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

أوراق عمل، والكثير...
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يسعدنا تواصلكم؛ لتطوير الكتاب المدرسي، ومقترحاتكم محل اهتمامنا.
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أ.العنوان  ١ - التعليم - مناهج - السعودية  
١٤٤٣/٨٤٣٠ ديوي  ٣٥٠,٠٠٠٩٥٣١   
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 AÉ«ÑfC’G  ±ô`̀°`̀TCG  ≈∏Y  ΩÓ`̀°`̀ù`̀dGh  IÓ`̀°`̀ü`̀dGh  ø«ªdÉ©dG  ÜQ  ˆ  óªëdG
:ó©Hh ø«©ªLCG ¬Ñë°Uh ¬dBG ≈∏Yh ø«∏°SôªdGh

 OQƒªdG  ƒ¡a  ,¿É°ùfE’G  ≈∏Y  ájOƒ©°ùdG  á«Hô©dG  áµ∏ªªdG  â°UôM
 ¿Éc Gò¡dh ,¬à°†¡fh øWƒdG AÉæH »a ¬«∏Y ∫ sƒ©oj …òdG »°SÉ°SC’G
 øWƒdG  äÉ©∏£àd  É k≤«≤ëJ  ;√ójƒéJh  º«∏©àdG  ôjƒ£àH  ΩÉªàg’G

.2030 áµ∏ªªdG ájDhQ ≥ah ¬FÉæHCG »a
 É¡ãjóëJh ègÉæªdG ôjƒ£àH º«∏©àdG IQGRh ΩÉªàgG AÉL Éæg øeh
 IQƒ£àe á«ª«∏©J ègÉæe OGóYEG « »a ìƒª£dG ájDhôdG ∂∏àH É keGõàdG
 ÖgGƒªdG  ôjƒ£J  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  á«°SÉ°SC’G  äGQÉ¡ªdG  ≈∏Y  õcôJ

.»á«°üî°ûdG AÉæHh
 ábOÉ°U  áÑZQ  ó°ùéoj  á`̀jô`̀°`̀SC’Gh  á«JÉ«ëdG  äGQÉ`̀¡`̀ª`̀dG  ÜÉàc  s¿EG
 ÜÉàµdG äGó`̀Mh »a »YhQ ó≤a ,πª©dGh IÉ«ë∏d ÜÓ£dG OGó`̀YEG  »a
 ,¬eó≤Jh ™ªàéªdG ôjƒ£J »a ÉgQhOh Iô°SC’G äÉLÉ«àM’ É¡àÑ°SÉæe
 ,És«°ùØfh És«FGòZh Év«ë°U ÜÓ£dG ∞«≤ãJ ∂dòc ,á«æWƒdG ájƒ¡dG RGôHEGh
 á«JÉ«ëdG  äGQÉ`̀¡`̀ª`̀dÉ`̀H  á≤∏©àªdG  äÉ`̀eƒ`̀∏`̀©`̀ª`̀dGh  äGô`̀Ñ`̀î`̀dÉ`̀H  º`̀gó`̀jhõ`̀Jh
 πMh  äGQGô`̀≤`̀dG  PÉîJG  ≈∏Y  IQó`̀≤`̀dGh  ,á«YÉªàL’Gh  ájô°SC’G  äÉbÓ©dGh

.äÓµ°ûªdG
 ,ábÉYE’G …hP OGôaC’ÉH ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG ΩÉªàgG ≥∏£æe øe ¬fCG Éªc
 ,™ªàéªdG  »a  º¡éeOh  º¡ªYód  áæµªªdG  ¥ƒ≤ëdG  áaÉc  AÉØ«à°SÉH  É¡eGõàdGh
 Éæg øeh ,∂dP »a ÉgQhO á«ª«∏©àdG ègÉæªdG …ODƒJ ¿CG ≈∏Y º«∏©àdG IQGRh â°UôM
 ø«©eÉ°ùdG  ÜÓ£dG ójhõàd ;IQÉ°TE’G á¨∏H äGOôØe IóMh πc ájÉ¡f »a â`̀LQOoCG
 »a ÉgôKCG É¡d ¿ƒµj ¿CG πeDƒj »àdG ájQÉ°TE’G äGOôØªdG øe áÑ°SÉæe á∏«°üëH
 ø«H π°UGƒàdG øe ´ƒf OÉéjEGh ,êÉeóf’G á«∏ªY ô«°ù«Jh á¨∏dG õLÉM ô°ùc

 .º t°üdGh ø«©eÉ°ùdG ™ªàéªdG OGôaCG
 ≥aƒj ¿CGh ,¬æe IƒLôªdG ±GógC’G ÜÉàµdG Gòg ≥≤ëj ¿CG ∫CÉ°ùf ˆGh

.√QÉgORGh ¬e qó≤Jh øWƒdG ô«N ¬«a Éªd ™«ªédG


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زحزح

 hCG GOôØæe ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤jh ,É¡LQÉN hCG á°üëdG ájÉ¡f ΩÉ≤J á«ªjƒ≤J á£°ûfCG hCG GOôØæe ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤jh ,É¡LQÉN hCG á°üëdG ájÉ¡f ΩÉ≤J á«ªjƒ≤J á£°ûfCG
.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬FÓeR ™e.¢SQódÉH ábÓY ¬d Éªe ¬FÓeR ™e

.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«FôdG º«gÉØŸG.¢SQódÉH á≤∏©àŸG á°ù«FôdG º«gÉØŸG

 §ÑJôjh  ÖdÉ£dG µØJير  ãjير   ƒ`̀gh  á°üلحG  π`̀NGO  ΩÉ≤j  »ª«∏©J  •É°ûæd  õ`̀eQ §ÑJôjh  ÖdÉ£dG µØJير  ãjير   ƒ`̀gh  á°üلحG  π`̀NGO  ΩÉ≤j  »ª«∏©J  •É°ûæd  õ`̀eQ
.¢SQódG πNGO áæ«©e á«FõéH.¢SQódG πNGO áæ«©e á«FõéH

.¢SQódG ‘ áª¡e á«FõL ≈∏Y Aƒ°†dG §«∏°ùJ.¢SQódG ‘ áª¡e á«FõL ≈∏Y Aƒ°†dG §«∏°ùJ

.á≤M’ IôµØd ÖdÉ£dG يرµØJ IQÉãà°S’ »eÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S.á≤M’ IôµØd ÖdÉ£dG يرµØJ IQÉãà°S’ »eÉ¡Øà°SG ∫GDƒ°S

.IóMh πc ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤j »àdG äÉ≤«Ñ£àdG.IóMh πc ájÉ¡f ‘ ¢SQó∏d ¬à°SGQO ó©H ÖdÉ£dG É¡H Ωƒ≤j »àdG äÉ≤«Ñ£àdG

.¢SQódG »a áæ«©e á«FõL ∫ƒM ÖdÉ£dG ô«µØJh √ÉÑàf’ IQÉKEG.¢SQódG »a áæ«©e á«FõL ∫ƒM ÖdÉ£dG ô«µØJh √ÉÑàf’ IQÉKEG

 áÑdÉ£ŸG ¿hO á«aô©ŸG áaÉ≤ãdGh ´ÓWÓd ;¢SQódG ´ƒ°Vƒe ∫ƒM ™°ShCG áeƒ∏©e áÑdÉ£ŸG ¿hO á«aô©ŸG áaÉ≤ãdGh ´ÓWÓd ;¢SQódG ´ƒ°Vƒe ∫ƒM ™°ShCG áeƒ∏©e
.É¡à°SGQóH.É¡à°SGQóH

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«g.IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf É qn«g

https://beadaya.com/


»°SGQódG π°üØdG»°SGQódG π°üØdG

الــثـانــيالــثـانــي  
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٨٦٨٦

¤hC’G IóMƒdG

á«ë°üdG á«YƒàdG
(¢ü°üM ™Ñ°S)

IóMƒdG ±GógCG88

89

95

100

105

109

¿RGƒàŸGh πeÉµdG AGò¨dG
á©jô°ùdG äÉÑLƒdG
á«FGò¨dG äÉaÉ°†ŸG

äÉ≤«Ñ£àdG

á«fÉãdG IóMƒdG

ájò¨àdGh AGò¨dG
(¿Éà°üM)

IóMƒdG ±GógCG

∫ƒ≤ÑdGh Ωƒë∏dG
πaÓØdG Iير£°T
áfƒàdG Iير£°T

112

113

115

116

118

121

áãdÉãdG IóMƒdG

áeÓ°ùdGh øeC’G
(¿Éà°üM)

IóMƒdG ±GógCG

≥jô£dG ‘ ájQhôŸG áeÓ°ùdG
124

125

134

138

IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf És«g

äÉ≤«Ñ£àdG
IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf És«g

¢Sô¡`ØdG

äÉ≤«Ñ£àdG
IQÉ°TE’G á¨d º∏©àf És«g
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٨٧٨٧

 á«YƒàdG
á«ë°üdG



◀.¿RGƒàªdGh πeÉµdG AGò¨dG
◀.á©jô°ùdG äÉÑLƒdG
◀.á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG
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٨٨٨٨

: r¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a º∏©àªdG øe ™bƒà oj
 .º°ùédG áë°U ≈∏Y áfRGƒàªdG ô«Z ájò¨àdGh áfRGƒàªdG ájò¨àdG ô«KCÉJ ø«H ¿QÉ≤j 1

.á«FGò¨dG á∏îædG êPƒªæH Ékæ«©à°ùe áfRGƒàeh á∏eÉc á«FGòZ äÉÑLh ¿ uƒµoj  2

.á©jô°ùdG äÉÑLƒdG QGô°VCG  øe π«∏≤à∏d ≥FGôW ìôà≤j 3

.á«YÉæ°üdGh á«©«Ñ£dG á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ø«H ¥ uôØoj 4

 .áª©WC’G »a á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ΩGóîà°SG ÜÉÑ°SCG èàæà°ùj  5

.¬ª°ùL áë°U áeÓ°ùd º«∏°ùdG AGò¨dG á«ªgCG ¢ûbÉæj 6

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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٨٩٨٩

الغذاء الكامل الغذاء الكامل 
والمتوازنوالمتوازن

المفاهيم الرئيسة:

.á«FGò¨dG á∏îædG -
.á«FGò¨dG á°üëdG -

 ¬d ,•É°ûædGh ájƒ«ëdÉH ™àªàj ,¬à°SGQO »a ¥ƒØàe ,á£°SƒàªdG á∏MôªdG »a ò«ª∏J ¢SQÉa    
 QGôØ°UG øe »fÉ©j óªMCGh ,á°SQóªdG º∏°S √Oƒ©°U óæY ká°UÉN !Ö©àdG ô«ãc ƒgh ,ó¡a  ,¿É≤jó°U

.¬fƒd Üƒë°Th ¬LƒdG
?¢SQÉa Éª¡≤jó°üc ìô°ûdG AÉæKCG óªMCGh ó¡a õ«côJ πg

.¢SQÉa r» n≤jó°üd IóYÉ°ùªdG Ωó≤f ¿CG øµªj ∞«c ±ô©àæd É kjƒ°S p¢†ªæ∏a

:»JB’G ∫hóédG »a ¿RGƒàªdG AGò¨dGh áë°üdG ø«H ábÓ©dG èàæà°SG ,áeÉ©dG ∂JÉeƒ∏©e ∫ÓN øe

∫ÉéªdG

 áë°üdG áë°üdG
ô¡¶ªdGhô¡¶ªdGh

áfRGƒàªdG ájò¨àdG ô«KCÉJ

.ôª©dGh á«æÑdG πµ°Th º°ùédG ∫ƒW ™e ¿RƒdG Ö°SÉæJ.ôª©dGh á«æÑdG πµ°Th º°ùédG ∫ƒW ™e ¿RƒdG Ö°SÉæJ
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

áfRGƒàªdG ô«Z ájò¨àdG ô«KCÉJ

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

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

 áë°U áë°U
 ( ábGô°TEG) ( ábGô°TEG)

¬LƒdG¬LƒdG

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

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

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

.¬LƒdG Üƒë°T.¬LƒdG Üƒë°T
...............................................................

