير البروتيني ،والكلوتاثيون ،والبيريميدين ،والبيورين ،الكولينوالكرياتين، 

 في الجسم. ةأهميه فسيولوجي

زالوة المجموعووة إالفائروة عون حاجووة الجسوم لعمليوة تحلول تبودأ بتخروع الأحمواض الأمينيوة  -3

موا ألى يوريوا فوي الكبود لتطورح خضارجوا بواسوطة الكليوة، إ مونيا التي يتم تحويلهامينية وتكوين الأالأ

 ،الهوائية لتحرير الطاقةكربس إلى مركبات تدخضل في دورة  قي فيتحولاجزء غير النيتروجيني البال

 خضر إلى دهون.الآ هلوكوز وبعروجزء منه يتحول إلى ك
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 ( هرم المواد البروتينية وتمثيلها وامتصاصها29شكل )

 هرم الدهون وامتصاصها وتمثيلها

ذ يوجد إ ،وكذلك الحال في المعدة عدا معدة الأطفال ،يوجد هرم كيميائي للدهون في الفم لا

عملية الهرم الرئيسة تتم في في البالغين فأن  ماأاللايبيز الذي يعمل على هرم دهن الحليب، 

 ،ذ يفرز اللايبيز البنكرياسي ضمن العصارة البنكرياسيةإ ،لاثني عشريافي  االأمعاء الدقيقة وتحديدا 

حماض الدهنية تنتقل الأ دهنية،حماض ألى كليسريدات أحادية وغفهي تعمل على تحليل الدهون 
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لى الوريد إثم  ،لى مجرى الدمإومنها  ،البسيطلى الخلايا الطلائية بطريقة الانتشار إقصيرة السلسلة 

 لى الكبد.إالبوابي و

ن أملاح الصفراء تجمعات كروية منتظمة يطلق عليها المايسيل بعد عملية هرم الدهون تكوِّ 

Micelles من تجويف الأمعاء  وبهذه الطريقة تنتقل المواد ،التي تحيط بالمواد الدهنية المهرومة

حادية بفعل ذ البسيط. وفي داخضل الخلايا الطلائية تتحلل الكليسيريدات الأإلى جدارها بطريق التناف

ويعاد مرة ثانية تكوين  ،فتنتج أحماض دهنية وكليسيرول ،نزيم اللايبيز الموجود في الخلاياأ

وفي داخضل هذه  ،ندوبلازميةالكليسيريدات الثلاثية من الأحماض الدهنية والكليسيرول في الشبكة الأ

مع الفوسفولبيدات والكولسترول والكليسيريدات الثلاثية والأحادية والأحماض الدهنية الشبكة تتج

وهذه الأغلفة البروتينية تساعد على  ،بالكايلومايكرون هميسنالحرة ثم تغلف بالبروتين لتكوين ما 

لتصب في  إلى القناة اللمفاوية هالكايلومايكرون غير متكتلة لتنتقل إلى الأوعية اللمفاوية ومنابقاء 

 بينتنتقل الدهون لتتوزع  إذالترقوة الأيسر. عظم  ا من القلب عن طريق الوريد تحتالدم قريبا 

 ذاتها وعند الحاجة إلى الدهون تتحرك ،انسجة الجسم المختلفة كالكبد والعرلات والنسيج الدهني

مض االأخضيرة إلى حذ تتحول إ ،حماض دهنية وكليسرولألى إلى الكبد لكي يتم تحليلها إمن مخازنها 

وكسيد الكاربون ألى ماء وثاني إ Krebs Cycleالبيروفيك الذي يتأكسد عن طريق دورة كريبس 

تحول إلى عدد كبير من تأما الأحماض الدهنية فهي تتأكسد و، ATPا الطاقة على هيئة معطيا 

يوضح و تدخضل بعدها دورة كريبس لأكسدتها والحصول على الطاقة, ،ستيل كوانزيمأجزيئات 

اسيم اتلخيصا ( 15الجدول ) نزيمات التي تقوم بذلك ماكن هرم المواد الغذائية وتحولاتها والألأ را

 ها.وأماكن إفرازه

 انزيمات التي تقوم بذلك وأماكن إفرازهماكن هرم المواد الغذائية وتحولاتها والأأ( 15جدول )
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 أسئلة الفصل الرابا

 :يستي ما دائرة حول الإجابة الصحيحة في ي عالسؤال الول:  

 …………..العصارة التي تصب في المعا  الدقيقة هي العصارة  -1

 البنكرياسية -ب                            المعوية -أ

  جميا ما سبق -د                             الكبدية -ز

 في: هيتم الجز  الكبر من عمليتي ه م الغذا  وامتصاص -2

 المعدة -ب                                الفم -أ

 المعا  الغليظة -د                          المعا  الدقيقة -ز

 ………………….يتم التخل  من الف لا  الصلبة عن طريق الجهاز  -3

 الإخراجي  -ب                                 اله مي -أ

 انالدور -د                                التنفسي -ز

 أمتار..... . يبلغ طول المعا  الدقيقة -4

 12 -د           9 -ز         6 -ب               5 -أ

 

 ما في   أمام العبارة الخاطئةх) أمام العبارة الصحيحة وعلامة)√    ا علامةالسؤال الثاني: 

 ي:ستي

 ة.أمينيربوهيدرا  بعد اله م إلى أحماض اتتحول الك     ). 1

 .دهنيةتتحول البروتينا  بعد اله م إلى أحماض      ). 2

فتحة الفم الداخلية وفتحتا النف الداخليتان وفتحتا الذنين  المري تلتقي في      . )3

 .الوسطيين

الطعام من الفم  ما مرورالقصبة الهوائية  إلىمرور الهوا  من النف البلعوم  ينظم     ) .4

 .ي المر إلى
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 .التغيرا  التي تحدف للغذا  في الجهاز اله مي مأه ياذكرالسؤال الثالف:  

 

 عملية تمثيل الغذا . يفعر  السؤال الرابا: 

 

 أهمية تمثيل الغذا . ياذكرالسؤال الخامس: 

 

 الدوران والتنفس في عملية التغذية؟ يزاما دور جهالسؤال السادس: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مكان نهاية اله م مكان بداية اله م المادة الغذائية
العصارة 

 الها مة
 نواتج اله م

     ربوهيدرا االك

     البروتينا 

     الدهون
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 الفصل الخامس

 المجاميع الغذائية

 :الهدف العام

 يهدف هذا الفصل الى تعريف الطالب على المجاميع الغذائية.

 الأهداف التفصيلية:

يتوقع من الطالبة بعد دراستها هذا الفصل أن تكون قادرة بجدارة على معرفة كل 

 من:

 المجموعة الأولى )مجموعة الحبوب(. -1

 المجموعة الثانية )مجموعة الحليب(. -2

 .المجموعة الثالثة )مجموعة الخرروات( -3

 .المجموعة الرابعة )مجموعة الفواكه( -4

 .المجموعة الخامسة )مجموعة اللحوم( -5

 المجموعة السادسة )مجموعة الدهون والحلويات(. -6

 

 الوسائل التعليمية

 .CDصور توضيحية، وعرض أفلام، و
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 الفصل الخامس

 المجاميع الغذائية

كي له خضلاياه من الصحة والعافية. وإلي تؤمن التغذية السليمة للجسم كل ما تحتاج

ته اليومية من المواد حاجايتمكن الإنسان من بلوغ هذا الهدف من الرروري أن يأخضذ 

البروتينية والسكريات والدهنيات والأملاح المعدنية والفيتامينات. ومن أجل إرشاد 

ا، اعتمد اإالناس  ا  التغذية وخضصائيلى ما يتوجب عليهم أكله يوميا ا إرشاديا ا غذائيا  هرما

 تية:يتألف من المجموعات الغذائية الآويسهِّل تحقيق هذا الأمر،  (30)شكل 

 

 ( الهرم الغذائي30شكل )

الرز. وينصح و المعجناتو الخبز،و، )الحنطة( وتشمل: الحبوب :المجموعة الأولى -

الجسم بالسكريات والمعادن هذه المجموعة حصة تزود  11لى إ 6بتناول من 

 (31)، شكل والفيتامينات والألياف

 

 ( مجموعة الحبوب31شكل )

http://bahlmbyom.files.wordpress.com/2010/02/1228_1262034654.jpg
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ل قاعدة الهرم الغذائي، أي الجزء الأكبر من الطعام مثالحبوب والنشويات ت مجموعة إن

ا.   .اخضتيار الأطعمة المصنوعة من الحبوب الكاملة لذا يفرلالواجب تناوله يوميا

 كمية عن احتوائها فرلاا  والفيتامينات بالمعادن غنية المجموعة بأنها تمتاز هذه كما
ا تمد بالطاقة، الجسم مصدر مهم لإمداد حيث تعتبر الكاربوهيدرات من كبيرة  الجسم كما
 مثل العناصر الأخضرى % فرلاا عن بعض13-7حدود  في البروتينات من يسير بقدر
 والزنك. والمغنسيوم والثيامين الحديد

 يباخضتيار الأطعمة التي تحتو ناالحصول على أكبر قدر ممكن من الألياف علي ناإذا أرد

 الكامل.ومنها: خضبز القمح  ،بقدر الإمكان كاملةعلى الحبوب ال

الأطعمة التي توجد بها نسبة دهون وسكريات قليلة ومنها المعكرونة والرز واخضتيار 

 والخبز.

 :الثانيةالمجموعة 

وعادة مجموعة الخرروات التي تستعمل بأجزائها المختلفة في تغذية الإنسان, 

يتغير طعم الخرروات ورائحتها عند الطهي، لذا يفرل التنويع  في قوائم الطعام 

(. وتتصف هذه المجموعة 33اليومية بالخرراوات المطبوخضة وغير المطبوخضة )شكل 

 بأنها غنية بما يأتي .

، وهي غنية الاسكوربيكوحامض  Cو A تمد الجسم بالفيتامينات مثل فيتامين

وفرلاا عن ذلك فهي مصدر مهم للألياف الغذائية،  ،سيوميديد والمغنمثل الحبالمعادن، 

تقسم الخرروات بالنسبة إلى أجزاء النبات وحصص منها يوميًّا.  5-3وينصح بتناول 

 على:

 ازلاء.والذرة، والب اخضرروات نشوية مثل البطاط -1

 .، والحمصءبقوليات ومنها الفاصوليا -2
 .واللهانة، والسلق, والخس خضرروات ورقية مثل: السبانخ، -3

ذات اللون الأحمر مثل و، الجزر والبطاطا :مثل ،خضرروات ذات لون أصفر داكن -4

 والبروكلي. والخرروات الزهرية مثل القرنابيط م والفلفل الاحمر،الطماط
 خضرروات بصلية مثل البصل والثوم. -5
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 ( مجموعة الخرروات33شكل )

 اخضتيار الخرروات: 

 الخرروات لإعداد الوجبات الغذائية ما يأتي:يراعى عند شراء 

 اخضتيار الخرروات الطازجة والخالية من التلف والأتربة. -1

 يفرل شراء الخرروات كاملة النرج ومتماسكة القوام. -2
 اخضتيار الخرروات زاهية اللون. -3

 ينصح عند تناول هذه المجموعة مراعاة ما يأتي:

أكثر من مرة في  والبقولياتراء الإكثار من تناول الخرروات الورقية الخر -1

كما أن البقوليات تمد الجسم  ،ها مصدر للفيتامينات والمعادنلأنِّ  ؛الأسبوع الواحد

 جزئيًّا. بالبروتينات وتحل محل اللحوم

في لخرراوات على المائدة أو إلى االمواد الدهنية التي تراف  المعالإقلال من است -2

 .هابخأثناء ط

 تشمل الفواكه بكل انواعها: الثالثةالمجموعة 

للفواكه قيمة غذائية عالية إذ تحتوي على أنواع مختلفة من السكريات كالسكروز و

وفيتامين  Aوغنية بالفيتامينات ولا سيما فيتامين  المذاق،لذا فهي حلوة  ،والفركتوز

C،  (.34وتمتاز بأنها فقيرة في محتواها من الدهون، )شكل 

 كما يفرل تناول الفواكه الطازجة. يوميًّا،حصص منها  4-2وينصح عادة بتناول 
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 : ي: عند شراء الفواكه يجب مراعاة ما يأتاخضتيار الفواكه

يستحسن اخضتيار الفواكه متوسطة النرج ، لأنها الذ طعما ، اما اذا كانت الفاكهة غير  -1

 ناضجة فيجب حفظها في درجة حرارة الغرفة.

 اخضتيار الموز الاصفر الخالي من النقاط السوداء ولا يحفظ الموز في الثلاجة.يفرل  -2

 ينصح عند تناول الفاكهة مراعاة ما يأتي

 لأن نسبة الألياف فيها أكثر ؛من تناول عصائرها كثر فائدةأ كاملة تناول ثمرة الفاكهة  -1

 .% غير مضاف إليه أية عناصر أخرى 100ا أن يكون عصير الفاكهة طبيعي    -2

 .Cلأنها غنية بفيتامين  ؛منتظم نحوب والحمضيات والتوت بطيخالتناول   -3

 

 ( مجموعة الفواكه34شكل )

 :الرابعةالمجموعة 

حصص من هذه المجموعة. وهي مصدر جيد  3لى إ 2وصى باستهلاك من وترم الحليب ومشتقاته. ويُ 

 (. ويراعى في هذه المجموعة:35والمعادن، )شكلللبروتينات 

مع تجنب المنتجات كاملة الدسم ولا سيما للأشخاص  الدسم منتجات الحليب الخالي أو قليلاخضتيار  -

 الذين يعانون من مستويات عالية من الكوليسترول وكذلك أمراض القلب.
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 ( مجموعة الحليب35شكل )

 (.36مجموعة اللحوم الحمراء والبيراء والبيض )شكل  :الخامسة المجموعة

ا للقيمة الغذائية الكبيرة لهذه المجموعة نجدها تحتل مكانة رئيسة في قوائم الطعام.  وترم: نظرا

هذه  ص منحص 3-2 وينصح بتناول من والبيض ،الدواجنوالأسماك، والطيور، واللحوم، 

الحديد والكالسيوم ولا سيما لبروتينات والمعادن با غنيةا  هذه المجموعة دتعو .يوميًّا المجموعة

، منها تناول الأغذية الأقل احتواء على الدهن، مورفلا بدِّ من الأخضذ ببعض الأ يوم والزنك.سوالمغني

أسلوب الطهي الصحي، وترجيح كفة الأسماك والدواجن على اللحوم الحمراء. أما البيض  عتمادوا

ا.يفيجب الاعتدال في تناوله لغناه بالكول  سترول، وحبذا لو أكل سلقا

 ناول أغذية هذه المجموعة اتباع ما يأتي:لذا ينصح عند ت

 .من الدهون  يتناول اللحم الخال  -1

 .جلد الطيور عند تناول لحومها يانزع  -2

 .إعداد اللحوم بأقل نسبة من الدهون   -3

 .شي اللحوم وسلقها أفضل من تحميرها  -4

 ،على نسبة كوليسترول عالية وي لأنه يحت ؛عدم الإفراط في تناول صفار البيض  -5

 .تناول بياض البيضمن تناول صفار بيضة واحدة ولا خوف من الإكثار  يويكف
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( مجموعة اللحوم36شكل )  

 

الحلويات والصلصات. وينصح بتناول كميات والزيوت، ووتشمل: الدهون،  السادسة: المجموعة -

حيث يفرل استخدام الزيوت المحتوية على احماض دهنية غير مشبعة لانهال اتساعد على قليلة 

 تكون الكوليسترول.

والزيوت والصلصات والحلويات، التي تحتل قمة الهرم الغذائي، يجب وفي ما يتعلق بالزبدة  -

 بسبب غناها بالسعرات الحرارية. ينتناولها باقتصاد وحذر شديد

ا، و لى جانب مزاولة الرياضة المنتظمة إأخضيراا، يجب شرب خضمسة أكواب كبيرة من الماء يوميا

ا. 45لمدة   دقيقة، ثلاث مرات أسبوعيا

 :يلي في النظام الغذائي فر مااعام تو  نحو  ويجب ب

ما بينها والمواد الغذائية الضرورية،  في كمية مثالية من المواد المغذية المتوازنة  -1

 .والفيتامينات والمواد المعدنية.. إلخ كالأحماض الأمينية والدهنية الضرورية

 بحيث لا الغذائي مع الطاقة المصروفة لجسمك أن توافق القيمة الحرارية من نظامك  -2

 .تزيد عليها

حيث القوام  من الغذائي ذات صفات حسية عالية أن تكون الأغذية الداخلة في نظامك  -3

لأن لهذه الصفات كبير الأثر  ؛حرارة مناسبة ئحة والطعم والشكل الخارجي وذات درجةاوالر 

 .الغذاء في الجسم فادة منفي إثارة الشهية والهضم والإ
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الغذائي الوقاية الصحية ولا  ت الغذائية المكونة لنظامكيجب أن تلبي جميع المنتجا  -4

 .تسبب أي ضرر لك

ق تجهيز تساعد على إزالة المواد ائطر  عتمادنظامك الغذائي وا ع المنتجات الغذائية فينو   -5

 ة.سام الحيوية للأغذية أو تكون مركبات الضارة ولا تقلل من القيمة
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 اسئلة الفصل الخامس

 

 الهرم الغذائي؟ وماذا يمثل؟: ما 1س

د:2س حي الخطأ إن وُجِّ  : أجيبش بصح أو خطأ وصح ِّ

 شي اللحوم وسلقها أفضل من تحميرها. -1

 الإفراط في تناول البيض؛ لأنه يحتوي على نسبة قليلة من الكوليسترول. -2

 تناول الفاكهة أقل فائدة من تناول عصائرها؛ لأن نسبة الألياف فيها أكثر. -3

 .Dعليكِّ بأكل البطيخ والتوت بنحوٍ منتظم؛ لأنها غنية بفيتامين  -4

الإقلال من استعمال المواد الدهنية التي تضاف إلى الخضروات على المائدة أو في أثناء  -5

 طبخها.

