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 ϮϬϭ9/ϮϬϮϬالسنΔ الدراسيΔّ:  الثّاثي الثΎّني إيΎϘظ عϠمي المدرسΔ اابتدائيΔّ بΎلزϭّاϭين
 الϭجبΔ الغذائيΔّ المتϭازنΔ: 4درس  المربّي: إليΎس عبد النبيّ 

  
ΔدسΎس Δى: سنϭالمست 

 مكتسبΎتي السΎّبقΔ:أتعϬّد  -
 ................ϭيحميه من ϭيϭفرّ له ........... يحتΎج جسϡ اإنسΎن إلϰ الغذاء الذϱّ يمكّنه من ........ -أ (
Ώ- .... Δأغذي Δعϭمجم :ΕΎعϭثاث مجم ϰإل Δتصنّف اأغذي.............. ..........Δأغذي Δعϭمجمϭ....... 

........ Δأغذي Δعϭمجم..... 
ΎدΕ أمّي من السϕϭّ حΎمΔϠ بيدهΎ قΔّϔ كبيرة بΎϬ: بصل، لحϡ، خبز، بيض، فϭل، كسكسي، حمّص، ع (

 .ΎطΎبطϭ ΕΎيϭϠطين، حϘنخ، يΎسب ،ϡطΎل، طمϔϠس، فϭدنϘب ،ϕϠس ،ΕΎن، مرطّبϭزيت Εزي 
 أصنّف هذه اأغذيΔ ضمن الجدϭل التΎّلي:*

ΔقΎّالط Δأغذي  ّϭالنمϭ ءΎالبن Δأغذي ΔيΎقϭال Δأغذي 
...................................... 
...................................... 

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

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

-  Δّضعيϭال:ΔّفيΎااستكش 
أفطر أحمد بيضϭ ΎقϭϬة، ثϡّ تϭجّه نحϭ نΎدϱ الجمبΎز ليتدرΏّ كعΎدته، فنجح في تحϘيϕ نتΎئج طيّبΔ في 

 ΎمΎدر تمΎسه غير قϔجد نϭ ن، لكنّهΎالحص ϰϠع Ώثϭفي ال ϙكذلϭ ،تينϘϠل الحΎستعمΎازن بϭّالت ϰϠع ΔفظΎالمح
 عϰϠ مϭاصΔϠ النّشΎط الثΎّلث.

* :ΔيمϠلثأبيّن التعΎّط الثΎالنّش ΔϠاصϭأحمد من م Εامل التّي منعϭ؟الع 
- :ΕΎّرضيϔال 

 من بين اافتراضΕΎ التΎّليΔ: الممكنΕΎ ΔأختΎر الϔرضيّ 
  :لϡ يϘدر أحمد عϰϠ مϭاصΔϠ النّشΎط الثΎّلث أنّه

- ΔقΎّالطϭ ءΎالبن Δن من أغذيϭّتتك Δجبϭ لϭΎتن. 

- .Δازنϭمت Δّغذائي Δجبϭ لϭΎتن 

 كϭّن من أغذيΔ البنΎء فϘط.تنϭΎل ϭجبΔ تت -

- .ΔيΎقϭالϭ ΔقΎّالط Δن من أغذيϭّتتك Δجبϭ لϭΎتن 

- .ΔقΎّالط Δّمن أغذي ΔليΎخ Δجبϭ لϭΎتن 
- Εّأتثبϭ Ώّأجر: 
) .Δازنϭغير المت ΔجبϭϠأضيف العنصر الغذائيّ ل 

Δϔلبابي صح.  
............................. 
............................. 
............................. 

بΎلخضر ϭالϠحϡّ  كسكسي
ΔلΎϘبرتϭ. 

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

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

ϙلسّمΎب ΔنϭرϘم. 
........................... 
........................... 
........................... 

مرϕ جϠبΎّن بϠحϡ الدّجΎج 
ΔصΎّإجϭ خبزϭ. 

