
 
 

 النشاFسير  المراحل

هل يتناول أفراد العائلة نفس الكم�ة من الغذاء في اليوم؟، و>م ، تقو�م تشخ�صي متعل2 /الوج/ات الغذائ�ة تقو�م تشخ�صي
 هو عدد الوج/ات في اليوم؟، ووقتها؟

وضع�ة تعلم 
 :01الموارد 

 الرواتب الغذائ�ة

 ساعة) 24في وج/ات مختلفة ومحددة من اليوم(ات الجسم �تلف الأغذ�ة لتلب�ة حاجالأشخاص مخ يتناول 
 ولاشك أن الحاج�ات الغذائ�ة اليوم�ة تختلف من شخص لأخر.

 و>يف تحدد حاجاتك اليوم�ة؟ماذا تش>ل هذه الوج/ات؟  المش-ل
 ت حسب النشاM، العمر، المناخ ....ات الغذائ�ة اليوم�ة، تحدد الحاجا�تش>ل الوج/ات الحاج الفرض�ات

 ساعات  4المدة:  المستوU: أولى متوس� المادة: علوم الطب�عة والح�اة
 الميدان: الإنسان والصحة

 المقطع الأول: التغذ�ة عند الإنسان
 الرواتب الغذائ�ة والتوازن الغذائي: 3المورد

 معايير ومؤشرات التقو�م 
 : �طبX أسس التغذ�ة السل�مة1مع

 ة�قدم النصائح التي تخص التغذ�ة الصح� �
�قترح وج/ة غذائ�ة حسب الجنس، العمر،  �

 النشاM والظروف المناخ�ة
 القواعد السل�مة للتغذ�ة تبني: الكفاءةمر-?ات 

 موارد بناء الكفاءة:
 : الموارد المعرف�ة-1
 .�صنف الرواتب الغذائ�ةو  �عرف الراتب الغذائي �
 �حدد شروF الراتب الغذائي. �
 : الموارد المنهج�ة-2
 استقصاء المعلومات  �
 المناسب من خلال تحليل جداول الغذائي والراتب الشخص حالة بين التلميذ ير74 أن �
 وضع علاقة منطق�ة بين معلومات �
 مصورة وثائ2 دراسة على اعتمادا تجنبها وطرق  التغذ�ة سوء أمراض أس/اب التلميذ �حدد أن �

ى عل التغذ�ة سوء ثيراتتأ توضح وجداول صورا تحمل لوحة أو الداتاشو على وث�قة، مطبوعة الوسائل:
  الإنسان صحة

 الأستاذ: محمودي خالد



 )21-20ص جداول( تحليل و المناخ ت الغذائ�ة حسب العمر، الجنس، النشاM ا�: إبراز الحاج1نشاM النشاطات
 الراتب الغذائيتعر2ف  -أ

 :1الوث�قة
 واللعب الدراسة �حب ناش7 طفل طارق  -أ

 الكرة ولعب المراجعة الحف�، بين وقته �قضي
 وج/ة عن �ستغني بدأ الأ�ام من وفي يوم
 ضعف وه>ذا شيء تناول دون  و�نام العشاء
 ./استمرار /التعب وأص/ح �حس جسمه
 ولكن دواء ه�عط لم الذH الطبيب إلى أبوه أخذه
إلا  �عمل لا العامل مثل جسمه /أن له قال

 ما لجسمه �قدم أن إذن وعل�ه راتب مقابل
 لكي وج/اته >ل يتناول أن و أغذ�ة من �حتاجه
 �شفى.

 
 
 

Xتعل�مات استغلال الوثائ: 
 .قدم تعر�فا للراتب الغذائي �
 /استمرار؟ /التعب �حس وأص/ح طارق  جسم ضعف لماذا -1
 ساعة ). 24يوم ( أH  >ل طارق  جسم �حتاجها التي الأغذ�ة مجموع الطبيب قارن  /م -2
 .الغذاء في /استمرار لنقص /الفشل �حس وأص/ح طارق  جسم ضعف .1
 ( راتب غذائي ). براتب يوم طارق >ل جسم �حتاجها التي الأغذ�ة وعمجم الطبيب قارن  .2
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 راتب غذائي 
 بنت ذ-ر 

