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الــفـــهــر�س

فحةِالـمــــو�ضـــوعُالوحدةُ sرقمُ ال�ض

٨دليلُ ا°أ�شرةِ

تي و�سÓَمَتي sسح�
١١بــ�سَــرتــي

١٧العنايةُ ب�شعري واأظفاري

٢٣التعاملُ مع ا°أجهزةِ ا°إلكÆونيةِ

٣٧ا²وادثُ داخلَ ا´نزلِمَ�شْكَني 
٥٥اختيارُ ا´Éب�ضمَلْبَ�شي 
69التخل�ض من النفايات ال�شلبةبيئتي 

غِذائِي 
٨٣القهوةُ
٨٧التSمرُ
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�uُ ب�¸%-ي Qص� Uل}ل� يُن �� Q¤ِت Vح 8صِ Qص�رةِ الب�صرةِ و�I ¨في المح�ف�ةِ >ل Oرئي�س Oلل�}اِ$ دور

رِيةِ،  Sك Tال�ص Uيوتِ والمواد Tyهوِ� وال Tلِ من تناولِ الدÉا°إق
وا°إكjارِ من تناولِ الماِ$ وا°أ=ذيةِ المفيدةِ التي تجعُ� 

الب�صرةَ الدهنيةَ اأقربَ اإلى الب�صرةِ العادية.

�

ومنتجاتِه  والpل@ي@بِ  باأن@واعِه@ا  كاللp@وِ�  البُروتينَاتِ  تن@اولُ 
الب�صرةَ  تpمي  التي  والفواكهِ  @راواتِ  كالخَ�صْ والفيتامين@اتِ، 
قِ وتَقِي من ا°لْتهاباتِ الجلديةِ و°�صِيSما  Tمن الجفاِ� والت�صق

.�o،فيتامينَيْ )اأ

�

راواتِ  تناولُ ا°أ=ذيةِ الغنيةِ با°ألياِ� النباتيةِ كالفواكهِ والخَ�صْ
 Tالتي تَقِي من ا0تمالِ ا°إ8صابةِ با°إم�صاكِ الذي يُعد ، Uالبُر yِوخب

ا من اأ�صبابِ تَكَوTِ� الدهوِ� في الب�صرة.  Kصبب�

�

تناولُ الغذاِ$ المتوازِ� يفيدُ في 8صpةِ الجلدِ عامةK وفي 
تp�صينِ الب�صرةِ خا8صة.

�
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��ع��رُ م��ن �أه����مu م��ظ��اه��رِ  sال�����ش
وينبغي  ل�لإاإن�����س��انِ،  ال��ج��م��الِ 
ويُ��عْ��تَ��نَ��ى  عليهِ  يُ��حْ��رَ���ضَ  �أن 
ب���ه، وه���و ج���زءٌ م��ن ج�سمِ 
ا°إن�ســـانِ، ويرتبــــطُ ال�شعــرُْ 
ويتغذى منه،  الجلدِ  بخَلايا 
ال�شعـرِ  ترتـبـطُ �صحـةُ  كـمــا 
عــرُ  Sغْذِيةِ الجيـــــدةِ، وال�ش Sبِالت
تـــاجٌ  هو  ال�ســليـمُ  النظـيــفُ 
فمن  �إن�سان،   Uكل ر�أ���سِ  على 
ا ي�ستغني عن تاجه الذي  Sمن

لُُ به؟ Sنُ ويُجَم Sيتزَي

المفاهيمُ
الرئي�سة

عرةُ.·	 sال�ش
الكِيراتين.·	
العنـايـة.·	

�صحـتي
و�سـÓمتي

ظفارِي العنايةُ بِ�شَعْرِي وَ�أَ

ـــعْـــرُ sال�ش

عرةُ جزءٌ حيW من ج�سمِ ا°إن�سانِ، وتتكونُ  Sال�ش
من جزئين:

يْلةُ ال�سعر: 1 بً�صَ

عرةِ  Sال�ش الحيT من  ال��ج��زءُ  وه��ي         
وتنمو تحتَ فروةِ الر�أ�س.

عرةِ: V2 الجزءُ الطويلُ من ال�س

عرةِ  Sمن ال�ش Uوهو الجزءُ غيرُ الحي         
ويتكونُ من مادةِ الكِيراتين.

ـيْـلــةِ   يـــوجَــدُ حــولَ بُ�صَ
مـــن  �شبكــــةٌ  عـــرِ  sال�ش
مَــــوِيـــةِ  Sالأأوعـيــــةِ الـد
ـــعرةُ  Sي الـــــ�ش Uتُــــغَـــــــذ
 Uوالمــواد بالأأك�سجينِ 

الغذائية.
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ن�شــاط )1(

�ضَ الط�وي��������لَ  Tع�����رSإن الت�  
م��ن  م�سِ  Sوال�س لل���م�������اءِ 
ت����ؤدي  ال���تي  ال�ع���وام��لِ 
��عَ��رِ  Sال�س خ��س�ون������ةِ  �إل�ى 

فِ�ه. Tوتَقَ�ص

المصادرُ الجيدةالعنصرُ الغذائي

البروتيناتُ
والبي�ضاءُ  الحمراءُ  اللحومُ 
والحبوبُ  والبقولُ  والحليبُ 

كالقمح.

الفيتاميناتُ
ونُخالةُ  والكَبِدُ  راوات  الخَ�ضْ

الحبوبِ كالقمح.

