
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

حمل التطبيق 

https://beadaya.com/
https://beadaya.com/app.php
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    البلوغ عند الإإناث
غذائي

ليمةُ التَّغذيةُ ال�سَّ
رابط الدر�ض الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
التوازنُ والاعتدالُ �سمتانِ منْ �سماتِ دينِنَا الحنيفِ حيثَ قالَ تعالَى:الرئي�سة

اأجزاءِ  منْ  جزءٍ  كلِّ  وفِي   ،)١(﴾   ﴿
ج�سمِ الاإن�سانِ توازنٌ وان�سجامٌ يعطيهِ قوةٌ ت�ساعدهُ على مقاومةِ الاأمرا�ضِ 
ةِ  باإذنِ الِله، ولكنْ قد يفقدُ الج�سمُ توازنَه وان�سجامَه ب�سبِ العاداتِ الغذائيَّ
ومقاومتِهِ  مناعتِهِ  �سعفِ  اإلى  ي  يُوؤدِّ ا  ممَّ المتوازنِ،  غيرِ  الغذاءِ  اأو  ئةِ  يِّ ال�سَّ

للأأمرا�ضِ.
الغذاءُ هوَ مادَّةٌ تجمعُ بينَ 
ي  يُر�سِ فهوَ  والحاجةِ،  الَّلذةِ 
نُ حاجةَ  مختلفَ الأأذواقِ ويُوؤمِّ
دِ.  ���ج���دُّ ��م��وِ وال���تَّ ال��ج�����س��مِ ل��ل��نُّ
ولِلوجباتِ الأأ�سا�سيَّة دورٌ فِي 
تنظيمِ نمطَ حياتِنَا اليُوميّ، 
واج��ت��م��اع��اتِ��نَ��ا م����عَ ال��ع��ائ��ل��ةِ 

والأأ�سدقاءِ.   

ليمةُ • التَّغذيةُ ال�سَّ
ةُ • الأأغذيةُ العُ�سويَّ

)١( �سورة الاأعراف اآية ٣١.

طِ التَّنظيميّ  م�ستفيدًا منَ المعلوماتِ الواردةِ في المخطَّ
ليمةِ(. حْ مفهومَ )التَّغذيةِ ال�سَّ الاآتِي و�سِّ

عامِ  ةِ الطَّ يَّ الاعتدالُ في كَمِّ
الم�ستهلكةِ، والتَّنويعُ والتَّوازنُ في 

رة. الاأ�سنافِ المتوفِّ

حةِ  المحافظةُ على ال�سَّ
ةِ ةِ والعقليَّ ف�سيَّ ة والنَّ البدنيَّ

اتِ  الحر�ضُ على اكت�سابِ المغذيَّ
ةِ للنمو  روريَّ ةِ( ال�سَّ )العنا�سرِ الغذائيَّ
اقةِ والوقايةِ من الاأمرا�ضِ. واإمدادِ الطَّ

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

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

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

الاعتدال في كمیة الطعام المستھلك والتنوع والتوازن في الأصناف المتوفرة للمحافظة 
على الصحة البدنیة والنفسیة والعقلیة والحرص على اكتساب المغذیات (العناصر 

الغذائیة) الضروریة للنمو وإمداد الطاقة للجسم والوقایة من الأمراض

https://beadaya.com/
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ن�ســاط (1)

ةِ  را�سيَّ فوفِ الدِّ بالتعاونِ معَ مجموعتِك وم�ستعينًا بم�سادرَ التَّعلُّمِ ومعلوماتِكَ في ال�سُّ
ةِ  خلةِ الغذائيَّ ��ابقةِ، اكتبْ كلَّ عن�سرٍ اأو مجموعةٍ في المكانِ المنا�س��بِ على )النَّ ال�سَّ

رْ لمَ تمَّ و�سعُ كلِّ نوعٍ في هذَا الجُزءِ من النَّخلةِ؟ ةِ(، ثمَّ برِّ يَّ حِّ ال�سِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

السكریاتالدھون
مجموعة الحلیب ومشتقاتھ

مجموعة الخضار

مجموعة الحبوب

اللحوم والبقولیات

الفواكھ

الخبز الزیوت والسكریات
ً الحلیب ومستقاتھ 2 - 4 حصص یومیا

ً الحبوب والخبز 6 - 11 حصة یومیا

ً الخضار 3 - 5 حصص یومیا

ً الفواكھ 2 - 4 حصص یومیا
ً اللحوم والبقولیات 2 - 3 حصص یومیا

ً الماء لا تقل عن 6 أكواب یومیا

التبریر: الجسم بحاجة إلى كل نوع من أجزاء النخلة حتى تكون الوجبة 
الغذائیة كاملة ومتوازنة وتم وضع كل نوع في ھذا الجزء من النخلة بحسب 

