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 :الفكخة الخئيدية 
  الأمخاضلسقاومة مشاعتو ، وتقػية نذاشوو قػتو ، وتعديد صحيبذكل الإندان جدع نسػ في التغحية الدميسة تُديع. 
 
  :الاستشتاج 
  كالآتيترشيفيا ، ويسكغ الجدعإلييا يحتاج متشػعة عشاصخ غحائية تػفخ الأغحية أن: 
 : مثل الأرز والخبد، وتخوّد الجدع بالصاقةالكخبػىيجرات -1
 : مثل المحػم والبيس، وتداعج عمى الشسػ وبشاء العزلاتالبخوتيشات -2
 : مثل الخزخاوات والفػاكو، وتقػي السشاعة وتحسي مغ الأمخاض.الفيتاميشات -3
 الديتػن، وتخوّد الجدع بالصاقة، وتداعج عمى امتراص الفيتاميشات.: مثل زيت الجىػن  -4
 : مثل الألبان الغشية بالكالديػم، والمحػم الغشية بالحجيج والدنظ، ضخورية لبشاء العسميات وتشطيسيا داخل الجدع.السعادن -5
 : يحافع عمى حخارة الجدع، ويداعج في عسمية اليزعالساء -6
 
  :  :الأساسيةالسجسػعات الغحائية أولاا
  مجسػعات غحائية رئيدية 6إلى الغحاء قدّع لحا  ؛بذكل سميعلكي يعسل الصعام مغ أنػاع مختمفة إلى الجدع يحتاج: 

 ملاحطات مفيجة عمييا الرػرة الجالة وضيفتيا في الجدع السجسػعة الغحائية

الشذػيات والحبػب  -1
 الكاممة

اللازمة تدوّد الجدع بالصاقة 
 .لمحخكة والتخكيد

 
يُفزل تشاول الحبػب الكاممة 

 .لاحتػائيا عمى الالياف

 الفػاكو -2
غشية بالفيتاميشات والسعادن، 

 .وتقػي السشاعة

يُفزل تشاوليا شازجة، ويسكغ  
شخب عرائخىا، مع الحخص عمى 

 تجشب العرائخ السحلاة.

 الخزخاوات -3
تعدّز صحة الجدع، وتحسيو 

 الأمخاضمغ 

يُشرح باختيار خزخاوات متعجدة  
الألػان يػمياا؛ لأن كل لػن مشيا 

يحتػي عمى أنػاع مختمفة مغ 
  الفيتاميشات.
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 ملاحطات مفيجة عمييا الرػرة الجالة وضيفتيا في الجدع السجسػعة الغحائية

المحػم والبيس -4
 والبقػليات

ع خلايا  تبشي العزلات، وتخمِّ
 .الجدع

يُشرح بالتػازن بيغ البخوتيغ  
الحيػاني )كالمحػم( والشباتي 

)كالعجس(؛ لأن كل نػع مشيا 
 يحتػي عمى فػائج مختمفة.

 الحميب ومذتقاتو -5
تػفخ البخوتيشات والسعادن 

والفيتاميشات الزخورية لشسػ 
 .الجدع وتقػية العطام

الحخص عمى تشاول أنػاع مختمفة،  
ادي(، مثل: الحميب، والمبغ )الدب

والأجبان؛ لمحرػل عمى أقرى 
 فائجة غحائية.

 الجىػن والديػت-6
تدوّد الجدع بالصاقة، 

وتداعج عمى امتراص 
 .الفيتاميشات

الحخص عمى تشاول الجىػن  
الرحية، والابتعاد عغ الجىػن 
الزارة التي تُدتخجم عجة مخات 

  في تحزيخ الأشعسة.
 
 ( 1نذاط :)العشاصخ الغحائية ألغاز: 
  :السػاد والأدوات 
 .مسحاة، قمع -
 :خصػات الشذاط 
 .الججول بجقةمغ الأول في العسػد الألغاز الػاردة أقخأ  -
 .لغدلكل العشرخ الغحائي أحجّد  -
 .لغدمقابل كل الثاني في العسػد الحمػل أدوّن  -

 العشرخ الغحائي المغد
 البخوتيغ بشائو، وأنا مػجػد في الججاج والبيس.أنا صجيق العزلات والشسػ، أقػي الجدع، وأساعج عمى 