ا�أمÓحُ المَعْدِنية
الحل�يبُ ومنتجاتُ��ه واللحومُ 
والبي���ضُ  والك��ب�دُ  الحم�راءُ 

وا°أ�سماك.

ما ا°أغذيةُ التي ينبغي لَك تناولُها كي تحافظَ على �شعرِك �ضحيVا و قويVا؟

العنا�صرُ الغذائيةُ الÓزمةُ لنموu ال�شعَرِ وم�صادرُها:

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

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

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

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

.
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بوج���ودِ  المرتب��طُ  ا°ت��س��الُ  هو 
ب���ي�نَ  العاق���ةَ  تت�و�سطُ  تقنيةٍ  �أداةٍ 

طرفيِِِِ العمليةِ ا°ت�سالية.

ال���م����م����ل��ك��������ةُ   Tتُ�������ع�َ������د  
ال�سع���ودي�����ةُ  ال��ع��رب���ي��ةُ 
في  ال����دولِ  �أوائ�����لِ  م�ن 
العالمِ العربيU ا�ستخدامًا 
 Uالآآل���ي الح�ا�س��بِ  لتقني�ةِ 

ظ��ه�ورِه. ع��ن��دَ 

ويَعرفُها  الع�شرينَ،  القرنِ  في  ا°ت�سا°تِ  ث��ورةِ  من  ج��زءًا  تمثلُ 
هم بال�شبكاتِ �إذ تتكونُ من ت�شبيكِ المايينِ من �أجهزةِ الحا�سبِ  بع�ضُ

حولَ العالم.

المفاهيمُ
الرئي�سة

الات�ضالُ ا°إلكتروني.·	
ال�شبكةُ العنكبوتية ·	

)ا�إنترنت(.

�صحـتي
و�سـÓمتي

التعاملُ معَ الأأجهزةِ ا¸إلكترونية

ال��������ش��ب��������ك��ةِ  ظ��ه��������ورُ  �أدّى 
نترن���ت(  لإإ )ا ت��ي�ةِ لعنكب��و ا
�إل���ى ت��ح��و°تٍ ج��وه��ري��ةٍ في 
 Uالإإن�س��اني ا°ت�س�الِ  طبيعةِ 
 ، ع��يةِ ج��ت�م��ا ° ا ةِ لح��ي��ا ا و
حيثُ �أ�سهمتْ �شبكةُ الإإنترنتِ 
كبيرةٍ  تغيTراتٍ  �إح���داثِ  في 
المجتمعاتِ  م��ن  كثيرٍ  ف��ي 
والعاداتُ  الثقافةُ  حيثُ  من 
وال���ت���ق���ال���ي���دُ وال�����رواب�����طُ 
���ري���ةُ  ا°ج��ت��م��اع��ي��ةُ والأأ�س���ْ
له������ذه  وظه���رت  وغيرُها. 
التقني�������ةِ الح�ديث���ةِ ب��ع���ضُ 
الم�شكاتِ الناتجةِ عن �سوءِ 

ا°�ستخدامِ �أو المبالغةِ فيه.

الاتـ�سـالُ ا¸إلكÎونـي:

ال�شبكةُ العنكبوتية )ا¸إنÎ نت(:

بع�صُ خدماتِ 
ا�إنترنت

ال��تج�ارةُ وال�ت�س��وق

الأأخ�ب�ارُ والمعل��وم�ات الأأل����ع����اب

ال�����ت��دريبُ والتعل�ي��م
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بطريقةٍ  التقني���ةَ  ا�ستخدامَ�����ك  �إن   
جي�دًا  باحثً�����ا  يجعلُك  �صحيح���������ةٍ 
الم�س����وؤولية  وق�������ادرًا على تحم���ل 

المنا�سبة.  القرارات  واتخاذ 

ن�شــاط )1( 

 �أط�ل�ق�تِ ال�م�م�ل�ك�ةُ ال�ع�رب�ي�����ةُ ال��س����عوديةُ 
ع�ددًا م�ن ال�ت�ط�ب�ي�ق�����اتِ ا°إل�كتروني�����ةِ 
ل�مواجهةِ ج�ائ�ح�ةِ في�رو�ض )كورون���������ا( 
وم�ن����ه�ا  )ك�وف�ي����د - 19(  ال�م�س�ت�ج�د 
)توكل�������������نا( و)تباع��������د( و)موع������د( 
و)اعتم����رن����ا( و)�أ�سعفني( و)�صحتي( 

و)تطمن(.

من  ممكنٍ  ع��ددٍ  اأك��ب��رَ  اذُك���رْ  مجموعتِك؛  م��ع  بالتSعاونِ 
الخدماتِ التي تقدمُها ال�ضبكةُ العنكبوتية )ا°إنترنت(.

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

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

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

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

الحا�سبُ المكتبي

الجوّالالحا�سبُ المحمول

اأجهزةُ لأاألعابِ ا°إلكترونيةجهازٌ لَوْحيّ

من الأأجهزةِ ا’إلكترونية
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�إر�ساداتٌ مهمةٌ عندَ ا�ستخدام اِلأأجهزةِ ا¸إلكترونيةِ وال�سبكةِ العنكبوتية

توظيفُ التقنيةِ في تطويرِ المهاراتِ الذاتيةِ وتنميةِ المَواهب.

قةِ فقد تقودُ �إلى ما ° تُحْمَدُ عُقْباه. Sالحذرُ من دخولِ الروابطِ الإإلكترونيةِ المجهولةِ وغيرِ المُوَث

تقنينُ عددِ �ساعاتِ ا°�ستخدامِ بحيثُ ° تتجاوز �ساعتين في اليوم.

