
 

 

 وزارة التربية والتعليم /مديرية التعليم الخاص 

 مدارس بيسان النموذجية

  B. M. S. 

 2021/  2لتاريخ :   / ا                             الفصل الدراسي الثاني                      ....................        الإسم :

 في مادة العلوم( 1)ورقة عمل         أ، ب                  خامسالصف : ال

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الغذاء والصحة :  سادسةالوحدة ال

 وبالمواد الضرورية لنموه فضلاا عن وقايته من الأمراض .يزود الغذاء الجسم بالطاقة اللازمة لأداء الأنشطة اليومية 

 تحتوي الأغذية على مواد ضرورية لصحة الجسم وتصنف إلى خمس مجموعات رئيسية هي :

 الكربوهيدرات ،البروتينات،الدهون ،الفيتامينات ،الأملاح المعدنية .

 : يدراتالكربوه

ا رئيساا للطّاقة . -  تمثل مصدرا

 توجد في العديد من المواد الغذائية مثل :البطاطا ،المعكرونة ،الخبز ،التمر ،العنب ،النشا والسكر–

الكربوهيدرات يؤدي إلى الإصابة بالسمنة التي تسبب عددا من الأمراض منها السكري تناول كميات كبيرة من -

  ناول الحلويات يضر بصحة الأسنان .والإكثار من ت

 :البروتينات 

 تسهم في نمو الجسم وبنائهِ.-

 يمكن الحصول عليها من مصادر حيوانية و مصادر نباتية .-

  الحليب / مصادر نباتية مثل :المكسرات والبقوليات مثل الفاصولياء .،البيض ،مصادر حيوانية مثل : اللحوم 

 :دهونال

 تمد الجسم بالطاقة -

 نباتيةوالمصادر الحيوانية توجد في المصادر ال-

 :المكسرات والزيتون .صادر نباتية مثل مصادر حيوانية مثل :الزبدة ،السمك /م

  يؤدي الأكثار من تناول الدهون إلى الإصابة بالسمنة وأمراض القلب-

 

اقة والحرارة التي تزداد حاجتنا لتناول الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات والدهون في فصل الشتاء وذلك لتعويض الط-

 يفقدها الجسم بسبب انخفاض درجة الحرارة .

 



 

 

 

 الأملاح المعدنية :

،مثلاا يحتاج الجسم إلى الكالسيوم لبناء عظام وأسنان يحتاج إليها الجسم ،تدخل في تركيب بعض أجزائه ومكوناته - 

 قوية . /ويحتاج إلى الحديد لتكوين الدَّم .

 يعد الحليب ومشتقاته من مصادر الكالسيوم -

 مصادر الحديد متنوعة إذ يوجد في الكَبدِِ واللحوم الحمراء والخضراوات الورقية ومنها السبانخ .

 الفيتامينات : 

 يحتاجها الجسم بكميات قليلة -

 تساعد الجسم على الوقاية من الأمراض والقيام بوظائف محددة .-

 : الفيتامينات من أهم  -

 من مصادره :البرتقال والليمون ،الجوافة ،الكيوي./على الوقاية من الرشح والانفلونزا  يساعد Cفيتامين  -أ

 ()يسهم في امتصاص الكالسيوم لبناء الاسنان والعظام قوية في بقاء العظام والأسنان قوية  يسهم D فيتامين   -ب

 مصادره :الأسماك والحليب ومشتقاته وصفار البيض 

 في الجسم . D*ينصح بتعريض الجلد لأشعة الشمس التي تنُشط تصنيع فيتامين 

 مرض الكساح .يؤدي نقص الفيتامينات إلى مشاكل صحية مثل -

 

 

 

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

ويحتاج الجسم إلى الماء لإذابة المواد ونقلها بين من الجسم ، %00لا يعد الماء مادة غذائية ولكنه يشكل نسبة 

 ا .( أكواب من الماء يوميا 8-6،ولذلك أحرص على تناول ) درجة حرارة الجسمنظم ،يأجزائه المختلفة

 

 

 

 

 

  Dنتيجة نقص فيتامين وضعيفة ويسبب تقوسها مرض الكساح :مرض يصيب الأطفال ويجعل عظامهم لينة 

ينصح الأطباء بتناول الأغذية الغنية بالألياف مثل الخس ،الخيار 

 ،التفاح ،الجزر .