 الكخبػىيجرات أنا شاقة الحخكة والسخح والمعب، وأنا أسكغ في الخبد والأرز.
نة.   الفيتاميشات أنا حارس صحة الجدع، أُبعِج عشو الأمخاض، أعير في الفػاكو والخزخاوات السمػَّ
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 ( 2نذاط :) الغحائيةالعشاصخ والسجسػعات: 
  :السػاد والأدوات 
 .مسحاة، قمع -
 :خصػات العسل 
 .الآتيالػاردة في الججول صػر الأغحية أتأمّل  -
 .الثانيونجوّنو في العسػد نػع الغحاء الحي يتسيّد بو العشرخ الغحائي أحجّد  -
 .الثالثفي العسػد اسسيا السشاسبة، ونكتب السجسػعة الغحائية ضسغ نػع الغحاء أصشّف  -

 السجسػعة الغحائية العشرخ الغحائي الحي يتسيد بو صػرة الغحاء الخقع

1 
 

 الجىػن والديػت دىػن صحية / أحساض دىشية مفيجة

2 
 

 الفػاكو (Cفيتاميغ سي )

3 
 

 الشذػيات والحبػب الكاممة كخبػىيجرات / ألياف

4 
 

 الخزخاوات ( / أليافAفيتاميغ أ )

5 
 

 الحميب ومذتقاتو بخوتيغكالديػم / 

6 
 

 المحػم والبيس والبقػليات بخوتيغ / حجيج
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  :اليخم الغحائيثانياا: 
  الشطام الغحائي الرحي الستػازن يسثل. 
  حاجتوعمى حرػل الجدع لزسان مجسػعة غحائية مغ كل الكسيات السشاسبة يُطيخ 

 .العشاصخ الغحائيةمغ      
 :مكػناتو 
  .مغ الغحاء اليػميالجدء الأكبخ )الكخبػىيجرات(: تُؤكل الحبػب : اليخمقاعجة  -1
 : مرجر غشي بالفيتاميشات والسعادن والألياف.الخزخاوات والفػاكو: الصبقة الثانية -2
 )المحػم والبقػليات( والحميب ومذتقاتو: تؤكل بكسيات معتجلة.البخوتيغ : الصبقة الثالثة -3
 : يفزل تشاوليا بكسيات قميمة؛ لاحتػائيا عمى سعخات حخارية عالية قج تديع في الجىػن والديػت والحمػيات: قسة اليخم -4

 زيادة الػزن، وتدبب مذكلات صحية عشج تشاوليا بكسيات زائجة.     
 
  :وجبة غحائية صحيةثالثاا: 
  ما يأتي:يُخاعى غحائية صحية، إعجاد وجبة عشج 
 )الحبػب الكاممة، البخوتيشات، الخزخاوات، الفػاكو، الحميب غحائية رئيدة مغ كل مجسػعة أكثخ أو صشف اختيار  -1

 ومذتقاتو(.     
 .السختمفةبيغ السجسػعات الكسيات في التػازن تحقيق  -2
 ، مثل: الجىػن السذبعة، والدكخيات.السكػنات الزارةتقميل  -3
  في:كمو ذلظ يديع 
 .الدسشةمغ الػقاية  -
 ، مثل: الدكخي، وأمخاض القمب.السدمشةبالأمخاض الإصابة خصخ تقميل  -
 .متكاملبذكل احتياجاتو الغحائية الجدع بجسيع تدويج  -
 إلى  الإكثار مشيا، وتؤدي المحع، ودىغ الدبجة، مثل: حخارة الغخفةفي درجة  صمبة: ىي دىػن تكػن الجىػن السذبعة

 .القمببرحة  الإضخار
 لرحة مفيجة وىي  .الحرة، وزيت الديتػن ت ، مثل: زيحخارة الغخفةفي درجة  سائمة: ىي دىػن تكػن الجىػن غيخ السذبعة

