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 ط : كٛف َغتطٛغ أٌ َتجُت انؼذٚذ يٍ أيشاع انؼظش ؟
  جـ : باتباع النصيحة النبوية في تناول الغذاء ، لأن الوقاية خير من العلاج .

 مَا مَلأ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَرٌّا مِن بَطْنٍ، بِحَسْبِ ابْنِ آدَمَ أُكُلاتٌ  ": فقد قال النبي      
 " يُقِمْنَ صُمْبَوُ فَإِنْ كَانَ لا مَحَالَةَ فَثمُُثٌ لِطَعَامِوِ وَثمُُثٌ لِشَراَبِوِ وَثمُُثٌ لِنَفَسِوِ          

 عمى كل شخص بناء نمط حياة صـــــــــــحي وفق نظام من الغذاء و العمل و الرياضة لأن العقل  يجب -
 السميم في الجسم السميم .   

 ط : ػهم : دساعخ انغزاء الدتٕاصٌ ػشٔسٚخ .
 و تخفيض معدل الإصابة بالأمراض. لأن التغذية ىي أساس الصحة و التنمية و تعمل عمى تقوية المناعةجـ : 

 : يتى ٚغتطٛغ الأشخبص ايتلاك يفتبح انغزاء انظذٙ الدتٕاصٌ ؟ ط
 جـ : يستطيعون ذلك عندما يتّبِعون نيجا غذائيا سميما .

 مجموعات غذائية و ىم :  ٙالغذاء المثالي يتكون من   -
 كربوىيدرات  /  بروتينات  /  دىون  /  فيتامينات  /  ماء  /  أملاح معدنية .             
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انغجت انشئٛغٙ نٕجٕد أ٘ يشكهخ طذٛخ ْٕ عٕء انتغزٚخ ، ٔ قذ ٚكٌٕ نمؾ دٛبح 
 انشخض غير طذٙ

 بمًبسعخ انشٚبػخ ٔ ػذو انتذخين . أػٛش نمؾ الحٛبح انظذٙثبتجبع َظبو غزائٙ طذٙ ، ٔ أٌ 

 ٚزثم ٔ ٚشتخٙ يظفشا ٔ يجف

 ٚقٕٖ ٔ ًُٕٚ مخؼشا

 الدبء يٍ الدٕاد انؼشٔسٚخ نًُٕ انُجبد

 انُجبد يحتبج نهًبء نٛقٕو ثظُغ غزائّ
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 30الأَجٛبء:

 يبئٙ . لا تتى انتفبػلاد الحٕٛٚخ نكم يٍ انفٛتبيُٛبد ٔ الأيلاح ئلا في ٔعؾ   –َؼى  

 

Ibrahim ali 

ٕ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ibrahim ali 

ٖ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 انظٕدٕٚو

 نكبنغٕٛوا

 ذٚذالح

0,7  % 

20  % 

  4  % 

 اَقجبع ٔ اَجغبؽ انؼؼلاد
 ٚغبػذ ػهٗ تٕاصٌ الدبء ثبلجغى

 ثُبء انؼظبو تُظٛى ػشثبد انقهت /

 فٛتبيين   أ

 فٛتبيين   ج

4  % 

2  % 

 ػشٔس٘ نهشؤٚخ ٔ انًُٕ ٔ اَقغبو الخلاٚب

اَتبج انكٕلاجين ٔ صٚبدح ايتظبص 
 الحذٚذ ٔ يحًٙ يٍ الأيشاع

ظذٙ تم تخطٛطّ نشخضٍ يحتبج تقشٚجبً انغزائٙ ان وُظبلأٌ ْزا ان  -َؼى  
           . عؼشحٍ دشاسٚخٍ في انٕٛو 2200ئلى  2100كًٛخ تترأح ثين 

 

 

 ٚذخم في تشكٛت ًْٕٛجهٕثين انذو
 الإَضيمبد ٔ الحًغ انُٕٔ٘ تكٍٕٚ
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 ىي الفيتامينات و الأملاح المعدنية . -: الدغزٚبد انذقٛقخ* 
 تعتبر جزءا أساسيا من النظام الغذائي .  عمل ؟ -                       
 لأن الجســــــــــــم يحتاج إلييا بكميات قميمة لمقيام بالعمميات الكيميائية الحيوية  -                       

 مثل استخراج الطاقة من الغذاء .                           