 اختيار الأطعمة التي توجد بها نسبة دهون وسكريات عالية ومنها المعكرونة والرز والخبز. -6

 سة عليك بترجيح كفة الأسماك والدواجن على اللحوم الحمراء.عند تناول المجموعة الخام -7

 : ما المجموعة الخامسة في الهرم الغذائي؟ وبماذا تنصحين عند تناول أغذية هذه المجموعة؟3س
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 الفصل السادس

 الطاقة وحاجاتها

 

 

 الهدف العام:

 .حياتنا اليوميةنواع الطاقة في ألى تعريف الطالبة على إيهدف هذا الفصل 

 

 هداف التفصيلية:الأ

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

 ها.يلإحاجات الجسم و مصادرها،و ما الطاقة، -1

 .القيمة الغذائية لكل وجبة غذائية -2

 .كيفية حساب مقدار الطاقة في الغذاء -3

 

 الوسائل التعليمية:

 .فلامأو ،CDوعرض  ،صور توضيحية
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 الفصل السادس

 الطاقة وحاجاتها

يرية المتمثلة وهي تتكون داخضل الجسم عن طريق العمليات الأ ،نجاز العملإهي القدرة على 

واستهلاكها في التفاعلات الحيوية تسهم في استمرار  هان تكوين الطاقة وتحريرأو ،بالبناء والهدم

 غيرهما.أم  او حيوانا أ انسانا إحياة الكائن الحي سواء كان 

فادة نسان ولا الحيوان الإهم مصدر للطاقة في الطبيعة هي ضوء الشمس, لا يستطيع الإأ

د منها يالطاقة الشمسية وتف هلكالنباتات الخرراء التي تستبخلاف المباشرة من الطاقة الشمسية 

كسيد الكاربون والماء بوجود وأربوهيدراتية من ثاني افي عمليات البناء الروئي لتكوين المواد الك

 تية:كما موضح في المعادلة الآ ،صبغة الكلوروفيل )اليخرور(

6Co2 + 6H2O       يخرور        C6H12O6 +6O2 

 سضوء الشم                                                                         

كذلك الدهون والبروتينات وخضرى )النشأ والسليلوز( يستطيع النبات تصنيع الكاربوهيدرات الأو

خضرى بوجود عناصر النتروجين والكبريت والفسفور وغيرها, لذا فأن البناء والعناصر الغذائية الأ

 ولى للحياة.الروئي هي الخطوة الأ

 

 

    

 لكهربائيةا  

 

 

 

 

 ( اشكال الطاقة37شكل )
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 الطاقةأنواع 

ية طاقة أحسب مفهوم قانون حفظ الطاقة )الطاقة لا تفنى ولا تستحدث من العدم( لذلك فأن ب

التي تولدت بها  نفسها تقل بالكمية إذتختفي,  ىخضرأ بصورةتتولد يكون هناك في المقابل طاقة 

و زيادة بغض النظر أن تعاني من نقص أدون من خضرى أ أنواعلى إكما تتحول الطاقة  .ولىالطاقة الأ

ي نظام أخضر. لذلك يحتوي آ نوعوتخزن ب نوعكثر من ألى إلكنها قد تتحول  نوعها،عن 

(systemعلى كمية محددة من الطاقة )، ن أما يحتويه من طاقة لا بد  و زيادة فيإي نقص إن إو

 جسام المحيطة به.لأو اأنظمة و زيادة في الطاقة الموجودة في الأأيعادله نقص 

لى طاقة كيميائية في الروابط إتتحول الطاقة الشمسية عن طريق النباتات الخرراء إذ 

لخ من المركبات العروية( وفي داخضل إ ...دهونوبروتينات, و الكيميائية للغذاء )كاربوهيدرات,

نسان والحيوان تتحول الطاقة الموجودة في الروابط الكيميائية للغذاء وعن طريق العمليات جسم الإ

نسجة و دهون تخزن في الأأ لى طاقة تخزن في الكبد والعرلات على هيئة كلايكوجين,إية يرالأ

و طاقة أ (,هاوانبساط لى طاقة ميكانيكية )تقلص العرلاتإوتتحول هذه الطاقة المخزونة  ،الدهنية

ة و طاقأ ،زموزيو طاقة كهروكيميائية )التنافذ الأأكيميائية )تكوين مركبات جديدة داخضل الجسم(, 

و طاقة أو طاقة حرارية )تنظيم حرارة الجسم( أكهربائية )عمل الدماغ والجهاز العصبي(, 

 .روء كالبق(الكهرومغناطيسية )توليد الحشرات 

 :واستعمالاتهاالطاقة 

الجسم الطاقة إذ يستهلك  ،المختلفةاستعمالاتها ما يلي صور الطاقة المختلفة في الجسم الحي و في 

الدهون( و البروتينات،و ،)الكاربوهيدرات الروابط الكيميائية للعناصر الغذائيةالموجودة في 

 :مثل ،خضرىألى صور إليحولها 

 .عصاب والدماغالطاقة الكهربائية الررورية لنشاط الأ -1

ة طلوبرادية المإو للنشاطات اللاأحركة العرلات  :مثل ،راديةالطاقة الحركية للنشاطات الإ -2

 لخ(.إ ...الجهاز الهرمي والتنفسيو الكلية،و القلب،الداخضلية )عراء لنشاط الأ

 .الطاقة الحرارية لتنظيم درجة حرارة الجسم -3

 .نتاجية(إ)طاقة  ة لبناء مركبات جديدةلمعالطاقة الكيميائية المست -4

 .زموزي في الجسمة في عملية التنافذ الألمعالطاقة الكهروكيميائية المست -5

و أنسجة على هيئة دهن المباشر والطاقة المخزونة في الأللاستعمال الطاقة الحرة  -6

 .لى الطاقة المخزونة عند انقطاع الطعام عنهإكلايكوجين. ويلجأ الجسم 
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خضرى في جسم لى صورها الأإتختلف كفاءة تحويل الطاقة الغذائية في الروابط الكيميائية و

 .%40تتعدى  حسب نوع الغذاء لكنها لابنسان الإ

ويطلق  ،ا كاملاا كسدة )حرق( الغذاء خضارج الجسم حرقا أهي الطاقة الناتجة من  الطاقة الكلية

وهي كمية الحرارة الناتجة من التأكسد الكامل لوزن معين من المادة  الاحتراق،طاقة  اعليه

 .خضرىأوكسيد الكاربون وغازات أوكسجين بحيث ينتج ماء وثاني الغذائية بوجود الأ

خضتلاف محتوى الغذاء من كاربون وهيدروجين ويتناسب االكلية بتختلف كمية طاقة الاحتراق و

وكسجين, وتتأثر قيمة الطاقة الكلية للغذاء بنوع الغذاء وتركيبه الكيميائي ا مع محتواه من الأعكسيا 

 .م الحرارة فيهووطريقة تقي

حسب نوع بحسب محتواه من الكليسريدات الثلاثية وبوتختلف الطاقة الكلية في الدهن 

ن لأ ؛قل من تلك الناتجة من الدهن البقريأفالطاقة الناتجة من الزبد الحيواني  ،ماض الدهنيةحالأ

 .حماض الدهنية في الزبد قصيرة السلسلةالأ

 ،عند حساب الطاقة الغذائية له لمعهي ذاتها الطاقة الفسيولوجية التي تستالطاقة الممثلة: 

الطاقة المفقودة في عمليات الهرم على هيئة مركبات نتروجينية في  ،وهي تساوي )الطاقة الكلية

 درار(.الأ

الطاقة  -ساوي الطاقة الكليةتا اهريا ظو ،عبارة عن الطاقة القابلة للهرمالطاقة المهرومة: 

ن لأ ؛وهي تقدير غير دقيق لكمية الطاقة المستفادة والصافية للجسم .المطروحة في الفرلات

)العصارات  :ة من مصادر غير غذائية مثلآتيطاقة  -ايرا أ–في الفرلات تحتوي الطاقة المفقودة 

حياء والأ ،نزيماتونواتج الأ الهرمي،جزاء المتهتكة من الغشاء المبطن للجهاز والأ الهاضمة،

 .الدقيقة(

رادية التي يقوم بها إة لتغطية العمليات اللاطلوبعبارة عن الطاقة المساسي: طاقة التمثيل الأ

 ،وضربات القلب ،ثناء التنفسأ في وتشمل حركة الرئتين وعرلات الصدر ،دامة الحياةالجسم لإ

 شروط معينة.ب ،وغيرها ،والجهاز الهرمي ،ونشاط الغدد ،وعمل الكليتين
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 ساسيفرها عند تقدير طاقة التمثيل الأاالشروط الواجب تو

يحافظ الجسم على درجة حرارته نفسه الوقت  فين يكون الجسم في حالة راحة تامة وأ -1 

 الطبيعية.

 .خضر وجبة تناولها الشخصآساعة عن  16-12تقدير هذه الطاقة بعد مرور  -2

 .ا من النومالشخص مستيقظا  ن يكونأ -3

في  انجاز عمل ملإ هلكوهي الطاقة الناتجة من عمليات التمثيل الغذائي التي تستالطاقة الحرة: 

 مخزونة في الروابط الكيميائية للغذاء.تكون  ولا ،ية لحظةأ

دينوسين ثلاثي أني على هيئة الآ عمالهي الطاقة التي تكون جاهزة للاستالطاقة الجاهزة: 

 .ATPالفوسفات 

 :أتيي ها الجسم ماإلي حتاجيتشمل الطاقة الكلية التي الطاقة الكلية: 

 .ساسيطاقة التمثيل الأ  -1

 .نشاط الجسمانيالطاقة   -2

 .الديناميكي للغذاءالفعل  -3

 :تقاس الطاقة بعدة وحدات وحدات الطاقة:

 : (Calorie)الحرارية  السعرة -1

واحدة  ليزيةيسمن الماء درجة  غرام واحدة لرفع درجة حرارة طلوبوهي كمية الحرارة الم

 سيليزية ( تحت ضغط جوي نظامي.15.5 -14.5)

وهي عبارة عن كمية الحرارة  بـالكيلو سعرة:و ما يدعى أالسعرة الكبيرة  عتمدوفي التغذية ت

 واحدة. ليزيةيسلتر( من الماء درجة  1ة لرفع درجة حرارة )طلوبالم

 سعرة 1000)كيلو سعرة( =                              

من مادة ما مسافة متر واحد بقوة مقدارها  كغم( 1ة لتحريك )طلوبكمية الطاقة الم: الجول -2

 نيوتن واحد.

 كيفية حساب الطاقة المتحررة من الغذاء

العناصر  علىه ئتختلف كمية الطاقة المتحررة من الغذاء باخضتلاف تركيب الغذاء ومدى احتوا

وتقدر  جد.ن وُ إوالكحول  ،والدهون ،والبروتينات، الغذائية المجهزة للطاقة مثل الكاربوهيدرات

 :عن طريقالطاقة 

 .)المسعر الاحتراقي(الاحتراق الكامل داخضل جهاز خضاص  .1
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حساب السعرات الحرارية بالاعتماد على محتوى الغذاء من العناصر الغذائية المولدة  .2

 للطاقة.

يستخدم في المختبرات الكيميائية لقياس كمية الحرارة الناتجة هو جهاز المسعر الاحتراقي: 

حرارية حيث يتم حرق المادة عن التفاعلات الكيميائية او التغيرات الفيزيائية وكذلك تحديد السعة ال

الغذائية المراد قياس سعراتها في حيز مغلق يحيط به كمية من الماء وترفع الطاقة الناتجة عن 

احتراق المادة الغذائية من درجة حرارة الماء المحيط بغرفة الاحتراق وبمعرفة كمية الماء المسخن 

كما في  طاقة في المادة الغذائية.ومقدار الزيادة في درجة حرارته حيث يمكن حساب محتوى ال

 (.38الشكل )

 

 

 ( المسعر الاحتراقي لقياس الطاقة في الأغذية38شكل )

ن المحصلة الرئيسة لحرارة الاحتراق ألا إ ،خضتلاف مكونات الغذاءاوتختلف حرارة الاحتراق ب

 تي:تحسب كالآ

 كيلو سعرة 4.1غم كاربوهيدرات   يعطي    1

 كيلو سعرة 5.65يعطي غم بروتين           1

 كيلو سعرة 9.45غم دهن             يعطي  1

 كيلو سعرة. 7.1غم كحول           يعطي  1
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ن معامل هرم لأ ؛ن احتراق المواد الغذائية داخضل الجسم يختلف عن احتراقها داخضل المسعرأ لاإ

% و المواد الدهنية 98ذ يكون معامل هرم المواد الكاربوهيدراتية ؛ إختلفيالعناصر الغذائية 

قل أ%, لذلك تكون القيمة الحرارية الناتجة من احتراق الغذاء داخضل الجسم 92% والبروتينات 95

 تي:وتكون كالآ ،من قيم المسعر

 )غم كيلو سعرة/                kcal/gr 4      (للمواد الكاربوهيدراتة

 )غم كيلو سعرة/                kcal/gr 4      (وتينية         للمواد البر

 )غم كيلو سعرة/                kcal/gr 9      (للدهون                  

 غذية.ويطلق على هذه القيم القيم الفسيولوجية للأ

% كاربوهيدرات و 55غم تحتوي على  150القيمة السعرية لوجبة غذائية وزنها  ياحسب :مثال

 % دهن.2% بروتين و 15

 :الحل

 تي:ولا عدد غرامات كل من العناصر الغذائية في الوجبة وتكون كالآأنحسب 

  gr82.5  = 55/100×150الكاربوهيدرات = 

  gr22.5 =  15/100× 150=       البروتين  

  gr3 =  2/100×150=        الدهن     

  kcal330 =  4×  82.5    ا القيمة السعرية للكاربوهيدرات هيذا إ

  kcal90  =  4×22.5   للبروتين 

  kcal27  =  9×  3      للدهون

 :           من الغذاء اعلاه هي ) gr)150  فرة في اا مجموع الطاقة المتوذا إ

 330 +90 +27  =kcal 447   

 ويتم بطريقتين الطاقة المصروفة في الجسم:قياس 

المفقودة من الجسم  وأ: تعتمد على قياس الطاقة الحرارية المنبعثة الطريقة المباشرة -1

، كما في الشكل امباشرة عن طريق وضع الشخص في غرفة مزدوجة الجدران معزولة جيدا 

وكسجين أنابيب داخضل جدرانها يجري فيها الماء, وكذلك مزودة بأسطوانة أمزودة ب(، 39)

وبخار  CO2 وهناك ساحبة لسحب الهواء الحاوي على ،لى الداخضلإوكسجين يرخ الأ

خضر آناء يحتوي حامض الكبريتيك لسحب بخار الماء ووعاء إذ يمرر الهواء على إ ،الماء

لشخص عن طريق حساب ا هاصرفي التيوتحسب الطاقة  ،CO2فية صودا الكلس لسحب 

ن جسمه بحساب الفرق في درجة حرارة الماء الداخضل والخارج من مالحرارة المنبعثة 



103 

 

الجسم لبخار الماء الذي يتبخر من  نةلك يجب حساب كمية الحرارة الكاموكذ ،الغرفة

 .كيلو سعرة (  0,59غم من الماء عند درجة حرارة الغرفة هي 1)الحرارة الكامنة لتبخر 

  

 

 ( الطريقة المباشرة في قياس الطاقة39شكل )

 

الذي هو عبارة عن النسبة  (RQ)وتعتمد على حساب معامل التنفسالمباشرة:  الطريقة غير -2

ويحسب للمواد  .وكسجين المستهلكةفي هواء الزفير وعدد مولات الأ CO2بين عدد مولات 

 :تيالكاربوهيدراتية كالآ

 C6H12O6 +  6O2 →    6CO2 +   6H2O                  

 سكر الكلوكوز            

         1=   6/6_ ويساوي   2COعدد مولات معامل التنفس = _

 O2عدد مولات                        

 :وللدهون يساوي

 

                        2C57H110O6  +   163O2→ 114CO2 + 110 H2O              

 0¸7= 110\114معامل التنفس =   

ذ يذهب جزء من الكاربون إ ؛ا)بسبب عدم تأكسد البروتين كليا  0¸8وللبروتينات يساوي  

 .درار على هيئة يوريا(وكسجين مع الأوالأ
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المطروحة وبالتالي قيمة معامل  CO2وكسجين المستهلك وكمية يحدد نوع الغذاء كمية الأ

 .صرفها الجسميكمية الطاقة الغذائية التي  فيوهذا يؤثر  ،التنفس

جداول خضاصة بمكافئات الطاقة الحرارية لغرض حساب الطاقة التي صرفها الجسم في  وهناك

بمعرفة الهواء المستنشق ونسبة كل  CO2وكسجين المستهلك وكمية وتقدر كمية الأ ،التجربة أثناء

 .CO2و O2من الـ
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 (حسب الفئة العمرية بالسعرات الحرارية )كالوريبالطاقة اليومية للأشخاص الأصحاء  حاجاتجدول يبين 

 

 الفئة
 

 بالسنوات العمر
 

 اليومية حاجات الطاقة
 

 650 نصف سنة -صفر  عض  الر  

 850 1 -نصف سنة  عض  الر  

 1300 3 - 1 الأطفال

 1800 6 - 4 الأطفال

 3000 10 - 7 طفالالأ

 2500 14 - 11 الذكور

 3000 18 - 15 الذكور

 2900 24 - 19 الذكور

 2900 50 - 25 الذكور

 2300 50أكبر من  الذكور

 2200 14 - 11 الإناث

 2200 18 - 15 الإناث

 2200 24 - 19 الإناث

 2200 50 - 25 الإناث

 1900 50أكبر من  الإناث

 300 + شهور الأولى 6 الحوامل والمرضعات

 500 + شهور الثانية 6 الحوامل والمرضعات

الرياضة وطبيعة عمله وكذلك  :مثل ،حسب نشاطه والأنشطة التي يمارسهاب شخصى لإهذه الحاجات تختلف من شخص 

 ي.الأمراض المزمنة وأمراض الجهاز الهرم حاجات مرضى
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 القيام بهذه الأنشطةأثناء في الحرارية )الطاقة( التي يحرقها الجسم  جدول يبين عدد السعرات
 

 عدد السعرات الحرارية بالساعة النشاط

 65 النوم

 80 مشاهدة التلفاز

 90 الكتابة –القراءة  -كل الأ

 100 قيادة السيارة

 165 التسوق

 300 السباحة

 345 (دقيقة/ ميل 15المشي )

 255 (دقيقة/ ميل 25المشي )

 415 (ق/ ميلائدق 6ركوب الدراجة )

 445 (يروبيكإالتمرين الهوائي )

 750 كرة السلة

 800 (ق/ ميلائدق 7الجري )

ا =  امترا  1609الميل =   كيلو متر 1,6أي تقريبا
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 ة عادة في التغذية والطبخدتمعجدول يبين الأوزان والمقاييس الم
 

ا  اراما غ 28 الأونسة من المواد الصلبة  تقريبا

ا مل  28 الأونسة من السوائل  تقريبا

 = نصف باينت سائلة اونصة 8= سائلة  مل 250 الكوب الواحد

 باينت 1=  سائلة اونصة 16=  املي لترا  480 كوبان

 مل 15 ملعقة كبيرة من السوائل

 مل 5 ملعقة شاي من السوائل

 ملعقة مائدة 16 كوب واحد

 (رطل )باوند 2,2 رامغكيلو  1
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 السادس اسئلة الفصل

 

 وحدات قياسها. يواذكر ،الطاقة يفعرِّ   -1

 .لكل منها عطي مثالاا أها ويالطاقة في الجسم الحي؟ عدد ما صور -2

 220مة السعرية لوجبة غذاء وزنه يق تقدير القيمة السعرية للغذاء؟ واحسبي القائما طر -3

 .% بروتين16% دهن و12% كاربوهيدرات و62غم يحتوي على 

 .واحدة منها يها واشرحيالمصروفة في الجسم؟ عدد الطاقة ق تقديرائطر ما -4

 ا يأتي:ممِّ  كلاا  يعرف -5

 المسعر ،معامل التنفس الأساسي،طاقة التمثيل  الممثلة،الطاقة  الكلية،الطاقة 
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 السابعالفصل 

 الطاقة وحاجاتها

 

 

 الهدف العام:

اعداد الوجبات الغذائية بصورة صحيحة مهارات الطالبة  اكتسابلى إيهدف هذا الفصل 

 وبالمقادير المطلوبة.