 84g 58-63g-79 البروتينات
 98g 68-73g-93 الدسم

365g260-265g-360 الغلوسيدات
 2.5L 2.2L الماء

 1200mg 1200mg -السيوم
 10mg 10mg حديد
 C 77mg 77mg فيتامين
 B 1.5mg 1.3mgفيتامين 
 A 600μg 550μgفيتامين 

 )سنة13-10الراتب الغذائي الموصى ?ه لطفل(-ب

 الاستنتاج:
 ساعة. 24هو >م�ة الأغذ�ة اللازمة لتلب�ة حاج�ات جسم شخص ما خلال مدة  الراتب الغذائي 



 أنواع الرواتب الغذائ�ة:-ب
 أملاح معدن�ة ماء غلوسيدات دسم بروتينات فئة الأشخاص

 50g 30g 60g 1L 1.5g سنوات 3إلى  1طفل من 
 60g 34g 200g 1.5L 1.8g سنوات 6إلى  4طفل من 

 70g 36g 310g 2L 2g سنوات 10طفل 
 X100 سنة 15مراهg 580g 75g 2L 2g 

 70g 50g 400g 2L 2g رجل في راحة
F70 رجل قليل النشاg 50g 415g 2L 2.3g 
F90 رجل -ثير النشاg 80g 680g 2.5L 3g 

 60g 45g 330g 1.5L 1.8g امرأة في راحة
 85g 75g 545g 2L 3g امرأة حامل

 95g 95g 540g 2L 3.2g امرأة مرضعة
 ساعة 24: >م�ة الأغذ�ة التي �حتاجها الجسم خلال  1الوث�قة 

 الحاجات الغذائ�ة 
 الأملاح المعدن�ة الماء الدسم الغلوسيدات البروتينات 

 الحاجة تقل تقل الحاجة تز2د الحاجة حسب النشاF تقل الحاجة في المناخ ال?ارد
 تز2د الحاجة تز2د الحاجة تقل الحاجة حسب النشاF تز2د الحاجة في المناخ الحار
 : تحديد الحاجات الغذائ�ة بين س>ان المناط2 الحارة وس>ان المناط2 ال/اردة 2الوث�قة 

Xتعل�مات استغلال الوثائ: 
 واستنتج أنواع الرواتب الغذائ�ة حدد العوامل التي تتح>م في تغير الحاجة الغذائ�ة للإنسان �
 تستنتجه؟ ل ماوق و شخص /الغ لطفلقارن بين حاجات الجسم  -1
 تستنتجه؟ وقل ما M وشخص في حالة راحة قارن بين حاجات الجسم لشخص /الغ >ثير النشا -2
 وقل ما تستنتجه؟ قارن بين حاجات الجسم لامرأة حامل أو مرضع وامرأة في حالة راحة -3
 وقل ما تستنتجه؟ والحار ال/ارد المناخين في الجسم اتحاج بين قارن  -4

 المناقشة
 1الوث�قة 

سنة تكون الحاجة للبروتينات >بيرة أكثر من الأشخاص ال/الغين،  20على  1لأشخاص من عند ا �
 ات الغذائ�ة تتغيرإذن الحاج >ما تتزايد الحاجة للبروتينات >لما زاد العمر عند هؤلاء الأشخاص.

 حسب العمر.
عندما قليلة  ، وتكون لدسم >لما زاد النشاMعند فئة الأشخاص ال/الغين تز�د الحاجة للغلوسيدات وا �

 حسب النشاM تتغيرالغذائ�ة  اتإذن الحاج �>ون الشخص في حالة راحة.
إذن  للبروتينات والماء و الأملاح المعدن�ة في حالة الحمل والرضاعة.عند المرأة تز�د الحاجة  �

 حسب الإنتاج. الحاجات تتغير
 حسب الجنس. �ة تتغيرالغذائ اتإذن الحاج للأغذ�ة عند الرجل منها عند المرأة.تز�د الحاجة  �



 : 2الوث�قة 
 الحر. في بينما تنقص ال/ارد المناخ في مالدس إلى الجسم اتحاج تز�د �
 البرد. في بينما تنقص الحر في المعدن�ةوالأملاح  الماءالبروتينات،  إلى الجسم اتجحا تز�د �
 .النشاM حسب تتغير للغلوسيدات الجسم احت�اجات �

 المناخ إذن الحاجات الغذائ�ة تتغير حسب
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تعر2ف الراتب الغذائي إرساء الموارد
  ساعة. 24هو >م�ة الأغذ�ة اللازمة لتلب�ة حاج�ات جسم شخص ما خلال مدة  الراتب الغذائي