فكلما ارتفعنا إلى أعلى النخلة قل احتیاج الجسم لھذا النوع
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لتوعيةِ  ةِ  المُلحَّ الحاجةِ  منَ  انطلأقًا 
ةِ  حَّ عوديِّ عملتْ وزارةُ ال�سَّ المجتمعِ ال�سُّ
ي  �سحِّ غذائيٍّ  دليلٍ  ت�سميمِ  على 
فِ  للتعرُّ ةُ(  يَّ حِّ ال�سِّ ةُ  الغذائيَّ خلةُ  )النَّ
ةِ، ويمكنكَ  ناتِ الدلائلَ الغذائيَّ على مكوِّ
على  ة  حَّ ال�سَّ وزارةِ  لموقعِ  جوعُ  الرُّ

قمِي : ابطِ الرَّ الرَّ

ن�سبِ  تخفي�ضِ  في  يُ�سهمُ  بالأأليافِ  الغنيِّ  الغذائِي  النظامُ    
الأإم�ساكَ،  ويحاربُ  مِ،  الدَّ في  المرتفعةِ  رِ  كَّ وال�سُّ الكُول�سترولِ 
وي�ساعدُ في اإنقا�ضِ الوزنِ فبع�سهَا تمت�ضُّ الماءَ داخلَ المعدةِ 
بعِ. والبع�ضُ الأآخرُ  فيزيدُ حجمهَا وتُعطِي بذلكَ اإح�سا�سًا بال�سَّ

لُ عمليةَ الأإخراجِ ويُخل�ضُ الج�سمَ من الف�سلات. يُ�سهِّ

ن�س��اط )2 ( 

الرئي�سةِ  للوجباتِ  متوازنةٍ  غذائيَّةٍ  وجباتٍ  اقترحْ  مجموعتِك  مع  بالتَّعاونِ 
مِ التَّخطيطِي  والخفيفةِ، معَ تحديدِ المواعيدِ المنا�سبةِ لكلِّ وجبةٍ في المنظَّ

الأآتي:

موعدُ تناولِ الوجبةِ الاأ�سنافُ المنُا�سبةُ الوجْبةُ

............................................. وجبةُ الاإفطارِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ الغداءِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ الع�ساءِ

شطیر البیض + تفاح + حلیب + كوب ماء

دجاج + أرز + سلطة + كوب لبن + كوبین ماء

شرائح التفاح بزبدة الفول السوداني + عصیر 
برتقال + كوب ماء

لبن زبادي + فراولة + ملعقة عسل + كوب ماء

شطیرة جبن + كوب حلیب + خیار + كوب ماء

6 صباحاً

9 ونص صباحاً

12 مساء

3 مساء

7 مساء

https://beadaya.com/
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النتيجةُ المتوقعة خاطئة �سائبة ةُ العادةُ الغذائيَّ

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

...............
عدمُ الحر�ضِ على تناولِ وجبةِ الاإفطارِ.

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

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

الوجباتِ  بيَن  ةِ  يَّ حِّ ال�سِّ غيِر  الاأطعمةِ  تناولُ 
الرئي�سةِ.

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

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

اتِ  نةِ على عبوِّ ةِ المدوَّ قراءةُ المعلوماتِ الغذائيَّ
الاأطعمةِ.

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

...............
عامِ في اأثناء م�ساهدةَ التَّلفازِ. تناولُ الطَّ

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

...............
عدمُ الحر�ضِ على تناولِ الخ�سرواتِ والفواكهِ.

لبَه ، فاإن  ا من بطنِه ، بح�سْبِ ابنِ اآدمَ اأُكُلأتٌ يُقِمْنَ �سُ قالَ ر�سولُ الِله �: »ما ملأأ اآدميٌّ وعاءً �سرًّ
. )١(

كان لا محالةَ ، فثُلُثٌ لطعامِه ، و ثُلُثٌ ل�سرابِه ، و ثُلُثٌ لنفَ�سِه«

)١( �سحيح الجامع 5674.