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

ájƒ«ëdGájƒ«ëdG. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

 õ«côàdGh √ÉÑàf’G ≈∏Y IQó≤dG ΩóY õ«côàdGh √ÉÑàf’G ≈∏Y IQó≤dG ΩóY
.á∏jƒW Iôàa.á∏jƒW Iôàa

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

 ójóéJh ¬WÉ°ûfh √ƒªæd áeRÓdG á«FGò¨dG OGƒªdG ≈∏Y É¡à£°SGƒH º°ùédG π°üëj äÉ«∏ªY áYƒªée
.√ÉjÓN

:ájò¨àdG

مظھر متناسق
دة صحة غیر جی
مظھر غیر متناسق

اصفرار البشرةبشرة نضرة وردیة اللون

القدرة على التركیز فترة
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٩٠٩٠

:»JB’G ´ƒæªdG AGò¨dG ∫hÉæJ ≥jôW øY ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y ∂ª°ùL π°üëj

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

(4) πµ°T

(3) πµ°T
....................

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

¿ƒgO
(5) πµ°T

...............
........ h ........................

(2) πµ°T

äÉæ«JhôH
(1) πµ°T

الخضراواتالفواكھ

ماء

نشویات

https://beadaya.com/


٩١٩١

 øY áfRGƒàeh á∏eÉc á«FGòZ äÉÑLh øjƒµJ Éææµªj
:á«FGò¨dG á∏îædG êPƒªf ≥jôW

(6) πµ°T

 »a á së∏ oªdG  áLÉëdG  øe É kbÓ£fG  (á«ë°üdG  á«FGò¨dG  á∏îædG)»FGò¨dG  π«dódG  º«ª°üJ ºJ       
 ;Év«eƒj ¬dhÉæàj Éªd »ë°Uh …hò¨J ∑ƒ∏°ùd áØ∏àîªdG ¬JÉÄØH …Oƒ©°ùdG ™ªàéªdG á«YƒJh ¬«LƒJ
 ,OGôaCÓd É vjhò¨J G kó°Tôeh É k¡ uLƒe ¿ƒµjh ,ájò¨àdÉH ábÓ©dG äGP ¢VGôeC’G QÉ°ûàfG øe óë∏d ∂dPh
 øe ™HÉf ÖdÉb πµ°T »a á«eƒ«dG É¡°ü°üMh á«°SÉ°SC’G á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG  ™°Vh ∂dP Ö∏£J óbh

.á«∏ëªdG áÄ«ÑdG

:á«ë°üdG á«FGò¨dG á∏îædG

https://beadaya.com/


٩٢٩٢

 -1

 ™jRƒJ ºJ
 ∞©°S ≈∏Y á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG

 G kAóH äÉYƒªéªdG ºéM Ö°ùM á∏îædG
 πãªJ »àdG ôÑcC’G ≈gh ∞©°ùdG IóYÉb øe

 áYƒªée É¡«∏J ºK ,õÑîdGh ÜƒÑëdG áYƒªée
 áYƒªée É¡«∏Jh  ,¬cGƒØdG áYƒªéeh QÉ°†îdG

 Ωƒë∏dG áYƒªéeh  ,¬JÉ≤à°ûeh Ö«∏ëdG
 á∏îædG áªb »a ógÉ°ûf ºK ,äÉ«dƒ≤ÑdGh

.äÉjôµ°ùdGh äƒjõdG

 á«FGò¨dG á∏îædG π«°UÉØJ
 :(»ª∏©dG ÖfÉédG) øe á«ë°üdG

 -4

 á«ªgC’ IQÉ°TE’G
 ™e »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe

 ™ªàéªdG äÉÄa åëd ;»FGò¨dG ¿RGƒàdG
 á≤«bO60-30  »fóÑdG •É°ûædG á°SQÉªe ≈∏Y

.á«ë°üdG ádÉëdG Ö°ùM hCG Ék«eƒj

 -2

 ¢ü°üëdG ™jRƒJ
 á«FGò¨dG äÉYƒªéª∏d á«FGò¨dG

 áYƒªée πc øe ¢ü°üëdG QGó≤eh
.á∏îædG ¥É°S »a â©°Vh

-5

 í°Vƒj ¿É«H OGóYEG
 ≈°UƒªdG á«FGò¨dG á°üëdG

 ∞∏àîe »a óMGƒdG Ωƒ«dG ∫ÓN É¡H
 º«ª°üJ »a IOƒLƒªdGh ádhÉæàªdG äÉÑLƒdG

 .á«FGò¨dG á∏îædG
(93 áëØ°U  ≥aôŸG ∫hó÷G Ö°ùM)

-3

 AÉªdG áaÉ°VEG
 á©«Ñ£d kGô¶f ;á∏îæ∏d

 ñÉæªdG äGP ájOƒ©°ùdG á«Hô©dG áµ∏ªªdG
 ∫hÉæJ ≈dEG êÉàëj …òdG ,QÉëdG …hGôë°üdG

.á«aÉc äÉ«ªµH AÉªdG

 äƒjõdG OƒLh ∫ój GPÉe ≈∏Y
?á«FGò¨dG á∏îædG áªb »a äÉjôµ°ùdGh

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

1 õÑîdGh ÜƒÑëdG áYƒªée ™≤J : rπu∏Y
.á«FGò¨dG á∏îædG ∞©°S IóYÉb »a

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

2

یجب تناولھا بكمیة كبیرةیجب تناولھا بكمیة قلیلة
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٩٣٩٣

 á«FGò¨dG á∏îædG äÉYƒªée øe Ék«eƒj É¡µ∏¡à°ùJ »àdG ¢ü°üëdG á«ªc ¿QÉbh ∑nAGòZ ÖbGQ
:»JB’G ∫hóédG »a áë°VƒªdG

 äÉ`̀jô`̀µ`̀°`̀ù`̀dGh äƒ`̀`̀jõ`̀`̀dG ¢`̀ü`̀°`̀ü`̀M qπ`̀`≤`̀`J
.áª©WC’G »bÉH »a ÉgOƒLƒd

 Ö°ùëH ∞∏àîJ á«FGò¨dG ¢ü°üëdG OóY ¿CG
.ájôª©dG á∏MôªdGh ¢ùæédGh •É°ûædG

Ω´ƒªéªdG¢ü°üëdG OóYIóMGƒdG á«FGò¨dG ¢ü°üëdG

1AÉªdG6.ÜGƒcCG 6 øY π≤j ’ AÉªdG Üô°T

2
 ÜƒÑëdG áYƒªée

õÑîdGh11-6

.(ºéëdG §°Sƒàe »Hô©dG õÑîdG øe ∞«ZQ ™HQ ∫OÉ©j) õÑîdG øe ΩGôL 25

.(â°SƒJ) õÑN áëjô°T
.IQòdG hCG πZôÑdG hCG ¿Éaƒ°ûdG hCG ¢ùjô¡dG hCG áfhôµªdG hCG RQC’G hCG ÜƒÑëdG øe Üƒc ∞°üf

.âjƒµ°ùH ™£b 6
.(¢ùµ«∏a ¿Qƒc) IQòdG ≥FÉbQ Üƒc ™HQ

.¢ùWÉ£ÑdG hCG Iƒ∏ëdG ÉWÉ£ÑdG øe ºéëdG á£°Sƒàe áÑM

3
 áYƒªée

QÉ°†îdG5-3
.»bQƒdG hCG êRÉ£dGQÉ°†îdG øe Üƒc

.QÉ°†îdG ô«°üY hCG Ö∏©ªdG hCG »¡£ªdG QÉ°†îdG øe Üƒc ∞°üf

4
áYƒªée
¬cGƒØdG4-2

 hCG …ƒ«µdG hCG ∫É``≤JôÑdG hCG Rƒ``ªdG hCG ìÉ``ØàdG) :π``ãe ,ºéëdG á£``°SƒàªdG á``¡cÉØdG øe Ió``MGh á``ÑM
.(áaGƒédG

.ôªàdG øe á£°Sƒàe äÉÑM3

.¬cGƒØdG ô«°üY øe Üƒc ∞°üf
.áØØéªdG hCG á©£≤ªdG ¬cGƒØdG øe Üƒc ∞°üf

5

áYƒªée
 Ö«∏ëdG

¬JÉ≤à°ûeh
4-2

.…OÉHõdG hCG øÑ∏dG hCG Ö«∏ëdG øe óMGh Üƒc
.IQOƒÑdG Ö«∏ëdG øe ΩÉ©W ≥YÓe 3

.äÉ©HôªdG hCG äÉã∏ãªdG øÑL øe IóMGh á©£b hCG íFGô°ûdG øÑL øe IóMGh áëjô°T
.áæÑ∏dG hCG Qó«°T hCG Éà«a øÑL øe ΩÉ©W Éà≤©∏e - πFÉ°ùdG øÑédG øe ΩÉ©W á≤©∏e

6

áYƒªée
 Ωƒë∏dG

äÉ«dƒ≤ÑdGh
3-2

.∂ª°ùdG hCG êÉLódG hCG ºë∏dG øe ΩGôL 90-60

.¢ü tªëdG hCG ∫ƒØdG πãe áNƒÑ£ªdG ∫ƒ≤ÑdG øe Üƒc ∞°üf
.áNƒÑ£ªdG hCG áØØéªdG A’RÉÑdG øe Üƒc ∞°üf

.(ºéëdG á£°Sƒàe) IóMGh á°†«H
.»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR øe ¿ÉJô«¨°U ¿Éà≤©∏e

7
 äƒjõdG

äÉjôµ°ùdGh
-------.äÉjôµ°ùdGh äƒjõdG øe áæµªe á«ªc πbCG

ô```cò``Jô```cò``J
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

?á«FGò¨dG á∏îædG êPƒªæH  É kæ«©à°ùe πeÉc Ωƒ«d  áfRGƒàeh á∏eÉc á«FGòZ äÉÑLh r¿ uƒ nc3

............................................................................................................................................... Qƒ£ØdG

............................................................................................................................................... AGó¨dG

............................................................................................................................................ AÉ°û©dG

:(CG) •É`°ûf:≈dÉ©J ∫Éb
(1) 

  ™LGô``ªdG ó``MCÉH É kæ«``©à°ùe  rø u«H  ,áÑ°SÉæªdG  á«ª∏©dG á«FGò```¨dG á``≤«``≤ëdG É¡```à``æ`ª````°†J  »``àdG.ájB’G

:(Ü) �É`°ûf

 Ö«dÉ°SC’G øe G kOóY ìôàbG

 óYÉ```````°ùJ  »àdG á```````jƒYƒàdG

 á``∏îædG êPƒ``ªf ô``````°ûf »``a

 »``a  á``«ë°üdG  á``«FGò¨dG
.™ªàéªdG

.21-20 :á©bGƒdG IQƒ°S (1)      

بیضة مسلوقة + كول لبن قلیل الدسم + ثمرة خیار + قطعة جبن خالي الدسم + نصف رغیف خبز

أرز + فراخ مشویة + سلطة

2 ثمرة فاكھة + عبوة زبادي

تحتوي الفواكھ على سكریات بسیطة 
سھلة الھضم یمتصھا الجسم ویستفید 

منھا مباشرة أما اللحم فھو صعب 
الھضم ویحتاج إلى وقت طویل لإتمام 
ھضمھ فإذا أكلت الفاكھة بعد اللحم 

یتأخر ھضمھا ویسبب تعفنھا في الأمعاء

یجب تناول الفاكھة أولا قبل 
اللحوم حیث أن الفاكھة سھلة 
الھضم یمتصھا الجسم بسھولة 

بعكس اللحوم
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الوجبات السريعةالوجبات السريعة
المفاهيم الرئيسة:

.ájQGôëdG äGô©°ùdG -
 .QGô°VC’G -

 »a »ë°U QhO ¬d OôØdG ¬dhÉæàj AGòZ πc ¢ù«∏a ,¿É°ùfE’G áë°U øY ∫hC’G ∫hDƒ°ùªdG ájò¨àdG ó©oJ
.áæª°ù∏d á°ù«FôdG ÜÉÑ°SC’G øe ó©oj ácôëdG á∏b ™e á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ kÓãªa ,¬ª°ùL

