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الأنبياء  �أ���ش��رف  على  وال�����س�لام  وال�����ص�لاة  العالمين  رب  لله  الحمد 

والمر�سلين وعلى �آله و�صحبه �أجمعين وبعد:

المورد  فهو  الإن�سان،  على  ال�سعودية  العربية  المملكة  حر�صت 

ل عليه في بناء الوطن ونه�ضته، ولهذا كان  الأ�سا�سي الذي يُعوَّ

الوطن  لتطلعات  تحقيقًا  وتجويده؛  التعليم  بتطوير  الاهتمام 

في �أبنائه وفق ر�ؤية المملكة 2030.

ومن هنا جاء اهتمام وزارة التعليم بتطوير المناهج وتحديثها 

التزامًا بتلك الر�ؤية الطموح في » �إعداد مناهج تعليمية متطورة 

المواهب  تطوير  �إلى  بالإ�ضافة  الأ�سا�سية  المهارات  على  تركز 

وبناء ال�شخ�صية«.

�صادقة  رغبة  يُج�سد  والأ���س��ري��ة  الحياتية  ال��م��ه��ارات  كتاب  �إنَّ 

�إع��داد الطلاب للحياة والعمل، فقد روعي في وح��دات الكتاب  في 

منا�سبتها لاحتياجات الأ�سرة ودورها في تطوير المجتمع وتقدمه، 

و�إبراز الهوية الوطنية، كذلك تثقيف الطلاب �صحيًّا وغذائيَّا ونف�سيَّا، 

الحياتية  ب��ال��م��ه��ارات  المتعلقة  وال��م��ع��ل��وم��ات  ب��ال��خ��ب��رات  وت��زوي��ده��م 

وحل  ال��ق��رارات  اتخاذ  على  وال��ق��درة  والاجتماعية،  الأ�سرية  والعلاقات 

الم�شكلات.

كما �أنه من منطلق اهتمام المملكة العربية ال�سعودية بالأفراد ذوي الإعاقة، 

المجتمع،  في  ودمجهم  لدعمهم  الممكنة  الحقوق  كافة  با�ستيفاء  والتزامها 

حر�صت وزارة التعليم على �أن ت�ؤدي المناهج التعليمية دورها في ذلك، ومن هنا 

ال�سامعين  �أُدرج��ت في نهاية كل وحدة مفردات بلغة الإ�شارة؛ لتزويد الطلاب 

بح�صيلة منا�سبة من المفردات الإ�شارية التي ي�ؤمل �أن يكون لها �أثرها في 

ك�سر حاجز اللغة وتي�سير عملية الاندماج، و�إيجاد نوع من التوا�صل بين 

م.  �أفراد المجتمع ال�سامعين وال�صُّ

والله ن��سأل �أن يحقق هذا الكتاب الأهداف المرجوة منه، و�أن يوفق 

الجميع لما فيه خير الوطن وتقدّمه وازدهاره.

المقدمةالمقدمة
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مفاتيح رموز الكتابمفاتيح رموز الكتاب

�أن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�صة �أو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا �أو �أن�شطة تقويمية تقام نهاية الح�صة �أو خارجها، ويقوم بها الطالب منفردا �أو 

مع زملائه مما له علاقة بالدر�س.مع زملائه مما له علاقة بالدر�س.

المفاهيم الرئي�سة المتعلقة بالدر�س.المفاهيم الرئي�سة المتعلقة بالدر�س.

ويرتبط  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�صة  داخ��ل  يقام  تعليمي  لن�شاط  ويرتبط رم��ز  الطالب  تفكير  يثير  وه��و  الح�صة  داخ��ل  يقام  تعليمي  لن�شاط  رم��ز 

بجزئية معينة داخل الدر�س.بجزئية معينة داخل الدر�س.

ت�سليط ال�ضوء على جزئية مهمة في الدر�س.ت�سليط ال�ضوء على جزئية مهمة في الدر�س.

��سؤال ا�ستفهامي لا�ستثارة تفكير الطالب لفكرة لاحقة.��سؤال ا�ستفهامي لا�ستثارة تفكير الطالب لفكرة لاحقة.

التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�سته للدر�س في نهاية كل وحدة.التطبيقات التي يقوم بها الطالب بعد درا�سته للدر�س في نهاية كل وحدة.

�إثارة لانتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.�إثارة لانتباه وتفكير الطالب حول جزئية معينة في الدر�س.

معلومة �أو�سع حول مو�ضوع الدر�س؛ للاطلاع والثقافة المعرفية دون المطالبة معلومة �أو�سع حول مو�ضوع الدر�س؛ للاطلاع والثقافة المعرفية دون المطالبة 

بدرا�ستها.بدرا�ستها.

معلومة

�إثرائية

ا نتعلم لغة الإ�شارة. ا نتعلم لغة الإ�شارة.هيَّ هيَّ



الف�صل الدرا�سيالف�صل الدرا�سي

الــثـانــيالــثـانــي  
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التوعية 
ال�صحية

الوحدة الأولىالوحدة الأولى

الغذاء الكامل والمتوازن.◀	

الوجبات ال�سريعة.◀	

الم�ضافات الغذائية.◀	
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التوعــية الصحــيّةالتوعــية الصحــيّة

يُتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة �أنْ:

1  يقارن بين ت�أثير التغذية المتوازنة والتغذية غير المتوازنة على �صحة الج�سم. 

ن وجبات غذائية كاملة ومتوازنة م�ستعينًا بنموذج النخلة الغذائية. 2  يُكوِّ

3  يقترح طرائق للتقليل من  �أ�ضرار الوجبات ال�سريعة.

ق بين الم�ضافات الغذائية الطبيعية وال�صناعية. 4  يُفرِّ

5   ي�ستنتج �أ�سباب ا�ستخدام الم�ضافات الغذائية في الأطعمة. 

6  يناق�ش �أهمية الغذاء ال�سليم ل�سلامة �صحة ج�سمه.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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الغذاء الكامل الغذاء الكامل 
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يح�صل ج�سمك على العنا�صر الغذائية ال�ضرورية عن طريق تناول الغذاء المنوع الآتي:

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

�شكل )4(

�شكل )3(

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

 دهون

�شكل )5(

........................ و .......................

�شكل )2(

 بروتينات

�شكل )1(
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يمكننا تكوين وجبات غذائية كاملة ومتوازنة عن 

طريق نموذج النخلة الغذائية:

�شكل )6(

ة في  المُلحَّ الحاجة  انطلاقًا من  ال�صحية(  الغذائية  الغذائي)النخلة  الدليل         تم ت�صميم 

توجيه وتوعية المجتمع ال�سعودي بفئاته المختلفة ل�سلوك تغذوي و�صحي لما يتناوله يوميًّا؛ 

ا للأفراد،  هًا ومر�شدًا تغذويًّ وذلك للحد من انت�شار الأمرا�ض ذات العلاقة بالتغذية، ويكون موجِّ

وقد تطلب ذلك و�ضع  المجموعات الغذائية الأ�سا�سية وح�ص�صها اليومية في �شكل قالب نابع من 

البيئة المحلية.

