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?o oó pMGh o ó rƒ`nf oΩÉ© s£`dG pπ` ng

١

    



أَقْسَامُ الغِذَاء

مة. عِ طْ ثِيـرةً مِـنَ الأَ ا كَ نْواعً لَّ - أَ جَ زَّ وَ هُ - عَ ـقَ اللّ لَ � خَ

يم. رِ آنِ الكَ رْ تْ فِي الْقُ رَ كِ تِي ذُ مةِ الَّ عِ طْ دٍ مِنَ الأَ دَ بَرَ عَ رُ أَكْ كُ اُذْ

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

تَاجُ يَحْ يَاةِ، وَ يدِ الحَ لى قَ اءِ عَ لِ البَقَ ي مِنْ أَجْ ائنٍ حَ لِّ كَ ةٌ لِكُ رورَ عـامُ ضَ � الطَّ
ة. يِّدَ حةِ الجَ تعِ بِالصِّ امِ لِلتَّمَ عَ انِ إِلَى التَّنويعِ فِي الطَّ مُ الإنسَ سْ       جِ

لا .

التین والزیتون .
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. رِ ضَ لْب باللونِ الأخْ عام الصَ ائلَ باللونِ الأزرقِ والطَ امَ السَ عَ نُ الطَ لَوِ أُ
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تِي: أْ ذائِيةِ فِيما يَ وعاتِ الغِ مُ جْ مَ ا لِلْ قً فْ لِفةَ وَ تَ خْ مةَ المُ عِ طْ َ نِّفْ الأْ صَ

ليِب وعةُ الْحَ مُ ـجْ مَ

بُوب الْحُ بْزِ وَ وعةُ الخُ مُ ـجْ مَ

ول قُ ومِ والبُ حُ وعةُ اللُّ مُ ـجْ مَ

حةِ  زارةَ الصِّ مِ أَنَّ وِ لَ لْ تَعْ هَ
ا تَثْقِيفِيًّا  نْتَجً تْ مُ مَ دَّ ودِيةَ قَ عُ السُّ
لةُ  ى (النَّخْ مَّ سَ تَ مُ ذائِيًّا تَحْ غِ
يحِ  حِ بِتَصْ نَى  عْ يُ ذائِيَّــة)  الغِ
ئة؟  ذائِيةِ الخاطِ العاداتِ الغِ

حةِ  زارةَ الصِّ مِ أَنَّ وِ لَ لْ تَعْ هَ

٣

هِ  واكِ وعةُ الفَ مُ ـجْ مَ
راوات ضْ الخَ وَ
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ذائِيَّة: وعاتِ الغِ مُ جْ وائِدُ المَ � فَ

. وِّ مُ لى النُّ دُ عَ تُساعِ

. اقةِ مَ بالطَّ سْ دُّ الـجِ ـمِ تُ

دُ  تُساعِ اقةِ وَ مَ بالطَّ سْ دُّ الـجِ ـمِ تُ
. وِّ مُ لى النُّ عَ

. راضِ مْ َ هِ - مِنَ الأْ نِ اللّ تَقِي - بِإذْ
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ََُُّْ َِِِِّّّ

ممارسة النشاط البدني: من ٣٠-٦٠ دقيقة يوميا حسب الحالة الصحية.

ُ
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يًّا. مِ وعةٍ يَوْ مُ ـجْ لِّ مَ نْفٍ مِـنْ كُ لُ صِ يْنا تَناوُ لَ بُ عَ � يَـجِ

مةِ. عِ طْ َ دٍ مِنَ الأْ عٍ واحِ لى نَوْ ذائهِ عَ رُ فِي غِ تَصِ نْ يَقْ يحةً لِمَ م نَصِ دِّ قَ أُ

                  

نفاً لتكوينِ  لِّ مجموعةٍ صِ تارُ من كُ تِي أخْ وعَ مُ ْ بالتعاونِ معَ مجَ
وجبةِ غداءٍ متكاملةٍ.