تسهل الألياف خروج الفضلات من جسم الإنسان وتمنع حدوث 

 الإمساك .



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إجابات مراجعة الدرس :

يزود الجسم بالطاقة اللازمة لأداء الأنشطة المختلفة وبالمواد الضرورية لنموه ,ويقيه من -1

 الأمراض .

 الكربوهيدرات /الفيتامينات  -2

نعم تزداد حاجتنا لتناول الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات والدهون في فصل الشتاء وذلك -3

 اقة والحرارة التي يفقدها الجسم بسبب انخفاض درجة الحرارة .لتعويض الط

واحد من الغذاء على جميع المواد اللازمة للجسم لذا يجب تناول ه لا يحتوي النوع اللأن -5

 أغذية متنوعة تشمل مجموعات الغذاء الخمس .

 أ -6 



 

 

 توازن للمحافظة على صحة أجسامنا ،فما هو الغذاء المتوازن ؟؟ينصح دائما بتناول غذاء م-

 الغذاء المتوازن :هو الغذاء الذي يتكون من كميات مناسبة من مصادر كل مجموعة من مجموعات الغذاء .

 

 

 

 

يستعمل طبق الغذاء الصحي بوصفه دليلا غذائيا فهو يرشدنا إلى -

لصحية الغذائية .ويقسم هذا الطبق إلى كيفية تحضير الوجبات ا

جب تناولها من الأغذية أجزاء يمثل حجم كل منها الكمية التي ي

   المتنوعة في أثناء اليوم .

 

 العادات الغذائية الصحية التي يجب اتباعها للمحافظة على صحتي :

 غسل الخضراوات والفواكه جيدا قبل أكلها -2        شرب كميات كافية من الماء   -1

 تجنب تناول الوجبات السريعة-4      تناول الغذاء الذي يعد في المنزل-3

 عدم الإكثار من تناول المشروبات الغازية -6 كثار من تناول السكاكر والحلويات عدم الإ-5 

هاء نتباه إلى تاريخ انتقراءة المعلومات الغذائية المدونة على الأغذية المعلبة قبل شرائها والإ-7 

 صلاحيتها .

 

 

 

 

 

 

 

 

ولكن كيف يمكنني معرفة الكمية المناسبة التي يجب تناولها 

 من كل مجموعة غذائية ؟

 للمحافظة على صحة أجسامنا  -1

 الغذاء المتوازن /طبق الغذاء الصحي )طبقي (-2

توضح مقدار السعرات الحرارية الموجودة في  -3

اريخ الصلاحية /يتم كمية معينة من المنتج /ت

 توضيح المواد الحافظة والملونات في المنتج 

 

لا يستفيد جسمي لأن النوع الواحد لا يحتوي -4

 .على جميع المواد اللازمة للجسم 

من العادات الغذائية الصحية التي يجب اتباعها -5

 للمحافظة على صحتي .



 

 

 

 

 البروتينات   /الكالسيوم  -1

الفيتامينات/البروتينات -2

 /الكربوهيدرات والدهون 

لا ,يجب تناول كمية محددة من كل -3

 مجموعة غذائية .

4- 

التمارين -4الماء -3غسل -2السكاكر  -1

 إنتهاء -5

 

 الكربوهيدرات -5

6- 50cm   لأنه يمد الجسم بالكالسيوم/

 لعظام القوية الضروري لبناء ا

 

 

 معلمة المادة :نور جابر