النخلة الغذائية ال�صحية:
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 -1

تم توزيع 

المجموعات الغذائية على �سعف 

النخلة ح�سب حجم المجموعات بدءًا 

من قاعدة ال�سعف وهى الأكبر التي تمثل 

مجموعة الحبوب والخبز، ثم تليها مجموعة 

الخ�ضار ومجموعة الفواكه،  وتليها مجموعة 

الحليب وم�شتقاته،  ومجموعة اللحوم 

والبقوليات، ثم ن�شاهد في قمة النخلة 

الزيوت وال�سكريات.

تفا�صيل النخلة الغذائية 

ال�صحية من )الجانب العلمي(: 

 -4

الإ�شارة لأهمية 

ممار�سة الن�شاط البدني مع 

التوازن الغذائي؛ لحث فئات المجتمع 

على ممار�سة الن�شاط البدني  ٣٠-60دقيقة 

يوميًا �أو ح�سب الحالة ال�صحية.

 -2

توزيع الح�ص�ص 

الغذائية للمجموعات الغذائية 

ومقدار الح�ص�ص من كل مجموعة 

و�ضعت في �ساق النخلة.

-5

�إعداد بيان يو�ضح 

الح�صة الغذائية المو�صى 

بها خلال اليوم الواحد في مختلف 

الوجبات المتناولة والموجودة في ت�صميم 

النخلة الغذائية. 

)ح�سب الجدول المرفق  �صفحة 93(

-3

�إ�ضافة الماء 

للنخلة؛ نظراً لطبيعة 

المملكة العربية ال�سعودية ذات المناخ 

ال�صحراوي الحار، الذي يحتاج �إلى تناول 

الماء بكميات كافية.

على ماذا يدل وجود الزيوت 

وال�سكريات في قمة النخلة الغذائية؟

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

علِّلْ: تقع مجموعة الحبوب والخبز 1

في قاعدة �سعف النخلة الغذائية.

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

2
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راقب غذاءَك وقارن كمية الح�ص�ص التي ت�ستهلكها يوميًا من مجموعات النخلة الغذائية 

المو�ضحة في الجدول الآتي:

ت���ق���لّ ح�����ص�����ص ال����زي����وت وال�����س��ك��ري��ات 

لوجودها في باقي الأطعمة.

�أن عدد الح�ص�ص الغذائية تختلف بح�سب 

الن�شاط والجن�س والمرحلة العمرية.

الح�ص�ص الغذائية الواحدةعدد الح�ص�صالمجموعم

�شرب الماء لا يقل عن ٦ �أكواب.6الماء1

2
مجموعة الحبوب 

والخبز
11-6

25 جرام من الخبز )يعادل ربع رغيف من الخبز العربي متو�سط الحجم(.

�شريحة خبز )تو�ست(.

ن�صف كوب من الحبوب �أو الأرز �أو المكرونة �أو الهري�س �أو ال�شوفان �أو البرغل �أو الذرة.

٦ قطع ب�سكويت.

ربع كوب رقائق الذرة )كورن فليك�س(.

حبة متو�سطة الحجم من البطاطا الحلوة �أو البطاط�س.

3
مجموعة 

الخ�ضار
5-3

كوب من الخ�ضارالطازج �أو الورقي.

ن�صف كوب من الخ�ضار المطهي �أو المعلب �أو ع�صير الخ�ضار.

4
مجموعة

الفواكه
4-2

حب��ة واح��دة من الفاكه��ة المتو�س��طة الحجم، مث��ل: )التف��اح �أو الم��وز �أو البرتق��ال �أو الكيوي �أو 

الجوافة(.

٣حبات متو�سطة من التمر.

ن�صف كوب من ع�صير الفواكه.

ن�صف كوب من الفواكه المقطعة �أو المجففة.

5

مجموعة

الحليب 

وم�شتقاته

4-2

كوب واحد من الحليب �أو اللبن �أو الزبادي.

٣ ملاعق طعام من الحليب البودرة.

�شريحة واحدة من جبن ال�شرائح �أو قطعة واحدة من جبن المثلثات �أو المربعات.

ملعقة طعام من الجبن ال�سائل - ملعقتا طعام من جبن فيتا �أو �شيدر �أو اللبنة.

6

مجموعة

اللحوم 

والبقوليات

3-2

٦٠-٩٠ جرام من اللحم �أو الدجاج �أو ال�سمك.

�ص. ن�صف كوب من البقول المطبوخة مثل الفول �أو الحمُّ

ن�صف كوب من البازلاء المجففة �أو المطبوخة.

بي�ضة واحدة )متو�سطة الحجم(.

ملعقتان �صغيرتان من زبدة الفول ال�سوداني.

7
الزيوت 

وال�سكريات
�أقل كمية ممكنة من الزيوت وال�سكريات.-------

تــذكـــرتــذكـــر
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الوجبات السريعةالوجبات السريعة
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سعرات الحرارية.

- الأ�ضرار. 

تُعد التغذية الم�س�ؤول الأول عن �صحة الإن�سان، فلي�س كل غذاء يتناوله الفرد له دور �صحي في 

ج�سمه، فمثلً تناول الوجبات ال�سريعة مع قلة الحركة يُعد من الأ�سباب الرئي�سة لل�سمنة.

يرها وتقديمها في وقت ق�صير، مثل: �شطائر اللحم )البرجر(، البطاط�س  الأغذية التي يتم تح�ضّ

ر )البرو�ستد(، ال�شاورما،....�إلخ، �شكل )7( المقلية، البيتزا، الدجاج المحمَّ

الوجبات ال�سريعة:

لِمَ تنت�شر ال�سمنة بين المراهقين؟

على الرغم من انت�شار ال�سمنة عند البع�ض �إلا �أنهم يعانون من �ضعف عام في �صحتهم- فما ال�سبب؟

�شكل )7(
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         رجع م�شعل من مدر�سته وهو جائع، فوجد والدته متعبة لم ت�ستطع �إعداد وجبة الغداء لأ�سرتها، 

ا  فاقترح م�شعل عليها �أن يطلب طعام الغداء من �أحد مطاعم الوجبات ال�سريعة التي تقدم عر�ضً

ترويجيًا لهدايا مقدمة مع الوجبات كما عُر�ض في و�سائل الإعلام، فتمّ �إح�ضار الوجبة عبر التو�صيل 

ال�سريع، وتناولها �أفراد العائلة وقال الأبناء لأمهم: ما �ألذّ هذا الطعام الذي له نكهة وطعم مميز! 

ولكن ونتمنى �أن نتناول الوجبة مرة �أخرى داخل المطعم، خا�صة �أنَّ فيه �ألعابًا م�سلية، فلنذهب �إليه؛ 

لنتناول الطعام اللذيذ ونق�ضي الوقت الممتع.

بعد قراءتك للق�صة ال�سابقة، ا�ستنتج منها الأ�سباب التي �أدت �إلى زيادة الإقبال على مطاعم الوجبات 

ال�سريعة.

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

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

الإقبال على الوجبات ال�سريعة

تخيَّل �أنك مدير لأحد مطاعم الوجبات ال�سريعة، ما الأمور التي ينبغي �أن 

تراعيها في: 

�أ- الوجبات ال��م��ق��دم��ة:...................................................................................................................................................