التَحَلUي بالآآدابِ العامةِ �أثناءَ التوا�صلِ معَ الآآخرينَ �إلكترونيVا.

من حقك

كِ،  Uمزاولةُ الأألعابِ والأأن�شطةِ المنا�سبةِ لِ�سِن
 Uومن واجب �أ�سرتُك حمايتُك من كل
ةِ  Sةِ والج�سدَي Sب�صحتِك العَقلي Tر ما يُ�ضِ

ةِ. Sةِ وا°جتماعي Sف�سي Sوالن

�أثن��اءَ  عليك   Tالحقيقي ال��رق����ي���بُ   
وو�سائلِ  للتقن��يةِ  ا�ستخدام����ك 
�أن�����ت،  التوا�صلِ ا°جتماعيU ه��و 
ا°�ستف��������ادةِ  ع����ل����ى  فاح���رِْ�ض 
 Sع��ـــز  Ñَا ��ي  يُرْ�ضِ بم�ا  منها 
 Ñِواجع���������ل  مَخ��افةَ ا . Sوج���ـ�ل

عَيْنَيْك. ع�ز وج�ل ن�ص�بَ 













µ4
.1à ،owØرة ال�ع�mHüا o_ل Ü�XmR ��½»1Ã� oعيdال� oRmK³ل owØال�ع� oعيdر� ال�zZdال        
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 التجهيزُ °أيU حدثٍ مفاجئٍ يحتاجُ اإلى ت�صرفٍ �سريعٍ واآمن. 

خرجتْ اأمT عبدِ الرحمنِ ذاتَ يومٍ وتركتْ اأطفالَها ال�صغارَ مع ابنتِها 
الكبيرةِ فوزية، وحدثَ ما لم يكنْ في الحُ�سْبانِ فقدِ ابتلعَ ا°أخُ ال�صغيرُ 

قِر�شًا من الحديدِ ف�أثارَ ذلك فَزَعَها.

مْ ن�ضيحةً لفوزية ت�ساعدُها على ح�سنِ الت�ضرفِ في هذه الحالةِ. Uقد 

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

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

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

م�سكني

الحوادثُ داخلَ المنزلِ

المفاهيمُ
الرئي�سة

الحادثةُ.·	
ا°إخÉءُ.·	

ال��وع��يُ بمفه������ومِ ال�س����ام���ةِ 
مَبْدَاأٌ يَ�سع��ى الجميعُ لتحقيقِه، 
فال�وق���اي��ةُ تع�م��لُ، ب��ع����د اللّ��ه، 
ع��ل����ى دَرْءِ اأخط��ارِ الح�����وادثِ  
نت��ائجِ��ها,  م�����ن  التق�ل�ي��لِ  اأو 
وذلك يُوجِ��بُ اأخذَ لااحتياطاتِ 
لمواجهةِ  وا°أ�سا�سيةِ  الازمةِ 

حالاتِ الطوارئ.

ا¸�ستعدادُ للطوارئ:

مَنَ عدمَ تكرارِ حدوثِ  ما الأأ�ساليبُ الوِقائيةُ التي يمكنُ لفوزية اتباعُها لتَ�ضْ
ذلكَ بم�شيئةِ اÑ؟

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

ن�شــاط )1( 
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�إغÓقُ ا�أبوابِ المُ�ؤدuيةِ 
�إلى ال�ضرفات.

1

23

4

الوقايةُ من حوادثِ 
قوطِ: tال�س

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

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

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

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

ارُْ�سُم خريطةَ مفاهيمَ °أ�سبابٍ �أخُرى محتملةٍ لل�سقوط.

ن�شــاط )5( 

قوطِ  Tح�وادثُ ال�س Tتُعَ���د 
م����ن �أه�����مU �أ�سب����ابِ 
حدوثِ نزيفِ ال���م�خ، 
م�����ا �إذا ك������انَ  Sو°�سي
ال�سقوطُ على الر�أ�ض.

ح ذلك. Uسقطَ وفقدَ وَعْيَه؟ و�ض� Éًكيفَ تُ�سعف طف

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

ن�شــاط )6( 

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

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

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

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

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

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

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

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

......................
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اُ�سْرد ق�صةً واقعيةً عن حوادثَ 

ا�ضتخدامِ  ���ض��وءِ  نتيجةَ  وق��ع��تْ 
ب��ع�����صِ ا°أج����ه����زةِ ال��ك��ه��رب��ائ��ي��ةِ 
ر�أيِ��ك  ع��ن  عبUر  ث��م  كالمدافئِ، 

في تلك ا°أخطاءِ ب�أ�ضلوبك الخا�ص.

ن�شــاط )7( 

اُكتبِ ال�سببَ �أو النتيجةَ المفقودةَ في الجدولِ ا¸آتي:

 �ضرورةُ ا�بـتـعـادِ عــن �إلـ�صاقِ 

ا°أوراقِ المل�ون��ةِ �أو ا°أ�س�رطةِ 
على ا°أ�ساكِ بغر�ضِ الزينةِ؛ 
حتى لا تكونَ �سببًا في التقاطِ 
النارِ من �أي �سَرَرٍ، �أو مام�سةِ 

م�صب�احٍ �ساخن.