 ¢ùWÉ£ÑdG ,(ôLôÑdG) ºë∏dG ôFÉ£°T :πãe ,ô«°üb âbh »a É¡ªjó≤Jh Égô« q°†ëJ ºàj »àdG ájòZC’G
(7) πµ°T ,ïdEG....,ÉeQhÉ°ûdG ,(óà°ShôÑdG) ô sªëªdG êÉLódG ,Gõà«ÑdG ,á«∏≤ªdG

:á©jô°ùdG äÉÑLƒdG

?ø«≤gGôªdG ø«H áæª°ùdG ô°ûàæJ nºpd

?ÖÑ°ùdG Éªa -º¡àë°U »a ΩÉY ∞©°V øe ¿ƒfÉ©j º¡fCG ’EG ¢†©ÑdG óæY áæª°ùdG QÉ°ûàfG øe ºZôdG ≈∏Y

(7) πµ°T

بسبب تناول الوجبات السریعة

سوء التغذیة

https://beadaya.com/
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 ,É¡Jô°SC’ AGó¨dG áÑLh OGóYEG ™£à°ùJ ºd áÑ©àe ¬JódGh óLƒa ,™FÉL ƒgh ¬à°SQóe øe π©°ûe ™LQ  
 É k°VôY Ωó≤J »àdG á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ºYÉ£e óMCG øe AGó¨dG ΩÉ©W Ö∏£j ¿CG É¡«∏Y π©°ûe ìôàbÉa
 π«°UƒàdG ôÑY áÑLƒdG QÉ°†MEG qºàa ,ΩÓYE’G πFÉ°Sh »a ¢Vô oY Éªc äÉÑLƒdG ™e áeó≤e ÉjGó¡d Ék«éjhôJ
 !õ«ªe º©Wh á¡µf ¬d …òdG ΩÉ©£dG Gòg qòdCG Ée :º¡eC’ AÉæHC’G ∫Ébh á∏FÉ©dG OGôaCG É¡dhÉæJh ,™jô°ùdG
 ;¬«dEG Ögòæ∏a ,á«∏°ùe ÉkHÉ©dCG ¬«a s¿CG á°UÉN ,º©£ªdG πNGO iôNCG Iôe áÑLƒdG ∫hÉæàf ¿CG ≈æªàfh øµdh

.™àªªdG âbƒdG »°†≤fh òjò∏dG ΩÉ©£dG ∫hÉæàæd
äÉÑLƒdG ºYÉ£e ≈∏Y ∫ÉÑbE’G IOÉjR ≈dEG äOCG »àdG ÜÉÑ°SC’G É¡æe èàæà°SG ,á≤HÉ°ùdG á°ü≤∏d ∂JAGôb ó©H

.á©jô°ùdG

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

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

á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ≈∏Y ∫ÉÑbE’G

 ¿CG »¨Ñæj »àdG QƒeC’G Ée ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ºYÉ£e óMC’ ôjóe ∂fCG πs«îJ
 :»a É¡«YGôJ

...................................................................................................................................................:á`̀eó`̀≤`̀ª`̀dG äÉÑLƒdG -CG

.............................................................................................................................. :º©£ª∏d ¿ÓYE’Gh ájÉYódG -Ü

............................................................................................................................. :º©£ªdG πNGO ÜòédG πeGƒY -`L

1

 É¡JÓªµe ™«ªéH á©jô°ùdG  äÉÑLƒdG     
 á«dÉ©dG  ájQGôëdG  äGô©°ùdÉH  G kó`̀L  á«æZ
 º°ùédG  »`̀a  ™jô°ùdG  øjõîà∏d  á∏HÉ≤dG

.á«ægO äÉ≤ÑW áÄ«g ≈∏Y

:ø««JB’G ø«dGDƒ°ùdG ∂°ùØf âdCÉ°S πg á©jô°ùdG äÉÑLƒ∏d ∂dhÉæJ πÑb
 Iôàa Ióªéeh áXƒØëe É¡fCG ká°UÉN ,G kó«L πNGódG øe áª©WC’G »¡W ºJ πg-

?á∏jƒ``W á«æeR
?É¡«a IOƒLƒªdG ¿ƒgódG áÑ°ùf ≈∏Y( kÓãe ô«ªëàdG) áª©WC’G »¡W á≤jôW ô«KCÉJ Ée-

 :ájQGôëdG äGô©°ùdG
 ºàjh  ,ΩÉ©£dG »a ábÉ£dG á«ªc ¢SÉ«b Ió`̀Mh     
 ióMEÉH  IOÉ`̀Y  á`̀jò`̀ZC’G  »`̀a  ábÉ£dG  á«ªc  í«°VƒJ
 ô©°S ƒ∏«c hCG (calories)äGô©°ùdG :á«JB’G äGQÉÑ©dG

. (kilocalories)…QGôM

تقدیم الھدایا - توفیر الألعاب المسلیة داخل المطاغم - إضافة نكھات ممیزة

لحوم مشویة، فراخ مشویة
ت تقدیم ھدایا، تخفیضا
توفیر الألعاب للأطفال
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á©jô°ùdG äÉÑLƒdG QGô°VCG

á«ë°üdGá«°ùØædGh á«YÉªàL’G

.¿ƒgódG øe á«dÉY áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëJ  ÜGOBG ≈`̀∏`̀Y AÉ`̀`æ`̀`HC’G Ö`̀jQó`̀J ¢`̀Uô`̀a qπ`̀≤`̀J
 .ΩÉ©£dG?GPÉªd ?º°ùédG ≈∏Y »Ñ∏°ùdG ÉgôKCG Ée   

 .ΩÉ©£dG í∏e øe Iô«Ñc á«ªc ≈∏Y …ƒàëJ äÉÑLƒdG ∫hÉæJ óæY á∏FÉ©dG OGôaCG ´ÉªàLG qπ≤j
.á°ù«FôdG ?∂dP »a Qô°†dG Ée   ?∂dòd »Ñ∏°ùdG ô«KCÉàdG Ée

  äÉ¡µæeh á¶`aÉ`M OGƒ`e ≈`∏Y …ƒ`àëJ
.á«YÉæ°U

 á`̀Ñ`̀MÉ`̀°`̀ü`̀ª`̀dG Qƒ`̀`°`̀`ü`̀`dGh ÜÉ`̀ `̀©`̀ `̀dC’G º`̀gÉ`̀°`̀ù`̀J
 ≈∏Y »Ñ∏°ùdG ô«KCÉàdG »a ∫ÉØWC’G äÉÑLƒd

.…ô°SC’G ¬©ªàéªH πØ£dG ábÓY
≈∏Y ∂dP ô«KCÉJ Ée
?á«FGò¨dG áª«≤dG  

 ¢ü≤æd ;á`̀`eÉ`̀`©`̀`dG  á`̀ë`̀°`̀ü`̀dG  ≈`̀∏`̀Y ô`̀ `KDƒ`̀ `J
   á`̀«`̀fó`̀©`̀ª`̀dG ìÓ``````````eC’Gh äÉ`̀`æ`̀`«`̀`eÉ`̀`à`̀`«`̀`Ø`̀`dG

.±É«dC’Gh

 äÉ`̀Ñ`̀Lƒ`̀dG ∫hÉ`̀ `æ`̀ `J ø`̀ `Y AÉ````æ````HC’G ±ô`̀°`̀ü`̀J
 äÉÑLƒdÉH  É¡dGóÑà°SGh  Ió«ØªdG  á«FGò¨dG

.á©jô°ùdG

 øe ¬`̀ª`̀jó`̀≤`̀J º`̀à`̀j É`̀e IOƒ`̀`̀L ¿É`̀ª`̀°`̀V Ωó`̀`Y
 ô``````«Z  ÉjÉ≤ÑH  É kWƒ∏îe  ¿ƒµj  ó≤a  ,Ωƒëd

.¿Gƒ«ëdG øe É¡«a ÜƒZôe

 ;Iô`̀°`̀SCÓ`̀d  á`̀jOÉ`̀ª`̀dG  ∞«dÉµàdG  ø`̀e ó`̀jõ`̀J
.áÑLƒdG øªK ´ÉØJQ’ G kô¶f

.ÉgOGóYEGh ÉgQÉ«àNG Éfó nLCG GPEG Ió«Øeh ájò¨e ¿ƒµJ á©jô°ùdG äÉÑLƒdG

:å«M øe ºYÉ£ªdG óMCG øe á©jô°S áÑLhh Év«dõæe Ió©e áÑLh ø«H ¿QÉb
............................................................................................................................................... :á«FGò¨dG áª«≤dG-CG
........................................................................................................................................... :á«ë°üdG áª«≤dG-Ü

..................................................................................................................................... :ájOÉ°üàb’G áª«≤dG-`L

2

السمنةً

التفكك الأسري تسبب ارتفاع ضغط الدم

یتناولوھا سریعا

تسبب أمراض خطیرة

وجبة معدة منزلیا - عالیة القیمة الغذائیة لأنھا غنیة - بالفیتامینات و تعمل 
ن على رفع الصحة العامة للجسم - غیر مرتفعة الثم

وجبة سریعة - قلیلة القیمة الغذائیة تحتوي على نسبة عالیة من الدھون التي 
تضر الصحة - مرتفعة الثمن
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 ºdÉ©dG QÉ£bCG ¢†©H »a hCG ,∂dƒM IƒNEG á©jô°ùdG ∂àÑLh ∫hÉæàH ™àªà°ùJ âfCGh
.ô≤ØdG Ió°T øe É kYƒL ¿hQƒ°†àj »eÓ°SE’G

 äÉÑLƒ∏d º¡°†aQ »a ºgô¶f á¡Lh Gƒª¡Øàjh º¡FÉHBG ∞bGƒe Gƒeôàëj ¿CG AÉæHC’G ≈∏Y »¨Ñæj
.º¡ª¡jÉe »g º¡FÉæHCG áë°U ¿C’ ;ájOÉ°üàb’G á«MÉædÉH ∂dP Gƒ£Hôj ’h ,á©jô°ùdG

?á©jô°ùdG äÉÑLƒdG QGô°VCG iOÉØàf ∞«c

 øe ÉgGƒàëe »a Iô«≤a É¡sfCG á°UÉN ,É¡«a ¿RGƒàdG ≥«≤ëàd ;Év«FGòZ á©jô°ùdG áÑLƒdG πjó©J
 áÑLƒdG  õjõ©Jh ,√ô«ªëJ øe k’ó`̀H  ôLôÑdG  …ƒ°T  :πãe ,á«fó©ªdG  ìÓ`̀`eC’Gh  äÉæ«eÉà«ØdG

.á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dÉH ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫GóÑà°SGh  ,äGhGô°†îdÉH
 á¡HÉ°ûe äÉÑLh qó©oJ ¿CÉc ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ºYÉ£ªH á«¡«aôàdG á«LQÉîdG áÑLƒdG §HQ ΩóY
 ≈∏Y hCG  qôÑdG  hCG  ∫õæªdG  á≤jóM »a á∏MôH ΩÉ«≤dG  ™e Ió«Øe á«FGòZ ô°UÉæY ≈∏Y ájƒàëe

.(∂àÄ«H ≈∏Y á¶aÉëªdG ôcòJ) ôëÑdG ÅWÉ°T
.á«dÉY á«FGòZ áª«b äGP á©jô°S á«dõæe äÉÑLh OGóYEG »a ΩC’G ácQÉ°ûe

 äGô©°ùdG ¥ôëd ;á©jô°ùdG áÑLƒdG ∫hÉæJ ó©H »°ûªdG :πãe ,á«°VÉjôdG øjQÉªàdG ¢†©H á°SQÉªe
.IóFGõdG ájQGôëdG.IóFGõdG ájQGôëdG