ب- الدعاية والإعلان للمطعم: ..............................................................................................................................

جـ- عوامل الجذب داخل المطعم: .............................................................................................................................

1

ال�سريعة بجميع مكملاتها  الوجبات      

العالية  الحرارية  بال�سعرات  ج��دًا  غنية 

الج�سم  ف��ي  ال�سريع  للتخزين  القابلة 

على هيئة طبقات دهنية.

قبل تناولك للوجبات ال�سريعة هل �س�ألت نف�سك ال�س�ؤالين الآتيين:

-هل تم طهي الأطعمة من الداخل جيدًا، خا�صةً �أنها محفوظة ومجمدة فترة 

زمنية طــويلة؟

-ما ت�أثير طريقة طهي الأطعمة )التحمير مثلً(على ن�سبة الدهون الموجودة فيها؟

ال�سعرات الحرارية: 

     وح��دة قيا�س كمية الطاقة في الطعام،  ويتم 

ب�إحدى  ع��ادة  الأغ��ذي��ة  ف��ي  الطاقة  كمية  تو�ضيح 

العبارات الآتية: ال�سعرات)calories( �أو كيلو �سعر 

. )kilocalories(حراري
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�أ�ضرار الوجبات ال�سريعة

الاجتماعية والنف�سيةال�صحية

ت��ق��لّ ف��ر���ص ت��دري��ب الأب���ن���اء ع��ل��ى �آداب  تحتوي على ن�سبة عالية من الدهون.

لماذا؟الطعام.     ما �أثرها ال�سلبي على الج�سم؟

يقلّ اجتماع �أفراد العائلة عند تناول الوجبات تحتوي على كمية كبيرة من ملح الطعام. 

الرئي�سة. ما الت�أثير ال�سلبي لذلك؟   ما ال�ضرر في ذلك؟

تحتـوي علـى مـواد حـافـظة ومنكهات  

�صناعية.

ت�����س��اه��م الأل����ع����اب وال�������ص���ور ال��م�����ص��اح��ب��ة 

لوجبات الأطفال في الت�أثير ال�سلبي على 

علاقة الطفل بمجتمعه الأ�سري.

ما ت�أثير ذلك على  

  القيمة الغذائية؟

ال���ع���ام���ة؛ لنق�ص  ال�����ص��ح��ة  ت����ؤث���ر ع��ل��ى 

ال���ف���ي���ت���ام���ي���ن���ات والأم�����ل����اح ال��م��ع��دن��ي��ة   

والألياف.

ت�����ص��رف الأب����ن����اء ع���ن ت���ن���اول ال��وج��ب��ات 

بالوجبات  وا�ستبدالها  المفيدة  الغذائية 

ال�سريعة.

ع���دم ���ض��م��ان ج����ودة م��ا ي��ت��م ت��ق��دي��م��ه من 

غيــــــر  ببقايا  مخلوطًا  يكون  فقد  لحوم، 

مرغوب فيها من الحيوان.

ل��لأ���س��رة؛  ال��م��ادي��ة  التكاليف  م��ن  ت��زي��د 

نظرًا لارتفاع ثمن الوجبة.

الوجبات ال�سريعة تكون مغذية ومفيدة �إذا �أجَدنا اختيارها و�إعدادها.

قارن بين وجبة معدة منزليًّا ووجبة �سريعة من �أحد المطاعم من حيث:

�أ-القيمة الغذائية: ...............................................................................................................................................

ب-القيمة ال�صحية: ...........................................................................................................................................

جـ-القيمة الاقت�صادية: .....................................................................................................................................

2
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و�أنت ت�ستمتع بتناول وجبتك ال�سريعة �إخوة حولك، �أو في بع�ض �أقطار العالم 

الإ�سلامي يت�ضورون جوعًا من �شدة الفقر.

ينبغي على الأبناء �أن يحترموا مواقف �آبائهم ويتفهموا وجهة نظرهم في رف�ضهم للوجبات 

ال�سريعة، ولا يربطوا ذلك بالناحية الاقت�صادية؛ لأن �صحة �أبنائهم هي مايهمهم.

كيف نتفادى �أ�ضرار الوجبات ال�سريعة؟

تعديل الوجبة ال�سريعة غذائيًّا؛ لتحقيق التوازن فيها، خا�صة �أنَّها فقيرة في محتواها من 

الوجبة  ب��دلً من تحميره، وتعزيز  البرجر  �شوي  المعدنية، مثل:  والأم�ل�اح  الفيتامينات 

بالخ�ضراوات،  وا�ستبدال الم�شروبات الغازية بالع�صائر الطبيعية.

عدم ربط الوجبة الخارجية الترفيهية بمطاعم الوجبات ال�سريعة، ك�أن تُعدّ وجبات م�شابهة 

�أو على  البرّ  �أو  المنزل  القيام برحلة في حديقة  محتوية على عنا�صر غذائية مفيدة مع 

�شاطئ البحر )تذكر المحافظة على بيئتك(.

م�شاركة الأم في �إعداد وجبات منزلية �سريعة ذات قيمة غذائية عالية.

ممار�سة بع�ض التمارين الريا�ضية، مثل: الم�شي بعد تناول الوجبة ال�سريعة؛ لحرق ال�سعرات 

الحرارية الزائدة.

تقليل عدد مرات تناولها قدر الإمكان، مع عدم الحرمان منها وتذكير الأبناء �أن هذه الوجبات 

ك�سر م�ؤقت للروتين فقط لأنها وجبات غير �صحية.

ال�سريعة  الوجبات  مطاعم  دْ  عدِّ مدينتك،  �شوارع  �أحد  في  تجولك  �أثناء 

في  المجتمع  �أف��راد  من  كفرد  عليك  ذل��ك  ت�أثير  واذك��ر  فيه،  المنت�شرة 

الجوانب الآتية:

....................................................................................................................................................................... �صحيًّا:  �أ-   

ب- اجتماعيًّا:   .......................................................................................................................................................................

����ا:..................................................................................................................................................................... ج����ـ-ن����ف���������س����يًّ

3

تــذكـــرتــذكـــر
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الـمُضافات الغذائيةالـمُضافات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- المواد الحافظة.

-م�ضادات الأك�سدة.

كيف تتوفر بع�ض الأغذية في الأ�سواق والمحلات التجارية في غير مو�سمها وتكون بحالة جيدة؟

هل ت�ساءلت يومًا، ما الذي ي�ضفي على بع�ض الحلويات والمثلجات لونها الزاهي وطعمها اللذيذ؟

ن طعم بع�ض �أنواع الأغذية، مثل: الب�سكويت والخبز؟ ماالذي يُحَ�سِّ

مواد كيميائية طبيعية �أو �صناعية تُ�ضاف للأطعمة بهدف:

الم�ضافات الغذائية:

1-ح�����ف�����ظ�����ه�����ا م���ن 

الف�ســـاد  وعـــوامـــــــــــــل  التــــــلـــوث 

الحيويـــة والكيـميـائـيــة.

مثال: �إ�ضافة مواد م�ضادة للفطريات 

عند �صناعة الخبز، ومادة منع �أك�سدة 

الزيوت؛ لحفظها  من    التزنُّخ.