 الجسم حالة ،النشاF طب�عة ،الجنس، العمرالعوامل التال�ة حسب لكل شخص يتغير الراتب الغذائي 
 ) والظروف المناخ�ة ( درجة الحرارة

 يلي: إلى ما الغذائ�ة لذلك تصنف الرواتب ،تعدد الرواتب إن تعدد العوامل �عني أنواع الرواتب الغذائ�ة:
 

 هو الحاج�ات الغذائ�ة اليوم�ة لشخص /الغ في حالة راحة. راتب الص�انة: -1
 هو الحاج�ات الغذائ�ة اليوم�ة لطفل في مرحلة النمو. :راتب النمو -2
3- :(Fالنشا)ثيف.هو ال راتب العمل< Mحاج�ات الغذائ�ة اليوم�ة لشخص �قوم بنشا 
 .حامل أو مرضعة لامرأةهو الحاج�ات الغذائ�ة اليوم�ة  راتب الإنتاج: -4

 .ار74 بين مجموعة أشخاص مختلفي الجنس والنشاM والعمر والراتب المواف2 -1 تقو�م الموارد
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الاستنتاج
 ة عوامل وهي: عد للغذاء حسبات الجسم �تتغير حاج

1- Fتز�د الحاجة إلى الغذاء خاصة أغذ�ة الطاقة.ل: >النشا Mما زاد النشا 
 ما تقدم العمر تقل الحاجة إلى مواد البناء وتزداد >م�ة الغذاءل: >العمر -2
 : تز�د الكتلة الحجم�ة للذ>ر عن الأنثى فتز�د الحاجة لكم�ة الأغذ�ة.الجنس -3
 لى مواد البناء في حالة الحمل والرضاعةعند المرأة تز�د الحاجة إ :حالة الجسم -4
لى الماء و الأملاح وتقل إفي الحرارة المرتفعة تزداد الحاجة  درجة حرارة الوس� ( المناخ ): -5

 الحاجة لأغذ�ة الطاقة

 امرأة حامل

 طفل رضيع

 راجل في راحة

 رجل عامل

 راتب الإنتاج

 راتب العمل(النشاط)

 راتب الصيانة

 راتب النمو

 
الراتب 
 الغذائي



من  450gمن البروتين،  70gذائ�ا �حتوH على رجل /الغ في حالة راحة يتناول يوم�ا رات/ا غ -2
من الأملاح وآثار من الفيتامينات، وإذا علمت  0.25gماء و 2Lمن الدسم و 50gالس>ر�ات و

 حر�رة. 2530أن هذا الراتب �حرز طاقة قدرها 
 ما نوع هذا الراتب؟ -أ

 قام هذا الرجل /عد ذلك /مجهود عضلي >بير.-ب
 ى الراتب الغذائي؟ما هي الأغذ�ة التي يجب إضافتها إل -1
 ما نوع الراتب الغذائي في هذه الحالة؟ -2

 
 نوع هذا الراتب هو: راتب الص�انة -أ

 قام هذا الرجل /عد ذلك /مجهود عضلي >بير.-ب
 الأغذ�ة التي يجب إضافتها إلى الراتب الغذائي هي: -1

 أغذ�ة طاقو�ة (الغلوسيدات والدسم ) لأنه يبذل مجهود >بير.
 ه الحالة هو: راتب العمل ( النشاM ).نوع الراتب الغذائي في هذ -2

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



وضع�ة تعلم 
 :02الموارد 

التوازن الغذائي

 �عاني الكثير من الناس في العالم من الاستهلاك غير الكافي أو الزائد للأغذ�ة، فتزداد لديهم مخاطر 
 الإصا/ة /الأمراض

 ى صحة الإنسان؟ و>يف نتفاد] الإصا/ة /أمراض سوء التغذ�ةما هي مخاطر نقص أو ز�ادة التغذ�ة عل المش-ل
 الإصا/ة /أمراض: السمنة المجاعة ، إت/اع نظام غذائي سل�م. الفرض�ات
من الكتاب المدرسي ) 17-16( استغلال وثائX صفحة  : عواقب سوء التغذ�ة عند الإنسان 1نشاF  النشاطات

 

لتخلص من ا التفسير المرض + أعراضه النظام الغذائي
 المرض(العلاج)

�عتمد على 
تناول: الأرز، 
 ال?طاطا، الذرة

-واشيور-ور 
)Kwashiorkor( 

وذْمة (بروز في ال?طن)، 
تأخر في النمو العضلي 

 والعقلي.