�����اتِ  Sمحط وم��ام���س�����ةَ  اكَ  Sإِي�  
الإإن��ارةِ وَ�أعَْمِدَتِهَ�����ا  في ال�سوارعِ؛ 
ل�خ���ط���������رِ  �ض  Sتَ��تَ�عَ������ر لا  حتى 
في  ولا�سيSما   ، Uالكهربائي عْقِ  Sال�ص

موا�سمِ ا°أمطار.

الكه�رب��اءِ  معَ  ال�م��اءِ  اج�ت�م�اعُ   
لُ خطورةً بالغ��ةً، لذلك يجبُ  Uيُ�سَك
�أن تك�ون ح�����ذرًا عندَ ا�ستعم�����الِ 
المياه  دورة  في   Xكه�ربائي ج��هازٍ 

�أو المطبخ.

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

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

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

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

بب الن¬تيـجـةالس¬
عَقاتِ الكهربائية.- ................................................................. Sي�ؤدي �إلى حدوثِ ال�ص -

- .................................................................- تم��ديدُ ا°أ�س���اكِ الكهربائيةِ بالقربِ من ا°أفران.

- يجعلُ ا°أ�ساكَ تن�سحقُ  وتكونُ  قابلةً  لا�ستعال.- ................................................................
- .................................................................- �س�راءُ ا°أجهزةِ الكه�رب�ائيةِ ال�رديئ��ةِ و رخي�صةِ الثمنِ.
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1  �إباغُ الموجودينَ بحادثِ الحريقِ، مع �سرعةِ �إخاءِ المكانِ با�ستخدامِ مخارجِ الطوارئِ ا°آمنة.

ارِ الكهربائيU من م�صدرِه. Sي S2  ف�صلُ الت

فاعِ المدنيU على الرقمِ ...................................................... Uصالُ بالد�U3  الِات

ة الموجودةِ، مثلِ: ...................................................... Sلي Sَ4  مكافحةُ الحريقِ بو�سائلِ الإإطفاءِ الأأو

5  تَجنTبُ الرجوعِ �إلى موقعِ الحادثِ لأأخذِ �شيءٍ مَهْمَا كان ثمينًا.

عندَ حدوثِ حريقٍ - لا �سمحَ اÙ - يجبُ اتباعُ  الخطواتِ ا¸آتية:

��دْ م��ن �إحكـــ��امِ �إغ�الاقِ مفاتيــ��حِ المَوْقِ��دِ  Sت�أَك

بع��دَ الانتهـــ��اءِ م��نِ ا�ستخدامِـــ��ه، مع �إبقـــ��اءِ 

�إِ�س��طوانةِ الغــــ��ازِ دائمًـــ��ا ف��ي و�ض��عٍ ر�أ�س��يّ. 
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المفاهيمُ
الرئي�سة

ال�قَ�وام.·	

الخطوطُ الطولية.·	

ملب�سي
اِخْتِيارُ المÓب�سِ

مظهرًا  المÓب�سُ   tتُـــعــد   
ج���م���ي�ل�اً يُ�������س���اع���دُ ع��ل��ى 
ةِ  Sخْ�ـصي Sإبـــــرازِ جوانبِ ال�ش�
تَعك�ضُ  وم��ر�آةً  ومحا�سنِها، 
تهِ،  Uوَ�شخ�صي الــفــردِ  ميولَ 
��افُ �إل��ى ذل��ك دورُه��ا  يُ�����ضَ
���تْ���رِ  Uال���رئ���ي�������ضُ ف����ي ال�������س
��م��ةِ وال��وق��اي��ةِ من  وال��حِ�����شْ

بيعَةِ. Sعواملِ الط

: Xرعي Vبا�صِ ال�شXمطابقتُها لموا�صفاتِ الل : ً̧ �أوَ

   } ت��ع��ال��ى:   Ñُا ق���الَ 
  

.
)١(

{

رعيU المُباحِ وهي �أن يكون:  Sبا�صِ ال�ضUرُها في الل Tال�ضروطُ التي يجبُ توف

�ساترًا لِلعَورةِ.

افٍ. Sا وا�سعًا غير �شف فا�ضً فَ�ضْ

بعيدًا عن التقليدِ والتS�شبTهِ المذمومِ.

ة. Sورٍ تُنافِي ا°آدَابَ العَام خاليًا مِن �صُ

1

2

3

4

 )١( سورة اaعراف ا¡ية:26.
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المفاهيمُ
الرئي�سة

التSحلTل.·	
الف�سات.·	

بـيـئـتـي
لبةِ Vفاياتِ ال�س Wصُ مِنَ الن�Wالتَخَل

بِجمْعِ  مُعَلUمَهُ وبع�ضَ زُمائِهِ  �إيادٌ  �شارَكَ 
فِناءِ  في  ال��ورقِ  ونفاياتِ  الفارغةِ  العُلَبِ 
ف��سألَ  ال�صندوقِ،  في  عَها  وو�سَ المدر�سةِ 

با�سْتِغْرابٍ:

مْ �إجابتَكَ با°أمثلة.  Uكيفَ تت�صرفُ في نفاياتِ منزلِكَ؟ دع    
     للتدويرِ فوائدُ �أُخرى، اذكُرْها.

رُ الجهدَ والمالَ والطاقةَ، ما مدى �صحةِ هذهِ العِبارة؟   Uتدويرُ ا°أ�شياءِ القديمةِ يُوف     

 لِمَ نفعلُ ذلكَ يا مُعلUمِي؟! 
فقال: �سنحاولُ الإإ�سهامَ في عمليةِ التSدْويرِ.