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

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

٤

التنویع في الأطعمة مفید جداً لصحة الإنسان ونموه .
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: رانِ دَ صْ مةِ مَ عِ طْ َ � لِلأْ

ى  لَ عَ ة لامَ يَوانِي وعَ رِ الحَ دَ صْ اءِ ذِي المَ ذَ ى الغِ لَ ة () عَ لامَ عُ عَ أَضَ
بَاتِي: رِ النَّ دَ صْ ذاءِ ذي المَ الْغِ

ي.  يَوانِـ حَ ·

ـي. ·   نَباتِـ

ى  لَ عَ
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يم: رِ آنِ الكَ رْ منَ القُ
لِهِ تَعالى: وْ لاً بِقَ مَ رابِ عَ الشَّ عامِ وَ لِ الطَّ رافَ فِي تَناوُ نبُ الإسْ أتَجَ

.(١) Z1 0 / . -, + * )[

.(31) ºbQ ájB’G ±GôYC’G IQƒ°S (1)

 :() ِة لامَ يَّة بِعَ بِيعِ ةَ الطَّ مَ عِ طْ ةِ (×) والأَ لامَ ةَ بِعَ عَ نَّ صَ ةَ المُ مَ عِ يِّزُ الأطْ مَ ): أُ
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ةِ  يميائيَّة لِتَحسينِ النَّكهَ وادِ الكِ ا بَعضُ المَ ة، يُضاف إليهَ مَ عِ طْ نيعِ الأَ ثْناء تَصْ � أَ

ذائيةً  ادةً غِ بحَ عَ تَّى تُصْ انَ يُكثِرُ مِنْ تَناولِهاحَ علُ الإنْسَ تَجْ مِ فَ عْ ونِ أو الطَّ أوْ اللَّ

. ويلِ  الطَّ دَ ى المَ لَ ا عَ ندَ تَناولِهَ انِ عِ ة الإِنسَ ةٌ لِصحَّ رَّ ضِ يَ مُ هِ يَّة له. وَ يَومِ

ةِ، بِمَ نَّعَ صَ ةِ الْـمُ ليَّ قْ سِ المَ اطِ رائحَ البَطَ تنَاولُ شَ ا يَ الِبً اهدتَ طَ شَ
ه؟ حُ تَنْصَ

٥

láeÉ nY äGnOÉ°T rQpEG
ةِ. صنَّعَ ةِ الْـمُ يَ ذِ غْ نَا مِنَ الأَ امِ سَ ةِ أَجْ لامَ سَ تِنَا وَ حَّ لُ لِصِ ةِ أَفْضَ يَّ بِيعِ ذيةِ الطَّ غْ نَاولُ الأَ � تَ

ا. ًـ ن صُ ثَمَ خَ أَرْ ةِ وَ لامِ نُ لِلسَّ مَ أَضْ لُ وَ لِ أَفْضَ نْزِ ةِ فِي المَ بَ جْ دادُ الوَ � إِعْ
بُوخة. طْ لُ مَ كَ ؤْ ها تُ ضُ بَعْ ةً وَ لُ نِيئَ كَ ؤْ مةِ تُ عِ طْ ضُ الأَ � بَعْ

نَا. امِ سَ ةِ أَجْ لامَ يّ لِسَ ورِ رُ ـرٌ ضَ ا أَمْ يًّ مِ بُ الـماءِ يَـوْ رْ �  شُ
منةِ . ي إلى السِّ دِّ ؤَ مةِ تُ سِ مةِ الدَّ عِ طْ لِ الأَ بالَغةُ فِي تَـناوُ � المُ

يَّة. ورِ رُ تِياجاتِهِ الضَّ كَ بِاحْ مَ سْ دُّ جِ مِ ذاءِ يُ يعُ فِي الغِ نْوِ � التَّ

أنصحھ بالقلیل من تناول الأطعمة واستبدالھا بالبطاطا المنزلیة .
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يحة من بين المجموعات الآتية: حِ تارُ الإجابةَ الصَّ أَخْ ١

وعةِ: مُ ـجْ كُ مِنْ مَ مَ السَّ
اتِه. تَـقّ شْ مُ لِيبِ وَ الـحَ

. ولِ قُ البُ ومِ وَ ـحُ اللُّ
. راواتِ ضْ الـخَ هِ وَ واكِ الفَ

وعةِ: مُ جْ ويتش مِنْ مَ بْزُ السانْدْ خُ
. راواتِ ضْ الـخَ هِ وَ واكِ الفَ

. بُوبِ الـحُ بْزِ وَ الـخُ
. ولِ قُ البُ ومِ وَ ـحُ اللُّ

وعةِ: مُ ـجْ عُ مِنْ مَ رْ الـقَ
. ولِ قُ البُ وَ ومِ ـحُ اللُّ

اتِه. تَـقّ شْ مُ لِيبِ وَ الـحَ
. راواتِ ضْ الـخَ وَ هِ واكِ الفَ
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ا: ولاً لَهَ لُ تَرحُ حُ قْ الِ الآتِيَةِ، وأَ كَ شْ اءَ فِي الأَ طَ خْ فُ الأَ تَشِ أَكْ  2
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