 äÉÑLƒdG √òg ¿CG AÉæHC’G ô«còJh É¡æe ¿ÉeôëdG ΩóY ™e ,¿ÉµeE’G Qób É¡dhÉæJ äGôe OóY π«∏≤J
.á«ë°U ô«Z äÉÑLh É¡fC’ §≤a ø«Jhô∏d âbDƒe ô°ùc

 á©jô°ùdG  äÉÑLƒdG  ºYÉ£e  rO uóY  ,∂àæjóe  ´QGƒ°T  óMCG  »a  ∂dƒéJ  AÉæKCG
 »a  ™ªàéªdG  OGô``aCG  øe  OôØc  ∂«∏Y  ∂`̀dP  ô«KCÉJ  ô`̀cPGh  ,¬«a  Iô°ûàæªdG

:á«JB’G ÖfGƒédG
....................................................................................................................................................................... :Év«ë°U  -CG  
.......................................................................................................................................................................  :Év«YÉªàLG -Ü
.....................................................................................................................................................................:É`̀ `̀ v«`̀ `̀ °`̀ `̀ù`̀ `̀Ø`̀ `̀f-``̀ `̀L

3

ô```cò``Jô```cò``J

تسبب السمنة - ارتفاع نسبة الدھون في الدم

إدمان الوجبات السریعة وترك الوجبات المعدة
لا یوجد ترابط أسري
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:(CG) •É`°ûf »a »°üî°ûdG ∂jCGQ póHG .á©jô°ùdG äÉÑLƒdG

:(Ü) •É`°ûf

 ∂``àYƒªée  ™``e  ¿hÉ``©àdÉH

 á``∏îædG  êPƒ``ªæd  ´ƒ``LôdÉHh

 äÉMôà≤e Gƒ``e uób ,á``«FGò¨dG

 á``«FGò¨dG  á````ª«≤dG  ™``aôd

 á````©jô°ùdG º````µJÉÑLƒd
.á∏°†ØªdG

شاورما الدجاج، اللحم المشوي

وجبات تحتوي على نسبة عالیة 
من الدھون، وبالتالي تسبب 

السمنة وعدم اللیاقة البدنیة تؤثر 
سلباً على صحتي الجسدیة 

والنفسیة
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الـمُضافات الغذائيةالـمُضافات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

.á¶aÉëdG OGƒªdG -
.Ió°ùcC’G äGOÉ°†e-

?Ió«L ádÉëH ¿ƒµJh É¡ª°Sƒe ô«Z »a ájQÉéàdG äÓëªdGh ¥Gƒ°SC’G »a ájòZC’G ¢†©H ôaƒàJ ∞«c

?òjò∏dG É¡ª©Wh »gGõdG É¡fƒd äÉé∏ãªdGh äÉjƒ∏ëdG ¢†©H ≈∏Y »Ø°†j …òdG Ée ,É keƒj âdAÉ°ùJ πg

?õÑîdGh âjƒµ°ùÑdG :πãe ,ájòZC’G ´GƒfCG ¢†©H º©W ø u°ù në oj …òdGÉe

:±ó¡H áª©WCÓd ±É°†oJ á«YÉæ°U hCG á«©«ÑW á«FÉ«ª«c OGƒe

:á«Fاò¨ال äاaا°†Ÿا

 ø`̀`e É`````¡`````¶`````Ø`````M-1

 OÉ```°ùØdG  π`````````````eGƒ```Yh  çƒ```∏``````àdG
.á``«`FÉ`«ª`«µdGh á```jƒ«ëdG

 äÉjô£Ø∏d IOÉ°†e OGƒe áaÉ°VEG :∫Éãe
 Ió°ùcCG ™æe IOÉeh ,õÑîdG áYÉæ°U óæY

.ïtfõàdG    øe  É¡¶Øëd ;äƒjõdG

 øe  É````¡æ«`````°ùëJ  -2

.(¥GòªdG ,¿ƒ∏dG ,πµ°ûdG) :å«M
 á«YÉ`æ°üdG ¿Gƒ`````````dC’G á````aÉ`°VEG :∫Éãe 

 ∫ÉÑbEÓd ;äÉjƒ∏ëdG ≈dEG  äÉ```````¡µ```æ``ªdGh
.É¡«∏Y

.ïtfõàdG    øe  É¡¶Øëd ;äƒjõdG á``ª«≤dG õ``jõ©J -3

.É`````¡`````d á``````«FGò``````¨dG
 í``∏ªdG ≈``dEG  Oƒ``«dG á``aÉ°VEG  :∫É``ãe  
.á«FGò`¨dG á``ª«≤dG õ`jõ`©àd;…ô`î°üdG

.ïtfõàdG    øe  É¡¶Øëd ;äƒjõdG

(8) πµ°T

(9) πµ°T(10) πµ°T

(11) πµ°T
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 äÉ¨Ñ°üdG  ™«ªL  πª°ûJ
 Iõ«ªe  É`̀ kfGƒ`̀dCG  É¡FÉ£YE’  ;á`̀jò`̀ZC’G  ≈`̀dEG  ±É°†oJ  »àdG  á«YÉæ°üdGh  á«©«Ñ£dG
 äÉ¨Ñ°üdGh .ø«µ∏¡à°ùªdG áÑZQ ≈∏Y ¬H ôKDƒJ ÉkHGòL G kô¡¶e ∂dòH É¡Ñ°ùµoàa

.á«JÉÑf QOÉ°üe øe òNDƒJ á«©«Ñ£dG
......................................................................................... :∂dòd πãe

 ájhÉª«c QOÉ``°üe øe òNDƒàa á``«YÉæ°üdG äÉ``¨Ñ°üdG É``eCG
 á``∏bh ,É``¡JÉÑK Ió``e ∫ƒ``£d G kô``¶f Iô``ãµH Ωóîà``°ùoJ »``gh
 äÉ``LQO  Oó``©J  ¿Éµ``eEG  ™``e  á``«gGõdG  É``¡fGƒdCGh  ,É``¡àØ∏µJ

.áeóîà°ùªdG ¿GƒdC’G

:áfƒ∏e OGƒe :k’hCG:áfƒ∏e OGƒe :k’hCG.(E 150):πãe ,(199 -100 ) øe ΩÉbQC’G ¬©ÑàJ (E) ÉgõeQ

 ¿ƒ```````````````°ü``à``îªdG ≥````Ø````JG
 OÉ````````````````````ëJ’G ∫hO »````````````a
 ≈```````````````````∏````Y  »````````````````HhQhC’G
  OGƒ`̀ª`̀dG AÉ``ª``°``SCG ó`̀«`̀Mƒ`̀J
 äÉ````éàæª∏d  á`̀aÉ`̀°`̀†`̀ª`̀dG
 ;IRÉ`̀ ``̀ ``̀é`̀ª`̀dGh á`̀«`̀FGò`̀¨`̀dG
 É¡«∏Y ±ô```©àdG ádƒ`¡``°ùd
 OGƒªdG √òg âfÉcCG  AGƒ°S
 á``````````````«©````«ÑW áaÉ``````°†`ªdG
 ∂```````````````dPh á«YÉ```````````æ°U ΩCG
 º````````````K (E) ±ôM ™``°VƒH
 ≈∏Y ∫óJ áæ`````«©e ΩÉ````bQCG
 á``````````````aÉ``````````°†ªdG  IOÉ``````ªdG
 ™``«ªL  ø`̀``̀``̀``̀e  IRÉ`̀`é`̀`ª`̀`dG
.»`̀`HhQhC’G  OÉëJ’G  ∫hO

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

.É v« që°U É¡ª«b ºK ,áfƒ∏e OGƒe É¡«dEG É kaÉ°†e áª©WCG áKÓK AÉª°SCG ¿ uhO
................................................  ,...............................................  ,.....................................................

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

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

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

1

 OÉ`̀°`̀ù`̀Ø`̀dG ™`̀æ`̀ª`̀d Ωó`̀î`̀à`̀°`̀ù`̀J
 :πãe ,ájòZC’G »a »Hhôµ«ªdG

.πîdG - í∏ªdG -ôµ°ùdG -1

.ájRÉ¨dG √É«ªdG »a Ωóîà°ùªdG ¿ƒHôµdG ó«°ùcCG »fÉK -2

.áØØéªdG ¬cGƒØdGh äGhô°†îdG »a Ωóîà°ùªdG âjôÑµdG ó«°ùcCG »fÉK -3

.áXƒØëªdG Ωƒë∏dGh ¿ÉÑLC’Gh äÉ«HôªdGh ôFÉ°ü©dG »a áeóîà°ùªdG ¢VÉªMC’G -4

 .Ωƒë∏dG ™«æ°üJ »a áeóîà°ùªdG äGôàædG ìÓeCGh äGhõ`æÑdG -5

:á¶aÉM OGƒe :Ék«fÉK:á¶aÉM OGƒe :Ék«fÉK.(E 209) :πãe ,(299-200) øe ΩÉbQC’G ¬©ÑàJ (E) ÉgõeQ

.áë°üdG ≈∏Y IQƒ£N á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ôãcCG ôÑà©J á¶aÉëdG OGƒªdG ¿CG
ô```cò``Jô```cò``J

(12) πµ°T

(13) πµ°T

á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ´GƒfCGá«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ´GƒfCG

الخضراوات والفواكھ

بعض العصائر، الحلویات لیس لھا قیمة صحیة
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:Ió°ùcC’G äGOÉ°†e :ÉkãdÉK:Ió°ùcC’G äGOÉ°†e :ÉkãdÉK.(E 340) :πãe ,(399-300) øe ΩÉbQC’G ¬©ÑàJ  (E) ÉgõeQ.(

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

:á¡uµæ oe OGƒe :É k©HGQ:á¡uµæ oe OGƒe :É k©HGQ

:áj uò¨e OGƒe :É k°ùeÉN:áj uò¨e OGƒe :É k°ùeÉN

 ,»©«ÑW ƒg Ée É¡æe πH á«FÉ«ª«c á«YÉæ°U á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG πc ¢ù«d
:á«YÉæ°Uh á«©«ÑW äÉaÉ°†ªd á∏ãeCG »JB’G ∫hóédG »a ¿ qhO

´ƒædGá«©«ÑW  äÉaÉ°†eá«YÉæ°U  äÉaÉ°†e
.áfƒ∏e OGƒe

.á¶aÉM OGƒe
.Ió°ùcCG  äGOÉ°†e

.á¡uµæ oe OGƒe

.áj uò¨e OGƒe

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2

:Ió°ùcC’G
 äGô```«```````¨``àdG ¢†````©```H
 á`````ª``````©`WCÓd çóëJ
 ¿ƒ```````````∏dG å```«`M ø`e
.á`````ëFGôdGh º©£dGh

(14) πµ°T

(15) πµ°T

(16) πµ°T

 ï tfõàdG  äÉeÓY  Qƒ¡X  ™æe  hCG  ô«NCÉàd  Ωóîà°ùJ  OGƒ`̀e
 É¡fCG  Éªc ,AGƒ`̀¡`̀dG  ™`̀e ¿ƒ`̀gó`̀dG πYÉØJ ø`̀e  èàæj …ò``dG
 äGô«KCÉJ  øe  ¿ƒgódG  »a  áÑFGòdG  äÉæ«eÉà«ØdG  »ªëJ

.Ió°ùcC’G

 OQƒdG AÉeh ¿ƒ°ùfÉ«dGh áaô≤dG :É¡æe ,áëFGQh É kª©W èàæªdG íæªJ
 »a  IOƒLƒªdG  ΩƒjOƒ°üdG  …OÉ`̀`MCG  äÉeƒJƒ∏L  IOÉ``eh  É«∏«fÉØdGh
 ø«°ùëàd  Ωóîà°ùoJ  OGƒªdG  √òg  ™«ªLh  ,êÉLódG  ábôe  äÉÑ©µe

.õHÉîªdG äÉéàæeh äÉ«HôªdGh iƒ∏ëdGh äÉHhô°ûªdG º©W

…òdG  (O)  ø«eÉà«a  :πãe  ,á«FGò¨dG  É¡àª«b  õjõ©àd  á«FGò¨dG  OGƒªdG  ≈dEG  ±É°†J
 IRõ©ªdG  ÜƒÑëdG  äÉéàæeh  õÑîdG  ´Gƒ`̀ `fCG  º¶©eh  ,¬JÉéàæeh  Ö«∏ë∏d  ±É°†oj