قال �إيادٌ: ماذا تعني يا مُعلUمِي بالتSدويرِ؟
قال المعلمُ: ��سأ�شرحُ لكُم ذلكَ اليوم.

وفي غرفةِ ال�صفU �أخبرَنا المعلمُ عن فائدةِ التدويرِ قائلًًا:
النTفاياتُ تحوي الكثيرَ من ا°أ�شياءِ المفيدةِ التي يُمكِنُ  �إعادةُ تدويرِها 
والماب�سِ  الفارغةِ  والعلبِ  ال��زج��اجِ  مثلِ  م��ج��ددًا،  وا�ستخدامِها 

القديمةِ والورق. كلT هذهِ ا°أ�شياءِ تُنقّى وتُفرَزُ لتُ�صنَعَ مِن جديد.
دْوِيرُ:  �إعادةُ ت�ـــصنـيــعِ  Sالت 
�أوال�ـصناعيةِ  المنزليةِ  المخلفاتِ 
وا�ــستــخـدامِهـا،  �أوالــزراعـيـــةِ 
�أُخـرى؛ وذلــكَ  Sمــواد و�إنـتــــاجُ 

وتـفــــادي  مِــنـها  لا�ــستـفـــادةِ 
البيئة. �أ�سرارِها على 

مِن قراءتِكَ للق�صةِ ال�سابقةِ �أجِبْ عنِ ا°أ�سئلةِ الآآتية: 

ُُ

ُ

ِ
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ن�شــاط )3(

فاياتِ tأخطارُ الن�

غيرُ مبا�شِرةمبا�شِرة

 uسِي� t1 ا�إ�صابــةُ بــ�أمرا�ضِ الجـــهـــازِ التنف
والعيونِ والجِلد. 

  u2 ا�إ�صابةُ ب�أمــرا�ضِ الجهــــازِ اله�ضمـــي
وا°إ�سهالِ نتيجةَ انت�سارِ الجراثيم.

�ضُ لاإ�صاباتِ  والجروحِ نتيجةً لوجودِ  T3 التعر
ر. Sةِ �أوِ الزجاجِ المُكَ�س Sالأأدواتِ الحاد

1 انت�سارُ الروائحِ الكريهةِ والمزعجة.
بابِ والبعو�ضِ T2 تكاثرُ الح�سراتِ الناقلةِ للأأمرا�ضِ كالذ

يرِ والقوار�ضِ كالفئران. را�صِ Sوال�ص      
رُ الثروةِ الزراعيةِ والحيوانيةِ بالنفاياتِ غيرِ القابلةِ T3 ت�ضر

       لِلتSحلTل.
ةِ والجوفية. Sطحي Sربَةِ والمياهِ ال�سSثُ التT4 تلو

5 الت�أثيرُ �سلبًا على جمالِ المُدُن.

النفاياتُ  �أوِ  القمامةُ  ي  Uَتُ�ؤد  
غازِ  تَ��كَ��وTنِ  �إل��ى  المتعفنةُ 
�أن  يُمكِنُ  ال��ذي  الميثانِ 
للنار،  �ضَ  Sتعر �إذا  ي�ستعلَ 
بَ ه���ذا ال��غ��ازُ  Sوق���د ت�����س��ر
�أح��دِ  1986م داخ��لَ  ع��امَ 
بريطانيا  ف��ي  ال��م��ن��ازلِ 
المنزلِ  انفجارِ  �إلى  ف�أدّى 
�إل��ى  ال��غ��ازِ  ���ضِ  Tت��ع��ر عند 

�سرارةٍ نارية. 

اأ�ضياءَ قبلَ اأن   )ينبغي اإعادةُ ا�ستعمالِ ما لدَينا مِن 
رَ رميَها كنفايات(.  Uنُقر

ناق�صِ العبارةَ ال�سابقةَ بالتعاونِ معَ مجموعتِك  
ها  فاياتِ. واعر�ضْ Tةِ الن Sمو�ضحًا اأ�سبابَ زيادةِ كمي

اأمامَ مجموعتِك.   

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

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

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

..................................................
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بلون 4 الدوائرِ  بتلوينِ  وذلكَ  لها  المخ�ض�ضةِ  الحاوياتِ  ا°آتية في  النفاياتِ  عِ  Uوز
الحاوية المنا�سبة: 

تدوير 
الورق 

تدوير 
البÉ�ستيك 

تدوير 
الأألومنيوم 

تدوير
 الزجاج 
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المفاهيمُ
الرئي�سة

البُنُ.·	

الــقــهـــوةالـقَــهْــوَةُ
غذائي

ةِ  �سَ Sالمُحم Uرُ من ثمارِ البن Sم�شهورٌ في جميعِ �أنحاءِ العالمِ، وتُح�ض Wالقهوةُ م�شروبٌ �شعبي
التي تزرعُ في مناطقَ متعددةٍ من العالمِ، ويَ�شتهرُ اليمنُ والحب�شةُ بزراعتِها في العالمِ 

، كما ت�شتهرُ عدةُ دولٍ عالميVا بزراعةِ البنU مثلِ البرازيل. Uالعربي

Í����ِمْ���رَا      واأجُ���لى بِ���الفَن��������اج�� Sاأنا ا´حبوب�ةُ ال�ض 
 Íِ Sوعودُ الهندِ · عطرَا     وَذِكرِي �شاعَ ¯ ال�ص

                       فهلْ عرفتَ منْ اأنا؟  

تـحـمـيـ�صُ الــبُـن:

يُزرعُ   Uال��بن �أن��واعِ  �أج��ودُ   
الجبل��ي�ةِ  المن�اط��قِ  ف���ي 
ذاتِ الع��رو�ضِ الم��داريةِ 
ا°�س���ت��وائ�����ي���ةِ لل�ك�������رةِ 

الأأر�ضيةِ كاليمن.