من  تح�ســـــينهــــا   -2

حيث: )ال�شكل، اللون، المذاق(.

 مثال: �إ�ـضافــــة الألـــــــــوان ال�صنـاعية 

والمــنـــكهـــــــات  �إلى الحلويات؛ للإقبال 

عليها.

3- تعزي��ز القيم��ة 

الغــــــذائيــــــة لـــــهـــــا.

�إل��ى المل��ح  �إ�ضاف��ة الي��ود    مث��ال: 

ال�صخـري؛لتعـزيـز القيمــة الغـذائية.

�شكل )8(

�شكل )10(�شكل )9(

�شكل )11(
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ال�صبغات  جميع  ت�شمل 

مميزة  �أل��وانً��ا  لإعطائها  الأغ��ذي��ة؛  �إل��ى  تُ�ضاف  التي  وال�صناعية  الطبيعية 

فتُك�سبها بذلك مظهرًا جذابًا ت�ؤثر به على رغبة الم�ستهلكين. وال�صبغات 

الطبيعية ت�ؤخذ من م�صادر نباتية.

مثل لذلك: .........................................................................................

�أم��ا ال�صبغ��ات ال�صناعي��ة فت�ؤخذ من م�ص��ادر كيماوية 

وه��ي تُ�س��تخدم بكث��رة نظ��رًا لط��ول م��دة ثباته��ا، وقل��ة 

درج��ات  تع��دد  �إم��كان  م��ع  الزاهي��ة  و�ألوانه��ا  تكلفته��ا، 

الألوان الم�ستخدمة.

رمزها )E( تتبعه الأرقام من ) 100- 199(، مثل:)E 150(.�أولًا: مواد ملونة:�أولًا: مواد ملونة:

اتــــفــــق المخــتــ�ـــــــــــــــصون 

فــــــــــــي دول الاتحــــــــــــــــــــاد 

عــــلـــــــــــــــــــى  الأوروبــــــــــــــــي 

ت��وح��ي��د �أ���س��م��اء ال��م��واد  

للمنتجــــات  ال��م�����ض��اف��ة 

ال��غ��ذائ��ي��ة وال��م��ج��ـ��ـ��ازة؛ 

ل�ســهـولة التعـــرف عليها 

�أكانت هذه المواد  �سواء 

المـ�ــــــضافة طبيــــعيــــــــــــــة 

�أم �صنـــــــــــاعية وذلـــــــــــــــك 

بو�ــضع حرف )E( ثــــــــــــم 

�أرقــــام معيـــــنة تدل على 

الم�ــــــــــضافــــــــــــــة  المــــــادة 

جميــع  م��ـ��ـ��ـ��ن  ال���م���ج���ازة 

الأوروب���ي. الاتحاد  دول 

معلومة

�إثرائية

ا. ن �أ�سماء ثلاثة �أطعمة م�ضافًا �إليها مواد ملونة، ثم قيمها �صحّيًّ دوِّ

................................................  ،...............................................  ،.....................................................

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

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

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

1

ت�����س��ت��خ��دم ل��م��ن��ع ال��ف�����س��اد 

الميكروبي في الأغذية، مثل: 

1- ال�سكر- الملح - الخل.

2- ثاني �أك�سيد الكربون الم�ستخدم في المياه الغازية.

3- ثاني �أك�سيد الكبريت الم�ستخدم في الخ�ضروات والفواكه المجففة.

4- الأحما�ض الم�ستخدمة في الع�صائر والمربيات والأجبان واللحوم المحفوظة.

5- البنـزوات و�أملاح النترات الم�ستخدمة في ت�صنيع اللحوم. 

رمزها )E( تتبعه الأرقام من )200-299(، مثل: )E 209(.ثانيًا: مواد حافظة:ثانيًا: مواد حافظة:

�أن المواد الحافظة تعتبر �أكثر الم�ضافات الغذائية خطورة على ال�صحة.

تــذكـــرتــذكـــر

�شكل )12(

�شكل )13(

�أنواع الم�ضافات الغذائية�أنواع الم�ضافات الغذائية
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ثالثًا: م�ضادات الأك�سدة:ثالثًا: م�ضادات الأك�سدة:
.)E 340( :مثل ،)(  تتبعه الأرقام من )300-399E( رمزها

معلومة

�إثرائية

رابعًا: مواد مُنكِّهة:رابعًا: مواد مُنكِّهة:

ية: ية:خام�سًا: مواد مغذِّ خام�سًا: مواد مغذِّ

لي�س كل الم�ضافات الغذائية �صناعية كيميائية بل منها ما هو طبيعي، 

دوّن في الجدول الآتي �أمثلة لم�ضافات طبيعية و�صناعية:

طبيعيةالنوع �صناعيةم�ضافات  م�ضافات 

مواد ملونة.

مواد حافظة.

�أك�سدة. م�ضادات 

مُنكِّهة. مواد 

ية. مواد مغذِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2

الأك�سدة:

بـــعــــ�ض التــغـــــــيـــرات 

تحدث للأطـعــــــمـــــة 

مـن حـيـــث اللـــــــــــون 

والطعم والرائحـــــة.
�شكل )14(

�شكل )15(

�شكل )16(

خ  التزنُّ علامات  ظهور  منع  �أو  لت�أخير  ت�ستخدم  م��واد 

�أنها  ال��ه��واء، كما  ال��ده��ون م��ع  ال��ذي ينتج  م��ن تفاعل 

ت�أثيرات  من  الدهون  في  الذائبة  الفيتامينات  تحمي 

الأك�سدة.

تمنح المنتج طعمًا ورائحة، منها: القرفة واليان�سون وماء الورد 

في  الموجودة  ال�صوديوم  �أح���ادي  جلوتومات  وم��ادة  والفانيليا 

لتح�سين  تُ�ستخدم  المواد  هذه  وجميع  الدجاج،  مرقة  مكعبات 

طعم الم�شروبات والحلوى والمربيات ومنتجات المخابز.

الذي  )د(  فيتامين  مثل:  الغذائية،  قيمتها  لتعزيز  الغذائية  المواد  �إلى  ت�ضاف 

المعززة  الحبوب  ومنتجات  الخبز  �أن���واع  ومعظم  ومنتجاته،  للحليب  يُ�ضاف 

بمجموعة فيتامين )ب( بالإ�ضافة �إلىالحديد ومعادن �أخرى.
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.)E 340( :مثل ،)(  تتبعه الأرقام من )300-399E( رمزها

             اكتب على كل علبة رمزًا لم�ضاف غذائي ح�سب ا�ستخدامه:

الأ�ضرار ال�صحية للم�ضافات الغذائية ال�صناعيةالأ�ضرار ال�صحية للم�ضافات الغذائية ال�صناعية

ظهور الح�سا�سية الجلدية �أو ال�صدرية )التنف�سية(. 1

كثرة الحركة والن�شاط عند الأطفال. 2

حدوث طفرات وراثية قد ي�سبب بع�ضها �أورامًا �سرطانية. 3

الت�أثير على الجهاز الع�صبي والمخ وبع�ض الأن�شطة الأنزيمية في الج�سم. 4

م  مُقترَحًا  ي�س��اعد عائلتك في التقليل من ا�س��تهلاك الأغذية المحتوية  قدِّ

على الم�ضافات الغذائية ال�صناعية.
............................................................................................................................................................................................