 

 هداف التفصيلية:الأ

 ن تكون قادرة على معرفة:أ مهارات اعداد الوجبات الغذائية اكتسابيتوقع من الطالبة بعد 

 .حساب القيمة الغذائية لكل وجبة -1

 .علاقة ما تدرسه من علم التغذية بالوجبات التي تعدها بصورة علمية -2

 .التعرف الى طرق الطبخ المتنوعة وتأثيرها على الغذاء والصحة العامة -3

 

 الوسائل التعليمية:

 .فلامأصور توضيحية ، عرض توفير جميع المستلزمات الخاصة بورش التغذية ، 
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 الفصل العملي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بطاقات 

التمارين 

 قائمة الفحص : ةللتدريب العملي وإستمار

 

 

 
 
 

 

 ت إسم التمرين  ص ت إسم التمرين ص

 -1                        مشروب عصير البرتقال      2 -12 البرياني 46

 -2 التبوله 6 -13 كيك الكريم كرميل 51

 -3 الدجاج بالكاري   10 -14 سلطة الخس 57

 -4 بابا غنوج 14 -15 الفلافل ) الطعميه ( 60

 -5 الرز المطبق 18 -16 النشامحلبي  64

 -6 الرز المصفى  21 -17 حساء الحبوب 67

 -7 تبسي الباذنجان 24 -18 تشريب اللحم 72

 -8 تشريب الباقلاء  30 -19 مرق الفاصوليا اليابسه 76

 -9 الحمص بطحينه  34 -20 الفسنجون 80

 -10 الملونةسلطة ال 38 -21 البرغل المطبق 85

 -11 مقلوبة الباذنجان  41   
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 1رقم التمرين :                        مشروب عصير البرتقال      إسم التمرين : 
 ةدقيق 5الزمن المخصص :                          التغذيةمكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

الإفطار  لطعام سعره ( المقدار يكفي لشخصين 370) القيمه الغذائيه لمكونات عصير مشروب البرتقال: 

 .العشاءأو
 

ا : خضطوات العمل ، النقاط الح  كمه ، معيار الأداء ، الرسومات اثالثا

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 

 -1 رتدي صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .ا

 

 -2 والماء ومبروش قشر البرتقال.يمزج السكر 

 

نرع قدر على النار ثم نريف المزيج ) السكر والماء 

 .ومبروش قشر البرتقال( 
3- 

 على :  قادرةأن تصبح  الطالبة: يجب على  التعليميةأولاً : الأهداف 

 صالح للتناول وحسب الذوق العام .  ( مشروب عصير البرتقالـــ إعداد )  
ا : التسهيلات التعليمي  ( : ةمواد ، عدد ، أجهز)  ةثانيا

كوب عصير برتقال مع ربع  كوب  2نصف كوب سكر ، نصف كوب ماء ، مبروش قشر برتقال او مفروم ناعم ، ـــ   

 عصير ليمون

، قطعة  ةدلة عمل ، كفوف مطاطيه ،غطاء للرأس ، واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنقدر كبير، ب، للقياس كوب   ــ ـ  

 بلاستك  للتنظيف  . ةللتنظيف ، ليف، سائل متر للتنظيفربع قماش قطن 

 حراري )موقد غازي أو كهربائي (  مصدرـــ           
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 يحرك على نار هادئة حتى يذوب السكر ويغلي.
 

4- 

 

 -5 كوب عصير الليمون  1/4نقوم بإضافة 

 

 -6 كوب من الماء  2ثم نريف 

 -7 .  كوب من عصير البرتقال  2باضافة  بعدها نقوم 

 
ثم يمزج مع المزيج الموجود في القدر من خضلال 

 تحريكه.
8- 

 

 -9 .بعد ان يتجانس الخليط نطفي النار ونتركه حتى يبرد 

 

 -10 نقوم بصب العصير في الاكواب .

 -11 نرع فوق العصير قطع ثلج. 
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 -12 . ويقدم على الفطور او العشاء

 

إلى ها يأعيدنظفي الأواني والموقد والعدد الأخضرى و

 -13 .لها أماكنها المخصصة

 

 

 

 

 نشاط
 

 

 

الغذائية للوجبة ؟ ةناقشي القيم – 1  

، ولمن توصين بها ؟ ةما رأيس في القيمه الغذائيه لهذه الوجب – 2  

.مشروب عصير البرتقالإحسبي كمية البروتينا  الموجودة في  -3  
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الخطوات التي رسبت  ةوأقل منها تعيد الطالب(  7، 4) في الفقرات  ةعلى أن تكون ناجح 35/18الدنيا لإجتياز التمرين  ةالدرج

 فيها . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توقيع المدرب                                             توقيع المدرب                                 توقيع رئيس القسم

 

 

 

 

 إستمارة قائمة الفحص

  ةالجهة الفاحص

 الفرع : الفنون التطبيقيه                             ىالأول :                                      المرحله ةإسم الطالب

  مشروب عصير البرتقالإسم التمرين :

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجة 

 القياسية
35 

 الرقم الخطوات

 -1 إرتداء صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . 3  

 -2 . مزج السكر والماء ومبروش قشور البرتقال ووضعه على النار 5  

  
5 

وبعدها الماء والتحريك  تحريك المزيج واضافة عصير الليمون

 المستمر.
3- 

 -4    اضافة عصير البرتقال ومزجه جيداا. 7  

 -5 الموقد ويترك ليبرد.بعد ان ينرج يطفيء  5  

  
7 

ضعيه في اكواب التقديم واضافة قطع الثلج عليه وتقديمه في الفطور 

 او العشاء.
6- 

  
3 

 تنظيف الموقد والمكان وارجاع الادوات الى اماكنها المخصصة لها
7- 

  
 

 زمن الانجاز
 

 المجموع  35  

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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 2رقم التمرين :                                                                التبوله سم التمرين : ا

 دقيقه 30الزمن المخصص :                                       ةمكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       سعره ( ، المقدار يكفي أربعة أشخاص . 1467القيمه الغذائيه لمكونات التبوله  : ) 

ا : خضطوات العمل ،   الرسومات ومعيار الأداء ،و،  الحاكمةالنقاط وثالثا

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 

 -1 رتدي صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .ا

  

لمدة ربع ساعة حتى  الماءفي المنقى انقعي البرغل  

 .حباتهلين ت
2- 

 على : ة قادر أن تصبح ة: يجب على الطالب ةأولاً : الأهداف التعليمي

 حسب الذوق العام . بللتناول و ة( صالحالتبولةإعداد )

 :  ( مواد ، عدد ، أجهزه)  ةثانياً : التسهيلات التعليمي

 2طماطم قويه ،  2باقات نعناع وتزاد الكمية حسب الرغبة ،  5باقات معدنوس ، 5كوب برغل ناعم ، 1,5 -

   زيتون ، ملح وفلفل حسب الرغبة.ملاعق زيت  4بصلة متوسطة، نص كوب عصير حامض ، 

، إناء عميق وكبير يسع المقادير بعد الفرم  ،كوب للقياس ، إناء عميق لنقع البرغل للقياس ةكبير ةملعق -

 ، لوح لتقطيع الخرروات إناء لغسل الخرار ، مصفاة لتصفية الخرروات ، ، صحن مناسب للتقديم، والخلط 

   حادة . سكين

بلاستك   ةمتر للتنظيف ، سائل للتنظيف ، ليف ربع،غطاء للرأس ، قطعة قماش قطن ةمطاطيبدلة عمل ، كفوف  

     للتنظيف  
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غسلاا جيداا  المنظفه من الحشائشاغسلي الخرروات 

 .  مع التعقيم
3- 

 

ا بسكين حادإفرمي الخرروات   -4 . على لوحة الفرم ةناعما

 

ا بسكين حادافرمي البصل     على لوح الفرمةالمقشر ناعما
 

5- 

 

على لوح ةبسكين حاد ةقطع صغيرقطعي الطماطم إلى  

 . الفرم
6- 

 

من الماء مع ة لمدة ربع ساعصفي البرغل المنقوع  

 .   العصر للتخلص من الماء الزائد
7- 

 

 -8 . والبرغل المعصورامزجي كلاا من الخرار والبصل 

 
   المواد بقيةتخلط بحذر مع  وأضيفي الطماطم للمزيج  

 . ( ةحسب الرغبب) 
9- 
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 -10 .  بالملح والفلفل الأسود وعصير الحامضتبلي المزيج 

 

 -11 . بصورة جيدة مع الخلطأضيفي زيت الزيتون 

 

 -12 زيني صحن التقديم  ببعض بأوراق الخس والزيتون . 

 
إلى أماكنها  هايوأعيدنظفي الأواني  والعدد الأخضرى  

 المخصصة لها .
13- 

 

 

 نشاط

 

 

 

ا ولماذا ؟ هل يمكن عد هذه الوجبة غذاء– 1  متوازنا

 ما  القيمة الغذائية للوجبة ؟ وماالآثار الصحية لها ؟  – 2
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 وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي رسبت فيها . (  8، 5) على أن تكون ناجحة في الفقرات  35/18الدنيا لاجتياز التمرين الدرجة 

 

 

 

 

 

 

 

 توقيع المدرب                                             توقيع المدرب                                 توقيع رئيس القسم 
 

 

 إستمارة قائمة الفحص

  ةالجهة الفاحص

 ةالفرع : الفنون التطبيقي          ة الأولى         :                                                    المرحل ةإسم الطالب

 إسم التمرين :التبولة

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

 ةالدرج

 الرقم الخطوات القياسية

 -1 العملي وغطاء الرأس والكفوف .إرتداء صدرية  3  

 -2 .حباتهلين لمدة ربع ساعة حتى ت المنقى في الماءنقع البرغل  3  

 -3  غسلاا جيداا مع التعقيم المنظفة من الحشائشغسل الخرروات  3  

  
3 

ا  ) وتقطيع الطماطم المقشرفرم الخرروات و البصل   ناعما

 .  ( بسكين حادة على لوحة الفرم
4- 

  
5 

لمدة ربع ساعة من الماء مع العصر تصفية البرغل المنقوع 

 .  للتخلص من الماء الزائد
5- 

  
3 

  . والبرغل المعصورمزج كل من الخرار والبصل 
6- 

  
3 

بحذر مع  خضلطهاأو إضافة الطماطمإلى المزيج أما فوق الطبق 

 .حسب الرغبه (بالمواد ) بقية
7- 

  
6 

وإضافة  والفلفل الأسود وعصير الحامضبالملح تتبيل المزيج 

 الزيت .
8- 

 - 9 زيني صحن التقديم  ببعض بأوراق الخس والزيتون . 3  

  
3 

إلى أماكنها المخصصة وأعيدهانظفي الأواني  والعدد الأخضرى 

 لها .
10 - 

  زمن الإنجاز ..   

  
 المجموع  35

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  3إسم التمرين : الدجاج بالكاري                                            رقم التمرين :
   مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                             الزمن المخصص : ساعه وربع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  سعره ( الوجبه تكفي لأربعة أشخاص . 2792الدجاج بالكاري : ) القيمه الغذائيه لمكونات 

 ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ،والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 .إرتدي صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف 

 

 -2 . إلى عدة قطعقطعي الدجاجة حسب الرغبة 

 

 -3 .المغسولة جيداا نشفي قطع الدجاج 

 

ضعي قطع الدجاج في القدر مع الماء والملح 

 والبصل والتوابل . 
4- 

 

 40مدة ة خضفيف  نارعلى  مغطى أتركي القدر
 .ةدقيق

5- 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاً : الأهداف التعليمية

 ـــ إعداد ) الدجاج بالكاري( صالحة للتناول وبحسب الذوق العام .  

 : ( ةمواد ، عدد ، أجهز) ثانياً : التسهيلات التعليمية  

ا ،  2دجاجة منظفة وزنها كغم واحد،  - كوب طحين ،  0,5كوب ماء ،  5بصلة صغيره مفرومة فرماا خضشنا

كوب جبن أصفر مبروش ،ثلاث ملاعق من مسحوق  0,5ملعقة طعام )كبيره ( سمن ،2كوب شعرية ، 

 الكاري ، ملح، دارسين ،بهار . 
ايركس (  ،  ملعقة خضشبية للتقليب ، بدلة أواني مختلفة للعمل ، قدر لسلق الدجاج ،صحن فرن زجاجي ) ب -

عمل، كفوف مطاطية ، واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة . قطعة قماش قطن ربع متر للتنظيف ، سائل 

 للتنظيف ،  ليفه بلاستك  للتنظيف ، سكين ، لوح للفرم ،

 مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي ( . -
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 -6 أرفعي الدجاجة من المرق .

 

  -7 .ناعمة  اةبمصفصفي المرق 

 

 -8 .الدجاجأسلقي الشعرية بالمرق الناتج من سلق 

 

 -9 من المرق . الناضجةصفي الشعرية 

 

ا بعد إضافة السمن   -10 .إليهاأتركي الشعرية جانبا

 

تحمير ضعي السمن والطحين في مقلاة لأجل 

 . الطحين
11- 

 

الطحين من مرق الدجاج  على  أكواب ةثلاثصبي 

 التحريك المستمر ونثر الملح حتى لامع المحمر

 . يتكتل الطحين

12- 

 

مع ضيفي مسحوق الكاري إلى الطحين المحمر أ

 . التحريك على النار حتى يغلي ويثخن
13- 
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قطعي لحم الدجاج الناضج والمنزوع من العظام 

 .بالسكين الحادة 
14- 

 

  -15 في البايركس . نصف كمية الشعريةضعي 

 

على  من الجبن الأصفر المبروش قليلاا إنثري 

 الشعرية.
16- 

 

 من جزءمن صلصة الكاري ثم  اا جزءإسكبي 

 الدجاج المقطع .
17- 

 

 -18 .ةتنتهي الكميكرري هذه الطبقات حتى 

 

 -19 . ةدقيق 20الساخضن مدة ضعي الطبق في الفرن 

 -20 . ساخضن مع المقبلات قدمي الطبق وهو  

  -21 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .  

 

 

 نشاط

 
 ما اللحوم البيراء ، تكلمي عنها بإخضتصار ؟ – 1

 ما مميزات هذه الوجبة ، ولأية فئة عمرية تنصحين بتقديمها  ؟ -2
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي رسبت  (5، 4)في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدرجة الدنيا لإجتياز التمرين هي 

 فيها .

 

 

 

 

 القسم  توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                                 توقيع رئيس 
 

 استمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية                      : الاولى ةأسم الطالبة :                                    المرحل

 : دجاج بالكاري أسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الأداء

الدرجة 

 الرقم الخطوات القياسية

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 3  

 -2 .وتقطيعها غسل الدجاجة  5  

  
 

وضع قطع الدجاج في القدر مع الماء والملح والبصل 

 دقيقه . 40على النار وتركها والتوابل 
 

  الدجاج من المرق وتصفية المرق بمصفاة ناعمة . رفع قطع   

  
5 

 سلق الشعرية بمرق الدجاج وتصفيتها .
3- 

  
 

ا .  خضلط الشعرية المسلوقة بالسمن وتركها جانبا
 

  
8 

 تحمير الطحين .
4- 

  
 

إضافة مرق الدجاج إلى الطحين المحمر والكاري مع 

 على النار.  التحريك المستمر
 

 -5 نزع اللحم الناضج من العظام وتقطيعه .  8  

  
 

طبقات في البايركس ) شعرية ، بصورةتطبيق المكونات 

 ، لحم مقطع وهكذا( حتى تنتهي المكونات . هجبن صلص
 

  . ةدقيق 20وضع البايركس في الفرن    

 -6 إعادة الأدوات والعدد إلى أماكنها .   6  

  تنظيف المكان .    

  الإنجاز .زمن    

  
 المجموع  35

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  4رقم التمرين :                    إسم التمرين :) بابا غنوج (                                        
   الزمن المخصص : ساعه        مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تكفي كمقبلات لأربعة أشخاص . ة، الكمي ة( سعر 521لمكونات )بابا غنوج ( : ) ةالغذائي ةالقيم

 ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمه ، ومعيار الأداء ، والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 إرتدي صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . كما في التمرين الأول .

 

من  ةجيد ةبصورنشفي الباذنجان المغسول  

 الماء .
2- 

 

المغطاة في صينية الفرن  الكبيرصُفي الباذنجان 

 .بورق الألمنيوم 
3- 

 يجب على الطالبه أن تصبح قادرة على :  : ةأولاً : الأهداف التعليمي

 إعداد )بابا غنوج( صالحة للتناول وبحسب الذوق العام .  -

 : (  مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليميه 

ملعقة كبيره لبن ،  2ملاعق كبيره راشي ،  3كيلو باذنجان من النوع الكبير والخالي من البذور ،   -

فص ثوم مدقوق ، ملعقه كبيره زيت زيتون للزينه ، نصف كوب حب  4حامض بحسب الحاجة ، ملح ، 

 الرمان أو ملعقه صغيره مسحوق الفلفل الأحمر ، حسب الرغبه .
كبيرة قياسية، صحن  أواني مختلفه للعمل ، صينية فرن للشوي ، ملعقه خضشبيه للتقليب ،سكين ، ملعقة -

عميق لخلط المكونات  بدلة عمل ، كفوف مطاطية ، واقيات قماش لمسك الأواني  الساخضنة، قطعة 

م لتغليف للتنظيف ،صابون سائل للتنظيف ،  ليفة بلاستك للتنظيف ، ورق ألمنيو ربع مترقماش قطن 

    صينية الفرن .
 حراري )موقد غازي أو كهربائي ( . ومصدر خضلاط كهربائي ) ست البيت ( -
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 ةالفرن الحار وعلى درجفي  إدخضلي الصينية

( 30ولمدة )،  ة سليزية( درج250 -200)

 لشوي الباذنجان .   دقيقه

4- 

 

قلبي الباذنجان على جميع جوانبه كلما إحتجنا 

 .  حتى ينرجإلى ذلك 
5- 

 

 -6 بعد شيه وتقشيره . الناضجإجمعي لب الباذنجان 

 

أضيفي الراشي واللبن إلى الباذنجان بالتتابع مع 

بالخلاط الكهربائي     والخلط الجيدالثوم المهروس 

 )محررة الطعام ( .

7- 
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ا مع  تبلي الخليط بالملح وعصير الحامض تدريجيا

 للخليط . قوام متوسط السمك الحفاظ على 
8- 

 

 -9 أسكبي الخليط في صحن التقديم .

بحب زيني الخليط المفروش في صحن التقديم 

الرمان والبقدونس المفروم مع زيت الزيتون 

  على سطح الصحن .