معَ  وجبةٍ،  كلِّ  في  عامِ  الطَّ ةِ  كميَّ تقليلِ  على  يُ�ساعدُ  ثابتةٍ  مواعيدَ  في  الثَّلأثِ  ئي�سةِ  الرَّ الوجباتِ  تناولُ   
الحر�ضِ على تناولِ اأطعمةٍ خفيفةٍ بينَ الوجباتِ.

عةِ عندَ  ائبةِ والخَاطئةِ في الجدولِ، معَ اإي�ساحِ النتيجةِ المتوقَّ ةِ ال�سَّ فْ العاداتِ الغذائيَّ �سنِّ
الا�ستمرارِ علَى مزاولتِهَا:

الشعور بالخمول والكسل

یؤدي إلى الإمساك 
وزیادة السكر بالدم

تناول كمیة أكبر من الطعام 
یؤدي إلى السمنة

الحفاظ على الصحة العامة

تزید من نسبة 
الكولیسترول في الدم

https://beadaya.com/
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ن�ســاط )٣)

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

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

المفيدِ(،  غيرُ  )الأأك���لُ   Junk food م�سطلحُ  الأأخ��ي��رةِ  الأآون���ةِ  ف��ي  انت�سرَ 
بالتَّعاونِ مع مجموعتِك ابحثْ في م�سادرَ المعرفةِ عنْ معناه، واذكرْ راأيكَ 

بِ؟ لاَّ مُهَا للطُّ فيهِ، ومَا النَّ�سيحةُ الَّتي تُقدِّ

موادٌ ينبغِي التقليلُ منهَا

رُ الاأبي�ضُ. كَّ ال�سُّ

عامِ الاأبي�ضُ. ملحُ الطَّ

طعام غیر مفید لاحتوائھ على كمیة كبیرة من السعرات الحراریة 
والدھون والسكر فتسبب السمنة وتصلب الشرایین وتؤدي إلى 
الإصابة بالسكر أنصح زملائي بالابتعاد عنھا لتحافظ على صحة 

أجسامنا

https://beadaya.com/
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ن�ســاط (٤)

رِ والمل��حِ . واعر�سهَا اأمامَ  ��كَّ ةَ المنا�س��بةَ لتجنّ��بِ اأ�سرارَ ال�سُّ يَّ حِّ مْ البدائ��لَ ال�سِّ ق��دِّ
مجموعتِك.

عامِ بينَ اإفراطٍ وتفريط: التعاملُ معَ الطَّ

نْ: اتِ وتت�سمَّ لوكيَّ دُ اأنواعًا من ال�سُّ عامِ قدْ يُولِّ اإنَّ التعاملَ معَ الطَّ

عامِ. راهةُ والاإفراطِ في تناولِ الطَّ 1 ال�سَّ
عامِ والخوفِ منَ زيادةِ الوزنِ. ة الع�سبي: الاأنورك�سيا( تَجَنُّبُ تناولُ الطَّ هيَّ 2 )فُقدانِ ال�سَّ

ى تناولُ الطعامِ: البوليميا. 3 فو�سَ

عامِ: بًا في الإإفراطِ في تناولِ الطَّ الإأطعمةُ الإأعلَى والإأدنَى ت�سبُّ

بًا في   بع�ضُ الأأطعمةِ الأأعلىَ ت�سبُّ
عامِ: الأإفراطِ فِي تناولِ الطَّ

البيتزا وال�سوكلأتةُ والكعكُ 

رةُ  والاآي�سكريمُ والبطاطا المحمَّ

ةُ. والبرجرُ والم�سروباتُ الغازيَّ

الخِيارُ والجزرُ والفا�سوليا والتَّفاحُ 

لمون  ي والبروكلي وال�سَّ والاأرزُ البُنِّ

راتُ. جاجُ والبي�ضُ والمك�سَّ رةُ والدَّ والذَّ

بًا   بع�ضُ الأأطعمةِ الأأدنَى ت�سبُّ
عامِ: في الأإفراطِ في تناول الطَّ

استبدال السكر بالعسل والملح بالتوابل والأعشاب
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ةِ الَّتي تُحرقهَا  ةِ الَّتي تتناولهَا والكميَّ عراتِ الحراريَّ ةِ ال�سُّ دُ بناءً علَى كميَّ  هلْ تعلمْ اأنَّ وزنكَ يتحدَّ
ةِ الزائدةِ. عراتِ الحراريَّ �ساطُ البَدنيّ يُ�ساعدكَ في حرْقِ ال�سُّ منهَا؟. النَّ

ن�ســاط )٥)

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

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

ون(، اإلى ماذَا تفتقرُ وجباتُهُم اليُوميَّةِ؟  على منْ يُطلقُ م�سطلحُ )النَّباتيُّ
وكيفَ يُمكنهُم تعوي�ضُ النَّق�ضِ في نظامِهم الغذائِي.