 .القمب
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 ( إعجاد 4نذاط :)التخبية السيشيةفي مذغل  ار صحيةوجبة إفص: 
 :السػاد والأدوات 
 .شفاشاتو  ملاعقو  صحػن  -
 )أسسخ مقصع، تػست(.: خبد السجسػعة الأولى -
 : خزخاوات مقصعة )شخائح الخيار والبشجورة(.السجسػعة الثانية -
 : فػاكو )تفاح مقصع، مػز، بختقال(.السجسػعة الثالثة -
 : بيس مدمػق مقذخ، وحسز.السجسػعة الخابعة -
 : الحميب ومذتقاتو )حميب، جبشة(.السجسػعة الخامدة -
  العامة الدلامةو  الرحةمتصمبات: 
 .الصعامالسباشخ مع التعامل عشج  فقازات صحيةارتجاء  -
 .العسل نطيفةالحفاظ عمى مشصقة  -
 وتشاوليا. تحزيخ الأشعسةأثشاء  الذعخأو  لسذ الػجوعجم  -
 )مثل حداسية الألبان والبيس(.الصمبة لجى  تحدذ غحائيعغ أي  مدبقاا الاستفدار  السعمع/السعمسةعمى  -
 
 والتػسع الاثخاء: 
 الساء: 
 .الجدعفي العسميات الحيػية لجسيع  ضخوري و  غحائي أساسيعشرخ  -
 .الفزلاتفي التخمز مغ  الجمػيةوالجورة  وضائف الكمى، ودعع التعب، وتقميل التخكيد، وتحديغ الحخارةفي تشطيع يديع  -
 .السشاخية، والطخوف البجني، والشذاط العسخحدب  الساءإلى  حاجة الجدعتتفاوت  -
 .الرحية، والسذخوبات الغشية بالساء، والأشعسة الرافيتذسل الساء  مرادر متشػعةىحه الحاجة مغ تُدتسج  -
 
 :الخبط مع الرحة 
 وتمبية  التػازن الغحائيعمى تحقيق  تداعج، إذ لػجبة صحيةفي التخصيط  ميساا أساساا  الغحائيةالسجسػعات  معخفةتُعج  -

 الجدع. احتياجات   
 .العامةالرحة وتعديد  الأمخاضمغ  الػقايةفي  يديع، مسا متشػعبذكل  تػزيعياالأشعسة و  اختيارتُديل   -
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 التقػيع: 
 ما العشاصخ الغحائية الزخورية للإندان؟الفكخة الخئيدة:  -1
 الكخبػىيجرات، البخوتيشات، الفيتاميشات، الجىػن، السعادن، والساء.: الحل 
 حػل رمد الإجابة الرحيحة في ما يأتي:أضع دائخة  -2
 الصعام الحي يشتسي إلى "مجسػعة الشذػيات والحبػب الكاممة" ويسشح الجدع شاقة لمعب والتعمع، ىػ: (1)
 الأرز -د الحميب-ج الججاج -ب التفاح -أ
 السجسػعة الغحائية التي تداعج عمى نسػ الجدع وتقػية العطام، ىي (2)
 الجىػن والديػت -د الخزخاوات -ج الحميب ومذتقاتو -ب الفػاكو -أ
 القدع الحي يسثل الجدء الأكبخ في اليخم الغحائي، ىػ: (3)
 ة الثالثة )البخوتيشات والألبان(الصبق -ب (اليخم )الجىػن والحمػيات قسة -أ

 (قاعِجة اليخم )الحبػب -د قة الثانية )الخزخاوات والفػاكو(الصب -ج
ا لمكخبػىيجراتأذكخ  -3  .نػعيغ مغ الأشعسة التي تُعج مرجراا جيجا
 الخبد، الأرز )أو أي مثال آخخ مغ مجسػعة الشذػيات والحبػب الكاممة(. :الحل 
 أفدخ: الساء عشرخ غحائي ميع لجدع الإندان. -4
 التعب، ودعع لأنو ضخوري لجسيع العسميات الحيػية، ويديع في تشطيع حخارة الجدع، وتحديغ التخكيد، وتقميل  :الحل 

 .وضائف الكمى والجورة الجمػية لمتخمز مغ الفزلات           
 أشخح سبب عَجِّ التشػيع في الغحاء ميساا لمحفاظ عمى صحة الجدع، بالاستفادة مسا تعمستو عغ العشاصخ والسجسػعات  -5

 الغحائية.     
 كالصاقة مغ الكخبػىيجرات، والشسػ مغ لأن كل مجسػعة غحائية تػفخ عشاصخ مختمفة يحتاجيا الجدع لأداء وضائفو : الحل( 

 البخوتيشات، والحساية مغ الفيتاميشات(. التشػيع يزسغ حرػل الجدع عمى جسيع احتياجاتو الغحائية بذكل متكامل،            
 مسا يديع في الػقاية مغ الأمخاض وتعديد الرحة العامة.           

 