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

) ΎϬلϭΎينبغي أن يتن ϱّأذكر الشّخص الذϭ Δجبϭ ّكل Δضي  :أقرأ تركيبΎالرّيϡالشّيخ  أϡل أϔّالط ϙلّ ذلϠأعϭ. 
 ϡّحϠلΎك ΕΎالزّالي ΎϬفرّ فيϭتت Δجبϭ
ϭالحϠيϭ ΏمشتΎّϘته ϭبعض البϭϘل 

.ΔّفΎالج 
← Δأغذي ................. ΎϬلϭΎيتن 

ϭجبΔ تتϭفرّ فيΎϬ النّشϭيΕΎ كΎلخبز 
 ΕΎالدّهنيϭ رΎلثّمΎك ΕΎالسّكريϭ

 كزيΕ الزّيتϭن.
← Δأغذي ................. ΎϬلϭΎيتن 

 ΔّصΎخ ΎϬفرّ فيϭتت Δجبϭ
ϭالخرشϭف  الخضرϭاΕ كΎلجزر

 .ϭالϭϔاكه كΎلتΎّϔّح ϭاإجΎّص
← Δأغذي ................. ΎϬلϭΎيتن 

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

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

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

....................................... 
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 البيئΔ التي تتϭاءϡ معΎϬ: المنΎطϕ البΎردة أϡ المنΎطϕ الحΎرّة ϭأعϠلّ ذلϙ. بϭ Δأذكرأقرأ تركيبΔ كلّ ϭج (
.ΔّصΎخ Δϔبص ΕΎّالدهني ΎϬفرّ فيϭتت Δء. أغذيΎالمϭ Δّاأماح المعدنيϭ ΕΎمينΎيتϔلΎب Δّغني Δأغذي 

← Δأغذي ΎϬلϭΎن يتنΎّسك .............................. ← Δأغذي ΎϬلϭΎن يتنΎّسك .............................. 
.......................................................... 
.......................................................... 

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

 ااستنتΎج: -
:ΏسΎين Ύبم ΔليΎّالت ΕداΎأكمل اإف  

- .............Δأغذيϭ................. Δأغذيϭ............Δأغذي ϰϠع Εϭإذا احت Δازنϭمت Δّالغذائي Δجبϭن الϭتك 
 التي يعيش فيϭ..ΎϬ........... الذϱ يمΎرسه كلّ فرد............ϭنϭع الϭجبΔ الغذائيΔّ حسΏ .........تختϠف  -

 :أطبϭ ϕّأϭظّف -
ΕΎالزّالي / ΕΎالسّكّري / ΕΎمينΎيتϔأكمّل بــ: الϭ أقرأ Δّاأماح المعدني / ΕΎّالدّهني / ΕΎّيϭالنّش /. 

 ............................. ΎϬفرّ فيϭتت Δأطعم ϱϭتحت ΔقΎّالط Δأغذي *............................        
  ّϭالنّم Δء * أغذيΎالبنϭ ............................ ϱϭتحت.......................................... 
 ................................... ϱϭتحت ΔيΎقϭال Δأغذي *......................................... 

- :ϡالتّقيي 
 ϭالطϔّل.أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد *

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

..................... 
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 ϮϬϭ9/ϮϬϮϬالسنΔ الدراسيΔّ:  الثّاثي الثΎّني إيΎϘظ عϠمي المدرسΔ اابتدائيΔّ بΎلزϭّاϭين
 الϭجبΔ الغذائيΔّ المتϭازنΔ: 4درس  المربّي: إليΎس عبد النبيّ 

  
ΔدسΎس Δى: سنϭالمست 

- :ΔبقΎّتي السΎد مكتسبϬّأتع 
نلايحتΎج جسϡ اإنسΎن إلϰ الغذاء الذϱّ يمكّنه من  -أ (  اأمراض.ϭيحميه من الطΎّقϭ Δيϭفرّ له  ّ ولّ
Ώ-  Δأغذي Δعϭمجم :ΕΎعϭثاث مجم ϰإل Δتصنّف اأغذيΔقΎّالط Δأغذي Δعϭمجمϭ  ϭّالنمϭ ءΎالبنϭ Δعϭمجم

 Δأغذي.ΔيΎقϭال 
حϡ، خبز، بيض، فϭل، كسكسي، حمّص، عΎدΕ أمّي من السϕϭّ حΎمΔϠ بيدهΎ قΔّϔ كبيرة بΎϬ: بصل، ل (

 .ΎطΎبطϭ ΕΎيϭϠطين، حϘنخ، يΎسب ،ϡطΎل، طمϔϠس، فϭدنϘب ،ϕϠس ،ΕΎن، مرطّبϭزيت Εزي 
 أصنّف هذه اأغذيΔ ضمن الجدϭل التΎّلي:*