�إلى  ها للحرارةِ حتى ت�سلَ    هو ت�سخينُ ثمارِ البنU المجففةِ وتعري�ضُ
درجةِ اللونِ المنا�سبةِ، وت�ؤدي عمليةُ التحمي�صِ �إلى حدوثِ مجموعةٍ 

من التغيراتِ على حبوبِ البنU كما ي�أتي:
ي. Uيتغيرُ لونُ الحبوبِ من الأأخ�ضرِ �إلى البُن  ■

حنِ. Sةً، �سهلةَ الط Sت�سبحُ الحبوبُ هَ�ش  ■

■  ت�سبحُ رائحتُها طيبةً ومميزة.
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المفاهيمُ
الرئي�سة

ــــمْــــر sالـــت
غذائي

الطَلعْ.·	
البُ�ضْر.·	

العَجْوَة.·	
كَنْزُ التSمرِ.·	

اأبداأُ اليومَ بدر�ضِ التSمرِ في وحدةِ غِذَائِي، واأكت�سبُ من خالِهِ معلوماتٍ 
مةً عن التمورِ وكيفيةِ اإعدادِ بع�ضِ ا°أ�صنافِ الحلوةِ منها، ومن الممكنِ  Uقَي

؛ اِبْنُكُمْ/ اِبْنَتُكُمْ. Uاأن ننفذَ هذا معًا اأ�سرةً واحدةً. مع وافرِ الحُب

�أ�صنافٍ �شعبيةٍ يدخلُ  �أربعةَ  �أُ�ضْرتِكَ دوUن في بطاقةٍ  �أفرادِ  �أحدِ  بم�شاركةِ 
ناتِها. Uالتمرُ في مُكَو

ن�شــاطٌ �أُ�سَريٌ ا�ستهÓليw منزلي

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

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

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

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

عْمِ، وله فوائدُ جمةٌ قد لا تتوفرُ في غيرِه من الفواكهِ، فهو غذاءٌ ودواءٌ وهو  Sمرُ فاكهةٌ لذيذةُ الطSالت
ةِ  Sراعي Uالمنتجاتِ الز Uمن اأهم Tوزَادُ الم�سافرِ والمغتربِ ودواءٌ للعليلِ، ويُعد Uطعامُ الفقيرِ وحَلْوى الغني
 Uوالغذائي Uفي المملكةِ العربيةِ ال�سعوديةِ التي ت�سعى �ضمنَ جهودِها اإلى  �ضمانِ تحقيقِ ا°أمنِ التنموي

باعتبارِه اأحدَ ا°أهداف لإاإ�ستراتيجيةِ لر�ؤيةِ المملكةِ العربيةِ ال�سعوديةِ )2030(.

�أُ�سرتِي العزيزَة

12

34
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    عن �سعدِ بْنِ �أبي وقا�ضٍ  قالَ: قالَ ر�سولُ ا Ñِ: »مَنْ 
ه في  Sيومٍ �سبعَ تمَراتٍ عَجْوةً ، لم ي�ضر Sحَ كل Sت�صب

.
)١(

ذلك اليومِ �سُمW و° �سحرٌ« 

العرب��يةُ  المملك���ةُ  اتSخذتِ   
ال�سع���ودي����ةُ ف����ي �أوائ����������لِ 
الخم�سينياتِ من ال�سيفينِ 
التي  والنخل����ةِ  العربيي���نِ 
تع�ل���وه��م���ا �ش�����ع��ارًا ل���ها، 
�إلى  ال�سيفانِ  يرمزُ  ح���يثُ 
والتS�ضحِيَةِ  والقوةِ  المنعةِ 
وترمزُ النخلةُ �إل�����ى الخيرِ 
والح��ي��وي��ةِ و�أن ال��رخاءَ ° 

يَتحقّقُ �إ° بالعدل.   

�أمرٌ  بالتSمرِ  الوليدِ  تَحْنِيكُ   
عجيبٌ؛ لما فيه من عظيمِ 
ثبتَ  فقد  الطبيةِ؛  الفوائدِ 
حي�وي�ةً  عنا�صرَ  بالتSمرِ   Sأَن�
تَقِي الطفلَ من الأأمرا�ضِ، 
المكت�سبةَ  مناع��تَ�ه  ي  Uوَتُقو

.Ñب�إذن ا

قــيــمــتُـه الغذائيةُ:

 تُعدT ال���تم�ورُ من �أه���مU المحا�ص��يلِ 
العربي����ةِ  المملك����ةِ  ةِ ف�ي  Sراعي Uالز
ال�سعوديةِ، لذا �سَعَتْ وزارةُ البيئةِ 
بوابةٍ  لإإن�ش���اءِ  والزراع���ةِ  والمياهِ 
والتمورِ  النخ���يلِ  لقط����اعِ  وطنيةٍ 
 Uالوط�ن�ي التSحوTلِ  م�بادراتِ  �ضمنَ 
لدعمِ التج�����ارةِ الإإلكترون�ي������������ةِ 
رم�����زِ  ع�����لى  تَجِده���ا  للتم�������ورِ، 

ا°�ستجابةِ الآآتِي:

القيمةُ الغذائيةُ لِلتVمْر
)�أ(  فيتامين  على  يحتوي 
و)ب2( )ب1(  وفيتام�ي��ن 
و)ب6(  )ب3(  وفيتامين 
وبوتا�سي��������وم  وف���������سف�����ور 

ومغني�سيوم وحديد.