.iôNCG ¿OÉ©eh ójóëdG≈dEG áaÉ°VE’ÉH (Ü) ø«eÉà«a áYƒªéªH

ت كلورفیلا
الملح

ك حمض الفیسفوری
ورد ماء ال
فیتامین د

تؤخذ من مواد 
كیمیائیة

زوات البن
جلوتومات أحادي 

وم الصودی
لا یوجد

https://beadaya.com/


١٠٣١٠٣

) :πãe ,( - ) øe ΩÉbQC’G ¬©ÑàJ  ÉgõeQ

:¬eGóîà°SG Ö°ùM »FGòZ ±É°†ªd G kõeQ áÑ∏Y πc ≈∏Y ÖàcG             

á«YÉæ°üdG á«FGò¨dG äÉaÉ°†ª∏d á«ë°üdG QGô°VC’Gá«YÉæ°üdG á«FGò¨dG äÉaÉ°†ª∏d á«ë°üdG QGô°VC’G

.(á«°ùØæàdG) ájQó°üdG hCG ájó∏édG á«°SÉ°ùëdG Qƒ¡X 1

.∫ÉØWC’G óæY •É°ûædGh ácôëdG Iôãc 2

.á«fÉWô°S É keGQhCG É¡°†©H ÖÑ°ùj ób á«KGQh äGôØW çhóM 3

.º°ùédG »a á«ªjõfC’G á£°ûfC’G ¢†©Hh ïªdGh »Ñ°ü©dG RÉ¡édG ≈∏Y ô«KCÉàdG 4

 ájƒàëªdG ájòZC’G ∑Ó¡à``°SG øe π«∏≤àdG »a ∂à∏FÉY óYÉ``°ùj  É kM nôà≤ oe  Ω uób
.á«YÉæ°üdG á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ≈∏Y

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

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

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

3

 IAGôb ∫ÓN øe äÉaÉ°†ªdG √òg øe áÑ°ùf πbCG ≈∏Y ájƒàëªdG ájòZC’G AGô°T -1

.»FGò¨dG èàæªdG áÑ∏Y ≈∏Y IOƒLƒªdG ájOÉ°TQE’G ábÉ£ÑdG 

.G kQô°V ôãcC’G á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG äGP ájòZC’G ÖæéJ -2

 »a I qó©e áØ«ØN ájòZCÉH ¿GƒdC’G øe Iô«Ñc äÉ«ªc ≈∏Y …ƒàëJ »àdG ájòZC’G ∫GóÑà°SG-3

.¿ÉµeE’G Qó≤H ∫õæªdG

 ∞«c
 »ªëj

 ∂∏¡à°ùªdG
 Qô°V øe ¬°ùØf

 äÉaÉ°†ªdG ¢†©H
?á«FGò¨dG

4

 IOÉ°†e -1

Ió°ùcCÓd. . . . . . . . . . . .

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

 IOÉe -2

á¶aÉM. . . . . . . . . . . .

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

 IOÉe -3

áfƒ∏e. . . . . . . . . . . .

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

عمل الأغذیة في المنزل

399- 300200-299100-199
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(CG) •É`°ûf GPEG ¬```KhóM ™``bƒàJ É`e ¿qhO áÑ∏©e É`æàª©WCG ™````«ªL âfÉc äÉ``````````aÉ°†```ªH á````XƒØëeh.á«YÉæ°U á«`FGòZ

:(Ü) •É`°ûf

 ájòZC’G ¢†©H ô°üMG

 äÉaÉ°†e ≈∏Y ájƒàëªdG

 ºK ,∂dõæe »a á«FGòZ

 äÉaÉ°†ªdG √òg r∞uæ°U

.É¡Yƒf Ö°ùM

عصیر معلب - ألوان صناعیة 
ومواد حافظة - جبن مطبوخ - 
مواد حافظة ومضادات أكسدة

ضعف الصحة العامة - ضعف 
القدرة على التركیز - انتشار 

الأورام السرطانیة 
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:á«JB’G äÓµ°ûª∏d k’ƒ∏M ìôàbG 1

 :á«JB’G äÉZGôØdG πªcCG 2

.áæ«©e ¢VGôZC’ áª©WCÓd ±É°†J...................................hCG  ,á«YÉæ°U...................................:á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG -CG

 :á«FGò¨dG äÉaÉ°†ªdG ´GƒfCG øe -Ü

..................................................... -1:πãe

..................................................... -2:πãe

..................................................... -3:πãe

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

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

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

.ΩÉ©£∏d á«¡°ûdG ó≤ØH ÜÉ°üe ∂à∏FÉY OGôaCG óMCG -CG

.∂fRh »a á©jô°ùdG IOÉjõdG -Ü

 ≈∏Y á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ¿ƒ∏°†Øoj ∫õæªdG »a ∂JƒNEG -`L
 .á«dõæªdG áª©WC’G

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

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

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

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

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

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

یذھب للطبیب لیصف 
لھ دواء فاتح للشھیة

عمل واجبات مماثلة للواجبات 
السریعة في المنزل

تقلیل الأطعمة المحفوظة

طبیعیةمواد كیمیائیة

مواد حافظة

مواد مغذیة

مواد منكھة

الخل

فیتامین د

مكعبات مرقة الدجاج
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.á«FGòZ äÉaÉ°†e ≈∏Y ájƒàëªdG áª©WC’G ∫hÉæJ øY ´Éæàe’G

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

ÜGƒ°üdG

.G kQô°V πbCG É¡fC’ ;ájQGôëdG äGô©°ùdG á∏«∏b ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJ

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

ÜGƒ°üdG

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

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

 áaÉ°VEG  -1

 IOÉ°†ªdG OGƒªdG
.äƒjõ∏d Ió°ùcCÓd

  :á«JB’G ∞bGƒªdG rÜ uƒ°U 3

.º¡«dEG áÑÑëeh Ió«Øe É¡fC’ ;∫ÉØWCÓd âjõdÉH Iô sªëªdG Ωƒë∏dGh äGhGô°†îdG ºjó≤J

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

ÜGƒ°üdG

 :»JCÉj Ée π∏Y 4

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

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

 ó«MƒJ -2

 áaÉ°†ªdG OGƒªdG AÉª°SCG
 ΩÉbQC’Gh (E)  õeôdÉH

.√ó©H »àdG

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

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

 áaÉ°VEG -3

 á¶aÉëdG OGƒªdG
.õÑîdG πªY óæY

المضافات تحفظ الأطعمة من الفساد

ھذه الطریقة تقلل من قیمتھا الغذائیة ویزید من سعراتھا الحراریة

ھي أیضاً تحتوي على مواد حافظة ومواد منكھة وھي مواد مضرة بالصحة

لمنع الترنح

لحفظھ من التلوث

لسھولة التعرف علیھا
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 :∂jCGQ »a É¡à«ªgCG Ö°ùM äÉHÉLE’G º qbQ 5

 IÉcÉëe
.AÉbó°UC’G

 ô««¨àdG ÖM
.ø«JhôdG ô°ùch

 áª«≤dÉH π¡édG
.áª©WCÓd á«FGò¨dG

.òjò∏dG É¡ª©W

 ∫hÉæJ øe QÉãcE’G
.á©jô°ùdG äÉÑLƒdG

 »YƒdG á∏b
.»FGò¨dG

 äGOÉ©dG QÉ°ûàfG
 ,áÄWÉîdG á«FGò¨dG

 ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJ :πãe
.á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ™e áª©WC’G QÉ°ûàfG

.á«YÉæ°üdG

 :»JB’G (ô«àµjQÉµdG) º°Sô∏d É kÑ°SÉæe É k≤«∏©J rÖàcG 6

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

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

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

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

3
2

4

1

2

4

3

1

للوجبات السریعة 
أضرار صحیة 

كثیرة

https://beadaya.com/


١٠٨١٠٨

 É¡ªjó≤J ºàj »àdG äÉHhô°ûªdGh äÉÑLƒdG áªFÉb »a ájQGôëdG äGô©°ùdG ™°Vh 7

 IQGRh ™e ¿hÉ©àdÉH ,AGhódGh AGò¨∏d  áeÉ©dG  áÄ«¡dG  É¡à≤∏WCG  mIQOÉÑe ∂∏¡à°ùª∏d
 áë°U õjõ©J QÉWEG »a ,∂∏¡à°ùªdG ájÉªM á«©ªLh ájhô≤dGh ájó∏ÑdG ¿hDƒ°ûdG

.∂∏¡à°ùªdG áeÓ°Sh
:»JCÉj Ée OóM

  :IQOÉÑªdG √òg ±GógCG -CG
...................................................................................................................................................................................................................

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

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

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

:á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe óëdG »a IQOÉÑªdG √òg QhO -Ü
...................................................................................................................................... .............................................................................

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

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

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

ك تعزیز صحة وسلامة المستھل
زیادة الوعي الغذائي لدیھ

معرفة القیم التغذیة للوجبات والمشروبات التي یتم تقدیمھا لھ

سیتمكن المستھلم من خلال المبادرة من معرفة كمیة السعرات الحراریة 
في الوجبات والمشروبات التي یتم تقدیمھا، وبالتالي مساعدتھ في اختیار 
الوجبات الغذائیة المناسبة ذات المحتوى المنخفض من السعرات الحراریة 
وتجنب الوجبات والمشروبات ذات المحتوى العالي من السعرات الحراریة
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ألىألى
صحي�يصحي�ي

 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d oºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG
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Restaurant

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG
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 AGò¨dG
ájò¨àdGh



◀.∫ƒ≤ÑdGh Ωƒë∏dG
◀.πaÓØdG Iô«£°T
◀.áfƒàdG Iô«£°T
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: r¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a º∏©àªdG øe ™bƒà oj
.»JÉÑædG ø«JhôÑdGh »fGƒ«ëdG ø«JhôÑdG ø«H ¿QÉ≤j 1

.áfRGƒàeh á∏eÉc äÉÑLh øjƒµJ »a ø«JhôÑdG øY ¬ª∏©J Ée ∞Xƒj  2

.∫õæªdG »a ôFÉ£°ûdG πªY á«ªgCG ø«Ñj 3

.ôFÉ£°ûdG øe É kØæ°U tó©oj 4

.»fhÉ©àdG πª©dG á«ªgCG Qó≤j 5

.Ék«FGòZ Ió©ªdG ôFÉ£°ûdG º«≤j  6

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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اللحوم والبقولاللحوم والبقول
المفاهيم الرئيسة:

.á«æ«eC’G ¢VÉªMC’G -
 .áé°ùfC’G -

 ô°UÉæ©dG  ºgCÉH  º°ùédG  óªJ  »àdG  ájQhô°†dG  á«æ«JhôÑdG  áª©WC’G  øe  ∫ƒ≤ÑdGh  Ωƒë∏dG  ôÑà©J
.ƒªædGh AÉæÑ∏d É¡LÉàëj »àdG

?á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG Ée -
.´ƒf πc ≈∏Y k’Éãe ôcPG -

 ¿ƒµàJh ,√ÉjÓN øe ∞dÉàdG ¢†jƒ©àdh ƒªæ∏d É¡«dEG êÉàëj »àdG äÉÑcôªdÉH º°ùédG óªJ áª©WCG
 ™«£à°ùj  ’  á«°SÉ°SCG  á«æ«eCG  ¢VÉªMCG  ≈`̀dEG  º°ù≤æJh  á«æ«eCG  É k°VÉªMCG  ≈ª°ùJ  á«FÉæH  äGó`̀Mh  øe
 É¡©«æ°üJ º°ùédG ™«£à°ùj á«°SÉ°SCG ô«Z á«æ«eCG ¢VÉªMCGh,(»fGƒ«ëdG ø«JhôÑdG) É¡©«æ°üJ º°ùédG

.(»JÉÑædG ø«JhôÑdG)

:(á«æ«JhÈdG áª©WC’G) ∫ƒ≤ÑdGh Ωƒë∏dG

:ø«JhôH áª∏c
 ÉgÉæ©e  á`̀«`̀æ`̀«`̀J’  á`̀ª`̀∏`̀c
 ƒgh  ,∫hC’G  ΩÉ`̀≤`̀ª`̀dG  hP
  áfƒµªdG  áÑ∏°üdG  IOÉªdG

.ÉjÓî∏d

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

:ø«JhôÑ∏d á«FGò¨dG áª«≤dG
.IOó©àªdG √óFGƒØd ;AGò¨dG ´GƒfCG ºgCG øe ø«JhôÑdG ó© oj

 AÉæH -1

 á°UÉN ,áé°ùfC’G
 IôµÑªdG ádƒØ£dGá∏Môe »a

 .á≤gGôªdGh

 ¢†jƒ©J-2

 áé°ùfC’Gh ÉjÓîdG
.º°ùédG »a áØdÉàdG

 óFGƒa
á«æ«JhôÑdG áª©WC’G

 Ö«côJ-3

 áª¶æªdG OGƒªdG
 ,äÉªjõfC’G :πãe ,º°ùédG »a

.äÉfƒeô¡dG

 ábÉ£∏d Qó°üe -5

.áLÉëdG óæY

 IóYÉ°ùe-4

 º«¶æJ »a º°ùédG
 ¿RGƒàdGh …Rƒª°SC’G §¨°†dG

.»FÉªdG

¿ƒµj ≈àe
?∂dP

?ø«JhôÑdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ¿ƒ«°VÉjôdG ôãµj GPÉªd       
...................................................................................................................................................................................