10
- 

 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .
11
- 

 

 

 

 

 نشاط

 
 

لمئة غرام من الباذنجان ؟   ةالغذائي ةإستخرجي القيم – 1  

؟ تكلمي عنه بإختصار ؟ ةيحالصة ما دور المقبلا  في التغذي – 2  
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 رسبت فيها .الخطوات التي ة وأقل منها تعيد الطالب (3)في الفقرات  ةناجح ةعلى أن تكون الطالب 18/ 35الدرجه الدنيا لإجتياز التمرين هي 

 

 

 

 

 

 

 توقيع رئيس القسم                               توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                   

 إستمارة قائمة الفحص

  ةالجهة الفاحص

 الفرع : الفنون التطبيقيه              ة : الاولى     إسم الطالبة :                                     المرحل

 : بابا غنوج إسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 والكفوف وغطاء الرأس . ةإرتداء البدل 3  

 -2  من الماء . ةجيد ةتنشيف الباذنجان المغسول بصور 5  

  
 

صف الباذنجان الكبير في صينية الفرن المغطاة بورق 

 الألمنيوم 
 

  
7 

( 250 -200) ةفي الفرن الحار وعلى درج ةإدخضال الصيني

 لشي الباذنجان .  ةدقيق( 30، ولمدة )سليزيةدرجه 
3- 

  
 

 إلى ذلك تقليب الباذنجان وعلى جميع جوانبه كلما إحتجنا

 حتى ينرج .
 

  
5 

 جمع لب الباذنجان الناضج بعد شيه وتقشيره .
4- 

  
5 

إضافة الراشي واللبن إلى الباذنجان بالتتابع مع الثوم 

المهروس والخلط الجيد بالخلاط الكهربائي ) محررة 

 . الطعام(

5- 

  
 

ا مع الحفاظ  تتبيل الخليط بالملح وعصير الحامض تدريجيا

 على قوام متوسط السمك للخليط .
 

 -6 سكب الخليط في صحن التقديم . 5  

  
 

ن الخليط المفروش في صحن التقديم بحب الرمان يتزي

 والبقدونس المفروم مع زيت الزيتون على سطح الصحن .
 

 -7 إطفاء الموقد . 5  

 -12 عادة الأدوات والعدد إلى أماكنها .  إ   

 -13 تنظيف المكان .    

 -14 زمن الإنجاز .   

 المجموع  35  

 التوقيع 
 سم الفاحص أ

 التاريخ   
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  5رقم التمرين :          إسم التمرين : الرز المطبق                                            
   مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                                  الزمن المخصص : نصف ساعه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تكفي الكميه لشخصين . سعرة ( 2095القيمه الغذائيه لمكونات )الرز المطبق ( :  ) 

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمه ، ومعيار الأداء ، والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 رتدي صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .ا كما في التمرين الأول .

 

وإتركيه لينقع لمدة بالماء البارد  المنقىإغسلي الرز 

 ربع ساعة أو أكثر وبحسب نوع الرز
2- 

 

 -3 .  على الموقدسخني الدهن أو الزيت في القدر 

 

 -4 . من الموقدبعد إنزال القدر  ةواحد ةمرإسكبي الماء 

 -5 . يغلي الماءأعيدي القدر على النار حتى  

 على : ةأن تصبح قادر ةيجب على الطالب أولاا : الأهداف التعليميه :

 إعداد )الرز المطبق( صالحة للتناول وبحسب الذوق العام .  -

ا : التسهيلات التعليميه )   :  ( مواد ، عدد ، أجهزهثانيا

 دهن أو زيت ، ملح .    ( ملاعق كبيرة 5 – 3كوبان رز،كوبان ماء ،)  -

قدر مناسب للطبخ ، ملعقه كبيره للقياس ، كوب للقياس ، ملعقة خضشبية  ، صحن كبير وعميق لغسل الرز -

 للتقليب ، صحن للتقديم،
متر ،صابون سائل ،ليفة  بلاستك ( 0,25،) قطعة قماش قطن ، واقيات قماش  لمسك الأواني  الساخضنه   -

 كفوف  مطاطية ، بدلة عمل
     حراري )موقد غازي أو كهربائي (  . مصدر -

 



128 

 

  

المصفى من ماء النقع إلى الماء المغلي أضيفي الرز 

بمقدار حتى يستوي الماء فوق الرز  في القدر على النار

 .  إنج

6- 

 

خضففي النار تحت القدر المغطى بعد عشر دقائق من 

 وضعه على النار . 
7- 

 

 -8 قلبي الرز بالملعقة الخشبية بعد عشر دقائق بهدوء. 

 

 -9  أسكبي الرز بعد أن   يتهدر وينرج .

 قدميه وهو حار . 
10
- 

 
11 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .

- 
 

            

 نشاط 

 

 
 ؟هل الرز المطبق أحد الأنماط الغذائية للأسرة العراقية ما القيمة الغذائية له  – 1

 ؟  ذه الاستبانةلواحدة من فئات المجتمع حول دور الرز في تغذيتهم وإستخرجي النسبة المئوية لهأجري استبانه – 2

 هل يمكن عد الرز المطبق غذاءا كاملا ولماذا ؟ -3
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي  (6،  4)في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي 

  رسبت فيها .

 

 

 

 

 

 

 توقيع رئيس القسم                     توقيع المدرب                                  توقيع المدرب                                               
 

 الفحصإستمارة قائمة 

 الجهة الفاحصة

 الفرع : الفنون التطبيقية                     المرحلة الاولى                 أسم الطالبة :                

 : الرز المطبق أسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 الرقم الخطوات القياسيه

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 5  

  
5 

وتركه لينقع لمدة ربع ساعة بالماء البارد  المنقىغسل الرز 

  أو أكثر وبحسب نوع الرز
 2- 

 -3 تسخين الدهن أو الزيت في القدر على الموقد . 5  

  . من الموقدبعد إنزال القدر  ةواحد ةمرسكب الماء    

  
7 

 وضع القدر على النار حتى يغلي الماء .
4 - 

  
 

المصفى من ماء النقع إلى الماء المغلي في إضافة الرز 

 . بمقدار إنجحتى يستوى الماء فوق الرز  القدر على النار
 

  
3 

تخفيف النار تحت القدر المغطى بعد عشر دقائق من وضعه 

 على النار .
5- 

  تقليب الرز بالملعقة الخشبية بعد عشر دقائق بهدوء.   

 -6 ترك الرز يتهدر وينرج . 7  

  تقديمه وهو حار .   

 -7 إطفاء الموقد . 3  

  عادة الأدوات والعدد إلى أماكنها .  إ   

  تنظيف المكان .   

  زمن الإنجاز .   

 المجموع  35  

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  6رقم التمرين :         إسم التمرين :) الرز المصفى (                                           
   الزمن المخصص : نصف ساعه          مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تكفي لشخصين . ة( الكمي 2095القيمه الغذائيه لمكونات )الرز المصفى (  : ) 

 الرسومات ومعيار الأداء ، والنقاط الحاكمه ، وثالثاً : خطوات العمل ،  

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

واتركيه لينقع لمدة  بالماء البارد المنقىاغسلي الرز 

 ربع ساعة وبحسب نوع الرز
2- 

 
حتى أتركي القدر الذي فيه الماء والملح على النار 

  يغلي
3- 

 

المصفى من ماء النقع إلى الماء أضيفي الرز 

 . المغلي في القدر على النار
4- 

 

مع  الرز يلينحتى إتركي الرز مع الماء على النار 

شبيه بهدوء خالتحريك مره أو مرتين بالملعقه ال

 حبات الرز .  تكسرتحتى لا

5- 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على : أولاا : الأهداف التعليمية 
 ـــ إعداد )الرز المصفى( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  

ا : التسهيلات التعليمية )   : (  مواد ، عدد ، أجهزهثانيا

 ( ملاعق كبيرة دهن أو زيت ، ملح .    5 – 3كوبان رز،أربعة أكواب ماء ،)  -

قدر مناسب للطبخ ، ملعقة كبيره للقياس ، كوب للقياس ، ملعقة خضشبية  ، وعميق لغسل الرز صحن كبير -

واقيات قماش  لمسك الأواني  الساخضنة ، قطعة قماش قطن للتنظيف ، صحن للتقديم ، للتقليب ، مصفاة  

    كفوف  مطاطية. ،صابون سائل للتنظيف ،  ليفه بلاستك للتنظيف ، بدله عمل 
 بائي (  .حراري )موقد غازي أو كهر مصدر -
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   نشاط

 

 

                                                                                  

 الغذائية ؟  لقيمة( من ناحية ا يةما الفرق بين طريقتي الطبخ للرز ) التطبيق ، التصف – 1

أجري استبانة بين طالبات الصف حول النمط المفرل في طريقة عمل الرز وإستخرجي النسب المئوية لهذه – 2

 الاستبانة

 

 

 

 

 

إسكبي المزيج في المصفي عندما تلين الحبه 

( دقائق ويتوقف ذلك 7 – 5بين ) ويتراوح الوقت 

 وذلك للتخلص من الماء .  على نوع الرز 

6- 

 

 على وضع القدرنشفي القدر من الماء بواسطة 

 .النار
7-  

 

 -8 يت أو دهن في القدر وهو على النار.ملعقة زضعي 

 

 -9 في القدر . الرز المصفىإسكبي 

 
خضففي النار تحت القدر المغطى أو ضعي تحته 

 مهدارة .
10- 

 -11 .  النارى الساخضن على الرز وهو علصبي الدهن 

 

( دقائق أو 7إلى  5اسكبي في صحن التقديم بعد )

ا . سرعة النار تحته إذبحسب   يكون الرز ناضجا
12- 

 -13 قدميه مع أي نوع من المرق .  

 -14 ي الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول . كرر 
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي رسبت  (4، 3)على أن تكون الطالبة ناجح في الفقرات  18/ 35الدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي 

 فيها .

 

 

 

 

 توقيع رئيس القسمتوقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                                  

 استمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية المرحلة:الاولى                      أسم الطالبة :                                     

 : الرز المصفى أسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 الرقم الخطوات القياسيه

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 4  

  
5 

وتركه لينقع لمدة ربع ساعة  بالماء البارد  المنقىغسل الرز 

 وبحسب نوع الرز
 2- 

 -3 . حتى يغليترك القدر الذي فيه الماء والملح على النار  8  

  
 

المصفى من ماء النقع إلى الماء المغلي في إضافة الرز 

 . القدر على النار
 

  
 

مره أو حتى يلين مع التحريك ترك الرز مع الماء على النار 

 حبات الرز . تكسرت بهدوء حتى لا الخشبية ةمرتين بالملعق
 

  
8 

سكب المزيج في المصفي عندما تلين الحبه ويتراوح الوقت 

ويتوقف ذلك على نوع الرز ، وذلك  ( دقائق7 – 5) بين 

 للتخلص من الماء .

4- 

  
 

ووضع ملعقة زيت أو تنشيف القدر من الماء بواسطة النار 

 .القدر وهو على الناردهن في 
 

 -5 سكب  الرز المصفى في القدر .  4  

  تخفيف النار تحت القدر المغطى أو وضع  المهدارة تحته .   

  صب الدهن أو الزيت الساخضن على الرز وهو على النار  .   

  
4 

( دقائق أو بحسب 7إلى  5سكبه في صحن التقديم بعد ) 

ا .  سرعة النار تحته إذ يكون الرز ناضجا
6- 

  تقديمه مع أي نوع من المرق .   

 -7 إطفاء الموقد و تنظيف المكان والعدد وإرجاعها إلى أماكنها  2  

  
 

 وقت الإنجاز . 
 

  
35 

 المجموع 

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  7رقم التمرين :             إسم التمرين : تبسي الباذنجان                                    
   مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                                  الزمن المخصص : ساعة وربع 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سعره ( التبسي يكفي لإربعة أشخاص . 2364القيمة الغذائية لمكونات )تبسي الباذنجان ( : )

ا : خضطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ،و معيار الأداء ،و الرسومات   ثالثا

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

  -2 المنظفقشري الباذنجان 

 

 -3 .  المقشر إلى أقراصقطعي الباذنجان 

 

 

( دقائق 10)تبلي أقراص الباذنجان بالملح لمدة 

 .  للتخلص من مرارة الباذنجان

4- 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاا : الأهداف التعليمية

 إعداد )تبسي الباذنجان ( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  -

ا : التسهيلات التعليمية )   : (  أجهزهوعدد ، ومواد ، ثانيا
بصله حجم وسط  ،  3كيلو باذنجان من النوع الجيد والخالي من البذور ، نصف كيلو لحم غنم شرح  ،  -

ملعقه كبيره عصير حامض ، 2فص ثوم ، كوب كرفس مفروم  ، كوب زيت ،  4اطم  ، نصف كيلو طم

   ملح حسب الرغبة ، ملعقة كوب بهارات.  
أواني مختلفة للعمل ، تبسي بايركس عميق  ، ملعقة خضشبية للتقليب ،سكين ، لوح للفرم ،مقلاة ،  -

ربع مصفاة ،  بدلة عمل ، كفوف  مطاطية ،واقيات قماش لمسك الأواني  الساخضنة ، قطعة قماش قطن 

البايركس   للتنظيف ،صابون سائل للتنظيف ،  ليفة بلاستك للتنظيف ، ورق ألمنيوم لتغليف تبسيمتر 

    الفرن .
 مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي ( فرن غازي أو كهربائي . -
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من الدهن  ةملعققلبي اللحم المقطع مكعبات في 

 . الزيت حتى يشقر لونه أو
5- 

 

 -6 . لنرج اللحمأضيفي كمية كافية من الماء 

 

تنرج قطع اللحم إتركي القدر على النار حتى 

 .  وينشف الماء الزائد ويحمس اللحم
7- 

 

بالسكين الحادة قطعي البصل المقشر إلى حلقات 

 .على لوح التقطيع 
8- 

 

في الدهن  المفرومإقلي حلقات البصل والثوم 

حمس اللحم حتى يذبل البصل ويشقر الباقي من 

 .  لونه

9- 
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حلقات تغمس في قطعي البطاطة المقشرةإلى 

 . محلول ملحي كي لايتغير لونها
10- 

 

بعد صفي أقراص الباذنجان والبطاطا من الماء 

 . غسلها من الملح
11- 

 

أقلي أقراص الباذنجان والبطاطا في الزيت أو 

 . الحار حتى يشقر لون الأقراصالدهن 
12- 

 

ة قطع صغيرقطعي الطماطم والفلفل الأخضرر إلى 

 . ةبإستعمال لوح الفرم والسكين الحاد
13- 

 

على حلقات صُفي حلقات الباذنجان والبطاطا 

 .  مرتب بنحوالبصل 
15- 
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بالملح  ةالمتبلصُفي قطع الطماطم والفلفل 

على سطح  وعصير الحامضوالبهارات 

 .  مرتب وجميل نحو  البايركس ب

16- 

 

وإما بورق الألمنيوم الرقيق غطي البايركس أما 

 .  بغطاء البايركس إن كان له غطاء
17- 

الفرن الساخضن على أدخضلي البايركس المغطى في  

ولمدة نصف ساعة سليزية( درجه  250درجة ) 

 .  أو حتى ينشف مرقه

18- 

سطح الطبق قبل بين المفروم وزعي الكرفس 

 . إخضراجه من الفرن بربع ساعه
19- 

 

حار مع الرز الأبيض ) قدمي الطبق وهو 

 . ( المطبقالمصفى أو 
20- 

 -21 الأول .كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين  

 

 

 نشاط

 
 إذكري أهم المعادن الـتي يزودنا بها الباذنجان ؟  – 1  

 مانوع الأحماض ألأمينيه في اللحوم ؟  – 2  
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وأقل منها تعيد الطالبه الخطوات التي  ( 4،  3)   على أن تكون الطالبه ناجح في الفقرات 18/ 35الدرجه الدنيا لإجتياز التمرين هي 

 رسبت فيها .

 

 

 توقيع رئيس القسم                    توقيع المدرب                                             توقيع المدرب                                           

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصه 

 الفنون التطبيقيه إسم الطالبه :                                             المرحله                       الفرع :

 : تبسي الباذنجان  إسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 إرتداء البدله والكفوف وغطاء الرأس . 3  

 -2 . المنظف بشكل أقلام تقشير  الباذنجان 5  

  . المقشر إلى أقراصتقطيع الباذنجان    

  
 

( دقائق للتخلص من 10)تتبيل أقراص الباذنجان بالملح لمدة 

 . مرارة الباذنجان
 

  
 

ملعقه من الدهن أوالزيت حتى تقليب اللحم المقطع مكعبات في 

 . يشقر لونه
 

  . لنرج اللحمإضافة كميه كافيه من الماء    

  
8 

تنرج قطع اللحم وينشف الماء الزائد ترك القدر على النار حتى 

 . ويحمس اللحم
3- 

  
 

بالسكين الحاده على لوح تقطيع البصل المقشر إلى حلقات 

 .التقطيع 
 

  
 

حمس في الدهن المتبقي من  المفرومقلي حلقات البصل والثوم 

 . اللحم حتى يذبل البصل ويشقر لونه
 

  
 

حلقات تغمس في محلول ملحي كي تقطيع البطاطه المقشره إلى 

 . لايتغير لونها
 

   بعد غسلها من الملحتصفية أقراص الباذنجان والبطاطا من الماء    

  
8 

الحار حتى قلي أقراص الباذنجان والبطاطا في الزيت أو الدهن 

 . يشقر لون الأقراص
4- 

  
 

قطع صغيره  بإستعمال لوح تقطيع الطماطه والفلفل الأخضررإلى 

 .  الفرم والسكين الحاده
 

 -5 ترتيب حلقات البصل واللحم المحموس في البايركس أولاا .  3  

   على حلقات البصل بشكل مرتبصف حلقات الباذنجان والبطاطا    

  
 

المتبله بالملح والبهارات وعصير صف قطع الطماطه والفلفل 

 . الحامض على سطح البايركس بشكل مرتب وجميل
 

  
4 

الرقيق أو بغطاء البايركس  بورق الألمنيومتغطية البايركس أما 

 . إن كان له غطاء
6- 

  
 

(  250الفرن الساخضن على درجة ) إدخضال البايركس المغطى في 

 . درجه مئويه ولمدة نصف ساعه أو حتى ينشف مرقه
 

  
 

المفروم على سطح الطبق قبل إخضراجه من الفرن توزيع الكرفس 

 . بربع ساعه
 

  الأبيض ) المصفى أو المطبق(حار مع الرز تقديم الطبق وهو    

  
4 

إطفاء الموقد وتنظيفه وتنظيف العدد وإرجاعها إلى أماكنها 

 وتنظيف المكان .
7- 

  زمن الإنجاز   

 المجموع  35  

 إسم الفاحص  التوقيع 

 التاريخ   
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  8رقم التمرين :     أسم التمرين :) تشريب الباقلاء (                                        
   كان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                                  الزمن المخصص : ساعه وربع م
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  سعره ( . الوجبه تكفي لنفرين كوجبة متكاملة . 18162( :  )  تشريب الباقلاءالقيمه الغذائيه لمكونات )

 

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ،و الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 إرتدي صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . كما في التمرين الأول .

