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 على يحتوي للفرد اليومي الغذائي النظام أن تعني الصحية فالتغذية عام، بشكل الفرد بصحة بوضوح مرتبط المتوازن الغذاء

 في تكمن الأساسية المشكلة .والاسترخاء البدني والنشاط للعمل اللازمة الطاقة وتوفير للنمو، الأساسية الغذائية العناصر

 .الخطيرة الصحية شاكلالم من العديد إلى يؤدي قد غذائي عنصر أي من جدًا القليل أو الكثير فاستهلاك الاستهلاك، طريقة

 الدموية والأوعية القلب بأمراض الإصابة خطر من يزيد المتحولة والدهون المشبعة، بالدهون الغني الغذائي النظام مثلا
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 4-2إجابة نشاط : 

 بالدم الأنسجة تروية تقل وبالتالي الدم تدفق الشريان،ويقلل في تضييق يسبب الشرايين في الدهون تراكم

 .بالجلطة الإصابة احتمال من ويزيد والأكسجين،
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 نشاط فصلي
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 الإجابة في الصفحة التالية 

X 

✓ 

X 

X 

  الغذاء نوع حسب الشريحة أو طعة،الق أو الغرامات، أو بالكوب، قياسها ويتم الغذاء، من ومحسوبة محدودة كمية هي

 .منخفضة غذائية قيمة ذات أغذية التصنيع فائقة الأغذية تعد

 .جزئيا المصنعة الأغذية أمثلة من الفاكهة عصائر
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 العنصر الفائدة التصنيف المصدر
 .والألبان الفواكه

 والبقوليات البطاطس
 .بسيطة كربوهيدرات
 معقدة كربوهيدرات

 في الحرارية للسعرات رئيس مصدر
 الجسم

 الكربوهيدرات

.البيض و الحليب  في   D 
B والدجاج سماكالأ في 
C الفراولة و البرتقال.  

Aالجزر في الموجود. 

 .الدهون في ذائبة فيتامينات
 الماء في ذائبة فيتامينات

 .الجسم صحة على المحافظة
 .جديدة خلايا بناء

 الفيتامينات

 .ومشتقاته الحليب :الكالسيوم
 .الورقية الخضروات :المغنيسيوم

 .السبانخ :الحديد
 الفاصوليا :الزنك

 .الكبرى المعدنية لعناصرا
 .الصغرى المعدنية العناصر

 .الجديدة الدم وخلايا العظام تكوين
 .العصبي والجهاز العضلات عمل

 المعدنية الأملاح

 اللحوم :الحيوانية المصادر
 .والحليب
 البقوليات :النباتية المصادر
 .والأرز

 وحفظ الح وإص بناء على تساعد .الأمينية الأحماض من تتكون
 الداخلية والأعضاء الت العض نسجةأ

 .والجلد

 البروتينات

 دوار زيت الزيتون، زيت مثل
 .الشمس

 .والسمن الشحوم مثل
 والزيوت النباتي السمن مثل

 المهدرجة

 .المشبعة غير الدهون
 .المشبعة الدهون
 المتحولة الدهون

 .الخلية تركيب في أساسي عنصر
 .الجسم حرارة على تحافظ

 الدهون

 

 ناقد : تفكير

 الغذائية؟ المجموعات جميع من غذائية حصة على الصحية الوجبة تشتمل أن يوصى لماذا

 .الله بإذن الأمراض من والوقاية الصحة  على وللحفاظ سليم، لنمو الجسم يحتاجها التي الأساسية الغذائية العناصر جميع على للحصول

ا الغذائية المكمات تناول يعد هل
ً
 .إجابتك لعل الصحة؟ على آمن

   الإفراط إن
 
ام وعدم الغذائية، المكملات تناول ف ، عبوة على المدونة بالتعليمات الالت    الطبيب إرشادات إلى أو المستحض 

   مشاكل أهمها من الصحية، بالمشاكل الإصابة إلى الشخص يعرض المختص 
 
 ند ع الطبيب استشارة المهم من لذا والكلى؛ الكبد ف

 ة أخذ المكملات الغذائي
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 منها الوقاية ويمكن .الدم ضغط وارتفاع السكري وداء القلب، الأمراض كأمراض من بالعديد الإصابة خطر من تزيد السمنة