البروتين نقص 
 الحيواني

في  واللحم الحليب توفير
 الغذائي الراتب

�عتمد على 
 أغذ�ةتناول: 

معل?ات خال�ة 
Cمن الفيتامين 

الحفر الأسقرIوF  داء
)Scorbut نز2ف دمو� (

في  اللثة يؤد� إلى تعر� 
 الأسنان وتآكلها

 Cالفيتامين نقص 
الموجود في 

 الحمض�ات ?-ثرة

تناول الخضر والفواكه 
خاصة الحمض�ات (البرتقال 

 والل�مون)

عدم تناول 
 السمك

 لعة الدرق�ةالسّ 
� والسمكتناول الملح اليود اليودنقص  تضخم في الغدة الدرق�ة

تأخير الفطام 
عند الأطفال 

 الرضع

فقر الدم: تعب، ?شرة 
 تناول اللحم والسمك الحديدنقص  شاح?ة، ضيX في التنفس

تناول وج?ات 
سر2عة دسمة 
Fمع قلة النشا 

السمنة وانسداد الأوع�ة 
 الدمو�ة

-ثرة الدسم 
والس-ر2ات، وقلة 

Fالنشا 

عدم الإكثار من الدسم 
 .الغلوسيدات، الر2اضةو 

 في ت?اع أغذ�ة
أغذ�ة قد�مة، غير  إسهال -تسمم  الشارع

 ونظ�فة طازجة أغذ�ة أكل مغسولة

 الراتب تناول
 -املا الغذائي

 واحدة في وج?ة
 عسر في الهضم –تخمة 

 الراتب تناول
في  -املا الغذائي
 واحدة وج?ة

توز2ع الراتب الغذائي إلى 
 وج?ات

 ائد للأغذ�ة يؤد� إلى أمراض.: الاستهلاك غير الكافي أو الز  1وث�قة 



 سوء /أمراض أشخاص مصابين حالات توضح (لوحة الداتاشو أو على صورا التلاميذ �لاح� �

 ).التغذ�ة

 .الأول) العمود فق� معلومات �حمل للتلميذ �قدم الذ� (الجدول
Xتعل�مات استغلال الوثائ: 

 شخص لكل الغذائي بالرات تز�د في أو تنقص التي الأغذ�ة الخانات المناس/ة في حدد -1

 .غذاء >ل أو ز�ادة نقص عن ما ينتج الثاني العمود خانات في حدد -2

 .حالة لكل العلاج المناسب الرا/ع العمود خانات في ضع -3
4-  Mالتغذ�ة السل�مة.( قواعد ) استنتج شرو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

مرت/طة /عدة شروM هي  الغذاء المتوازن وأن ق�مة ، يؤدH إلى أمراض مختلفةإن أH خلل في التغذ�ة  إرساء الموارد
 :>ما يلي

 أH �حتوH على >ل الأغذ�ة ال/س�طة.  أن �-ون -املا: -1

 أH هناك تناسب بين م>وناته العضو�ة وف2 النسب التال�ة:   :ازنأن �-ون مت -2

 غلوسيدات %60 دسم  %25بروتينات   15%    
 غذ�ة من مصدر حيواني.أH �حتوH على أغذ�ة من مصدر ن/اتي و أ  :أن �-ون متنوعا -3

 أH خالي من الأوساخ والجراث�م. :أن �-ون نظ�فا  -4

 العشاء.-الغداء -هي فطور الص/اح :أن �-ون موزع في وج?ات منتظمة -5

 .تعتبر هذه الشروM قواعد صح�ة أساس�ة يجب العمل بها لسد حاج�ات العضو�ة >ما و نوعا �

 الاستنتاج:
 لتفادH أمراض سوء التغذ�ة علينا احترام قواعد التغذ�ة السل�مة ومنها:

 تناول أغذ�ة متنوعة و>اف�ة. �
 رام أوقات الوج/ات الغذائ�ة.احت �
 تنظيف الأغذ�ة. �
 ممارسة الر�اضة. �
 تنظيف الأسنان. �


	3- الرواتب والتوازن الغذائي