 

 بعد تنظيفها من الشوائبأغسلي الباقلاء الجافة 

. 
2- 

 

( 24في الماء ) ةمنقوعإتركي الباقلاء اليابسة 

ويفرل  ) تنفذ هذه الخطوه قبل يوم ( ةساع

 إضافة ملعقة صغيره من مسحوق البيكاربونات 

 ) الصودا (. 

3- 

 

 -4 بالماء .المنقوعة غسلاا جيداا أغسلي الباقلاء 

 لى : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة ع أولاً : الأهداف التعليمية :

 إعداد )تشريب الباقلاء ( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  -

 : (  مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 
من اوراق النعناع نصف كيلو باقلاء جافة ، رغيفين خضبز عراقي ، ملعقتان كبيرتان من الدهن ، ملعقة كبيرة  -

ا . المجفف  ، ملح حسب الذوق ، بصل أي نوع    بيرتان وللتنويع يمكن استعمال الزعتر أيرا

أواني مختلفة للعمل ، صحن كبير للتقديم ، مقلاة ، سكين ، لوح للفرم ،مخفاقة بيض يدوية، صحن لخفق  -

عة قماش البيض ،قدر كبير للطبخ ، بدله عمل ، كفوف  مطاطية ،واقيات قماش لمسك الأواني  الساخضنة، قط

  للتنظيف ،صابون سائل للتنظيف ، ليفه بلاستك للتنظيف . ربع مترقطن 
    مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي (  . -



139 

 

 

 . من الماء بعد الغسلصفي الباقلاء المنقوعة 
    

5- 

 

إسلقي الباقلاء المنقوعة بكمية كافية من الماء 

) حتى  الساعة ولمدة ساعه ونصفعلى النار 

 للتناول .  وتكون صالحة تنرج (

6- 

 

إنقعي الخبز المقطع في ماء الباقلاء الناضجة 

المتبلة بملعقة كبيره من الملح والقدر على النار 

 . ( دقائق 5ولمدة )

7- 

 

أسكبي  الخبز المنقوع بماء سلق الباقلاء في 

صحن التقديم مع نثر بعض حبات الباقلاء 

 الناضجة على سطح صحن التقديم . 

-8 

 

من  انملعقتضعي المقلاة على النار وفيها 

 .الدهن
9- 
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 -10 . المخفوق في الدهن الذائب الساخضنأقلي البيض 

 

مع على صحن التقديم البيض المقلي أسكبي 

 الدهن الساخضن .
11- 

 

)البطنج والزعتر قدمي الصحن مع المقبلات 

 .  والمخللات ، والسلطة ( والبصل الأخضرر
12- 

 -13 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .   

 

 

 نشاط

  

الموجودة  البروتينا  تشريب الباقلا  هو أحد النماط الغذائية للأسرة العراقية ؟ هل يمكن عد – 1

؟ فيه كاملة ) ناقشي ذلس    

حسب رأيس   لماذا تسمى الباقلا  وغيرها من البقوليا  لحوم الفقرا  ؟ ب – 2  

 

 ملاحظة :

يعطي مزيجاً بروتينياً ذو قيمة عالية  خلط اي نولا من البقوليا  ما الحبوب ) كالخبز         

لن أحدهما يكمل الخر .كذلس ينطبق هذا المثال على الحم  بطحينة ،إذ أن بروتينا  الحم  

عالية بالايسين الذي يفتقر إليه السمسم ) الطحينة   بينما السمسم عالي بالمثيونين الذي يكون 

 منخف ا بًالحم  .
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي  (6، 5، 3) تفي الفقرا ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدرجة الدنيا لإجتياز التمرين هي 

 رسبت فيها 

 

 
 

 

 

 

 

  

 توقيع رئيس القسم                                         توقيع المدرب               توقيع المدرب                                                   

 

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية :الاولى                   أسم الطالبة :                                     المرحلة

 تشريب الباقلاء  أسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 4  

 -2  غسل الباقلاء الجافة بعد تنظيفها من الشوائب . 6  

  
 

( ساعة ) تنفذ 24نقع الباقلاء اليابسة المغسولة في الماء )

 هذه الخطوة قبل يوم ( .
 

  غسل الباقلاء المنقوعة غسلاا جيداا بالماء  وتصفيتها.   

  
7 

سلق الباقلاء المنقوعة بكميه كافيه من الماء على النار 

ساعه ونصف  الساعة) حتى تنرج ( وتكون صالحة ولمدة 

 للتناول .

3 - 

  
 

نقع الخبز المقطع في ماء الباقلاء الناضجة المتبلة بملعقة 

 ( دقائق .5كبيره من الملح والقدر على النار ولمدة )
 

  
 

سكب  الخبز المنقوع بماء سلق الباقلاء في صحن التقديم 

على سطح صحن مع نثر بعض حبات الباقلاء الناضجة 

 التقديم .

4- 

  وضع المقلاة على النار وفيها ملعقتان من الدهن على النار .   

  
7 

قلي البيض المخفوق في الدهن الذائب الساخضن ووضعه على 

 الخبز المنقوع.
5- 

  
7 

تقديم الصحن مع المقبلات )البطنج والزعتر والمخللات ، 

 والسلطة ( والبصل الأخضرر .
6- 

  
4 

إطفاء الموقد وتنظيفه وتنظيف العدد وإرجاعها إلى أماكنها 

 وتنظيف المكان .
7- 

  زمن الإنجاز .   

 المجموع 35  

 إسم الفاحص التوقيع

 التاريخ 



142 

 

  9أسم التمرين :الحمص بطحينة                                                رقم التمرين :  
 دقيقه 30مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                                  الزمن المخصص : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

  سعره ( الكميه تكفي لأربعة أشخاص . 2600القيمة الغذائية لمكونات ) الحمص بطحينة ( : ) 

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ،و الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 كرري الخطوة الأولى من التمرين الأول 

 

 أغسلي الحمص مع تركه في كميه من الماء

 من ةأضعافه  مع  ربع ملعقة صغير ةتعادل ثلاث 

) تجرى  كاملة  ة) بيكاربونات الصوديوم ( ليل

ا قبل يوم .   هذه الخطوة مسبقا

2- 

 

 اا غسله جيدكاملة مع  ةصفي الحمص المنقوع ليل

 من أثر البيكاربونات.
3- 

 

الماء  ةضعي الحمص المنقوع في قدرمع كمي

 على النار . المطلوبةا
4- 

 

 -5 شور الحمص عندما يغلي .أزيلي ق

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على : أولاً : الأهداف التعليمية 
 ـــ إعداد ) الحمص بطحينة( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  

 :  ( مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 

 ةأكواب ماء ، ملعقة صغير ةمن بيكاربونات الصوديوم ، أربع ةكوب من الحمص اليابس ، ربع ملعقة صغيرــ 

ملح ،) فلفل أحمر ، ة نصف كوب راشي، كوب عصير حامض ، ملعقة صغير ،ثوم وصفصة من الملح ، أربع

 زيت زيتون ، كرفس ، طماطم ( للزينة.

عمل ، كفوف  ةأواني مختلفة للعمل ، قدر ذو قعر سميك للسلق،  صحن للتقديم ، ملعقة خضشبية للتقليب ، بدلــ 

للتنظيف ،  ربع مترقطعة قماش قطن  ،سكين  ،مطاطية ،غطاء للرأس واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة 

      بلاستك  للتنظيف .  ةسائل للتنظيف ، ليف

 حراري )موقد غازي أو كهربائي ( ، خضلاط كهربائي. مصدرـــ 

 



143 

 

 
أعيدي الحمص المقشور إلى القدر مع الماء 

 . على النارالمطلوب 
6- 

 

اتركيه على النار حتى ينرج الحمص وتصبح 

 . ةالحبات طري
7- 

 

ضيفي الثوم المهروس والملح والزيت إلى أ

 المصفى من الماء . الناضجالحمص 
8- 

 

أهرسي الحمص الناضج في الخلاط حتى يكون 

ا ناعم  . جداا  ا
9- 

 

ضيفي  الراشي إلى الحمص الناعم والملح أ

والثوم المدقوق وعصير الحامض مع ملاحظة 

 . قوامه وطعمه

10- 

 

ا ناعمإستمري بخلط المزيج بالخلاط حتى يكون   ا

ا جداا ومتجانس ا ومتماسك ا ا إذاكان المزيج كثيف ا  ا

مزيد من عصير الحامض حتى إليه يراف 

 .  تحصلي على الكثافة المناسبة

11- 
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طبقه بصورةمن المزيج في صحن  ةأسكبي كمي

خضفيفة مع تزيين الصحن بالخيار ومسحوق 

 الفلفل الأحمر وقليل من زيت الزيتون .

12-  

 -13 قدمي الطبق كنوع من المقبلات . 

 -14 كرري الخطوتين الأخضيرتين للتمرين الأول .  

 

 

 

 نشاط 
 
 

 
 المقبلات على موائد الطعام ؟وما وظيفة القيمة الغذائية للراشي ؟  ما – 1

 أعدي جدولاا يوضح أهم العناصر المعدنية التي نتزود بها من مكونات الحمص بطحينة ؟  – 2

 

 ملاحظة : 
ً إن استعمال بيكربونات الصوديوم  بكثرة تعطي طعم  ً صابوني ا الموجود في   B1وتتلف فيتامين    ا

 الحمص .
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي  (  4، 3)   تفي الفقرا ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدرجة الدنيا لإجتياز التمرين هي 

 رسبت فيها .

 

 

 

 

 

 توقيع رئيس القسم                      توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                       

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية الاولى                    المرحلة   أسم الطالبة :                                     

 الحمص بطحينة أسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 3  

  
5 

مع  ربع ملعقة من الماء ةغسل الحمص وتركه في كمي

 .ةكاملة  من) بيكاربونات الصوديوم ( ليلةصغير
2- 

   
 من أثر البيكاربونات. اا غسله جيدتصفيت الحمص المنقوع ليله كامله مع 

 

  
8 

على المطلوبةمع كميه الماء ر وضع الحمص المنقوع في قد

 النار .
3- 

  
 

 يغلي .تقشير الحمص عندما 
 

  
 

الحبات  تكونعلى النار حتى ينرج والمطلوبمع الماء ترك  الحمص 

  .ةطري

  
8 

 الناضجإضافة الثوم المهروس والملح والزيت إلى الحمص 

 المصفى من الماء .
4- 

ا ناعمهرس الحمص الناضج في الخلاط حتى يكون       جداا  ا

  
3 

إضافة الراشي إلى الحمص الناعم والملح والثوم المدقوق  

 . قوامه وطعمهوعصير الحامض مع ملاحظة 
5- 

  
 

ا ناعمخضلط المزيج بالخلاط حتى يكون   ا جداا ومتجانس ا  ا

ا ومتماسك ا كان المزيج كثيف إذا ا يراف له مزيد من عصير  ا

 الحامض حتى تحصلي على الكثافة المناسبة ..

 

  
5 

من المزيج في صحن بشكل طبقه خضفيفة مع ةسكب كمي

تزيين الصحن بالخرار ومسحوق الفلفل الأحمر وقليل من 

 زيت الزيتون .

6- 

  طريقة تقديم الطبق كنوع من المقبلات .   

 -7 إطفاء الموقد وتنظيف المكان والعدد وإرجاعها إلى أماكنها . 3  

  زمن الإنجاز .    

 المجموع  35  

 إسم الفاحص  التوقيع 

 التاريخ
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  10رقم التمرين :                       (                              السلطة الملونةأسم التمرين :) 
    15الزمن المخصص :          / محطة العمل : ورشة التغذية                              مكان التنفيذ 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 سعره ( الكميه كافيه لخمسة أشخاص كمقبلات . 1615( :  ) السلطة الملونةالقيمه الغذائيه لمكونات )

 ثالثاً : خطوات العمل ،والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ، والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

 

يغسل الخس ويقطع ويراف اليه قطع الخيار 

 والشوندر والطماطة  والخيار.
2- 

 
 

الزيتون وقطع الجبن ويكون نقوم بأضافة 

 حجمها وسط او صغيرة .
3- 

 
 

نقوم باضافة الملح وزيت الزيتون والزعتر 

 .حسب الرغبة 
4- 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على : أولاً : الأهداف التعليمية 

 ( الصالحة للتناول وبحسب الذوق العام . السلطة الملونةإعداد ) -

 :  ( ، أجهزه مواد ، عدد) ثانياً : التسهيلات التعليمية 

ملعقة أكل خضل او عصير ليمون، حبة طماطة ، ملعقة اكل  2قطع شوندر مسلوق ،  3رأس خضس ،  -

  حبة من الخيار ، زيتون ، قطع من الجبن العربي ، ملح ، رشة من الزعتر.  2زيت زيتون ، 

مطاطية  ، قطعة أواني مختلفة للعمل ، صحن كبير للتقديم  ، سكين لوح للفرم ، ، بدلة عمل ، كفوف   -

  قماش قطن ربع متر للتنظيف ،صابون سائل للتنظيف ،  ليفة بلاستك للتنظيف .

    مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي (  . -
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توضع في صحن وتزين بورق خضس ناعم ونرش 

 عليها عصير الليمون او الخل
5- 

 -6 نقوم بتنظيف الاواني وارجاعها الى مكانها.

 

 

          نشاط 

 

 
 ( تناسب هذه الوصفة الغذائية ؟ ةأو أي مهن ةفئة عمري ةرأي الطالبة ) لأي – 1

 ؟ جبة الغذائية استخرجي العناصر المعدنية التي نتزود بها عندما نتناول هذه الو – 2

 أهم المجاميع الغذائية الموجودة في هذه الوجبة . -3
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي  ( 3, 2)   تفي الفقرا ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي 

 رسبت فيها .

 

 

 

 

 

 

 

 

 توقيع رئيس القسم                                                         توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب

 

 

 

 

 

 

 

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية                الاولى         الطالبة :                                   المرحلة أسم

  الملونةسلطة  أسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 3  

 -2  الخيار والطماطة والشوندر.قطع مع الخس ويغسل  8  

  
8 

نقوم بأضافة الزيتون وقطع الجبن ويكون حجمها وسط او 

 صغيرة.
3- 

 -4 نقوم باضافة الملح وزيت الزيتون والزعتر حسب الرغبة . 6  

  
3 

توضع في صحن وتزين بورق خضس ناعم ونرش عليها 

 عصير الليمون او الخل.
5 - 

  
3 

 وارجاعها الى مكانها.نقوم بتنظيف الاواني 
6- 

  
4 

اطفاء الموقد وتنظيفه وتنظيف العدد وارجاعها الى اماكنها 

 وتنظيف المكان.
7-  

  زمن الإنجاز .    

 المجموع  35  

 أسم الفاحص  التوقيع 

 التاريخ 
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  11رقم التمرين :                  (                            إسم التمرين :) مقلوبة الباذنجان
   مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                                  الزمن المخصص : ساعه وربع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 سعره ( الوجبه تكفي لخمسة أفراد . 5473القيمه الغذائيه لمكونات )مقلوبة الباذنجان( : )

ا : خضطوات العمل ، النقاط الحاكمه ، معيار الأداء ، الرسومات   ثالثا

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

أغسلي الرز المنقى بالماء البارد واتركيه فيه 

 لمدة ربع ساعة . 
2- 

 

 -3 . أقلام بصورةالمغسول قشري الباذنجان 

 

رشي الملح على الباذنجان المقطع حلقات ويترك 

 . لمدة عشر دقائق
4- 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاا : الأهداف التعليمية

 إعداد )مقلوبة الباذنجان( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  -

ا : التسهيلات التعليمية )   : (  مواد ، عدد ، أجهزهثانيا
أ سنان ثوم ، ملح  4رز ، نصف كيلو لحم ، ثلاثة أرباع الكيلو من الباذنجان ،بصلة كبيرة،  نكوبا -

وبهارات حسب الرغبة . ثلاث ملاعق دهن أو زيت ، كوبا عصير طماطم ، للتنويع ) كوب حمص 

 مسلوق ، كوب رشته محمره (. 

مصفاة ، قدر للطبخ ، سكين حادة ولوح ، مقلاة ، بدله العمل ، كفوف مطاطية ، ،أواني مختلفة للعمل  -

متر قطعة قماش قطنية  ، صابون سائل  ربعي الساخضنة ،)غطاء للرأس ، قطع قماش قطنية لمسك الأوان

 مع ليفه بلاستك ( للتنظيف .

    مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي (. -
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 -5 صفي الباذنجان المملح من الماء بعد غسله  .

 

بالزيت الساخضن حتى أقلي حلقات الباذنجان 

 . الحلقات تتحمر
6- 

 

ا أفرمي البصل والثوم المقشورين  ا ناعما فرما

 .  والسكين الحادةاللوح بواسطة 
7- 

 

احمسي ) قلبي قطع اللحم ( في الزيت الباقي من 

 تحمير الباذنجان حتى يشقر اللحم . 
8- 

 

أقلي البصل والثوم المفرومين بالزيت بعد أن 

)للتنويع يمكن إضافة قرن من يشقر اللحم . 

 ةحلقات رقيقبصورةالفلفل الحار أو البارد 

        وكذلك ملعقة طعام من الزنجبيل المبروش

 .   } العرق الحار { (

9- 

 

أتركي القدر على النار لعدة دقائق مع إضافة  

  . اللحم المحمر والمتبل بالبهاراتكوب ماء إلى 
10- 
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 ينرج اللحمخضففي النار تحت القدر المغطى حتى 

 . 
11- 

 

صُفي الباذنجان واللحم بشكل طبقات ويمكن 

مع  حلقاتبصورةإضافة حبة من الطماطم  

 الباذنجان .

12- 

 

رصي الرز المصفى على طبقات الباذنجان 

واللحم للتنويع )يمكن إضافة الرشته المقلية 

والحمص المسلوق مع الرز ( لرفع القيمة 

 الغذائية .

13- 

 

أ ضيفي كوبين  الطماطم الماء المغلي أو عصير

 . لعدة دقائق حتى يغليمن إلى القدر على النار 
14- 

 

أتركي القدر مغطى على نار خضفيفة لمدة نصف 

 .  ) لينرج الرز ويتهدر (ساعة 
15- 

 
لمدة أتركي القدر مقلوباا على  صحن التقديم 

 .دقائق  خضمس
16- 
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مع المقبلات بعد  ساخضنةقدمي المقلوبة وهي  

  رفع القدر .
17- 

 -18 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .  

 

 

 نشاط          

 

 
لمن توصين تقديم هذه الوجبة ؟  – 1  

ما مميزا  هذه الوجبة من وجهة نظرس  ؟    – 2  

ما القيمة الغذائية للتنويا ) إ افة الحم  المسلوق والرشته المقلية   ؟ – 3  
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي رسبت  (6، 4)   تفي الفقرا ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 60/ 35الدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي 

 فيها .