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

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

3

1- �شراء الأغذية المحتوية على �أقل ن�سبة من هذه الم�ضافات من خلال قراءة 

      البطاقة الإر�شادية الموجودة على علبة المنتج الغذائي.

2- تجنب الأغذية ذات الم�ضافات الغذائية الأكثر �ضررًا.

3-ا�ستبدال الأغذية التي تحتوي على كميات كبيرة من الألوان ب�أغذية خفيفة معدّة في 

المنزل بقدر الإمكان.

كيف 

يحمي 

الم�ستهلك 

نف�سه من �ضرر 

بع�ض الم�ضافات 

الغذائية؟

٤

1- م�ضادة 

للأك�سدة
. . . . . . . . . . . .

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

2- مادة 

حافظة
. . . . . . . . . . . .

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

3- مادة 

ملونة
. . . . . . . . . . . .

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



104104

ن�شاط)ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شاط)�أ(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�شـاط )�أ(:
دوّن مـا تتوقــع حدوثـــه �إذا 
كانت جميــــع �أطعمتنـا معلبة 
غذائـية �صناعية.ومحفوظــــة بمـــ�ضافــــــــــات 
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1 اقترح حلولً للم�شكلات الآتية:

2 �أكمل الفراغات الآتية: 

�أ- الم�ضافات الغذائية:...................................�صناعية،  �أو...................................ت�ضاف للأطعمة لأغرا�ض معينة.

ب- من �أنواع الم�ضافات الغذائية: 

..............................................مثل:1- .....................................................

..............................................مثل:2- .....................................................

..............................................مثل:3- .....................................................

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

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

...........................................................................
�أ- �أحد �أفراد عائلتك م�صاب بفقد ال�شهية للطعام.

ب- الزيادة ال�سريعة في وزنك.

جـ- �إخوتك في المنزل يُف�ضلون الوجبات ال�سريعة على 

الأطعمة المنزلية. 

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

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

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

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

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

...........................................................................
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الامتناع عن تناول الأطعمة المحتوية على م�ضافات غذائية.

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

ال�صواب

تناول الم�شروبات الغازية قليلة ال�سعرات الحرارية؛ لأنها �أقل �ضررًا.

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

ال�صواب

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

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

1-  �إ�ضافة 

المواد الم�ضادة 

للأك�سدة للزيوت.

بْ المواقف الآتية:   3 �صوِّ

رة بالزيت للأطفال؛ لأنها مفيدة ومحببة �إليهم. تقديم الخ�ضراوات واللحوم المحمَّ

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

ال�صواب

4 علل ما ي�أتي: 

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

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

2- توحيد 

�أ�سماء المواد الم�ضافة 

بالرمز  )E( والأرقام 

التي بعده.

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

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

3- �إ�ضافة 

المواد الحافظة 

عند عمل الخبز.
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رقّم الإجابات ح�سب �أهميتها في ر�أيك:  5

�أ- �أ�سباب �إقبال المراهقين على الوجبات ال�سريعة: 

محاكاة 

الأ�صدقاء.

حب التغيير 

وك�سر الروتين.

الجهل بالقيمة 

الغذائية للأطعمة.

طعمها اللذيذ.

ب- من �أ�سباب الا�صابة ب�سوء التغذية:

الإكثار من تناول 

الوجبات ال�سريعة.

قلة الوعي 

الغذائي.

انت�شار العادات 

الغذائية الخاطئة، 

مثل: تناول الم�شروبات الغازية 

مع الوجبات الغذائية.
انت�شار الأطعمة 

ال�صناعية.

اكتبْ تعليقًا منا�سبًا للر�سم )الكاريكتير( الآتي:   6

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

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

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

................................................
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و�ضع ال�سعرات الحرارية في قائمة الوجبات والم�شروبات التي يتم تقديمها  7

للغذاء والدواء، بالتعاون مع وزارة  العامة  الهيئة  �أطلقتها  للم�ستهلك مبادرةٍ 

ال��شؤون البلدية والقروية وجمعية حماية الم�ستهلك، في �إطار تعزيز �صحة 

و�سلامة الم�ستهلك.

حدد ما ي�أتي:

�أ- �أهداف هذه المبادرة:  

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

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

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

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

ب- دور هذه المبادرة في الحد من تناول الوجبات ال�سريعة:

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

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

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

...................................................................................................................................................................................................................
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية

�أتعلَّمُ لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي - زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.
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Restaurant

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.



الغذاء 
والتغذية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

اللحوم والبقول.◀	

�شطيرة الفلافل.◀	

�شطيرة التونة.◀	

الغـذاء والتغـذيـةالغـذاء والتغـذيـة
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يُتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة �أنْ:

1  يقارن بين البروتين الحيواني والبروتين النباتي.

2  يوظف ما تعلمه عن البروتين في تكوين وجبات كاملة ومتوازنة.

3  يبين �أهمية عمل ال�شطائر في المنزل.

4  يُعدُّ �صنفًا من ال�شطائر.

5   يقدر �أهمية العمل التعاوني.

٦  يقيم ال�شطائر المعدة غذائيًا.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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اللحوم والبقولاللحوم والبقول
المفاهيم الرئيسة:

- الأحما�ض الأمينية.

- الأن�سجة. 

العنا�صر  ب�أهم  الج�سم  تمد  التي  ال�ضرورية  البروتينية  الأطعمة  من  والبقول  اللحوم  تعتبر 

التي يحتاجها للبناء والنمو.

- ما العنا�صر الغذائية؟

- اذكر مثالً على كل نوع.

�أطعمة تمد الج�سم بالمركبات التي يحتاج �إليها للنمو ولتعوي�ض التالف من خلاياه، وتتكون 

ي�ستطيع  لا  �أ�سا�سية  �أمينية  �أحما�ض  �إل��ى  وتنق�سم  �أمينية  ا  �أحما�ضً ت�سمى  بنائية  وح��دات  من 

الج�سم ت�صنيعها )البروتين الحيواني(،و�أحما�ض �أمينية غير �أ�سا�سية ي�ستطيع الج�سم ت�صنيعها 

)البروتين النباتي(.

اللحوم والبقول )الأطعمة البروتينية(:

كلمة بروتين:

معناها  لات��ي��ن��ي��ة  ك��ل��م��ة 

وهو  الأول،  ال��م��ق��ام  ذو 

المكونة   ال�صلبة  المادة 

للخلايا.

معلومة

�إثرائية

القيمة الغذائية للبروتين:

يُعد البروتين من �أهم �أنواع الغذاء؛ لفوائده المتعددة.

1- بناء 

الأن�سجة، خا�صة 

في مرحلةالطفولة المبكرة 

والمراهقة. 

2-تعوي�ض 

الخلايا والأن�سجة 

التالفة في الج�سم.

فوائد 

الأطعمة البروتينية

3-تركيب 

المواد المنظمة 

في الج�سم، مثل: الأنزيمات، 

الهرمونات.

5- م�صدر للطاقة 

عند الحاجة.