1

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

ء ھي البروتینات والكربوھیدرات والدھون والأملاح المعدنیة والما
دس البروتینات: الع
زر الفیتامینات: الج
م الدھون: السمس

رز الكربوھیدرات: الأ
الأملاح المعدنیة: الخضراوات الورقیة

كلما زادت أنشطتك وحركتك الیومیة زاد احتیاج جسمك للبروتین

لأنھم بحاجة إلیھا لنمو العضلات ولأن العضلات تحتاج إلى الأحماض 
الأمینیة الموجودة بالبروتینات لكي تزید من حجمھا ویرتفع بذلك نشاطھا
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»fGƒ«M ø«JhôH
äÉæ«JhôÑdG ´GƒfCG 

»JÉÑf ø«JhôH

?GPÉªd ,ájƒ«ëdG áª«≤dG »dÉY É kæ«JhôH »fGƒ«ëdG ø«JhôÑdG ôÑà© oj

 á∏ãeCG ôcPG
 .¬«∏Y

 áª«≤dG  »dÉY ø«JhôÑdG  ≈∏Y …ƒàëj ¬`̀fCG  ’EG  á«JÉÑædG  äÉæ«JhôÑdG  øe Éjƒ°üdG  ∫ƒa ôÑà©oj
.á«fGƒ«ëdG äÉæ«JhôÑdG »a Éªc ájƒ«ëdG

ÉfCG øe2

 »a §∏îdG Öéj ¬fEÉa ájƒ«ëdG áª«≤dG »dÉY ø«JhôH ≈∏Y …ƒàëJ áÑLh ≈∏Y π°üëf »µd
.§∏îdG ∂dP É¡«a í°†àj IójóY  ±Éæ°UCG ∑Éægh ,á«JÉÑædG äÉæ«JhôÑdG QOÉ°üe ø«H AGò¨dG

.ájƒ°†Y á«FÉ«ª«c IOÉe  -
.ƒªæ∏d É¡LÉàëj äÉÑcôªH º°ùédG óeCG  -

  ≈ª°ùJ á«°SÉ°SCG AÉæH äGóMh øe ¿ƒµJCG  -
.á«°SÉ°SCG á«æ«eCG É k°VÉªMCG   

.á©ØJôe ájƒ«ëdG »àª«b  -
........... ,........... ,∂ª°ùdG »a »fóéJ  -

.ájƒ°†Y á«FÉ«ª«c IOÉe -
.ƒªæ∏d É¡LÉàëj äÉÑcôªH º°ùédG óeCG -

É k°VÉªMCG ≈ª°ùJ á«°SÉ°SCG AÉæH äGóMh øe ¿ƒµJCG -
.á«°SÉ°SCG ô«Z á«æ«eCG   

.á°†Øîæe ájƒ«ëdG »àª«b -
........... ,........... ,¢Só©dG »a »fóéJ -

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

(1) πµ°T(2) πµ°T

لاحتوائھ على جمیع الأحماض الأمینیة الأساسیة

الرز والفول والعدس والشعیر والبرغل والفول وزبدة الفول السوداني مع خبز قمح كامل

الحمص والبازلاء والبروتین النباتيالدجاج والألبان، البروتین الحیواني
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.πaÓØdG øe äÉÑM ¢ùªN •
.áæ«ë£dG á£∏°S øe ¿Éà≤©∏e •

.ΩhôØªdG ¢ùfhó≤ÑdG øe ¿Éà≤©∏e •
.ΩhôØe QÉ«N π∏îe •

.(â°SƒJ) äÉ©Hôe õÑN •
.πFÉ°ùdG øÑédG øe π«∏b •

شطيرة الفلافلشطيرة الفلافل

:πaÓØdG Iô«£°ûd á«FGò¨dG áª«≤dG ¿ qhO
........................................................................................................................................................................................

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

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

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

.áæ«ë£dG ™e §∏îoJh ácƒ°ûdÉH πaÓØdG ¢Sô¡oJ  1

.π∏îªdGh ΩhôØªdG ¢ùfhó≤ÑdG É¡«dEG ±É°†oj 2

.πFÉ°ùdG øÑédÉH øgóoJh õÑîdG íFGô°T OôØoJ 3

.õÑîdG πNGO Iƒ°ûëdG øe AõL ™°Vƒoj 4

.¢ùfhó≤ÑdÉH ±GôWC’G π qªéoJh »fGƒ£°SCG πµ°T ≈∏Y õÑîdG ∞∏oj 5

.(3) πµ°T »a Éªc ,äGhGô°†îdÉH π sªée ≥ÑW »a Ωó≤oJ 6

 õÑN :πãe ,õÑîdG øe iôNCG ´GƒfCG ΩGóîà°SG øµªoj 7

.ô«¨°üdG ¥ÉbôdG õÑN hCG Iô«¨°üdG IOhôØªdG ôFGhódG

3

 áæ«ë£dG á£∏°S ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d 
 ¿ƒª«d ô«°üY πcCG á≤©∏e ±É°†J
 »à≤©∏ªd í∏e IQPh AÉe á≤©∏eh

.G kó«L §∏îJh áæ«ëW

 :áæ«ë£dG
 êôîà°ùJ áª°SO á«FGòZ IOÉe
 º°ùª°ùdG  Ö`̀ `M  ø`̀ë`̀W  ø`̀ `e
 á∏«∏b  á«ªc  ≈`̀∏`̀Y  …ƒ`̀à`̀ë`̀Jh
 ¢`̀†`̀©`̀Hh ,ø`̀ `̀«`̀ `̀ Jhô`̀ `̀Ñ`̀ `̀ dG ø`̀ `̀ `e
 ø«eÉà«a :πãe ,äÉæ«eÉà«ØdG
 ,ÖcôªdG (Ü) ø«eÉà«ah ,(CG)

.Ωƒ«°ùdÉµdGh

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

(3) πµ°T

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ
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 .õ«fƒjÉe •    .áfƒJ áÑ∏Y •
.Iô«¨°U É k©£b ™£≤e ô°†NCG πØ∏a •

 .¿ÉJQƒ°ûÑe ¿Éà£°Sƒàe ¿ÉJQõL •
.áehôØªdG IôHõµdG øe π«∏b •

 .áfƒª«d ô«°üY •     .É kªYÉf ΩhôØªdG ¢ùfhó≤ÑdG øe π«∏b •
.áÑZôdG Ö°ùM í∏ªdG øe π«∏b •        .Oƒ°SCG πØ∏a •

.(â°SƒJ) äÉ©Hôe hCG »dƒeÉ°U hCG OhôØe õÑN •

شطيرة التونةشطيرة التونة

:áfƒàdG Iô«£°ûd á«FGò¨dG áª«≤dG ¿ qhO
........................................................................................................................................................................................

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

.ôFÉ£°ûdG πªY »a ¬eGóîà°S’ õÑîdG ó©oj  1

.õ«fƒjÉªdÉH øgóoj 2

 ¢ùfhó≤ÑdGh ô°†NC’G πØ∏ØdGh QõédG ™e §∏îJ ºK áfƒàdG ∂µØoJ  3

.πØ∏ØdGh í∏ªdGh ¿ƒª«∏dG ô«°üY É¡d ±É°†oj ºK IôHõµdGh

 hCG ø«î°ùàdG ádBG »a kÓ«∏b øî°ùojh á≤HÉ°ùdG á£∏îdÉH õÑîdG ≈°ûëoj 4

.áÑZôdG Ö°ùM GkOQÉH Ωó≤oj

 ¥Qh hCG IóFÉªdG πjOÉæe »a hCG á°UÉN ¥GQhCG »a ôFÉ£°ûdG ∞∏oJ 5

.(4) πµ°T »a Éªc ,Ωó≤oJh ÖJôe πµ°ûH ™£≤J ºK ,Ωƒ«æªdCG

√Oôa »¨Ñæj â°SƒàdG õÑN ΩGóîà°SG ádÉM »a 6

.k’hCG

4

 ¿ƒ`̀`ª`̀`«`̀`∏`̀`dG ô`̀`«`̀`°`̀`ü`̀`Y ±É```°```†```j
 á`̀¡`̀µ`̀æ`̀dG ø`̀«`̀°`̀ù`̀ë`̀à`̀d ;á``fƒ``à``∏``d

.á«FGò¨dG áª«≤dG IOÉjRh

(4) πµ°T

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ

تحتوي على فیتامینات ومعادن وبروتینات وأومیجا 3 وعلى سعرات حراریة قلیلة
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..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

.....................................................:∞«∏¨àdGh áaÉ¶ædG

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

.......................................................................:IOƒédG

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

.........................................................................:´ƒæàdG

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

.........................................................:á«FGò¨dG áª«≤dG

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

:(Ü) •É`°ûf

    ÉkfÉµe á````°SQó`ª`dG ∞°ü≤e  ó©oj

 ,á«FGò¨dG  äÉÑLƒdG  ¢†``©H  ™``«`Ñ`d

 ∂à°SQóe ∞°ü≤e »a ádƒéH rºob

 ¬«a  áeó≤ªdG  ôFÉ£°ûdG  º««≤àd

 ∞«∏¨àdGh á``````aÉ¶ædG å«M øe

 ´ƒ``````````````æ`````à``dGh IOƒ`̀ `̀é`̀ `̀ ``̀ `̀ ``̀ `̀ dGh

.á«FGò¨dG áª«``≤dGh

:(CG) •É`°ûf º`̀gCG ó`̀ `MCG ø`̀«`̀Jhô`̀Ñ`̀dG ó©j »`̀à`̀dG á``«``FGò``¨``dG ô`̀°`̀UÉ`̀æ`̀©`̀dG.¿É°ùfE’G º°ùL  É¡«dEG êÉàëj èFÉàf ∫ƒM kGôjô≤J óYCG »a ø`̀«`̀Jhô`̀Ñ`̀dG  ¢ü≤f .º°ùédG

:(Ü) •É°ûf

:(CG) •É°ûf
یترك للطالب

إنھا نظیفة ومغلقة بشكل جید

إنھا تتمتع بقیمة غذائیة عالیة فشكراً 
لكل من ساھم في إعدادھا

ھناك أنواع من الشطائر الممیزة

إنھا طازجة وذات جودة عالیة
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١١٨١١٨