 

 

 القسم توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                                 توقيع رئيس 

 قائمة الفحصإستمارة 

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية        الاولى          أسم الطالبة :                                          المرحلة

 مقلوبة الباذنجان أسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجة 

 القياسية
 الرقم الخطوات

 -1 الرأس . ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء 3  

 -2  غسل الرز المنقى بالماء البارد وتركه فيه لمدة ربع ساعة . 5  

  أقلام وتتبيله بالملح. تقشير الباذنجان المغسول بصورة   

  
 

تصفية الباذنجان المملح من الماء و غسله وتحمير الحلقات 

 . 
 

  
4 

ا  ينفرم البصل والثوم المقشر اللوح والسكين  بواسطة ناعما

 الحادة
3- 

  
 

من تحمير الباذنجان حتى  لباقياتقليب اللحم في الزيت   

 يشقر اللحم .
 

  
 -4 أقلي البصل والثوم المفرومين بالزيت بعد أن يشقر اللحم .   7

  
 

ترك القدر على النار لعدة دقائق مع إضافة كوب ماء إلى 

النار  تحت القدر اللحم المحمر والمتبل بالبهارات وتخفيف 

 المغطى حتى ينرج اللحم.

 

  
6 

صف الباذنجان واللحم بشكل طبقات و إضافة حبة من 

 حلقات مع الباذنجان . الطماطم بصورة
5- 

  رص الرز المصفى على طبقات الباذنجان واللحم  .   

  
 

إضافة كوبين من الماء المغلي أو عصير الطماطم إلى القدر 

 دقائق حتى يغلي. وهو على النار لعدة
 

  
7 

ترك القدر مغطى على نار خضفيفة لمدة نصف ساعة ) لينرج الرز 

 -6 ويتهدر ( .

    ترك القدر مقلوباا على  صحن التقديم لمدة خضمسة دقائق .   

  تقديم المقلوبة وهي ساخضنة مع المقبلات بعد رفع القدر .   

  
3 

وإرجاعها إلى أماكنها وتنظيف إطفاء الموقد وتنظيفه وتنظيف العدد 

 -7 المكان .

  زمن الإنجاز .   

 المجموع 35  

 إسم الفاحص التوقيع 

 التاريخ 
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  12رقم التمرين :             أسم التمرين :) البرياني(                                          
   ورشة التغذية                                  الزمن المخصص : ساعه وربع مكان التنفيذ / محطة العمل : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 . اصتكفي لستة أشخ الوجبةسعره (  6839( :  ) البريانيالقيمه الغذائيه لمكونات )

 ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمه ، معيار الأداء ، الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

  

الزيت الساخضن في قدر مع قلبي قطع اللحم في 

 . البصل والثوم المفرومين حتى يحمر الخليط
2- 

 

الماء الدافئ اتركي القدر المراف لمحتوياته 

 . يطبخ على النار حتى ينشف ويحمس
3- 

 

 -4 .  المسلوقين قشري البطاطا والبيض 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على : أولاً : الأهداف التعليمية

 إعداد )البرياني( صالحة للتناول وبحسب الذوق العام .  -
 : (  مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 

سن ثوم  4بيرات مسلوقة ،  5أكوب رز ، نصف كيلو لحم ، ربع كيلو بطاطا صغيرة مسلوقة ، 3 -

حبات من )الفلفل الأسود والهيل والقرنفل ( وملعقة كبيره  10،بصلتان متوسطه ، ملح وبهارات   

 نومي بصرة. ثلاث ملاعق كبيره دهن أو زيت .  2عيدان من الدارسين و  5من الكمون و 

مصفاة ، قدر للطبخ ، سكين حادة ولوح ، مقلاة ، بدله العمل ، كفوف مطاطية ، ،أواني مختلفة للعمل  -

متر قطعة قماش قطنية  ، صابون  ربعغطاء للرأس ، قطع قماش قطنية لمسك الأواني الساخضنة، ) 

  سائل مع ليفه بلاستك ( للتنظيف .  
    مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي (  . -
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قلبي البيض المقشر والبطاطا في القدر مع اللحم 

 الناضج .
5- 

 

أضيفي البهارات والنومي بصرة إلى القدر مع 

 . يغلي على نار هادئةنصف كوب ماء حتى 
6- 

 

لمدة ربع اتركي الرز المنقى المغسول في الماء 

    ساعة
7- 

 

 -8 أضيفي الرز إلى مكونات القدر   .  
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أضيفي كوب ماء أو ماء سلق الدجاج إلى  

الماء فوق الرز بمقدار  يرتفعمكونات القدر حتى 

 .  سم واحد

9- 

 

إلى الرز  شرائح الدجاج الناضجللتنويع أضيفي 

 الناضج بدل اللحم .
10- 

 

أو مرتين بحذر حتى لا  ةمرقلبي المكونات 

 . تتكسر البطاطا والبيض 
11- 

 

 -12 أسكبي في صحن التقديم .
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 -13 قدمي مع المقبلات مثل المخللات وغيرها . 

 -14 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .  

 

 نشاط 

 
 

البرياني هو أحد الطباق الشائعة  في المناسبا ، ما القيمة الغذائية للوجبة ؟-1  

بالمصادر   ةبالاستعان يو   ذلس اً جبا  الغذائية من الناحية الصحية ؟ ) أعدي تقريروما دور المنكها  في ال – 2

؟  الخارجية   
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي رسبت  (5، 4)   تفي الفقرا ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي 

 فيها .

 

 

 

 

 

 

 

 متوقيع رئيس القس                                 توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                   
 

 استمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية             الاولى    أسم الطالبة :                                         المرحلة

 :البرياني إسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 والكفوف وغطاء الرأس . ةارتداء البدل 5  

  
5 

تقليب قطع اللحم في الزيت الساخضن في قدر مع البصل والثوم 

 المفرومين حتى يحمر الخليط .
2- 

   
الماء الدافئ يطبخ على النار حتى ينشف إليه ترك القدر المراف 

  ويحمس .

  
6 

الناضج تقشير البيض والبطاطا وتقليبهما في القدر مع اللحم 

. 
3 - 

  
8 

إلى القدر مع نصف كوب  إضافة البهارات والنومي بصرة

 ماء حتى يغلي على نار هادئة .
4- 

  
 

 ترك الرز المنقى المغسول في الماء لمدة ربع ساعة .
 

  
 

إضافة الرز مع كوب ماء أو ماء سلق الدجاج للقدر حتى  

 يرتفع الماء فوق الخليط  بمقدار سم واحد . 
 

  
 

للتنويع إضافة شرائح الدجاج الناضج إلى الرز الناضج بدل 

 اللحم .
 

  
8 

تقليب المكونات مره أو مرتين بحذر حتى لا تتكسر البطاطا 

 والبيض .
5- 

  
 

سكب الخليط في صحن التقديم  قدمي مع المقبلات مثل 

 المخلل  .
6- 

  
3 

أماكنها وتنظيف إطفاء الموقد وتنظيفه وتنظيف العدد وإرجاعها إلى 

 -7 المكان .

  زمن الإنجاز .   

 المجموع 35  

 إسم الفاحص التوقيع

 التاريخ
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  13رقم التمرين :             أسم التمرين :كيك بالكريم كراميل                           
 مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                             الزمن المخصص : ساعه ونصف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 القيمه الغذائيه لمكونا  ) كيس الكريم كراميل   : ) 2850 سعره   . تكفي ل )12 شخ  .

 ثالثاً : خطوات العمل ،والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ،و الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور
 -1 كرري الخطوة الأولى من التمرين الأول .  

 

 -2 . حسب المقادير الدقيقهبوهيئي جميع المواد 

 

ضعي الطحين والبيكن باودر والكاكاو والحليب 

ا   .في المنخل الجاف معا
3- 

 

ا أنخلي المواد الجافة   -4 . نخلاا جيداا حتى تمتزج معا

 

وعاء واسع ضعي الزيت والبيض والسكر في 

مع الخلط الجيد بالخفاقه الكهربائية لمدة ثلاث 

  دقائق أو يدوياً لمدة خمس دقائق .

5- 

 يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاً : الأهداف التعليمية :

 إعداد )كيك بالكريم كراميل( صالح للتناول وبحسب الذوق العام .  -

 : (  واد ، عدد ، أجهزهم) ثانياً : التسهيلات التعليمية 
كوب طحين ، ملعقتان كبيرتان من الكاكاو ،  1,5كوب سكر ، بيرتان ،  0,75 -:أولاا مواد الكيك  -

 كوب زيت  . 0,5باودر ، كوب ماء ،  وب حليب باودر ، ملعقة كبيره بيكنكك 0,75

ا : - ن ماء ،ملعقة صغيرة  اكوب سكر ، بيرتان ، كوبان حليب باودر ، كوب  0,75 -:مواد الكريم -ثانيا

 فانيلا أو هيل، كوب سكر للكراميل . 
أوان مختلفه للعمل ، تبسي أو صينية فرن ) ألمنيوم ( دائرية ،  تبسي آخضر أكبر من الأول ،صحون  -

للتقديم ،كوب كبير للقياس ، ملاعق للقياس ، منخل ، صينية ، أواني مختلفة للعمل، بدلة عمل ، 

ربع متر كفوف مطاطية ،غطاء للرأس واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة قطعة قماش قطن 

  للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  ليفة بلاستك  للتنظيف .
 مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي ( ، خضفاقة يدوية أو كهربائية. -
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أضيفي المواد الجافة المخلوطة إلى المواد 

 .بالتناوب ألسائله مع الماء 
6- 

 

خلطاً جيداً بواسطة أخلطي المواد مع بعضها 

الكهربائية أو يدوياً حتى تحصلي على  ةالخفاق

 من التكتلات .  لٍ سائل كثيف متجانس خا

7- 

 

ضعي البيض والسكر والهيل في وعاء مع 

 نحو بالخلط إما بالخفاقة الكهربائية أو اليدوية 

 .جيد 

8- 

 

أضيفي الحليب الباودر إلى المزيج مع 

 الاستمرار بالخلط 
9- 

 

أضيفي الماء إلى الخليط السابق حتى تحصلي 

 .  من التكتلات لٍ خاعلى سائل متجانس 
10- 

 

على  ألمنيومتبسي دائري ذوبي كوب سكر في 

نار متوسطة مع توزيعه بدقه وحذر في قعر 

  اً .تتغطى جيدالتبسي وجوانبه كي 

11- 
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أسكبي السائل الأبيض ) سائل الكريم ( في 

 التبسي بعد رفع التبسي من النار .
12- 

 

) وسط  التبسيمركزأسكبي السائل البني في 

 أو رجه . لمسهالتبسي ( فقط دون 
13- 

 

أكبر ضعي التبسي الحاوي على المواد في آخر 

 منه حجماً فيه ماء .
14- 

 -15 .ةدقيق 55حار لمدة ضعي الطبقين في فرن  

 

اختبري الكيك من خلال غرز سكين في الكيك 

دل ذلك على أنه  السكينة نظيفةفإذا خرجت 

 جاهز لإخراجه من الفرن .

16- 

 

 ةدقيق 20 - 10أتركي الطبق في الهواء الطلق 

 بعد إخراجه من الماء .
17- 

 -18  ألأقلفي ساعات  4 -3مدة لضعيه في الثلاجة  



162 

 

 

 -19 غطي التبسي بصحن التقديم . 

 

رجي الطبق ) التبسي ( قليلاً عند إخراجه من 

الثلاجه وإقلبيه على صحن تقديم مع الضرب 

بخفةعلى ظهر التبسي كي يسقط في الصحن 

 المجهز .

20- 

 

أسقي سطح الكريمة بالصلصة الناتجة تحت 

 الكيك كي لا تجف الكريمة .
21- 

 

 -22 قطعي القالب بحذر .

 

قدمي الكيك مع المرطبات والعصائر وفي كل 

 وقت .
23- 

 -24 كرري الخطوتين الأخيرتين من التمرين الأول . 
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 نشاط 

 

ما القيمة الغذائية لطبقة الكريمة فقط ؟  – 1  

ناقشي الجوانب الصحية لمكونا  هذا التمرين ؟ – 2  

فيها تقديم هذا النولا من الحلويا  ؟ نالوقا  التي تف لي ما – 3  

 

 خطوا  نجاح عمل الكيس:

مثل  احرصي على ان تكون مكونات الكيك خارج الثلاجة بوقت قبل البدء بعمل الكيك  -1

البيض(. -) الزبد  

للحصول على نتيجة مرضية وكيك خفيف ومنتفخ يجب ان يكون الطحين منخول ثلاث  -2

من الهواء مع انتقاء الطحين المناسب للكيك.مرات حتى يتداخل اكبر قدر فيه   

درجة مئوية. 180فهرنهايت او  350 درجةتسخين الفرن قبل ادخال الكيك وعلى  -3  

اذا كانت درجة حرارة الفرن عالية اكثر من اللازم او اذا فتحت الفرن باكرا  فهذا يسبب  -4

 في خسف في القالب من الوسط. 
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وأقل منها تعيد الطالبة  (6،  5) في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35لدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي ا

 الخطوات التي رسبت فيها 

 توقيع المدرب                                           توقيع المدرب                                 توقيع رئيس القسم     

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الاولى                       الفرع : الفنون التطبيقية أسم الطالبة :                                            المرحلة

 أسم التمرين :كيك بالكريم كراميل

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 الرأس والكفوف .ارتداء صدرية العملي وغطاء  3  

  
5 

حسب المقادير الدقيقة مع وضع الطحين بتهيئة جميع المواد و

 والبيكن باودر والكاكاو والحليب الجاف معاً في المنخل.
2- 

 -3 نخل المواد الجافة نخلاً جيداً حتى تمتزج معاً . 3  

  
 

الجيد  فقوضع الزيت والبيض والسكر في وعاء واسع مع الخ

 بالخفاقة الكهربائية لمدة ثلاث دقائق أو يدوياً لمدة خمس دقائق .
 

  مواد ألسائله مع الماء بالتناوب إضافة المواد الجافة المخلوطة إلى ال   

  
 

خلط المواد مع بعضها خلطاً جيداً بواسطة الخفاقة الكهربائية أو 

 من التكتلات . يدوياً حتى تحصلي على سائل كثيف متجانس خالٍ 
 

  جيد .ال فقوضع البيض والسكر والهيل في وعاء مع الخ   

  . فقإضافة الحليب الباودر إلى المزيج مع الإستمرار بالخ   

  6 
إضافة  الماء إلى الخليط السابق حتى تحصلي على مزيج متجانس خضالي من 

 -4 التكتلات 

  
8 

مع  ةنار متوسط علىألمنيوم كوب سكر في تبسي دائري إذابة 

 تغطى جيداً .يذر في قعر التبسي وجوانبه كي حبدقه و توزيعه
5- 

  
 

سكب السائل الأبيض ) سائل الكريم ( في التبسي بعد رفع التبسي 

 من النار .
 

  أو رجه . لمسهدون من  فقط   سكب السائل البني في مركز التبسي   

  أكبر منه حجماً فيه ماء .وضع التبسي الحاوي على المواد في آخر    

  . ةدقيق 55وضع الطبقين في فرن حار لمدة    

  
 

من خلال غرز سكين في الكيك فإذا خرجت السكينة  ةاختبار الكيك

 من الفرن . هانظيفة دل ذلك على أنه جاهز لإخراج
 

 -6 بعد إخراجه من الماء  ةدقيق 20 - 10ترك الطبق في الهواء الطلق  8  

  الأقل .في ساعات  4 -3وضعه في الثلاجة لمدة    

  نوعاً ما إخراجه من الثلاجة ثم تفريغه بطبق زجاجي واسع وله جوانب مرتفعه    

  
 

رج الطبق قليلاً عند إخراجه من الثلاجة  وقلبه بإحتراس على 

 الطبق الزجاجي وضربه على ظهره كي يسقط في صحن التقديم .
 

 
 

 
2 

سقي سطح الكريمة بالصلصة الناتجة تحت الكيك كي لا تجف 

 الكريمة 
7- 

  
 

تقسيم القالب بإحتراس وتقديمه مع المرطبات والعصائر وفي كل 

 وقت.
 

  
 

وتنظيف  اوإرجاعها إلى أماكنه إطفاء الموقد وغسل الأواني والعدد

 المكان .
 

  زمن الإنجاز   

 المجموع  35  

 إسم الفاحص  التوقيع 

 التاريخ
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  14رقم التمرين :                   إسم التمرين :) سلطة الخس (                         
 الزمن المخصص :نصف ساعه                       مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذيه       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
    

 . سعره ( الكميه تكفي لشخصين كمقبلات 91( :  ) سلطة الخسالقيمة الغذائية لمكونات )

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ،و الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

) بمحلول ملحي جيداا أغسلي أوراق الخس 

 .بعض  عن بعد فصلها بعرهامخفف ( 
2- 

 

ا أفرمي أوراق الخس الكبيرة  ا مناسبا  -3 . فرما

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على : أولاً : الأهداف التعليمية 

 إعداد )سلطة الخس( الصالحه للتناول وبحسب الذوق العام .  -

 : (  مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 
س خضس ، ملعقتان كبيرتان زيت الزيتون ،ملعقة كبيرة من الخل أو عصير الليمون ، ملح ، وفلفل أر -

أسود ، طماطم للزينة ، ملعقتان كبيرتان مايونيز، ملعقة كبيره صلصة الخردل حسب الرغبة . بدلة 

 مترربع عمل ، كفوف مطاطية ،غطاء للرأس واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة قطعة قماش قطن 

 للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  ليفه بلاستك  للتنظيف .    

  إناء كبير وعميق ومصفاة لغسل أوراق الخس  ، لوحه للتقطيع مع سكين حادة .   أوان  مختلفة للعمل ، -
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أضيفي كلاا من الملح والخل وعصير الحامض  

والزيت والمايونيز والخردل إن توافر على 

 .  مع التقليبأوراق الخس المفرومة 

4- 

 

بأوراق الخس الصغيرة زيني صحن التقديم 

وحلقات الطماطم ويمكن التزيين بقلب رأس 

 .  الخس

5- 

 -6 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول . 