ΔقΎّالط Δأغذي  ّϭالنمϭ ءΎالبن Δأغذي ΔيΎقϭال Δأغذي 
خبز/ كسكسي/ زيΕ زيتϭن/ 

ΎطΎبط /ΕΎيϭϠح /ΕΎمرطّب. 
بصل / سϕϠ / بϘدنϭس / فϔϠل /  .فϭل / حمّصلحϡ / بيض / 

 .طمΎطϡ / سبΎنخ / يϘطين

- :ΔّفيΎااستكش Δّضعيϭال 
أفطر أحمد بيضϭ ΎقϭϬة، ثϡّ تϭجّه نحϭ نΎدϱ الجمبΎز ليتدرΏّ كعΎدته، فنجح في تحϘيϕ نتΎئج طيّبΔ في 

ه ϭجد نϔسه غير قΎدر تمΎمΎ المحΎفظΔ عϰϠ التϭّازن بΎستعمΎل الحϘϠتين، ϭكذلϙ في الϭثΏ عϰϠ الحصΎن، لكنّ 
 عϰϠ مϭاصΔϠ النّشΎط الثΎّلث.

* :ΔيمϠلثالتعΎّط الثΎالنّش ΔϠاصϭأحمد من م Εامل التّي منعϭ؟أبيّن الع 
- :ΕΎّرضيϔال 

 ΕΎّرضيϔر الΎأختΔالممكن :ΔليΎّالت ΕΎمن بين اافتراض 
  :لϡ يϘدر أحمد عϰϠ مϭاصΔϠ النّشΎط الثΎّلث أنّه

 .من أغذيΔ البنΎء ϭالطΎّقΔتنϭΎل ϭجبΔ تتكϭّن  -

- .Δازنϭمت Δّغذائي Δجبϭ لϭΎتن 

 تنϭΎل ϭجبΔ تتكϭّن من أغذيΔ البنΎء فϘط. -

- .ΔيΎقϭالϭ ΔقΎّالط Δن من أغذيϭّتتك Δجبϭ لϭΎتن 

- .ΔقΎّالط Δّمن أغذي ΔليΎخ Δجبϭ لϭΎتن 
- Εّأتثبϭ Ώّأجر: 
) .Δازنϭغير المت ΔجبϭϠأضيف العنصر الغذائيّ ل 

Δϔلبابي. صح  
 ΔطϠصحن س ϭأ ΔحΎّϔت

 .خضراء

بΎلخضر ϭالϠحϡّ  كسكسي
.ΔلΎϘبرتϭ 

Δازنϭمت Δّغذائي Δجبϭ. 

ϙلسّمΎب ΔنϭرϘم. 
 ϭأ ΔلΎϘبرت ΔطϠصحن س

Δّيϭمش. 

 ϡحϠن بΎّبϠج ϕمر
.ΔصΎّإجϭ خبزϭ جΎالدّج 
.Δازنϭمت Δّغذائي Δجبϭ 

) ΎϬلϭΎينبغي أن يتن ϱّأذكر الشّخص الذϭ Δجبϭ ّكل Δضي  :أقرأ تركيبΎالرّيϡالشّيخ  أϡل أϔّالط ϙلّ ذلϠأعϭ. 
 ϡّحϠلΎك ΕΎالزّالي ΎϬفرّ فيϭتت Δجبϭ
ϭالحϠيϭ ΏمشتΎّϘته ϭبعض البϭϘل 