4-م�ساعدة 

الج�سم في تنظيم 

ال�ضغط الأ�سموزي والتوازن 

المائي.

متى يكون 

ذلك؟

            لماذا يكثر الريا�ضيون من تناول الأغذية الغنية بالبروتين؟

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

1

رابط الدر�س الرقمي



114114

بروتين حيواني

 �أنواع البروتينات

بروتين نباتي

يُعتبر البروتين الحيواني بروتينًا عالي القيمة الحيوية، لماذا؟

اذكر �أمثلة 

عليه. 

القيمة  البروتين عالي  �أن��ه يحتوي على  �إلا  النباتية  البروتينات  ال�صويا من  يُعتبر فول 

الحيوية كما في البروتينات الحيوانية.

من �أنا
2

لكي نح�صل على وجبة تحتوي على بروتين عالي القيمة الحيوية ف�إنه يجب الخلط في 

الغذاء بين م�صادر البروتينات النباتية، وهناك �أ�صناف  عديدة يت�ضح فيها ذلك الخلط.

مادة كيميائية ع�ضوية. 	-

	�أمد الج�سم بمركبات يحتاجها للنمو. -

	�أتكون من وحدات بناء �أ�سا�سية ت�سمى 	 -

ا �أمينية �أ�سا�سية.    �أحما�ضً

قيمتي الحيوية مرتفعة. 	-

تجدني في ال�سمك، ...........، ...........  	-

- مادة كيميائية ع�ضوية.

- �أمد الج�سم بمركبات يحتاجها للنمو.

ا - �أتكون من وحدات بناء �أ�سا�سية ت�سمى �أحما�ضً

   �أمينية غير �أ�سا�سية.

- قيمتي الحيوية منخف�ضة.

- تجدني في العد�س، ...........، ...........  

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

�شكل )2(�شكل )1(
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• خم�س حبات من الفلافل.
• ملعقتان من �سلطة الطحينة.

• ملعقتان من البقدون�س المفروم.    
• مخلل خيار مفروم.

• خبز مربعات )تو�ست(. 
• قليل من الجبن ال�سائل.

شطيرة الفلافلشطيرة الفلافل

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة الفلافل:

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

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

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

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

1  تُهر�س الفلافل بال�شوكة وتُخلط مع الطحينة.

2   يُ�ضاف �إليها البقدون�س المفروم والمخلل.

3   تُفرد �شرائح الخبز وتُدهن بالجبن ال�سائل.

4   يُو�ضع جزء من الح�شوة داخل الخبز.

5   يُلف الخبز على �شكل �أ�سطواني وتُجمّل الأطراف بالبقدون�س.

ل بالخ�ضراوات، كما في �شكل )3(. 6   تُقدم في طبق مجمَّ

7   يُمكن ا�ستخدام �أنواع �أخرى من الخبز، مثل: خبز 

الدوائر المفرودة ال�صغيرة �أو خبز الرقاق ال�صغير.

3

 للح�صول على �سلطة الطحينة 

ت�ضاف ملعقة �أكل ع�صير ليمون 

وملعقة ماء وذرة ملح لملعقتي 

طحينة وتخلط جيدًا.

الطحينة: 

مادة غذائية د�سمة ت�ستخرج 

ال�سم�سم  ح���ب  ط��ح��ن  م���ن 

قليلة  كمية  ع��ل��ى  وت��ح��ت��وي 

م�����ن ال����ب����روت����ي����ن، وب��ع�����ض 

الفيتامينات، مثل: فيتامين 

)�أ(، وفيتامين )ب( المركب، 

والكال�سيوم.

معلومة

�إثرائية

�شكل )3(

رابط الدر�س الرقمي
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• علبة تونة.    • مايونيز.	
• فلفل �أخ�ضر مقطع قطعًا �صغيرة.

		 • جزرتان متو�سطتان مب�شورتان.
• قليل من الكزبرة المفرومة.            

• قليل من البقدون�س المفروم ناعمًا.     • ع�صير ليمونة.	
• فلفل �أ�سود.        • قليل من الملح ح�سب الرغبة.

• خبز مفرود �أو �صامولي �أو مربعات )تو�ست(.

شطيرة التونةشطيرة التونة

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة التونة:

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

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

1    يُعد الخبز لا�ستخدامه في عمل ال�شطائر.

2    يُدهن بالمايونيز.

3  تُفكك التونة ثم تخلط مع الجزر والفلفل الأخ�ضر والبقدون�س 

والكزبرة ثم يُ�ضاف لها ع�صير الليمون والملح والفلفل.

4   يُح�شى الخبز بالخلطة ال�سابقة ويُ�سخن قليلً في �آلة الت�سخين �أو 

يُقدم باردًا ح�سب الرغبة.

5    تُلف ال�شطائر في �أوراق خا�صة �أو في مناديل المائدة �أو ورق 

�ألمنيوم، ثم تقطع ب�شكل مرتب وتُقدم، كما في �شكل )4(.

6    في حالة ا�ستخدام خبز التو�ست ينبغي فرده 

�أولًا.

٤

ي�������ض���اف ع�������ص���ي���ر ال���ل���ي���م���ون 

ل��ل��ت��ون��ة؛ ل��ت��ح�����س��ي��ن ال��ن��ك��ه��ة 

وزيادة القيمة الغذائية.

�شكل )4(

رابط الدر�س الرقمي
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..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

النظافة والتغليف:.....................................................

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

 الجودة:.......................................................................

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

 التنوع:.........................................................................

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

القيمة الغذائية:.........................................................

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

ن�شـاط )ب(:

يُعد  مق�صف الـمـدر�ــــسة مكاناً    

الغذائية،  الوجبات  بعــ�ض  لـبـيــع 

قُمْ بجولة في مق�صف مدر�ستك 

فيه  المقدمة  ال�شطائر  لتقييم 

من حيث النظافــــــة والتغليف 

ن��ـ��ـ��ـ��ـ��وع 
وال����ـ����ـ����ج����ودة وال��ت��ـ��

والقــيمة الغذائية.

يعد ال��ب��روت��ي��ن �أح���د �أه��م ن�شـاط )�أ(:
ال��ع��ن��ا���ص��ر ال��غ��ذائ��ي��ة ال��ت��ي 
يحتاج �إليها  ج�سم الإن�سان.

ال��ب��روت��ي��ن في �أعد تقريراً حول نتائج  نق�ص 
الج�سم. 

ن�شاط )ب(:

ن�شاط )�أ(:
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بْ العبارات الآتية:  11 �صوِّ

22 علل ما ي�أتي: 

- يحتاج كبار ال�سن �إلى البروتين؛ لبناء �أن�سجتهم ونموهم.
.....................................................................

- البروتين الم�صدر الأ�سا�س للطاقة في الج�سم. 

- لا يمكن الح�صول على بروتين ذي قيمة حيوية عالية من البقول.

- ي�ؤثر �شكل الخبز على القيمة الغذائية لل�شطائر. 

- يتكون البروتين من �أحما�ض دهنية م�شبعة وغير م�شبعة.
.....................................................................

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

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

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

1- تناول فول ال�صويا �ضمن الوجبات الغذائية. .....................................................................