 

 

نشاط   

  

 
لتكون السلطة صحية وخاليه من الشوائب ؟المطلوبة  الإجرا ا ما  – 1  

؟ من وجهة نظرس   ما العمر المناسب لتناول هذه الوجبة – 2  
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وأقل منها تعيد الطالبة  (5،  2) في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35لدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي ا

 التي رسبت فيها الخطوات 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توقيع المدرب                                              توقيع المدرب                              توقيع رئيس القسم   

   

 

 

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصه 

 الفرع : الفنون التطبيقيه                             الاولى المرحله                   إسم الطالبه :               

 سلطة الخس إسم التمرين :

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 رتداء صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .ا 3  

  
8 

عن  مخفف ( بعد فصلها بعرهاجيداا) بمحلول ملحي أوراق الخس  غسل

 .بعض
2- 

ا فرم أوراق الخس الكبيرة  3   ا مناسبا  -3 .فرما

  
5 

إضافة كل من الملح والخل وعصير الحامض والزيت والمايونيز 

 والخردل إن توافر على أوراق الخس المفرومة مع التقليب .
4- 

  
8 

ويمكن تزيين صحن التقديم بأوراق الخس الصغيرة وحلقات الطماطم 

 التزيين بقلب رأس الخس .
5- 

 -6 وتنظيف المكان . اوالعدد وإرجاعها إلى أماكنه يغسل الأوان  5  

 -7 زمن الإنجاز 3  

  
 المجموع  35

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ
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                 15أسم التمرين :) الفلافل  ( أو) ألطعميه (                                       رقم التمرين : 
 مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                                  الزمن المخصص :ساعه   

 

 

 

 

 

 

 

   
    
 

 

 

  سعره ( تكفي لإربعة أشخاص . 865:  )  ) الفلافل  ( أو) الطعميه (القيمه الغذائيه لمكونات 

 ثالثاً : خطوات العمل ، النقاط الحاكمه ، معيار الأداء ، الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

تنظيف ي الباقلاء و الخرار الأخضرى من هيئ

   وغسل
2- 

 

) يتم إجراء إنقعي الحمص المغسول ليلة كاملة 

 .  هذه الخطوه قبل يوم (
3- 

 

مرتين بالماء صفي الحمص المنقوع مع غسله 

 . الجاري
4- 

 تصبح قادرة على :  : يجب على الطالبة أن أولاً : الأهداف التعليمية

 ـــ إعداد ) الفلافل  ( أو) الطعميه ( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  

 :  ( ةمواد ، عدد ، أجهز) ثانياً : التسهيلات التعليمية 
كوب باقلاء خضرراء مفلسة وجهين أو منقوعة ومفلسة ، كوب حمص ، رأس ثوم ، بهارات خضاصة  -

للفلافل ) كزبرة ، كمون فلفل أسود ( يمكن إضافة المعدنوس المفروم والنعناع والكزبرة الخرراء 

 للتنويع ، كوب سمسم محمص للتنويع ، كوبان زيت للقلي . 

ميق للعجن ، لوحة للتقطيع مع سكين حادة ، مقلاة عميقة  . بدله إناء كبير وع أوان  مختلفة للعمل ،  -

 ربع متر عمل ، كفوف مطاطية  غطاء للرأس واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة قطعة قماش قطن,

 للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  ليفة بلاستك  للتنظيف . 
  ي) موقد إما غازي وإما كهربائي ( .ماكنة للفرم كهربائية أو يدوية، آلة تشكيل الفلافل ، مصدر حرار -
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 -5 والملح . قشري الثوم مع تحرير البهارات

 

ضعي السمسم في المقلاة على النار مع التقليب 

 . يتحمص ويكون لونه ذهبياا حتى 
6- 

 

تبلي الباقلاء والثوم والحمص بالبهارات والملح 

 والخرروات . 
6- 

 

أفرمي مكونات الخليط السابق بالماكنة 

 .  مزيج ناعم متجانسالكهربائية للحصول على 
7- 

 

بنحو جيد مع إضافة رشةمن  أعجني المزيج

مسحوق الصودا) بيكاربونات الصوديوم 

 (وللتنويع

يمكن إضافة ملعقة كبيرة من السمسم المحمص 

 إلى المزيج .

8- 

 

ا أو كرات  بقدر حجم أعملي من ألعجينة أقراصا

 .   حبة الجوز مع بل اليد حتى لاتلتصق
9- 
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وذلك بحسب  بالسمسم المحمصغطي الكرات 

 الرغبة  وللتنويع .
10- 

 

الغزير الساخضن حتى تحصلي أقلي الكرات بالزيت 

.إما بالسمسم وإما   على اللون الذهبي والمقرمش

 من دون سمسم ( . 

11- 

 

قدمي الفلافل مع المقبلات المختلفة ومنها الكجب 

 أو الصاص والمخللات والسلطات وغيرها . 
12- 

 -13 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .  

 

 نشاط 
 

 ؟  من الناحية الصحية  ما مميزا  الوجبة – 1

 فيها ؟ الفلافل من المسكولا  المف لة للكثير من أفراد المجتما ، ما أهم الحماض المينية الموجودة – 2
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وأقل منها تعيد  ( 6،  5،  2)في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35لدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي ا

 الطالبة الخطوات التي رسبت فيها 
 

 

 

القسم   توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                                 توقيع رئيس 

   

 

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية         الاولى                 :                                        المرحلة أسم الطالبة

 ) الفلافل  ( أو) الطعميه ( إسم التمرين :

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 رتداء صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .ا 4  
1- 

 -2 .  تنظيف وغسلتهيئة الباقلاء و الخرار الأخضرى من  8  

  
 

) يتم إجراء هذه الخطوه  ةكأمل ةنقع الحمص المنقى والمغسول ليل

 ( .يومقبل 
 

  
 -3 تصفية الحمص المنقوع مع غسله مرتين بالماء الجاري . 2

  تقشير الثوم مع تحرير البهارات والملح .   

  
 

وضع السمسم في المقلاة على النار مع التقليب حتى يتحمص ويكون 

 لونه ذهبياا 
 

 -4 .للحصول على مزيج ناعم متجانس  ةالكهربائي ةفرم مكونات الخليط السابق بالماكن 8  

   عجن المزيج بشكل جيد مع إضافة رشة من مسحوق الصودا .   

  
8 

مع بل اليد حتى لا تلتصق  عمل أقراص أو كرات بقدر حجم حبة الجوز 

. 
5- 

  تغطية الكرات بالسمسم المحمص وذلك بحسب الرغبة  وللتنويع .   

  
 

على اللون الذهبي للحصول قلي الكرات بالزيت الغزير الساخضن  

 والمقرمش
 

  تقديم الفلافل مع المقبلات المختلفة  .   

  
5 

وتنظيف  اوالعدد وإرجاعها إلى أماكنه يغسل الأوانو إطفاء الموقد 

 المكان .
6- 

  زمن الإنجاز   

  
 المجموع  35

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  16رقم التمرين :         إسم التمرين :محلبي بالنشأ                                          
 دقيقه 40: ورشة التغذية                               الزمن المخصص : مكان التنفيذ / محطة العمل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  سعره ( الكميه تكفي لإربعة أشخاص . 865:  )  )محلبي بالنشا  (القيمه الغذائيه لمكونات 

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ،و معيار الأداء ، والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 كرري الخطوة الأولى من التمرين الأول .  

 

 -2 .قعر سميك يقدر ذبكوب ماء في  أذوبي النش

 

على  وضوع المفي القدر  أضيفي الحليب إلى النشأ

  النار
3- 

 

 -4 . بملعقة خضشبية وبإستمرارحركي المزيج 

 

 ةدقيق 20مدة يغلي على النار  أأتركي الحليب والنش

 مع التحريك المستمر حتى يتكون مستحلب كثيف.
5- 

 
التحريك ضيفي السكر إلى الخليط السابق مع أ

 .المستمر 
6- 

 يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاً : الأهداف التعليمية :
 ـــ إعداد )محلبي بالنشأ ( صالح للتناول وبحسب الذوق العام .  

 : (  مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 

ملعقة صغيره  0,5كوب ماء ورد ،  0,5أ كوب حليب ، كوب سكر ، كوب نشا ، كوب ماء ،  6  ــ

 كوب مربى .  0,5كوب فستق مفروم ،  0,5من حبيبات المستكة العربية ،
قدر ذو قعر سميك ،  صحون للتقديم ، بدله عمل ، كفوف مطاطية ،غطاء  انٍ مختلفة للعمل ،أوــ 

 للرأس واقيات قماش لمسك الأواني الساخنة 

      للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  ليفه بلاستك  للتنظيف . ربع مترقطعة قماش قطن  
 ـــ مصدر حراري )موقد غازي أو كهربائي ( .
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 -7 مع قليل من السكر .ة دقي حبات المستك 

 
المطحونة  ةبعد إضافة المستك دقائق 5أتركي الخليط على النار 

. 8- 

 
ضيفي ماء الورد إلى القدر مع التحريك أ

 . سائل كثيف متماسك كون تالمستمرحتى ي
9- 

 

مع إضافة المربى  ةأطباق صغيرأسكبي المحلبي في 

. 
10- 

 

 -11 زيني الأطباق بالفستق والمربى .

 -12 . دقائق 10لمدة أتركي الأطباق في الهواء  

 -13 أحفظي الأطباق في الثلاجة لحين تقديمه  . 

 -14 لخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .كرري  
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي (  4،   3، 2) في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 60/ 35التمرين هي الدرجة الدنيا لاجتياز 

 رسبت فيها 
 
 
 
 
 
 

 توقيع المدرب                                              توقيع المدرب                                 توقيع رئيس القسم     

 

 

 

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية      الاولى             المرحلة                  أسم الطالبة :                       

 محلبي بالنشاإسم التمرين : 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 ارتداء صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . 3  

 -2 قعر سميك. يالنشا بكوب ماء في قدر ذ تذويب 7  

  على النار .وضوع الحليب إلى النشا في القدر المإضافة    

  
7 

 المزيج بملعقة خشبية وبإستمرار . تحريك
3- 

  
7 

مع  ةدقيق 20يغلي على النار مدة أ الحليب والنش ترك

 التحريك المستمر حتى يتكون مستحلب كثيف.
4- 

 -5 السكر إلى الخليط السابق مع التحريك المستمر . إضافة 4  

  
 

الخليط على النار  وتركمع قليل من السكر  ةحبات المستك دق

 المطحونة . .ة دقائق بعد إضافة المستك 5
 

 -6 ماء الورد إلى القدر مع التحريك المستمر . إضافة 4  

  
 

الأطباق بالفستق  وتزيين ةالمحلبي في أطباق صغير سكب

 والمربى.
 

  
 

وحفظها في الثلاجة دقائق  10الأطباق في الهواء لمدة  ترك 

 .لحين تقديمه  
 

  
3 

والعدد والأدوات  يإطفاء الموقد وغسل وتنشيف الأوان

 وتنظيف المكان . هاوإرجاعها إلى أماكن
7- 

  زمن الإنجاز   

  
 المجموع  35

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  17رقم التمرين :          أسم التمرين :)  حساء الحبوب  (                                 
  مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذيه                               الزمن المخصص :ساعتان ونصف   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

    
 

 

 . سعره ( الكميه تكفي لثمانية أشخاص 7640:  )  )حساء الحبوب (القيمه الغذائيه لمكونات 

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ، والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

  

 -2 . قطع متوسطه أغسلي اللحم المقطع إلى 

 

 -3 .   قدر الطبخ على النارأسكبي الماء على اللحم في 

 

سطح  ماء اللحم الموضوع في أرفعي الزفرة من 

 . على النار كلما ظهرت القدر
4- 

 : : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على  أولاً : الأهداف التعليمية

 إعداد )حساء الحبوب ( الصالح للتناول وبحسب الذوق العام .  -

 :  ( مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 
كيلو لحم غنم مع العظام ، حزمتان من السلق ، كوب من ) الحمص ، الفاصوليا ، الباقلاء اليابسة ، البزاليا  -

ة من ) الدارسين ، الهيل المطحون ، الكمون ، ر( ، ملعقة صغياليابسة ، لوبيا حمره ،الماش العدس ، الرز 

      أو زيت ،كوبان رشته مقلية ، ملح. الكاري ، الفلفل الأسود ( ، نصف كيلو بصل ، كوب دهن

بدله عمل  ،قدر كبير ، لوحه للتقطيع مع سكين حادة ، مقلاة عميقة ، صحون للتقديم   أوان  مختلفة للعمل ، -

للتنظيف ،  ربع متر، كفوف مطاطية ،غطاء للرأس واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة قطعة قماش قطن 

  سائل للتنظيف ،  ليفه بلاستك  للتنظيف . 

  إما غازي وإما كهربائي ( . ماكنة للفرم كهربائية أو يدوية ، مصدر حراري) موقد -
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) الحمص ، والباقلاء ،  منكلاا قبل ليله أنقعي 

 والفاصوليا ، والبزاليا ( .
5- 

 

إسلقي الحبوب المنقوعة من ألليله السابقة بكميه 

كلٌ منها في قدر وحدها ، أما كافيه من الماء 

 سكرال من  ملعقة كبيره ف إليها  فيرالاء البز

 لتساعد على الإسراع بالنروج . 

6- 

 

للتخلص مرتين سلق اللوبياء الحمراء  غيري ماء

 من لونها.  
7- 

 

 -8 . فتكون فلقتينإنزعي قشور الباقلاء المنقوعة 

  

العدس والماش المغسول إلى اللحم أضيفي 

 . الناضج
9- 
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 -10 . نرج العدس والماشأضيفي الباقلاء بعد 

 

الواحدة تلو المسلوقة الناضجة أ ضيفي الحبوب 

الأخضرى إلى القدر يمكن تغيير القدر إلى  قدرآخضر 

 أكبر .

11- 

 
أتركي القدر مغطى على النار حتى تنرج  

 الحبوب . 
12- 

 
أضيفي الرز المغسول  إلى القدر المغطى على 

 النار . 
13- 

 
أضيفي اللوبيا المسلوقة إلى القدر بعد نرج الرز 

. 
14- 

 -15 تبلي الخليط بالملح والبهارات .  

 

 -16 . اللوح والسكينبواسطةالمغسول أفرمي السلق 

 
أضيفي السلق المفروم و الرشته المقلية بالدهن 

 للقدر. 
17- 

 

اللوح  واسطةشرائح بقطعي البصل المقشرإلى 

 .والسكين 
18- 
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 العميقة بالدهن أو الزيتحمري البصل في المقلاة 

. 
19- 

 

إلى القدر وهو  نصف كمية البصل المحمرأضيفي 

 على النار . 
20- 

 

 -21 . البصل المحمر على سطح صحن التقديم ضعي 

 -22 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .   

 

يمكن أن تنفذ الخطوا  بالتداخل وذلس بو ا الحبوب في قدور متعددة على  -ملاحظه :

 النار وتنفذ باقي الخطوا  مثل الغسل والفرم والتحمير وأية خطوة أخرى . 

 

 نشاط

 

 

حسب رأيس  ؟ بهل يمكن الإستغنا  عن أي من الحبوب  – 1  

الإنسان ؟ إليها حتوي على جميا العناصر الغذائية التي يحتازيهل الحسا   – 2  
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وأقل منها  (6، 5،  3،  2) في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35لدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي ا

 تعيد الطالبة الخطوات التي رسبت فيها 

 

 

 
القسم توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                                 توقيع رئيس 

     

 

 استمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقية            الاولى                 أسم الطالبة :                                      المرحلة

 ) حساء الحبوب( إسم التمرين :

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 رتداء صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .ا 3  
1- 

 -2 غسل اللحم وتقطيعه ثم وضعه في القدر على النار .  7  

  
 

الموضوع في القدرعلى النار كلما سطح  ماء اللحم رفع الزفرة من 

  ظهرت
 

  ) الحمص ، والباقلاء ، والفاصوليا ، والبزلاء ( . كل من ةقبل ليلنقع    

  
7 

فيراف لاءكلٌ منها في قدر لوحدها ، أما البزسلق الحبوب المنقوعة  

 لتساعد في الإسراع بالنروج . سكرمن ال لها ملعقة كبيره 
3- 

 -4 من لونها.  للتخلص مرتين تغيير ماء سلق اللوبيا الحمراء  3  

  
7 

وإضافتها و العدس والماش إلى اللحم نزع قشور الباقلاء المنقوعة 

  الناضج
5- 

  
 

الواحدة تلو الأخضرى إلى القدر يمكن المسلوقة الناضجة إضافة الحبوب 

 .تغيير القدر إلى آخضر أكبر
 

  
 

النار حتى تنرج الحبوب . إضافة الرز و ترك القدر مغطى على 

اللوبيا المسلوقة إلى القدر بعد نرج الرز وتتبيل  الخليط بالملح 

 والبهارات .

 

 -6 فرم السلق وإضافته مع  ألرشته المقلية بالدهن إلى القدر. 7  

  تقطيع البصل المقشر إلى شرائح ثم تحميره بالدهن الحار .   

   إلى القدر وهو على النار  البصل المحمرنصف كمية اضافة    

  
1 

وتنظيف  اغسل الأوان والعدد وإرجاعها إلى أماكنهإطفاء الموقد 

 المكان .
7- 

  .زمن الإنجاز   

 المجموع  35  

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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 18رقم التمرين :               إسم التمرين :)  تشريب اللحم(                               
 مكان التنفيذ / محطة العمل : ورشة التغذية                               الزمن المخصص :ساعه ونصف 

 

 

 

 

 

 

 

 
.  

 
 

أشخاص لوجبه غداء  ةالكميه تكفي لثلاث حرارية ( . ةسعر 4386:  )  )تشريب اللحم (القيمة الغذائية لمكونات 

  أو عشاء مع المقبلات

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ،و الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

 -2 .  ةقطع متوسطأغسلي اللحم المقطع إلى 

 

 قليل من الدهن والبهاراتحمري اللحم على النار مع 

 ورأس بصل مقشر وصحيح . 
3- 

 

 -4 . الدافئ إلى القدر وهو على النارأضيفي الماء 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاً : الأهداف التعليمية

 داد )تشريب اللحم ( الصالح للتناول وبحسب الذوق العام . إع -

 :  ( مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 
     نصف كيلو لحم غنم مع العظام ،ماء ، بصله واحده كبيرة، ملح ، بهارات، رغيفا خضبز عراقي .      -

.  بدله عمل ، كفوف مطاطية ،غطاء للرأس قدر مناسب للطبخ  ، صحن للتقديم   أوان  مختلفة للعمل ، -

متر قطعة قماش قطن للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  ليفة 0,25واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة  

 .بلاستك  للتنظيف

     صدر حراري) موقد أما غازي أو كهربائي ( . -
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مغطى على النار حتى يغلي الماء لمدة أتركي القدر 

 . خضمس دقائق
5-   

 -6 .  حتى ينرج اللحمخضففي النار تحت القدر  

 -7 .  حسب الذوقبأضيفي الملح إلى الماء  

 

 -8 . المقطع في صحن التقديمرتبي الخبز 

 

ا  أغمري الخبز المقطع في صحن التقديم العميق نسبيا

 بخلاصة اللحم .
9- 

 

 على سطح الصحنللتنويع أسكبي صلصة اللبن بالثوم 

. 
10- 

 

 -11 . فوق اللبنرتبي قطع اللحم 
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 -12 على الطبق لتحسين الطعم .  الدهن الساخضنأسكبي 

 

قدمي مع السلطات والمخللات المختلفة مع شرائح 

 البصل 
13- 

 -14 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول . 