 النشاط زيادة طريق عن مناسبة، وكذلك حرارية وبسعرات الغذائية، العناصر جميع يحتوي على صحي غذائي نظام باتباع

 .الجسم في دهون على شكل تخزينها يتم لا وبالتالي الحرارية السعرات إلى حرق يؤدي الذي البدني
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 التقويم 

 . ذلك؟ إلى توصله التي الأسباب وما السمنة، مرحلة في الفرد يدخل متى

 والسعرات )الأكل( الجسم تدخل التي الحرارية السعرات بين الطاقة توازن اختلال هو السمنة مسببات أهم من

 في زيادة أو الشخص، يحتاجه الذي المعدل عن الطعام استهلاك زيادة بسبب ونوتك .يحرقها التي الحرارية

 .الحياة طبيعة بسبب البدني الخمول

 تفكير ناقد 

 الوزن؟ إنقاص أو إدارة عملية أثناء الالتزام في يفشل الأشخاص بعض لماذا نظرك، وجهة من

 .والإصرار للإرادة لافتقادهم •

 .منطقية غير أهداف وضع •

 .الحرمان على قائم غذائي بنظام لتزامالا •

 .البدني النشاط ممارسة عدم •
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 جرام

 .حصص 7

 (%1) جم 0.1 مشبعة ونسبتها دهون

 (%3 ( جم 0 متحولة دهون ،
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انفصال  مثل الأسرية، البيئة اضطراب-بالنفس الثقة فقدان :الأكل باضطراب الإصابة أسباب

 التحدث-المراهقين  عند الذاتي التقدير تعزيز ولةمحا :هي منها الحد سبل.التنمر -لأبوين 

الطرق  من يعد لا الطعام تناول أن المراهقين تذكير-الصحي  الغذاء أهمية عن المراهقين مع

 المشاعر تحطم أو الضغوط لمواجهة السليمة
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 الوزن زيادة

 العصبي الشره
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 التقويم

 . الحرارية؟ السعرات من الشخص احتياج مقدار تحديد في المؤثرة العوامل ما

 .البدني النشاط مستوى الصحية، الحالة الوزن، الطول، النوع، العمر،

 الغذائية؟ البطاقة مكونات عدد

 تعليمات – الحساسية بيانات – التحذيرية العبارات – الغذائية الحقائق قائمة – المكونات قائمة – المنتج اسم

 .التحضير –التخزين –الاستخدام

 . الغذائية؟ الحمية لإنجاح رقط ثلاث اقترح

 .المنزل في المعدة الوجبات تناول على الحرص •

 .بالبخار الطبخ أو الشواء :مثل الحرارية السعرات من تزيد لا طهي طرق اختيار •

 .المشبعة الدهون استهلاك خفض •

 الأكل؟ باضطرابات للإصابة عوامل ثلاث عدد

 .عنهم الآخرين بآراء المراهقين اهتمام – الأقران تأثير – الإعلام وسائل تأثير

 تفكير ناقد

 تناولها؟ أو شرائها قبل للمنتجات الغذائية القيم معرفة إلى تحتاج لماذا

 .صحي غذائي لنظام التخطيط في لمساعدتنا

 النفسية؟ الصحية المشكلات ضمن الأكل اضطرابات تصنف لماذا

 .الأكل الإصابة باضطرابات عوامل أهم أحد هي الثقة نوالإكتئاب وفقدا كالقلق -غالبا – النفسية المشكلات لأن
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✓ 

✓ 
X 
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X 

يكسب 

 

 التصنيع فائقة الأغذية من

 عنها بديلا وليست العناصرالغذائية في النقص لتعويض الحالات بعض في تؤخذ

 

 26.32 

 .)زائد وزن( يصنف

 .حرارية سعرة 2822
 .كجم 79.42

 .حرارية سعرة 2607
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 صحيا خيارا تعد( الحرارية السعرات من أقل كمية على تحتوي لذلك الثانية؛ الوجبة من أصغر الأولى الوجبة صورة حجم

 .فيها الحرارية السعرات ةكمي زادت الوجبة حجم زاد كلما .)جيدا

 

 البخار على المطبوخة او ويةبالمش

 .طبيعية شروباتبم

  .المجففة الفواكه وبالمكسرات 

 بحشوات صحية كالخضروات

 و الكيكبالفواكه ا
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