2- ا�ستبدال الخبز الأبي�ض بالأ�سمر عند عمل ال�شطائر.   .....................................................

3- تنويع �أ�شكال الخبز عند عمل ال�شطائر للأطفال. ...........................................................

4- �إ�ضافة الخ�ضراوات الورقية عند ح�شو ال�شطائر.  ...........................................................
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(  تحت الحقيقة �أو الر�أي في الجمل الآتية:  33 �ضع علامة )

ت�ضاف الخ�ضراوات 

�إلى �شطائر اللحم؛ لزيادة 

القيمة الغذائية.

ر�أي

ال�صغيرة  ال�شطـــائـــر 

تقدم مع ال�شاي في 

المنا�سبات.

ر�أيحقيقة

البروتين النباتي 

منخف���ض القيمة الغذائية.

ر�أيحقيقة

يقبل النا�س على 

ال�شطائر الحلوة �أكثر من 

المالحة.

ر�أيحقيقة

يدخل البروتين في 

تركيب المواد المنظمة في 

الج�سم، مثل :الأنزيمات.

ر�أيحقيقة

44 اقترح عددًا من الحلول الممكنة لحل الم�شكلتين الآتيتين:

�أ- �أحد �أفراد عائلتك لا ي�أكل اللحوم نهائيًّا.

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

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

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

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

ب- �أختك في المنزل تُ�صرُّ على تناول ال�شطائر بح�شوة 

الجبن فقط.

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

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

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

حقيقة



120120

55 �أمامك مجموعة من ال�صور لأغذية ورد ذكرها في القر�آن الكريم �أو ال�سنة النبوية.

�أ- اكتب ا�س��م الغذاء في كل �صورة ح�س��ب الترقيم المعطى، ثم اجمع الأحرف المظللة 

لتح�صل على نوع من البقول:

2

4

10

3

7

12

6

8

9

1

5 11

1

2

3

4

5

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

الكلمة:

ا. ب- بالرجوع �إلى م�صادر المعرفة قيّم هذا النوع من البقول غذائيًّ

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

..........................................................................................
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية

�أتعلَّم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي- زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.

Meat



122122

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�شارة ال�سعودية، ط١.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الأمن 
وال�سلامة

ال�سلامة المرورية في الطريق.◀	
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يتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة �أنْ:

  يحدد مفهوم ال�سلامة المرورية.
1

2  ي�ساهم في ن�شر الوعي ب�أهمية ال�سلامة المرورية في الطريق.

3  يقترح �أفكارًا لزيادة التوعية المرورية لدى طلاب المدر�سة.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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السلامة المرورية في الطريقالسلامة المرورية في الطريق
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سلامة المرورية.

- التوعية.

ا للمحافظة على �سلامة الفرد من خلال اتخاذ        تعد ال�سلامة المرورية مطلبًا �ضروريًّ

ال�سرعة،  ب���آث��ار  التوعية  �إل��ى  بالإ�اضفة  ال��م��روري��ة،  ال��ح��وادث  م��ن  للحد  الوقائية  التدابير 

والممار�سات الأخرى التي تقود �إلى الحوادث الخطرة والمميتة وطرق تفاديها والوقاية منها، 

كذلك ال�سعي لت�أ�صيل مبد�أ ال�سلامة بين �أفراد المجتمع  حتى ت�صبح ثقافة فكرية ت�سهم في 

تعزيز مفهوم الم�س�ؤولية بين م�ستخدمي الطريق.

�إن ال�سلامة المرورية بمفهومها الوا�سع تهدف �إلى تبني كافة الخطط والبرامج واللوائح 

المرورية، والإجراءات الوقائية للحد من وقوع الحوادث المرورية حفاظًا على �سلامة الأرواح 

والممتلكات و�أمن البلاد ومقوماتها الب�شرية والاقت�اصدية.

ال�سلامة المرورية:

�أن من الأهداف الإ�ستراتيجية للتحول الوطني في القطاع ال�صحي: 

تعزيز ال�سلامة المرورية التي تنعك�س في الحد من الجوانب الثلاث الآتية:

الوَفَيَّات.•	

الإ�اصبات والحوادث. •	

الخطيرة.•	 المخالفات  انت�اشر 

تــذكـــرتــذكـــر
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عنا�صر ال�سلامة المرورية:

�إن محور ال�سلامة المرورية يتمثل في ثلاثة عنا�صر، هي: 

المركبة، الطريق، العن�صر الب�شري.

�أولً: المركبة

و�سائل ال�سلامة في المركبة هي: 

  ١- الإطارات.

  ٢- الم�اصبيح، من حيث الو�ضوح واللون وم�ستوى الإ�اضءة .

  ٣- الإ�اشرات ال�ضوئية في المركبة الدالة على الانعطاف �أوالتنبيه. 

  ٤- المرايا العاك�سة لك�شف الطريق.

  ٥- الم�سّاحات.

  ٦- المكابح وفرامل الوقوف.

 ٧- �أقفال الأبواب.

والبطارية  ال�سرعة  والحرارة وعدّاد  والزيت  الوقود  وال�ضوئية، كم�ؤ�شر  ال�صوتية  الإنذار  �إ�اشرات   -٨ 

الكهربائية.

 ٩- حزام الأمان.

١٠- م�ساند الر�أ�س.

 ١١- مقاعد الأطفال.

 ١٢- الو�سادة الهوائية.

�شكل )١(
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ما �أهمية الفح�ص الفني الدوري للمركبات؟

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

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

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

١

ثانيًا: الطريق

و�سائل ال�سلامة في الطريق: 

١- �أن�ش�أت حكومتنا الر�شيدة �شبكات طرق عالية الم�ستوى والجودة في �شتى �أطراف البلاد.

٢- الت�صميم والتخطيط الهند�سي للطريق.

٣- �إ�اضءة الطريق.

٤- �صلاحية الطريق ومدى ال�سلامة المرورية عليه ك�إزالة العوائق الطبيعية، مثل: الأتربة والرمال

المتحركة.

٥- �أدوات تنظيم المرور، كالإ�اشرات ال�ضوئية على الطريق واللوحات الإر�اشدية والتحذيرية والتنظيمية.

اذكر فائدة كل نوع من هذه اللوحات؟
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ثالثًا: ال�سائق )العن�صر الب�شري(

ال والمُحرك للعملية المرورية فلابد من توفر عدة �صفات في  بما �أن ال�سائق هو العن�صر الفعَّ

�سائق المركبة:

1- العقل.

2- �سلامة الحوا�س.

3- معرفة �أنظمة وتعليمات المرور والتقيد بها.

4- التركيز �أثناء القيادة.

5- الإح�سا�س بالم�س�ؤولية.

٦- الإلمام بميكانيكا المركبة و�صيانتها ب�شكل م�ستمر.

�صفات 

�سائق 

المركبة:

1- ا�ستخدام حزام الأمان.

2- وجود م�ساند الر�أ�س.

3- الو�سائل الخا�صة ، كالنظارات الطبية وحقيبة الإ�سعافات الأولية والو�سادة الهوائية.