 :á«JB’G äGQÉÑ©dG rÜ uƒ°U 11

 :»JCÉj Ée π∏Y 22

.ºgƒªfh º¡àé°ùfCG AÉæÑd ;ø«JhôÑdG ≈dEG ø°ùdG QÉÑc êÉàëj -

 .º°ùédG »a ábÉ£∏d ¢SÉ°SC’G Qó°üªdG ø«JhôÑdG -

.∫ƒ≤ÑdG øe á«dÉY ájƒ«M áª«b …P ø«JhôH ≈∏Y ∫ƒ°üëdG øµªj ’ -

 .ôFÉ£°û∏d á«FGò¨dG áª«≤dG ≈∏Y õÑîdG πµ°T ôKDƒj -

.á©Ñ°ûe ô«Zh á©Ñ°ûe á«ægO ¢VÉªMCG øe ø«JhôÑdG ¿ƒµàj -

..................................................................... .á«FGò¨dG äÉÑLƒdG øª°V Éjƒ°üdG ∫ƒa ∫hÉæJ -1

.....................................................   .ôFÉ£°ûdG πªY óæY ôª°SC’ÉH ¢†«HC’G õÑîdG ∫GóÑà°SG -2

........................................................... .∫ÉØWCÓd ôFÉ£°ûdG πªY óæY õÑîdG ∫Éµ°TCG ™jƒæJ -3

...........................................................  .ôFÉ£°ûdG ƒ°ûM óæY á«bQƒdG äGhGô°†îdG áaÉ°VEG -4

یحتاج الطفل إلى البروتین لبناء أنسجتھم ونموھم

یمكن الحصول على بروتین ذي قیمة حیویة 
عالیة من البقول

الكربوھیدرات المصدر الرئیسي للطاقة في الجسم

لا یؤثر شكل الخبز على القیمة الغذائیة للشطائر

یتكون البروتین من الأحماض الأمینیة المرتبطة 
مع بعضھا

جید لاحتوائھ على بروتین ذو قیمة حیویة عالیة كما في البروتینات الحیوانیة

جید لأنھ أكثر فائدة للجسم

جید لتشجیعھم على تناولھا

جید لزیادة رطوبتھا وقیمتھا الغذائیة
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١١٩١١٩

 :á«JB’G πªédG »a …CGôdG hCG á≤«≤ëdG âëJ  ( ) áeÓY ™°V 33

 äGhGô°†îdG ±É°†J
 IOÉjõd ;ºë∏dG ôFÉ£°T ≈dEG

.á«FGò¨dG áª«≤dG

…CGQ

 Iô«¨°üdG  ô```FÉ```£°ûdG
 »a …É°ûdG ™e Ωó≤J

.äÉÑ°SÉæªdG

á≤«≤M…CGQ

 »JÉÑædG ø«JhôÑdG

.á«FGò¨dG áª«≤dG ¢``†Øîæe

á≤«≤M…CGQ

 ≈∏Y ¢SÉædG πÑ≤j
 øe ôãcCG Iƒ∏ëdG ôFÉ£°ûdG

.áëdÉªdG

á≤«≤M…CGQ

 »a ø«JhôÑdG πNój
 »a áª¶æªdG OGƒªdG Ö«côJ

.äÉªjõfC’G: πãe ,º°ùédG

á≤«≤M…CGQ

:ø«à«JB’G ø«à∏µ°ûªdG πëd áæµªªdG ∫ƒ∏ëdG øe G kOóY ìôàbG 44

.Év«FÉ¡f Ωƒë∏dG πcCÉj ’ ∂à∏FÉY OGôaCG óMCG -CG
.........................................................................................

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

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

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

 Iƒ°ûëH ôFÉ£°ûdG ∫hÉæJ ≈∏Y tô°üoJ ∫õæªdG »a ∂àNCG -Ü
.§≤a øÑédG

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

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

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

á≤«≤M

یمكنھ تناول البروتین مثل 
الخضراوات والبقول والمكسرات 

غیر المملحة

تنویع طرق إعداد الشطائر 
فیمكن إضافة الدجاج و 

الخضراوات الورقیة لزیادة 
القیمة الغذائیة
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١٢٠١٢٠

.ájƒÑædG áæ°ùdG hCG ºjôµdG ¿BGô≤dG »a ÉgôcP OQh ájòZC’ Qƒ°üdG øe áYƒªée ∂eÉeCG 55

 á∏∏¶ªdG ±ôMC’G ™ªLG ºK ,≈£©ªdG º«bôàdG Ö``°ùM IQƒ°U πc »a AGò¨dG º``°SG ÖàcG -CG
:∫ƒ≤ÑdG øe ´ƒf ≈∏Y π°üëàd

1

2

3

4

5

.....................................................:áª∏µdG

.É v«FGòZ ∫ƒ≤ÑdG øe ´ƒædG Gòg º q«b áaô©ªdG QOÉ°üe ≈dEG ´ƒLôdÉH -Ü

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

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

نامر
لصب

بنع

ةجاجد
لسع

(( فادع لنا ربك یخرج لنا مما تنبت الأرض من بقلھا وقثائھا 
وفومھا وعدسھا وبصلھا )) سورة البقرة الآیة 61

العدس
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١٢١١٢١

يثايثا


 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d ºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG

Meat
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١٢٢١٢٢

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG
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

 øeC’G
áeÓ°ùdGh

◀.≥jô£dG »a ájQhôªdG áeÓ°ùdG
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١٢٤١٢٤

: r¿CG IóMƒdG ájÉ¡f »a º∏©àªdG øe ™bƒàj
.ájQhôªdG áeÓ°ùdG Ωƒ¡Øe Oóëj 1

.≥jô£dG »a ájQhôªdG áeÓ°ùdG á«ªgCÉH »YƒdG ô°ûf »a ºgÉ°ùj  2

.á°SQóªdG ÜÓW iód ájQhôªdG á«YƒàdG IOÉjõd G kQÉµaCG ìôà≤j  3

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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١٢٥١٢٥

السلامة المرورية في الطريقالسلامة المرورية في الطريق
المفاهيم الرئيسة:

.ájQhôªdG áeÓ°ùdG -

.á«YƒàdG -

 PÉîJG ∫ÓN øe OôØdG áeÓ°S ≈∏Y á¶aÉëª∏d É vjQhô°V ÉkÑ∏£e ájQhôªdG áeÓ°ùdG ó©J      
 ,áYô°ùdG  QÉ`̀KBÉ`̀H  á«YƒàdG  ≈``dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,á`̀jQhô`̀ª`̀dG  çOGƒ`̀ë`̀dG  ø`̀e  óë∏d  á«FÉbƒdG  ô«HGóàdG
 ,É¡æe ájÉbƒdGh É¡jOÉØJ ¥ôWh áà«ªªdGh Iô£îdG çOGƒëdG ≈dEG Oƒ≤J »àdG iôNC’G äÉ°SQÉªªdGh
 »a º¡°ùJ ájôµa áaÉ≤K íÑ°üJ ≈àM  ™ªàéªdG OGôaCG ø«H áeÓ°ùdG CGóÑe π«°UCÉàd »©°ùdG ∂dòc

.≥jô£dG »eóîà°ùe ø«H á«dhDƒ°ùªdG Ωƒ¡Øe õjõ©J

 íFGƒ∏dGh èeGôÑdGh §£îdG áaÉc »æÑJ ≈dEG ±ó¡J ™°SGƒdG É¡eƒ¡ØªH ájQhôªdG áeÓ°ùdG ¿EG
 ìGhQC’G áeÓ°S ≈∏Y É kXÉØM ájQhôªdG çOGƒëdG ´ƒbh øe óë∏d á«FÉbƒdG äGAGôLE’Gh ,ájQhôªdG

.ájOÉ°üàb’Gh ájô°ûÑdG É¡JÉeƒ≤eh OÓÑdG øeCGh äÉµ∏àªªdGh

:ájQhôŸG áeÓ°ùdG

 :»ë°üdG ´É£≤dG »a »æWƒdG ∫ƒëà∏d á«é«JGôà°SE’G ±GógC’G øe ¿CG
:á«JB’G çÓãdG ÖfGƒédG øe óëdG »a ¢ùµ©æJ »àdG ájQhôªdG áeÓ°ùdG õjõ©J

•.äÉs« na nƒdG
• .çOGƒëdGh äÉHÉ°UE’G
•.Iô«£îdG  äÉØdÉîªdG  QÉ°ûàfG

ô```cò``Jô```cò``J
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١٢٦١٢٦

:ájQhôªdG áeÓ°ùdG ô°UÉæY

 :»g ,ô°UÉæY áKÓK »a πãªàj ájQhôªdG áeÓ°ùdG Qƒëe ¿EG
.…ô°ûÑdG ô°üæ©dG ,≥jô£dG ,áÑcôªdG

áÑcôªdG : k’hCG
 :»g áÑcôªdG »a áeÓ°ùdG πFÉ°Sh

.äGQÉWE’G -1

. IAÉ°VE’G iƒà°ùeh ¿ƒ∏dGh ìƒ°VƒdG å«M øe ,í«HÉ°üªdG -2

 .¬«ÑæàdGhCG ±É£©f’G ≈∏Y ádGódG áÑcôªdG »a á«Fƒ°†dG äGQÉ°TE’G -3

.≥jô£dG ∞°ûµd á°ùcÉ©dG ÉjGôªdG -4

.äÉMÉ q°ùªdG -5

.±ƒbƒdG πeGôah íHÉµªdG -6

.ÜGƒHC’G ∫ÉØbCG -7

 ájQÉ£ÑdGh  áYô°ùdG  OG qóYh IQGôëdGh  âjõdGh  OƒbƒdG  ô°TDƒªc ,á«Fƒ°†dGh  á«Jƒ°üdG  QGòfE’G  äGQÉ°TEG  -8

.á«FÉHô¡µdG

.¿ÉeC’G ΩGõM -9

.¢SCGôdG ófÉ°ùe -10

.∫ÉØWC’G óYÉ≤e -11

.á«FGƒ¡dG IOÉ°SƒdG -12

(1) πµ°T
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١٢٧١٢٧

?äÉÑcôª∏d …QhódG »æØdG ¢üëØdG á«ªgCG Ée
......................................................................................................................................................................................................

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

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

1

≥jô£dG :É k«fÉK

 :≥jô£dG »a áeÓ°ùdG πFÉ°Sh

.OÓÑdG ±GôWCG ≈à°T »a IOƒédGh iƒà°ùªdG á«dÉY ¥ôW äÉµÑ°T Ió«°TôdG ÉæàeƒµM äCÉ°ûfCG -1

.≥jô£∏d »°Sóæ¡dG §«£îàdGh º«ª°üàdG -2

.≥jô£dG IAÉ°VEG -3

∫ÉeôdGh áHôJC’G :πãe ,á«©«Ñ£dG ≥FGƒ©dG ádGREÉc ¬«∏Y ájQhôªdG áeÓ°ùdG ióeh ≥jô£dG á«MÓ°U -4

.ácôëàªdG

.á«ª«¶æàdGh ájôjòëàdGh ájOÉ°TQE’G äÉMƒ∏dGh ≥jô£dG ≈∏Y á«Fƒ°†dG äGQÉ°TE’Éc ,QhôªdG º«¶æJ äGhOCG -5

?äÉMƒ∏dG √òg øe ´ƒf πc IóFÉa ôcPG

زیادة الأمن و السلامة على الطریق من خلال تقلیل عدد الحوادث التي تقع لأسباب تتعلق 
بكفاءة عمل المركیات تحسین جودة الھواء من خلال تقلیل كمیة ملوثات الھواء

تقلل الحوادث، الإرشاد في الطرقات، تنظیم حركة المرور للسیارات
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١٢٨١٢٨

(…ô°ûÑdG ô°üæ©dG) ≥FÉ°ùdG :É kãdÉK

 »a äÉØ°U IóY ôaƒJ øe óHÓa ájQhôªdG á«∏ª©∏d ∑ôë oªdGh ∫É s©ØdG ô°üæ©dG ƒg ≥FÉ°ùdG ¿CG ÉªH
:áÑcôªdG ≥FÉ°S