من  عاليةٍ  ن�سبةٍ  على  يَحتوِي 
ةِ  Sك����ري Tشَوِي������ةِ وال�س� Sالن Uالم������واد
التي تُمِ����دT الج�س�����مَ بالح�����رارةِ 

�شاطِ. Sوالن

نورة: هل ت�ضدقُ يا فوازُ �أن نواةَ التمرِ مُفيدةٌ؟
فواز: كيفَ ذلك؟

منها  فتُ�ستخلَ�صُ  عاليةً  غذائيةً  قيمةً  لها  �إن  ن��ورة: 
الغذائيةُ  والمكمÉتُ  والعÉجيةُ  الغذائيةُ  ال��زي��وتُ 

وموادT التجميل.
فواز: وكيفَ عرفتِ هذهِ المعلومات؟

ي عندما كنا في مزرعتِه. Uنورة: من جَد

wن�شــاطٌ �أُ�سْــري

)١( صحيح البخاري: ٥٤٤٥.
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�لــفـــهــر�س

١٠٥دليلُ ا°أ�ضرةِ
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109

الت�ضمم الغذائي
115
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147
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ايغِذائي S183ال�ش

١٨٨التغذية ال�ضليمة

فحةِالـمــــو�ســـوعُالوحدةُ Vرقمُ ال�ص
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�صحتي     البلوغ عند ا’إناث
و�سÓمتي

�أ�ضرارُ التsدخينِ
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
الرئي�سة

التsدخينُ.•	

ا�إدمَانُ.•	

ةِ فِي الوقتِ الحَاضرِ، وقدْ أثبتَتْ  لبي_ يُعد̀ الت_دخينُ منْ أبرزِ المُمارسَاتِ الس_
بَةِ للعديدِ منَ  ئيسةِ المُسب? ةِ أن_ الت_دخينَ أحدُ العوامل الر_ بي_ راسَاتُ الط_ الد?
اaمراضِ، با�ضافةِ إلى كَونهِ مضيعةً للمالِ وقدْ نهانَا دينُنَا ا�س�مِيّ عنَ 

.
ا�ضْرارِ بأنفسِنَا قالَ ا¦ُ تعالَى:﴿           ﴾)١( 

 

)١( �سورة البقرة اآية 195

اaوبئةِ  أشد̀  هوَ  ا*ديثِ  العصرِ  في  الت_دخ7َ  أن_  شَك_   �
انتشارًا، وأكثرهَا خطورةً وهو منَ الظواهرِ ال_تِي انتشرتْ في 
الكثيرِ منْ دولِ العالَمِ، وات_سَعتْ لتشملَ م�ي7َ اaفرادِ منْ 

ةِ ومختلفِ اaعمارِ. مختلفِ ا,سُتوياتِ ا�جتماعي_
بغُ،  والت_دخ7ُ عمليةٌ يتم̀ فيهَا حَرقُ مادةٍ غالبًا مَا تكونُ الت_
هذَا  عنْ  يصدرُ  ومَا  استنشاقِهِ،  أو  الد̀خانِ  تذوقُ  يتم̀  حيثُ 
4_ا  يكُوت7ِِ،  الن? مثلَ  رٍ  مُخد? تأثيرٍ  ذاتُ  مادةٌ  هوَ  ا�حتراقِ 
جَائرُ  الس_ وتعد̀  ئَةِ.  الر? خ�لِ  منْ  ل�متصاصِ  مُتاحًا  يجعلُهُ 

أكثرَ الوَسائلِ شيوعًا للت_دخ7ِ فِي الوقتِ اَ*الِي.
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ن�شــا• (٤)

ةُ ر�شومًا و�شرائبَ علىَ التSدخÍِ؛  Sعودي Tةُ ال�ش Sولِ ومنهَا ا´ملكةُ العربي Tفر�شتْ بع�ضُ الد
دْ كمَ تبلغُ ن�شبةُ ال�شرائبِ علىَ منتجاتِ التUبغِ؟ Uمنْ انت�شارِهِ، حد Uا²د ِ̄ للم�شاهمةِ 

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

ةَ، كمَا تُ�صاعدُ فِي ا°إقÉعِ عنِ التSدخينِ. Sاقةَ البَدني Sة تُك�صبُ الج�صمَ اللي Sيا�صي Sالم�صْيُ والتمارينُ الر

ةِ مبادرةَ عياداتِ ا°إقÉعِ عنِ التSدخينِ الSتِي تهدفُ اإلَى تقديمِ  Sح Uمُ وزارةُ ال�ش Uتُقد 
عنِ  ب@@ا°إق@@Éعِ  اغبينَ  Sالر منَ  مُمْكنةٍ  �شريحةٍ  °أكبرِ  والعÉِجيSةِ  الوِقَائيSةِ  الخدماتِ  اأف�شلِ 

