
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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تطبيقاتٌ عامةُ
وؤالِ الأآتِي: ١ اأجبْ عنِ ال�سُّ

  كيفَ تعرفُ اأنَّ تغذيتَكَ �سليمةٌ؟
...........................................................................................................................................................................

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

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

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

٢ علَّلْ مَا يَاأتِي:

دًا. عامِ بِبطءٍ وم�سغُهُ جيِّ اأ تناولُ الطَّ

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

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

ةِ. عوديَّ ةِ في المملكةِ العربيةِ ال�سُّ خلِ �سريبةَ 50% علَى الم�سروباتِ المحُلأَّ ةُ للزكاةِ والدَّ قُ الهيئةُ العامَّ ب تطبِّ

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

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

عراتِ  عوديةِ بعر�ضِ ال�سُّ ةِ ال�سُّ واءِ“ تُلزمُ المطاعمَ والمقاهِي في المملكةِ العربيَّ ةُ للغذاءِ والدَّ ج ”الهيئةُ العامَّ

ةِ علَى الوجبَاتِ والم�سروباتِ الَّتي يتمُّ تقديمها. الحراريَّ
...........................................................................................................................................................................

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

عندما یكون الجسم متناسق التكوین مع لیاقة بدنیة جیدة 
ومقاومة للأمراض

لأنھ یحسن من عملیة الھضم ویساعد في الشعور بالشبع

للحد من استھلاك السلع الضارة على الصحة

لمساعدة الفرد على معرفة وحساب احتیاجاتھ من السعرات الحراریة
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تطبيقاتٌ عامةٌ

كلِّ  وظيفةِ  تحديدِ  معَ  ةِ  الغذائيَّ المجموعاتِ  عنِ  تقريرًا مختصرًا  اكتبْ 
مجموعةٍ ومصادرهَا.

٣

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

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

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

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

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

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

ةِ، اذكرْ عادةً غذائيةً خاطئةً، ثمَّ اذكرْ البديلَ  منْ خلالِ مشاهداتِكَ اليوميَّ
المقترحَ لهَا.

٤

ةُ الخاطئةُ العادةُ الغذائيَّ
البديلُ المنا�سبُ

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

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

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

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

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

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

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

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

تعتمد التغذیة الصحیة على تناول مجموعة مختلفة من الأطعمة الغنیة 
بالمغذیات والتي تندرج ضمن مجموعات غذائیة وھي: مجموعة الزیوت 

والسكریات وظیفتھا تمد الجسم بالطاقة وتساعده على امتصاص الفیتامینات 
ومصدر مجموعة الزیوت نباتي وحیواني ومجموعة السكریات نباتي 

مجموعة اللحوم والبقولیات وظیفتھا تمد الجسم بالطاقة وتساعد على النمو 
ومصدر اللحوم حیواني والبقولیات نباتي

مجموعة الحلیب ومشتقاتھ وظیفتھا تساعد على النمو ومصدرھا حیواني
مجموعة الفواكة ومجموعة الخضروات وظیفتھما تقي الجسم بإذن الله من 

الأمراض ومصدرھما نباتي
مجموعة الحبوب والخبز وظیفتھا تمد الجسم بالطاقة ومصدرھا نباتي

الماء لكنھ لا یعتبر من المجموعات الغذائیة ولكن أساسي لاستمرار الحیاة

تناول شرائح البطاطا 
المقلیة كوجبة خفیفة 

بین الوجبات
تناول المكسرات أو 
الفواكھ المجففة
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تطبيقاتٌ عامةٌ

مْ الحلولَ المُنا�سبةَ للم�سكلاتِ الأآتيةِ: ٥ قدِّ

ريعةُ في وزنِكَ. يادةُ ال�سَّ اأ الزَّ

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

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

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

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

ةِ. هِيَّ ب اأحدُ اأفرادِ اأ�سرتِكَ م�سابٌ بفقدِ ال�سَّ

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

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

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

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

اتباع نظام غذائي صحي وعدم الإكثار من السكریات 
والإكثار من شرب الماء وممارسة الریاضة والنوم المبكر

أخذ المصاب إلى الطبیب وأخذ المشورة الطبیة وتقدیم وجبات 
صغیرة بشكل متكرر ومنتظم وإضافة الأغذیة الصحیة

https://beadaya.com/


210

وحدةُ غِذائِي

، وَأَنَا  مِّ مُ لُغَةَ الإشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَتَّى أَتَواصَلَ مَعَ الآخرين مِنَ الصُّ أَتَعَلَّ         
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية للإعاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة الإشارة السعودية، ط١.
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