
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي
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    البلوغ عند الإإناث
غذائي

الوجباتُ ال�صحيةُ الخفيفَة

ر�بط �لدر�س �لرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم

الرئي�صة

�لوَجْبَة.  	

اقَة. 	 �لطَّ

ـــى  عل الجســـمُ  يحصـــلُ 
الطاقـــةِ  مـــن  ياجاتـــهِ  احت
ـــة مـــن  يَّ والعناصـــرِ الغذائ
ـــاتِ يتناولهَـــا  ثـــاثِ وجب
يتخللهَا  ا  يًّ يوم الشـــخصُ 
عَدُّ  تي تُ ـــاتٌ خفيفةٌ والَّ وجب
يوميِّ  جزءًا مـــن الطعـــامِ ال
اقة  الطَّ للصغـــار؛ِ لمنحهِم 
ية. ال ةِ التَّ نِ تناولِ الوجب ورِ أو بالرَّسم. لحي  أمامكَ وجباتٌ غذائيةٌ صحيةٌ أكملْ الناقصَ منها بالصُّ

تناولتُ عشائي الساعةَ ٨ مساءً.
أكلتُ:         +              +

تناولتُ وجبةً خفيفةً الساعة1َ0صباحًا.

أكلتُ:         +              +

تناولتُ فَطوري الساعةَ 6صباحًا.
أكلتُ:          +           +

تناولتُ غدائي الساعةَ 2 بعد الظهر.
أكلتُ:

عرات  ا حتى سن العاشرةِ بمقدار 23% من السُّ   إن الوجَباتَ الخفيفةَ تمدّ الأطفالَ يوميًّ
، و20% مــن البروتين، و33%من الدهون، و40%من الكربوهيدرات. الحراريةَّ

تناولتُ وجبة خفيفة الساعةَ 6 مساءً
أكلتُ:         +              +

تفاح + شطیرة + عصیر برتقال + لبنة 

شرائح التفاح + زبدة الفول السوداني + الحلیب

حساء + سلطة + خبز + خضراوات

https://beadaya.com/
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تستيقظُ صباحًا، وتحتاجُ إلى تناولِ وجبةٍ تمنحكَ طاقة؛ لتبدأَ يومكَ بنشاط.
فـما هذه الوجبة؟ وضّح ذلك. ...................................................................................

	 اذكر ما تناولتَهُ أمس في وجبةِ الصباح.
....................................................................................................................................

ن�صــاط (1)

اذكر أوجهَ الشبهِ والاختلافِ بينَ الوجبةِ الرئيسةِ والوجبةِ الخفيفَة.

�لوجبة �لخفيفة�لوجبة �لرئي�سة

�أوجه �ل�سبه
......................................................

.........................................................

........................................................

.........................................................

..........................................................

......................................................

......................................................

.........................................................

........................................................

.........................................................

..........................................................

......................................................

............................................................................................................

...............................................

......................................................

......................................................

......................................................

......................................................

...................................................

................................

 الجســمُ بحاجةٍ إلى طاقةٍ كافيةٍ؛ ليتمكّنَ من أداءِ العباداتِ والأنشــطةِ البدنيةَِّ اليوميَّة.

وجبة الإفطار وھي أھم وجبة في الوجبات الیومیة 
لأنھا تمد الجسم بالطاقة والنشاط

البیض + خبز + كوب الحلیب + تفاح

وم  ثلاث مرات بالی
تكون وجبة مشبعة وغنیة 
بالعناصر الغذائیة
تكون بمواعید ثابتة

كلاھما یمدان 
الجسم بالطاقة 
والفیتامینات 
اللازمة لصحة 
الجسم

رد حسب حاجة الف
وم 3 مرات بالی

 كمیتھا تكون متوسطة
ت  غنیة بالفیتامینا

 لیس لھا موعد ثابت

https://beadaya.com/
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ن�صــاط (2)

بِ في المدرسةِ حولَ المنتجاتِ التي تُباعُ في المقصفِ  لاَّ استطلع آراء الطٌّ
المدرسيِّ من حيث احتوائِها على عناصرَ غذائيَّة مفيدَة للجسْم.