.ΔّفΎالج 
← Δأغذي  ΎϬلϭΎل.يتنϔّالط 

ϭجبΔ تتϭفرّ فيΎϬ النّشϭيΕΎ كΎلخبز 
 ΕΎالدّهنيϭ رΎلثّمΎك ΕΎالسّكريϭ

 كزيΕ الزّيتϭن.
← Δأغذي  ΎϬلϭΎضي.يتنΎالرّي 

 Δجبϭ ΔّصΎخ ΎϬفرّ فيϭتت
ϭالخرشϭف  الخضرϭاΕ كΎلجزر

 .ϭالϭϔاكه كΎلتΎّϔّح ϭاإجΎّص
← Δأغذي  ΎϬلϭΎالشّيخ.يتن 

أنّ الطϔّل في طϭر النمϭ ϭّبΎلتΎّلي 
 Δأغذي ϰص إلϭلخصΎج بΎيحت

.ϭّالنمϭ ءΎالبن 

أنّه يϡϭϘ بمجϭϬد عضϠي كبير 
 Δأغذي ϰج إلΎيحت ϭϬلي فΎّلتΎبϭ

.Ύصϭخص ΔقΎّالط 

يحتΎج إلϰ أغذيΔ الϭقΎيΔ لتϘيه أنّه 
 من اأمراض.
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 البيئΔ التي تتϭاءϡ معΎϬ: المنΎطϕ البΎردة أϡ المنΎطϕ الحΎرّة ϭأعϠلّ ذلϙ. أقرأ تركيبΔ كلّ ϭجبϭ Δأذكر (
.ΔّصΎخ Δϔبص ΕΎّالدهني ΎϬفرّ فيϭتت Δء. أغذيΎالمϭ Δّاأماح المعدنيϭ ΕΎمينΎيتϔلΎب Δّغني Δأغذي 

← Δأغذي ΎϬلϭΎنس يتنΎّردة. كΎالب ϕطΎالمن ← Δأغذي ΎϬلϭΎن يتنΎّرّة. سكΎالح ϕطΎالمن 
أنϡϬّ يحتΎجϭن إلϰ طΎقΔ حراريΔّ كبيرة تحϔظ 
 Δإاّ أغذي Ύلدّهϭس ا تϘّدة الطϭمن بر ϡϬمΎأجس

.ΔقΎّالط 

 ϡϬلي فΎّلتΎب Δّاأماح المعدنيϭ ائلϭّيض السϭلتع
.ΔّصΎخ ΔيΎقϭال Δأغذي ϰن إلϭجΎيحت 

 ااستنتΎج: -
:ΏسΎين Ύبم ΔليΎّالت ΕداΎأكمل اإف  

- Δأغذي ϰϠع Εϭإذا احت Δازنϭمت Δّالغذائي Δجبϭن الϭتك  ΔقΎّالط Δأغذيϭ ϭّالنمϭ ءΎالبنΔأغذيϭ .ΔيΎقϭال 
-  Ώحس Δّالغذائي Δجبϭف الϠع السنّ تختϭنϭ طΎالنّشϭ رسه كلّ فردΎيم ϱالذΔالبيئ .ΎϬالتي يعيش في 

 :أطبϭ ϕّأϭظّف -
 ./ النّشϭيΕΎّ / الدّهنيΕΎّ / اأماح المعدنيΔّ بــ: الϔيتΎمينΕΎ / السّكّريΕΎ / الزّاليΕΎأقرأ ϭأكمّل 

  ΎϬفرّ فيϭتت Δأطعم ϱϭتحت ΔقΎّالط Δأغذي *.ΕΎّالدّهنيϭ ΕΎّيϭالنّشϭ ΕΎّالسّكري        
  ّϭالنّم Δء * أغذيΎالبنϭ  ϱϭتحت.ΕΎّالزالي 
  ϱϭتحت ΔيΎقϭال Δأغذي * ΕΎمينΎيتϔال.Δّاأماح المعدنيϭ 

- :ϡالتّقيي 
 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

 ΎϬفرّ فيϭتت Δجبϭ
النّشϭيΕΎ كΎلخبز 

 ΕΎالسّكريϭ
 ΕΎالدّهنيϭ رΎلثّمΎك

 كزيΕ الزّيتϭن.

 ΎϬفرّ فيϭتت Δجبϭ
 ϡّحϠلΎك ΕΎالزّالي

ϭالحϠيϭ ΏمشتΎّϘته 
ϭبعض البϭϘل 

.ΔّفΎالج 
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 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
ΔّصΎلحدّاد الخΎب 

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 من الحدّاد ϭالطϔّل.أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ *

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

  

 
 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 أكϭّن ϭجبΔ غذائيΔّ خΎصΔّ بكلّ من الحدّاد ϭالطϔّل.*

 Δّالغذائي Δجبϭال
 الخΎصΔّ بΎلحدّاد

 Δجبϭال Δّالغذائي
 الخΎصΔّ بΎلطϔّل

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

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

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

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

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

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

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

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