.π≤©dG -1

.¢SGƒëdG áeÓ°S -2

.É¡H ó«≤àdGh QhôªdG äÉª«∏©Jh áª¶fCG áaô©e -3

.IOÉ«≤dG AÉæKCG õ«côàdG -4

.á«dhDƒ°ùªdÉH ¢SÉ°ùME’G -5

.ôªà°ùe πµ°ûH É¡àfÉ«°Uh áÑcôªdG Éµ«fÉµ«ªH ΩÉªdE’G -6

 äÉØ°U
 ≥FÉ°S

:áÑcôªdG

.¿ÉeC’G ΩGõM ΩGóîà°SG -1

.¢SCGôdG ófÉ°ùe OƒLh -2

.á«FGƒ¡dG IOÉ°SƒdGh á«dhC’G äÉaÉ©°SE’G áÑ«≤Mh á«Ñ£dG äGQÉ¶ædÉc , á°UÉîdG πFÉ°SƒdG -3

 πFÉ°Sh
 áeÓ°ùdG

 á°UÉîdG
:≥FÉ°ùdÉH
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١٢٩١٢٩

 ∂àeÓ°S ø«eCÉJ ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ »àdG äGOÉ°TQE’G ´ÉÑJG ∂«∏Y ÖLGƒdG øªa ,Ék«°TÉe hCG É k≤FÉ°S âæc GPEG
 :≥jô£dG »a øjôNB’G áeÓ°Sh :≥jô£dG »a øjôNB’G áeÓ°Sh

.É¡H ìƒª°ùªdG áYô°ùdG OhóM »a IOÉ«≤dG -1

≥jô£dG äÉMƒdh á«Fƒ°†dG QhôªdG äGQÉ°TEÉH ó«≤àdGh ,¬àª¶fCGh QhôªdG óYGƒb ™«ªéH ΩGõàd’G     -2

.á«ª«¶æàdGh ájôjòëàdGh ájOÉ°TQE’G

.QƒÑ©dG ájƒdhCG º¡ëæeh ,IÉ°ûªdG ôHÉ©e óæY É kªFGO ±ƒbƒdG -3

óæY ∂dòch ,IÉ°ûªdG OƒLƒd ¬ÑàfGh áYô°ùdG ∞«ØîJ ≈∏Y πªYG ,äÉ©WÉ≤àdG óMCG øe ∂HGôàbG óæY  -4

.á«æµ°ùdG AÉ«MC’G ´QGƒ°T »a hCG ÖYÓªdG hCG ¢SQGóªdÉH ∑Qhôe

.≥jô£dG øY ∫É¨°ûf’G ΩóYh IOÉ«≤dG »a õ«côàdG -5

.áØ∏àîªdG á«NÉæªdG ±hô¶dG »a ójó°T ¢UôëH IOÉ«≤dG -6

.ÖcGôdGh ≥FÉ°ù∏d ºFGO πµ°ûH ¿ÉeC’G ΩGõM ΩGóîà°SG -7

.º¡d á°ü°üîªdG óYÉ≤ªdG »a ∫ÉØWC’G ™°Vh -8

:≥FÉ°ù∏d ájQhôªdG áeÓ°ùdG äÉª«∏©J : k’hCG
.π≤©dG -

.¢SGƒëdG áeÓ°S -
.É¡H ó«≤àdGh QhôªdG äÉª«∏©Jh áª¶fCG áaô©e -

.IOÉ«≤dG AÉæKCG õ«côàdG -
.á«dhDƒ°ùªdÉH ¢SÉ°ùME’G-

.ôªà°ùe πµ°ûH É¡àfÉ«°Uh áÑcôªdG Éµ«fÉµ«ªH ΩÉªdE’G -

.¿ÉeC’G ΩGõM ΩGóîà°SG -
.¢SCGôdG ófÉ°ùe OƒLh -

.á«FGƒ¡dG IOÉ°SƒdGh á«dhC’G äÉaÉ©°SE’G áÑ«≤Mh á«Ñ£dG äGQÉ¶ædÉc , á°UÉîdG πFÉ°SƒdG -
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١٣٠١٣٠

.ΩGó£°U’G ádÉM »a áÑcôªdG êQÉN êhôîdGh ´Éaóf’G ä’ÉM øe ájÉbƒdG »a lΩÉg lQhO ¬d -1

.º°ùédG AGõLCG ™«ªL ájÉªM ≈∏Y πª©j -2

.¢†©ÑH º¡°†©H áÑcôªdG πNGO ¢UÉî°TC’G ΩGó£°UG øe π«∏≤àdG »a ºgÉ°ùj -3

.ˆG ¿PEÉH Iô«£îdG äÉHÉ°UE’G π«∏≤Jh äÉ«aƒdG çhóM áÑ°ùf øe π«∏≤àdG »a ºgÉ°ùj -4

:¿ÉeC’G ΩGõM á«ªgCG:¿ÉeC’G ΩGõM á«ªgCG

?≥jô£dG »a áeÓ°ùdG ÇOÉÑªH É¡FÉæHCG á«YƒJ »a Iô°SC’G QhO Ée
......................................................................................................................................................................................................

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

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

2

(2) πµ°T

من خلال حرصھم الشدید على الالتزام بقواعد المرور وآدابھ ونظامھ الذي 
یعود بالخیر على الفرد والمجتمع على حد سواء
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١٣١١٣١

 äÉÑcôª∏d  √É`̀Ñ`̀à`̀f’Gh  ∞`̀«`̀°`̀Uô`̀dG  ≈`̀∏`̀Y  ô«°ùdG -1
  .áeOÉ≤dG

  .IÉ°ûª∏d á°ü°üîªdG äGQÉ°ùªdG øe QƒÑ©dG -2

 ób ó©HC’G QÉ°ùªdG »a äÉÑcôªdG ¿CG ≈dEG √ÉÑàf’G -3
.âØbƒJ

 ∫É¨°ûf’G  Ωó``Yh  QƒÑ©dG  AÉ`̀æ`̀KCG  õ«côàdG  Öéj  -4
.∫É≤ædG ∞JÉ¡dÉH

.ºgóMh ≥jô£dG ¿hôÑ©j ∫ÉØWC’G ∑ôàJ ’-5

ô```cò``Jô```cò``J
 ≈∏Y ΩÉ¶æH ±ƒbƒdÉc ,á«°SQóªdG áaÉëdG ÜƒcQ óæY áeÓ°ùdG óYGƒ≤H ó«≤àdG

.É keÉªJ á∏aÉëdG ±ƒbh QÉ¶àfGh Oƒ©°üdG πÑb ∞«°UôdG

:IÉ°ûª∏d ájQhôªdG áeÓ°ùdG äÉª«∏©J :É k«fÉK

(3) πµ°T

https://beadaya.com/


١٣٢١٣٢

.ô«°ùdG πÑb ¢SCGô∏d á«bGƒdG IPƒîdG â«ÑãJ -1

.É¡JOÉ«b »a ºµëàdG ¥ƒ©J á∏«≤K ∫ÉªMCÉH áLGQódG π«ªëJ ΩóY -2

.äÉÑcôªdG ø«H á≤«°†dG äÉaÉ°ùªdG »a êô©àdG ΩóY -3

.IOÉ«≤dG AÉæKCG á«fGƒ∏¡H ∫ÉªYCÉH ΩÉ«≤dG ΩóY -4

.áLGQódG ´ƒf Ö°ùM É¡H ìƒª°ùªdG áYô°ùdÉH ó«≤àdG-5

.≥jô£dG ÖfÉL ΩGóîà°SÉH É kªFGO ΩGõàd’G -6

:áLGQódG ≥FÉ°ùd ájQhôªdG áeÓ°ùdG äÉª«∏©J :É kãdÉK

(4) πµ°T
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١٣٣١٣٣

:(CG) •É°ûf
.É¡f uhO-CG

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

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

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

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

.É¡àédÉ©ªd k’ƒ∏M ìôàbG-Ü
..........................................................................................

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

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

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

:(Ü) •É°ûf
..........................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

:(CG) •É`°ûf øe ∂LhôN AÉæKCG øe G kOóY äógÉ°T á°SQóªdG øe áÄWÉîdG äÉ°SQÉªªdG
.≥jô£dG »a ÜÓ£dG ¢†©H

:(Ü) •É`°ûf

 ¬`̀Khó`̀M  ™`̀bƒ`̀à`̀J  É`̀e  ¿ qhO

 ∞JÉ¡dG  ΩGóîà°SG  ºJ  GPEG

 IOÉ`̀`«`̀`b AÉ````æ````KCG ∫É`̀ `≤`̀ `æ`̀ `dG
.áÑcôªdG

ممكن أن یقع حادث وتصطدم 
السیارة بسیارة أخرى أو بحائط أو 

شجرة أو في الرصیف

النصح والإرشاد من قبل المدرسة 
والمعلمین بشكل مستمر

رمي الأوراق في الشارع - عبور 
الطریق دون الالتفات والانتباه

https://beadaya.com/


١٣٤١٣٤

  áÄWÉîdG IQÉÑ©dG ΩÉeCG (X) áeÓYh áë«ë°üdG IQÉÑ©dG ΩÉeCG (✓) áeÓY ™°V 1

:»JCÉj Éª«a

 çOGƒëdG  ÜÉÑ°SCG  É¡«a  í°VƒJ º«gÉØe á£jôN rº uª°U  ∂àYƒªée ™e  ¿hÉ©àdÉH 2

 .ájQhôªdG

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

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

یترك للطالب
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١٣٥١٣٥

:á«JB’G äÉMƒ∏dG ≈æ©e ¿ qhO 3

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

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

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

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

السلامة المروریة لطلبة المدارس 0

الحد الأقصى للسرعة 120 
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١٣٦١٣٦

:»JCÉj Ée á«ªgCG RÉéjEÉH ¿ qhO 4

 á°UÉîdG äGOÉ°TQE’G h ,(1) ºbQ ™°VƒH áÑcôªdG óFÉ≤H á°UÉîdG äGOÉ°TQE’G õ q«e 5

:»JCÉj Éª«a (2) ºbQ ™°VƒH IÉ°ûªdÉH

.áeOÉ≤dG äÉÑcôª∏d √ÉÑàf’Gh ∞«°UôdG ≈∏Yô«°ùdG

.¿ÉeC’G ΩGõM §HQ

.QƒÑ©dG ájƒdhCG º¡ëæeh IÉ°ûªdG ôHÉ©e óæY É kªFGO ±ƒbƒdG

.áÑcôªdG πNGO ∫ÉØWCÓd á°ü°üîªdG óYÉ≤ªdG ΩGóîà°SG

.äÉÑcôªdÉH áªMOõªdG øcÉeC’ÉH ô«°ùdG ∫ÓNQòëdG

.áÑcôªdG πNGO á«dhCG äÉaÉ©°SEG áÑ«≤M OƒLh -CG
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

.áÑcôªdG πNGO ∫ÉØWC’ÉH á°UÉN óYÉ≤e ô«aƒJ -Ü
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

منع التھاب الجروح - المحافظة على حیاة المصاب - تعزیز 
الشفاء عن طریق توفیر العلاج الأولي

یقلل من احتمالیة تعرضھ للأذى والإصابات غیر المقصودة 
نتیجة حوادث السیارات

2

1

1

1

2
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١٣٧١٣٧

" k’hCG ∂àeÓ°S" QÉ©°T âëJ ∂à°SQóe ÜÓ£d ájƒYƒJ á∏ªM OGóYEÉH âØu∏ oc 6

.∂à°SQóe »a √ô°ûæH ºbh ,á∏ªëdG √ò¡d G kQÉ©°T rº uª°U

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

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

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

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

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

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

یترك للطالب
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١٣٨١٣٨

ثثاثثا
صأصأ

 ≈∏Y - ˆG ≥«aƒàH -QOÉb ÉfCGh ,º°üdG øe øjôNB’G ™e π°UGƒJCG ≈àM ;∞¨°ûH IQÉ°TE’G á¨d ºs∏©JCG
. má«dÉY IAÉØµH É¡fÉ≤JEG

.1• ,ájOƒ©°ùdG IQÉ°TE’G á¨d ¢SƒeÉb .(2018) á«©ª°ùdG ábÉYEÓd ájOƒ©°ùdG á«©ª÷G :Qó°üŸG
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