   إن الأغذيةَ المحفوظةَ تحملُ بِطاقَة تُبين محتوياتِـــها، لذا يَحْسُــنُ بـــنا دومًا أن نعرفَ 
حقيقةَ ما نأكلُه.

https://beadaya.com/
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ن�صــاط (3)

اســتعنْ بالمنظــمِ الآتــي لتدويــنِ النتائِــج المترتبــةِ علــى الاســتمرارِ بتنــاولِ 
اتِ كشرائحِ البطاطسِ والحلوَى بينَ الوجبَات: المُسَليَّ

بب النَّتيجةال�صَّ

   الشــايُ والقهــوةُ وبعضُ المشــروباتِ الغازيَّةِ تحتــوي على مادةِ الكَافيين الَّتي تُســرّع من ضرباتِ 
القلبِ وتُؤدي إلى الإصابةِ بهشاشةِ العظامِ. وقد اتفقَ الأطباءُ على أنَّ هذه المشروباتِ غيرُ مفيدةٍ 

للصحةِ لمن هُمْ في سنّك.

 تناول المسلیات 
كشرائح البطاطس و 
الحلوى بین الوجبات

الإدمان على ھذه 
الوجبات/ زیادة الوزن / 

مشاكل صحیة

https://beadaya.com/
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ن�صــاط (4)

متى تتناولُ الوجبةَ الخفيفَة ؟ وضّح ذلك.
...................................... ..............................................................................

...................................... ..............................................................................

...................................... .................................................................................................................... ..............................................................................

...................................... ..............................................................................

ةُ للوجبةِ الخفيفَة تبعاً لاختلافِ نوعِها أو حشواتِها إذا كانتْ شطائر.    تختلفُ القيمةُ الغذائيَّ

نتناول الوجبة الخفیفة بین الوجبات الرئیسیة على أن تكون قبل الوجبة 
الرئیسیة بساعتین على الأقل

https://beadaya.com/
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• ضعْ علامةَ )( عندَ الوجباتِ الخفيفَة المفيدَة، وعلامةَ )( عند الوجباتِ الخفيفَة 
غير َالمفيدَة، مع توضيحِ السبب:

ـببغير مفيـدَة  مفـيدَة الوجبَـة  السَّ

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

......................

.............................

.............................

.............................

.............................

.............................

.............................

.............................

.............................

.............................

.............................

ملیئة بالسكر

تحتوي على 
الفیتامینات التي 
تقي من الامراض

تحتوي على الكالسیوم 
والفیتامینات وتعطي طاقة للجسم

ملیئة بالسكر والألوان 
الصناعیة والمواد الحافظة

تحتوي على الفیتامینات التي 
تقي من الأمراض
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ن�صــاط (5)

ــلاب يتنــاولُ الحلوياتِ وشــرائحَ البطاطسِ بكثرةٍ فــي أثناءِ وقتِ  أحــد الطُّ
الفسحةِ، برأيك ما النصيحةُ المناسبةُ الَّتي تقدّمهَا له؟

النصيحةُ: .........................................................................................

.........................................................................................

رِ سيزوّدكَ بكمياتٍ  الوجبةُ الصحيةُ الخفيفةُ: إن تناولَ أطعمةَ تحتوي على نسبةٍ عاليةٍ من السكَّ

كبيرةٍ من الطاقةِ، إلّّا أنَّها تنخفضُ بشكلٍ سريعٍ، مما يجعلكَ تشعرُ بالنعاسِ والتعبِ والخمولِ، 

ويؤثرُ سلباً على مستوياتِ تركيزِك.

الطازجةِ أو المجففةِ والتمرِ  التحضيرِ كالفواكهِ  لذا عليكَ اختيارُ وجباتٍ خفيفةٍ صِحّيّةٍ وسهلةِ 

ة. الصحيَّ السودانيِّ وغيرها من الأصنافِ  الفولِ  زبدةِ  والمكسراتِ وشطائرِ 

أنصحھ بتناول وجبات خفیفة مغذیة غنیة بالعناصر الغذائیة مثل سلطة 
الفواكھ أو الخضار وأن یقلل من السكریات للمحافظة على صحتھ
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