 

 

نشاط    
       

لمن توصين بتناول هذه الوجبة ، وتمنعينها عمن, ولماذا ؟  – 1  

ما دور المخللا  وشرائ  البصل في الوجبة ؟  – 2  

إحسبي نسبة الدهن في الوجبة . -3  
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وأقل منها تعيد الطالبة  (6،  5) في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35لدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي ا

 الخطوات التي رسبت فيها 

 
 

 

 

 

 

 

 

القسم   توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                                 توقيع رئيس 

   

 

 

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقيةالاولى                      أسم الطالبة :                                           المرحلة

 ) تشريب اللحم ( إسم التمرين :

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 رتداء صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .ا 3  

  
3 

قليل من متوسطه وتحميره  على النار مع  اا غسل اللحم المقطع قطع

 .والبهارات الدهن
2- 

 -3 إضافة الماء   على النار حتى يغلي . الدافئ إلى القدر وتركه مغطى 3  

  
4 

مع إضافة الملح بحسب  حتى ينرج اللحمتخفيف النار تحت القدر  

 الذوق.
4- 

 -5 . المقطع في صحن التقديمترتيب الخبز  8  

  . بخلاصة اللحمغمر الخبز المقطع في صحن التقديم    

 -6 للتنويع سكب صلصة اللبن بالثوم على سطح الصحن .  8  

  
 

على الطبق  و سكب الدهن الساخضن ةقطع اللحم فوق الصلصترتيب 

 لتحسين الطعم 
 

  التقديم مع السلطات والمخللات المختلفة و شرائح البصل .   

  
6 

وتنظيف  اوالعدد وإرجاعها إلى أماكنه يغسل الأوانإطفاء الموقد 

 المكان .
7- 

  . زمن الإنجاز   

 المجموع  35  

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  19أسم التمرين :) مرق الفاصوليا البيضاء ( )اليابسة (                      رقم التمرين :
   رشة التغذيه                               الزمن المخصص :ساعه ونصف   مكان التنفيذ / محطة العمل : و 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 سعره حراريه ( . 1506:  )  )مرق الفاصوليا البيضاء ( )اليابسه(القيمه الغذائيه لمكونات 

  لكميه تكفي لأربعة أشخاص لوجبه غداء أو عشاء مع الرز الأبيض أو رز ألرشته و المقبلات المختلفة حسب الرغبة . ا 

 ثالثاً : خطوات العمل ،والنقاط الحاكمة ،ومعيار الأداء ، والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

  

 -2 حرري كوبين من الفاصولياء اليابسة البيراء . 

 

الشوائب إنقعي الفاصولياء المغسولة والمنقى من 

يمكن الاستغناء  ساعة ( 12والأحجار ليله كامله ) 

 .  أطولمدةعن النقع بالغلي 

3- 

  

نصف أغلي الفاصوليا ءالمنقوعة في قدر على النار 

  . ساعة أو حتى تنرج الحبوب وتكون هشة
4- 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاً : الأهداف التعليمية

 إعداد )مرق الفاصوليا البيضاء ( )اليابسة( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  -

 : (  ، أجهزهمواد ، عدد ) ثانياً : التسهيلات التعليمية 
كوبا فاصوليا يابسه ، نصف كيلو لحم غنم مع العظام ، نصف كيلو طماطم ، أو ملعقة كبيره ونصف من  -

معجون الطماطم ، بصله كبيره ، ملعقتان كبيرتان عصير ليمون حامض ، ملعقة كبيرة دهن أو زيت ، 

     ملح وبهارات ، رشه خضفيفة من الكركم . 

قدر مناسب للطبخ  ، صحن للتقديم  ، مصفاة . بدله عمل ، كفوف مطاطية ،غطاء  أواني مختلفة للعمل ، -

متر للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  الأواني الساخضنة قطعة قماش قطن  ربع  للرأس واقيات قماش لمسك

  ليفه بلاستك  للتنظيف .  
     إما غازي وإما كهربائي ( . مصدر حراري) موقد -
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حمري اللحم المقطع المغسول في قدر الطبخ في 

 الدهن أو الزيت مع التقليب .
5- 

  

 -6 أفرمي البصل ناعماا على لوح التقطيع بسكين حادة . 

  

أضيفي البصل المفروم إلى اللحم المحمر مع البهارات 

ورشة الكركم لتحسين اللون مع التقليب حتى يذبل 

البصل يمكن إضافة الثوم المفروم لتحسين الطعم 

 بحسب الرغبة . 

7-  

  

أتركي القدر مغطى على النار بعد إضافة كوب ماء إلى 

 اللحم والبصل حتى ينرج اللحم قليلاا ويحمس . 
8- 

 

أضيفي الفاصولياء الناضجة إلى اللحم المحموس مع 

 التقليب 
10-  

 

أضيفي عصير الحامض وعصي رالطماطم أو تخفيف 

 المعجون بالماء إلى القدر وهو على النار .
11- 
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ا  اتركيها على النار حتى تنرج حبات الفاصولياء تماما

مع إضافة الملح حسب الذوق وتبقى كمية كافية من 

 المرق .

12- 

  

قدمي الفاصولياء اليابسة مع الرز وليكن الرز الأبيض 

 مع ألرشته وأي نوع من السلطات أو المخللات . 
13- 

 -14 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول . 

 

 

 

 

إحسبي كمية الحديد في كوبين من الفاصوليا  اليابسة ؟ إذا علم  أن كل كوب منها يزن – 1

غم   ؟ 135)  

إلى أية فئة عمريه توصين بتقديمها ؟  – 2  

قومي  البروتينا  الموجودة في هذه الوجبة وهل يمكن الإستغنا  عن اللحم ) ناقشي   -3  

 

 

 

 

        نشاط
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وأقل منها تعيد الطالبة  (6،  4) في الفقرات  ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35لدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي ا

 الخطوات التي رسبت فيها 

 

 

 

 
القسم   توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب                                 توقيع رئيس 

   

 

 

 الفحص إستمارة قائمة

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقيةالاولى                      أسم الطالبة :                                               المرحلة

 ) الفاصوليا البيضاء اليابسة ( إسم التمرين :

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 الرقم الخطوات القياسيه

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف .رتداء ا 2  

  
3 

ن الشوائب متحرير كوبين من الفاصولياء اليابسة البيراء وتنقيتها 

 . والأحجاروغسلها
2- 

  . نصف ساعه أو حتى تنرج الحبوب وتكون هشهالفاصوليا المنقوعه في قدر على النار  غلي   

  . مع التقليبفي قدر الطبخ في الدهن أو الزيت  المقطع المغسولتحمير اللحم     

 -3 . ناعماا على لوح التقطيع بسكين حادةفرم البصل  3  

  
 

إضافة البصل المفروم إلى اللحم المحمر مع البهارات ورشة الكركم لتحسين 

يمكن إضافة الثوم المفروم لتحسين الطعم  يذبل البصلاللون مع التقليب حتى 

 حسب الرغبة ب
 

  
9 

ينرج إلى اللحم والبصل حتى  كوب ماءترك القدر مغطى على النار بعد إضافة 

 . اللحم قليلاا ويحمس
4- 

 -5 . اللحم المحموس مع التقليبإلى  ةالناضجءالفاصوليا إضافة  5  

  
9 

إضافة عصير الحامض وعصير الطماطم أو تخفيف المعجون بالماء إلى القدر 

ا مع إضافة الملح بحسب  وهو على النار  حتى تنرج حبات الفاصوليا ءتماما

 الذوق وتبقى كمية كافية من المرق .

6- 

  
4 

تقديم الفاصولياء اليابسة مع الرز وليكن الرز الأبيض مع الرشته وأي نوع من 

 السلطات أو المخللات . 
7-  

  وتنظيف المكان . اوالعدد وإرجاعها إلى أماكنه يغسل الأوانإطفاء الموقد و   

  . زمن الإنجاز   

  
 المجموع  35

 التوقيع 
 إسم الفاحص 

 التاريخ   
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  20إسم التمرين :) الفسنجون (                                                         رقم التمرين :
 العمل : ورشة التغذية                               الزمن المخصص :ساعه ونصف  ةمكان التنفيذ / محط

 

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 . حرارية ( ةسعر 2880:  )  )الفسنجون(القيمة الغذائية لمكونات 

  غداء أو عشاء مع الرز الأبيض أو رز ألرشته و المقبلات المختلفة حسب الرغبة .  الكميه تكفي لأربعة أشخاص لوجبة

 ثالثاً : خطوات العمل ،و النقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ،و الرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

 -2 . إذابة الثلج منهاأغسلي الدجاجة بعد 

 

 -3 .ةبكمية ماء كافيأسلقي الدجاجة كاملة في القدر 

 

 -4 .المفروم حمصي الجوز 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على :  أولاً : الأهداف التعليمية

 إعداد )الفسنجون( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  -

 :  ( مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 

أكوب لب جوز ، ثلاثة أرباع  كوب حامض عصير الرمان ، ملعقة كبيرة دهن ، ملعقة 3دجاجة متوسطة ،  -

 كبيرة سكر ، ملح ، ماء 

بدله عمل ، كفوف مطاطية ،غطاء  صحن للتقديم  ، مصفاة .،   قدر مناسب للطبخ أوان مختلفة للعمل ، -

ة متر للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  ليفواني الساخضنة قطعة قماش قطن ربع للرأس واقيات قماش لمسك الأ

  بلاستك  للتنظيف 

      .حراري )موقد غازي أو كهربائي ( مصدر -

 



189 

 

 

ا ناعماا على اللوح أفرمي البصل المقشر  فرما

 .  وبالسكين
5- 

 

 -6 .مع التقليبحمري البصل المفروم في قدر فيه دهن 

 

 -7 إلى البصل . لب الجوز المحمصأضيفي 

 

وعصير الرمان  أكواب من ماء الدجاج ةثلاثأضيفي 

 والملح والسكر .
8- 

 

أضيفي الدجاجة الناضجة بالسلق إلى الصلصة وتبقى 

 . لمدة نصف ساعه حتى يثخن المزيجفيها 
9- 
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في صحن  قدمي الدجاج الناضج مع الرز والصلصة

 التقديم
10- 

 -11 من التمرين الأول .كرري الخطوتين الأخضيرتين  

 

       نشاط 

 

ما أهم الحماض الدهنية غير المشبعة الموجودة في هذه الوجبة ؟  – 1  

وما أهم وظائفه ؟؟ أذكري أهم عنصر معدني موجود في الجوز  - 2  
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي  ( 6، 5 ،2) تفي الفقرا ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدنيا لاجتياز التمرين هي الدرجة 

 رسبت فيها .

 

 

 

 

 

 توقيع رئيس القسم                                     توقيع المدرب                                                         توقيع المدرب            
 

 

 

 

 

 إستمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

 الفرع : الفنون التطبيقيةالاولى               المرحلة                            أسم الطالبة :              

 الفسنجون  إسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجة 

 الرقم الخطوات القياسية

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 3  

 -2 غسل الدجاجة بعد اذابة الثلج منها 8  

  الدجاجة كاملة في القدر بكمية ماء كافية.سلق    

  تحميص الجوز المفروم   

  
5 

 فرم البصل المقشر فرما ناعما على اللوح الخاص وبالسكين
3-  

 تحمير البصل المفروم في قدر فيه دهن.   
 

  
2 

 اضافة لب الجوز المحمر الى البصل
4-  

  
8 

وتبقى فيها اضافة الدجاجة الناضجة بالسلق الى الصلصة 

 لمدة نصف ساعه حتى يثخن المزيج.
5-  

  
8 

تقديم الفسنجون مع الرز مع سكب الصلصة في صحن 

 عميق.
6- 

  
1 

إطفاء الموقد وتنظيفه وتنظيف العدد وإرجاعها إلى أماكنها 

 وتنظيف المكان .
7- 

  زمن الإنجاز .    

 المجموع  35  

 إسم الفاحص التوقيع

 التاريخ 
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  21رقم التمرين :                          أسم التمرين :) البرغل المطبق (                      
   ة العمل : ورشة التغذية                                   الزمن المخصص :ساعه   مكان التنفيذ / محط 
 

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 . حرارية ( ةسعر 4445:  )  )البرغل المطبق(القيمة الغذائية لمكونات 

  الكميه تكفي لأربعة أشخاص لوجبه غداء أو عشاء مع  اللبن الخثر و المقبلات المختلفة بحسب الرغبة .        

 ثالثاً : خطوات العمل ، والنقاط الحاكمة ، ومعيار الأداء ، والرسومات 

 ت الخــــــطوات الصـــــور

 -1 صدرية العملي وغطاء الرأس والكفوف . أرتدي كما في التمرين الأول .

 

 -2 هيئي جميع المقادير المطلوبة.

 

 -3 أغسلي البرغل المنقى .

 

مع مكعبات خضلاصة اللحم أو  أكواب ماء ةثلاثضعي 

 . حتى يغلي الماءخضلاصة لحم في قدر على النار 
4- 

 : يجب على الطالبة أن تصبح قادرة على : الأهداف التعليمية  أولاً :

 ـــ إعداد )البرغل المطبق( صالحه للتناول وحسب الذوق العام .  

 :  ( مواد ، عدد ، أجهزه) ثانياً : التسهيلات التعليمية 

نصف كوب رشته أو شعرية ، ربع كوب حمص مجروش ، أربع ملاعق كبيرة دهن ،  كوبا برغل خضشن ،    ـ

 أربعة أكواب خضلاصة لحم أو ماء مع مكعبين من خضلاصة اللحم أو الدجاج .
بدلة  صحن للتقديم ، ملعقة كبيره للقياس ،كوب للقياس ،،،جفجير  قدر مناسب للطبخ أوان مختلفة للعمل ،  -

ربع متر للرأس واقيات قماش لمسك الأواني الساخضنة قطعة قماش قطن  عمل ، كفوف مطاطية ،غطاء

 . للتنظيف ، سائل للتنظيف ،  ليفه بلاستك  للتنظيف 

      . حراري )موقد غازي أو كهربائي (  مصدر   ـــ 
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 -5 . قليل من الدهنحمري ألرشته في 

 

أضيفي البرغل والحمص المجروش والرشتة المحمرة 

 . وتخفف النار بعد خضمس دقائقإلى الماء المغلي 
6- 

 -7 قلبي الخليط مرةأو مرتين . 

 -8 . حتى يتهدرأتركي القدر مغطى على النار الخفيفة  

 

لاحظي إن كان البرغل غير ناضج يمكن سقيه بقليل 

ا من الماء حتى   .  ينرج تماما
9- 

 

قدمي البرغل بعد سكبه في صحن التقديم مع السلطات 

 المختلفه والمخللات . 
10- 

 -11 كرري الخطوتين الأخضيرتين من التمرين الأول .  

 

 نشاط 

 

 ما الهمية الغذائية لهذه الوجبه ؟ .1

جهزي استبانه تحتوي على تغذية فئة معينه من المجتما ؟ و عي توصياتس بناً  على النتائج التي  .2

     تحصلين عليها  ؟ 

غم من البرغل . 115أحسبي كمية الطاقة ) سعرة   من تناول   
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وأقل منها تعيد الطالبة الخطوات التي  ( 6، 4،  3)  تفي الفقرا ةعلى أن تكون الطالبة ناجح 18/ 35الدرجة الدنيا لاجتياز التمرين هي 

 رسبت فيها .
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 استمارة قائمة الفحص

 الجهة الفاحصة 

الفرع : الفنون الاولى             المرحلة                                             أسم الطالبة :       

 التطبيقية

 الفسنجون  إسم التمرين 

 الملاحظات
 درجة
 الإداء

الدرجه 

 القياسيه
 الرقم الخطوات

 -1 ارتداء ألبدله والكفوف وغطاء الرأس . 5  

 -2 أغسلي البرغل المنقى .   

  
7 

مع مكعبات خضلاصة اللحم أو خضلاصة  أكواب ماء ةثلاثضعي 

 . حتى يغلي الماءلحم في قدر على النار 
3- 

 . قليل من الدهنحمري الرشتة في    
 

  
7 

أضيفي البرغل والحمص المجروش والرشتة المحمرة إلى 

 . وتخفف النار بعد خضمس دقائقالماء المغلي 
4- 

  
5 

 قلبي الخليط مرة أو مرتين .
5- 

 . حتى يتهدرأتركي القدر مغطى على النار الخفيفه    
 

  
7 

لاحظي إن كان البرغل غير ناضج يمكن سقيه بقليل من 

ا الماء حتى   . ينرج تماما
6- 

  
 

قدمي البرغل بعد سكبه في صحن التقديم مع السلطات 

 المختلفة والمخللات .
 

  
4 

أماكنها  إطفاء الموقد وتنظيفه وتنظيف العدد وإرجاعها إلى

 وتنظيف المكان .
7- 

  زمن الإنجاز .    

 المجموع  35  

 إسم الفاحص التوقيع

 التاريخ 
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 الفهرست

 

 رقم الصفحة الموضوع

 3 المقدمة

 5 الفصل الأول)أساسيات علم التغذية(

 6 الغذاء وعلاقته بالصحة

 7 التغذية وعلاقته بالعلوم الأخضرىعلم 

 8 بعض المصطلحات التي تستعمل في مجال التغذية

 10 وظائف الغذاء

 11 التغذية السليمة وغير السليمة

 11 مظاهر التغذية السليمة

 12 مظاهر التغذية غير السليمة

 14 أسئلة الفصل الأول

 15 الفصل الثاني )المطبخ والغذاء(

 16 مراعاتها عند تصميم أي مطبخ المعايير الواجب

 16 المطبخ وادواته

 19 المخزن

 19 النظافة العامة

 21 أهمية سلامة الغذاء

 22 القواعد الررورية لرمان سلامة الغذاء

 24 القواعد الصحية المتبعة في إعداد المواد الغذائية

 الجراثيم التعامل مع سلامة الغذاء داخضل المنزل وسبل الوقاية من

 المنتقلة بواسطة الطعام

24 

 27 أسئلة الفصل الثاني

 28 الفصل الثالث )مكونات الغذاء(

 29 تصنيف العناصر الغذائية

 67 أسئلة الفصل الثالث

 68 أجهزة الجسم في التغذية( الفصل الرابع )دور

 69 الجهاز الهرمي

 75 دور جهاز الدوران

 76 دور الجهاز الكلوي

 76 العرليدور الجهاز 

 77 دور الجهاز التنفسي

 78 امتصاص الغذاء

 80 التمثيل الغذائي

 85 أسئلة الفصل الرابع

 87 الفصل الخامس) المجاميع الغذائية(

 89 المجموعة الاولى , المجموعة الثانية

 90 المجموعة الثالثة

 91 المجموعة الرابعة
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 93 المجموعة الخامسة , المجموعة السادسة

 95 أسئلة الفصل الخامس

 96 الفصل السادس ) الطاقة واحتياجاتها(

 98 انواع الطاقة , الطاقة واستعمالاتها

 100 الشروط الواجب توافرها عند تقدير طاقة التمثيل الأساسي

 101 كيفية حساب الطاقة المتحررة من الغذاء

 103 قياس الطاقة المصروفة في الجسم

 108 أسئلة الفصل السادس

 194-109 الفصل السابع , الفصل العملي )بطاقات التمارين(

 195 الفهرست

 
 