 ىي مركبات كيميائية معقدة يحتاج إلييا الجسم بكميات قميمة .   -: انفٛتبيُٛبد* 
 يمكن الحصول عمييا من مصادر غذائية خارجية . -                   
 و ـجـتـنـة ، و يـيـراص دوائـذه كأقـن أخـكـمـلذي يا  Dن  ـيـامـتـيـكمثال لمفيتامينات ف -                   

 الجمد عندما يتعرض لأشعة الشمس .                      
 بعض أنواع البكتيريا التي تعيش في الجسم تنتج بعض الفيتامينات . -                   
 تـفـقـد بـعض الفيتامينات تدريجيا في حال زيادة مدة طيييا أو  ةـازجـة الطـمـعـالأط -                   

  عند تخزينيا في المتاجر مدة طويمة قبل بيعيا .                      
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 . ىي عناصر كيميائية تساىم في العمميات التي تتم داخل جسم الإنسان -: الأيلاح* 
 يحصل عمييا الإنسان عند اتباع نظام غذائي متنوع . -            
 أمثمة : صوديوم / كالسيوم / بوتاسيوم / مغنيسيوم / فوسفور / حديد / زنك / نحاس . -            
 لا تتعرض الأملاح لمتمف بسبب التخزين أو الطيي الطويل عكس الفيتامينات .   -            
 اص الذين يتمقون علاجا وريديا أن يصابوا بنقصٍ في الأملاح .يُمكن لبعض الأشخ -            
 نقص الحديد ينتج عن فقدان الدم أو عند اتباع نظام غذائي نباتي بحت .  -            

  ػهم : تقم الإطبثخ ثُقض الأيلاح . ط :
 جـ : لأن الأملاح لا تتعرض لمتمف بسبب التخزين أو الطيي الطويل
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 ت لنحصل عمى ــــيجب أن نختار مجموعة من الفئات الس انُظبو انغزائٙ الدتٕاصٌلمحصول عمى  -
 كميات كافية من المغذيات التي يحتاج إلييا الجسم .   

 جبات خفيفة بين الواحدة و الأخرى .و يجب الحرص عمى تناول ثلاث وجبات أساسية يوميا مع  -

 -:، منيا  الصحةو غذائي ضروري لمنمو عنصر  ٓٗيحتاج الجسم يوميا إلى أكثر من  -
 . الفيتامينات*        * الأحماض الأمينية الناتجة عن ىضم البروتينات .           
 .الأملاح المعدنية  *     الأحماض الدىنية الناتجة من ىضم الدىون .        *          

 * الماء .        * السكريات الناتجة عن ىضم الكربوىيدرات .                     

  لا يوجد أي صنف من الغذاء يوفر العناصر الغذائية جميعيا . -

 ط : ػهم : انتخطٛؾ نهٕججبد انغزائٛخ ٚتطهت ٔجٕد أكثش يٍ طُف يٍ الأغزٚخ .
 ذاء قد يكون غنيا ببعض العناصر و فقيرا في عناصر أخرى .لأن كل صنف من الغجـ : 

 تناول وجبة الفطور يُبعد الشعور بالكسل و نقص التركيز الذىني و زيادة الوزن . -

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 نقص

 نقص

 نقص

فقر الدم و الذي ٌؤدي إلى الضعف العام. التعب الشدٌد والإعٌاء. 

  .و تقصّف الشعر و سقوطه  الأظافرتقصف  شحوب الجلد و

  و تسارع ضربات القلب وضٌق فً التنفس. فً الصدرألم 

 و نقص أكسجٌن الخلاٌا . التهاب و ألم فً اللسان

 الدوخة أو الدوار. و الرأس  فً صداع

 ٔ انتؼت ٔالإسْبقٔ  شحــــــشذٕة ٔاطفشاس انجش 
انتٓبة  ٔ الاػطشاة الحشكٙٔ  الخذساٌ ٔانتًُٛم

ظٔ  انهغبٌ
ّ
 ٔؼٕثخ في انشؤٚخ ـــطٔ  طؼٕثخ انتُف

  . انشؼٕس ثبلاكتئبة ٔ انتغير في الدضاج

لات و زيادة خطر الوفاة من ــــــــــآلام العظام وضعف العض 
أمراض القمب والأوعية الدموية و ضعف إدراكي لدى كبار 

 .السن و الربو الحاد عند الأطفال 
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 عقٕؽ
 انشؼش

 ألم في انفقشاد فقذ انشٓٛخ

 َقض فٛتبيين  د َقض انظٕدٕٚو َقض الحذٚذ
 أٔ َقض انكبنغٕٛو
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ا مِنْ بَطْنٍ بِحَسْبِ ابْنِ مَا مَلَََ آدَمِيٌّ وِعَاءً شَر   : صلى الله عليه وسلم قاَلَ رَسُولَ اللَّوِ 
آدَمَ أُكُلََتٌ يقُِمْنَ صُلْبَوُ فإَِنْ كَانَ لََ مَحَالَةَ فَ ثُ لُثٌ لِطَعَامِوِ وَثُ لُثٌ لِشَرَابِوِ 

 رواه الترمذي وصححو الألباني . وَثُ لُثٌ لنَِ فَسِوِ 
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 ْزِ الأػشاع ظٓشد نضٚبدح َغجخ تشكٛض يهخ انظٕدٕٚو في جغى خهٛفخ .
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 تم بحًذ الله