كبيرةٍ  كميةٍ  و�سرْبُ  المتوازنُ  الطعامُ    
يا�سةِ والتَّنف�ضُ  منَ الماءِ وممار�سةُ الرَّ
والنَّومُ  خ�سيَّةُ،  ال�سَّ والنَّظافةُ  العَميقُ 
ةِ  المهمَّ الأأمورِ  منَ  كافيةٍ  ل�ساعاتٍ 
والعقليَّةِ  البدنيَّةِ  لامةِ  وال�سَّ ةِ  حَّ لل�سِّ

والأجتماعيَّةِ.

الإأغذيةُ الع�سويةُ:
فاكهةٌ، خ�سرواتٌ،  زراعيةٌ:  الع�سويةُ هيَ منتجاتٌ  الاأغذيةُ 

ةٍ،  كيميائيَّ م��وادٍ  اأيِّ  ا�ستعمالِ  دونَ  زراعتُها  تْ  تمَّ حبوبٌ، 

ا تربيةُ الموا�سِي  مادِ الكيميائِي. وت�سملُ اأي�سً كالمبيداتِ وال�سَّ

من  خ��الٍ  طبيعي  )علفٌ  ةِ  التقليديَّ رقِ  الطُّ وفْ��قَ  واج��نِ  وال��دَّ

لُحومٌ،  ذلَ��ك  عن  فينتجُ  ةِ(  الحَيويَّ اتِ  والم�سادَّ الهرمونِ 

. واألبانٌ، واأجبانٌ، وبي�ضٌ ع�سويٌّ

ط یطلق على الأشخاص الذین یتناولون الأطعمة النباتیةّ فق
تفتقر وجباتھم إلى أي نوع من اللحوم الحیوانیةّ والمواد الدھنیة الحیوانیةّ

یمكن تعویض النقص عن طریق تناول الأطعمة التي تحتوي على الفیتامینات 
والمعادن الناقصة

مثال تعویض الكالسیوم بتناول حلیب الصویا وتعویض الزنك بتناول البقولیات 
والمكسرات
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ةِ  الاإر�ساديَّ البطاقةِ  مل�سقِ  X%"على  بن�سبةِ  ع�سويةٍ  مكوناتٍ  منْ  "م�سنوعٌ  جملةِ  عنْ  ابحثْ 
المُرفقةِ معَ الاأغذيةِ.

ن�ســاط )٦)

اأوجه ال�سبه

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

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

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

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

الع�سويةِ من حيثُ طريقةِ  والأأغ��ذي��ةِ غيرِ  الع�سويةِ  الأأغ��ذي��ةِ  بينَ  ق��ارنْ 
طِ التَّنظيميّ الأآتي: تِهَا في المخطَّ ةُ �سلاحيَّ زراعتِها وفوائِدهَا ومدَّ

الاأغذيةُ غيرُ الاأغذيةُ الع�سويةُ
الع�سوية

الجِينيَّةِ لتعطِي منتجاتٍ  تمَّ تغييرُ تركيبتِهَا  لةُ وراثيًا )جِينيًّا(، وهيَ بذورٌ  المعدَّ الموادُّ  راعيَّةُ هيَ  الزِّ ناعةُ  ال�سِّ   
اأنَّها تخرجُ عنِ الطبيعةِ  اإذْ  ةِ الأإن�سانِ؛  ، ولهَا تاأثيرٌ �سلبيٌّ على �سحَّ زراعيَّةٍ بكميةٍ اأكبرَ ونوعيةٍ اأف�سلَ وتكلفةٍ اأقلَّ

الماألوفةِ في خلْقِ الِله تعالَى.

لا تستخدم في زراعتھا الأسمدة 
والمبیدات الحشریة ولا 

الھرمونات في إنتاج الدواجن 
وتربیة المواشي على علف 

طبیعي

استخدام الاسمدة والھرمونات 
والمبیدات: الحشریة عند 
الزراعة تربیة المواشي 

والدواجن بإطعامھا علف مضاف 
إلیھ الھرمونات

جمیعھا 
أغذیة صالحة 

للأكل
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