و�سائل 

ال�سلامة 

الخا�صة 

بال�سائق:
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�إذا كنت �سائقًا �أو ما�شيًا، فمن الواجب عليك اتباع الإر�اشدات التي ت�ساعدك على ت�أمين �سلامتك 

و�سلامة الآخرين في الطريق: 

القيادة في حدود ال�سرعة الم�سموح بها.
 
-1

2- ����الالتزام بجميع قواعد المرور و�أنظمته، والتقيد ب�إ�اشرات المرور ال�ضوئية ولوحات الطريق

الإر�اشدية والتحذيرية والتنظيمية.

3- الوقوف دائمًا عند معابر الم�اشة، ومنحهم �أولوية العبور.

4- �عند اقترابك من �أحد التقاطعات، اعمل على تخفيف ال�سرعة وانتبه لوجود الم�اشة، وكذلك عند

مرورك بالمدار�س �أو الملاعب �أو في �شوارع الأحياء ال�سكنية.

5- التركيز في القيادة وعدم الان�شغال عن الطريق.

6- القيادة بحر�ص �شديد في الظروف المناخية المختلفة.

7- ا�ستخدام حزام الأمان ب�شكل دائم لل�سائق والراكب.

8- و�ضع الأطفال في المقاعد المخ�ص�صة لهم.

�أولً: تعليمات ال�سلامة المرورية لل�سائق:

1- العقل.

2- �سلامة الحوا�س.

3- معرفة �أنظمة وتعليمات المرور والتقيد بها.

4- التركيز �أثناء القيادة.

5- الإح�سا�س بالم�س�ؤولية.

٦- الإلمام بميكانيكا المركبة و�صيانتها ب�شكل م�ستمر.

1- ا�ستخدام حزام الأمان.

2- وجود م�ساند الر�أ�س.

3- الو�سائل الخا�صة ، كالنظارات الطبية وحقيبة الإ�سعافات الأولية والو�سادة الهوائية.
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١- له دورٌ هامٌ في الوقاية من حلاات الاندفاع والخروج خارج المركبة في حالة الا�صطدام.

٢- يعمل على حماية جميع �أجزاء الج�سم.

٣- ي�ساهم في التقليل من ا�صطدام الأ�شخا�ص داخل المركبة بع�ضهم ببع�ض.

٤- ي�ساهم في التقليل من ن�سبة حدوث الوفيات وتقليل الإ�اصبات الخطيرة ب�إذن الله.

�أهمية حزام الأمان:�أهمية حزام الأمان:

ما دور الأ�سرة في توعية �أبنائها بمبادئ ال�سلامة في الطريق؟

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

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

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

٢

�شكل )٢(
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للمركبات  والان��ت��ب��اه  ال��ر���ص��ي��ف  ع��ل��ى  ال�سير   -1

القادمة.  

2- العبور من الم�سارات المخ�ص�صة للم�اشة.  

3- الانتباه �إلى �أن المركبات في الم�سار الأبعد قد 

توقفت.

الان�شغال  وع��دم  العبور  �أث��ن��اء  التركيز  يجب   -4

بالهاتف النقال.

5-لا تترك الأطفال يعبرون الطريق وحدهم.

تــذكـــرتــذكـــر

التقيد بقواعد ال�سلامة عند ركوب الحافة المدر�سية، كالوقوف بنظام على 

الر�صيف قبل ال�صعود وانتظار وقوف الحافلة تمامًا.

ثانيًا: تعليمات ال�سلامة المرورية للم�شاة:

�شكل )3(
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1- تثبيت الخوذة الواقية للر�أ�س قبل ال�سير.

2- عدم تحميل الدراجة ب�أحمال ثقيلة تعوق التحكم في قيادتها.

3- عدم التعرج في الم�سافات ال�ضيقة بين المركبات.

4- عدم القيام ب�أعمال بهلوانية �أثناء القيادة.

5-التقيد بال�سرعة الم�سموح بها ح�سب نوع الدراجة.

6- الالتزام دائمًا با�ستخدام جانب الطريق.

ثالثًا: تعليمات ال�سلامة المرورية ل�سائق الدراجة:

�شكل )٤(
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ن�اشط )�أ(:

نها. �أ-دوِّ

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

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

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

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

ب-اقترح حلولً لمعالجتها.

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

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

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

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

ن�اشط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

�أثناء خروجك من ن�اـشط )�أ(:

المدر�سة �شاهدت عددًا من 
الممار�سات الخاطئة من 

بع�ض الطلاب في الطريق.

ن�اـشط )ب(:

ح��دوث��ه  ت��ت��وق��ع  م��ا 
دوّن 

الهاتف  ا�ستخدام  تم  �إذا 

ق���ي���ادة 
ل �أث����ن����اء 

ال���ن���ق���ا

المركبة.
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1 �ضع علامة )✓( �أمام العبارة ال�صحيحة وعلامة )X( �أمام العبارة الخاطئة  

فيما ي�أتي:

�أ- عنا�صر ال�سلامة المرورية هي: المركبة، العن�صر الب�شري، الطريق.                              )    (

ب- ت�سخدم اللوحات التحذيرية لتعريف ال�سائق وم�ستخدمي الطريق بالأنظمة المرورية الواجب 

التقيد بها �أثناء القيادة �أو ا�ستخدام الطريق.                                                                                   )    (  

الحوادث  �أ�سباب  فيها  مْ خريطة مفاهيم تو�ضح  �صمِّ بالتعاون مع مجموعتك  2

المرورية. 

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

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

جـ- ي�اسهم حزام الأمان في تقليل الوفَيَات والإ�صابات الخطيرة ب�إذن الله.                         )    (

د- يعد ا�ستخدام منبه المركبة ب�شكل مزعج مخالف لنظام المرور.                                    )    (
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3 دوّن معنى اللوحات الآتية:

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

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

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

............................................................................................................................................................................................
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دوّن ب�إيجاز �أهمية ما ي�أتي: 4

�أميز الإر�شادات الخا�صة بقائد المركبة بو�ضع رقم )١(، و الإر�شادات الخا�صة  5

بالم�شاة بو�ضع رقم )٢( فيما ي�أتي:

ال�سيرعلى الر�صيف والانتباه للمركبات القادمة.

ربط حزام الأمان.

الوقوف دائمًا عند معابر الم�اشة ومنحهم �أولوية العبور.

ا�ستخدام المقاعد المخ�ص�صة للأطفال داخل المركبة.

الحذرخلال ال�سير بالأماكن المزدحمة بالمركبات.

�أ- وجود حقيبة �إ�سعافات �أولية داخل المركبة.

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

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

ب- توفير مقاعد خا�صة بالأطفال داخل المركبة.

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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6 كُلِّفت ب�إعداد حملة توعوية لطلاب مدر�ستك تحت �شعار "�سلامتك �أولً"

مْ �شعارًا لهذه الحملة، وقم بن�شره في مدر�ستك. �صمِّ

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

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

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

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

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة

�أتعلَّم لغة الإ�اشرة ب�شغف؛ حتى �أتوا�صل مع زملائي- زميلاتي من ال�صم، و�أنا قادر- بتوفيق الله - 

على �إتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�صدر: الجمعية ال�سعودية للإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الإ�اشرة ال�سعودية، ط١.