عنِ  ا°إق@@Éعِ  لخدماتِ  عوديّ  Tال�ش ليلِ  Sالد وِفقَ  ومُدربةٍ،  مُوؤهلةٍ  بكوادرَ  التSدخينِ، 
علىَ  وللح�شولِ   ،937 قمِ  Sالر علىَ  الطبUيSةِ  ا°�شت�شاراتِ  خِدمةُ  ومنهَا  التSدخينِ، 
ل@@وزارةِ  �شْمِيّ  Sالر الموقعِ  علىَ  خولُ  Tالد يُمكنُ  الخِدمةِ  ه@@ذِهِ  عنْ  اأكثرَ  معلوماتٍ 

ة. Sح Uال�ش

�شدرَ قرارُ مجل�ضِ الوزراءِ بتاريخِ 1/ 2 / 1428ه@ الموافق 19 / 2/ 2007م الحاكمُ 
تُعنَى بمكافحةِ  ةِ  Sالحُكومي الجهاتِ  التUبغِ مكونةٌ منْ عددٍ منَ  باإن�شاءِ لجنةٍ وطنيةٍ لمكافحةِ 
اعمةِ لهذهِ الغَايةِ، وحمايةِ اأفرادِ المجتمعِ منْ م�شكلةِ  Sبغِ وتطبيقِ ا°أنظمةِ والقَراراتِ الدUالت
وذلكَ   ، Uن Uال�ش بينَ �شغارِ  ةً  Sالمجتمعِ، وخا�ش �شرائحِ  بمختلفِ  تعاطِيهِ  ن�شبةِ  منْ   Uوالحد التUبغِ 

لتكوينِ مجتمعٍ �شحيٍ مُعافَى وتحقيقِ �شعارِ ”نحوَ مجتمعٍ خالٍ منَ التUبغِ“. 



115

المفاهيمُ
الرئي�سة

مُ الغذائِي•	 tسم�sالت

الغثَيَان•	

التقلT�ص.•	

مُ الغذائِي tسم�sالت
�صحتي 

و�سÓمتي

مـاذا بكِ يا مها؟

 خُ��ذْن��ي �إل���ى الطبيبِ ي���اأب��ي؛ �أ���ض��ع��رُ ب��األ��مٍ 
التي  العَ�ضَاءِ  وجبةَ  تناولي  بعدَ  بَطنِي  في 

رتَها مِنَ المطْعَمِ. �أح�ضَ

غَـثَــيان.

تَقَلt�صاتٌ في 
ا’أمعاءِ والمَعِدة.

  تبد�أُ الأأعرا�ضُ ¯ الظهورِ بعدَ تناولِ الطعامِ ب�اسعتÍِ �إ¶ �أربعِ �اسعاتٍ، وهي كا°آتي:

ارتفاعٌ في درجةِ 
حرارةِ الج�سم.

قَيْء.

�إ�سْهَال.

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

مِ التSخطِيطيU )الفكرةُ الرئي�سةُ والتفا�صيلُ( �أعÉه. Uح عنوانًا منا�سبًا لِلمنظÆاق

ها خÉلَ فترةٍ زمنيةٍ ق�صيرةٍ بعد  مُ الغذائيT حالةٌ مَرَ�ضيةٌ مفاجئةٌ تَظهرُ �أعرا�ضُ Tسم�Sالت
تناولِ غذاءٍ غيرِ �سليمٍ �صحيVا.
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للتاكّدِ من �سÓمةِ المعلباتِ يجبُ مÓحظةُ ما ي�أتي:

1 عدمُ وجودِ انتفاخٍ � �أي جهةِ منها.

دَ�أ والثقوب. Sةِ من ال�ض Sمةُ العلبِ ا´عدنيÓ2 �س

ةِِ من الثقوب. Uستيكي�Éةِ والبUالعلبِ الكرتوني T3 خلو

4 عدمُ انتهاءِ مدةِ �ضÉحيSتهَا.

دُ من �سÓمةِ ا²فظ. Tأك�S5 الت

��ا  مُ ال��م��ـ��ـ��ـ��ت��ـ��ـ��اج��ـ��ـ��رُ عُ��ـ��ـ��رو���ضً Uتُ���ق���د 
ترويجيSةً للمعلSبـــــاتِ الغذائيــــــةِ 
ةٍ ب�سعرٍ  Sعُ��ب��و �أك��ث��رَ مـن  ب�����ش��راءِ 
�أقلS وتكونُ �ضÉحيSتهَا مقاربةً 
من  ال��ح��ذرُ  فينبغي  لÉنتهاءِ، 
تـاريخِ  وق���راءةُ  العـرو�صِ  تلكَ 
�ضÉحيSةِ المنتجاتِ قبل �إتمامِ 

عمليSةِ ال�شراء.
مِ: Tسم�Sجُ من التÉالــوقـايـةُ والع

1 عدمُ تركِ الأأغذيةِ المطبوخةِ مدةً طويلةً في درجةِ حرارةِ الغرفةِ؛ حتى °تنموَ الميكروباتُ وتتكاثر.

لحومِ والدواجنِ والبي�صِ قبلَ ا�ستخدامِها، وكذلكَ ا°هتمامُ بطَهيِها جيدًا قبلَ �أكلِها. Tمةِ الÉدُ من �س Tأك�S2 الت

ا°هتمامُ بنظافةِ وتطهيرِ �أجهزةِ المطبخِ و�أدواتهِ بعد ا°نتهاءِ من ا�ستخدامِها، و°�سيSما عند تجهيزِ 
الأأغذيةِ النيئة.

3

دُ من تاريخِ �ضÉحيSةِ الموادU الغذائيةِ المعلSبةِ، ورائحتِها ومظهرِها قبل تناولِها. Tأك�S4 الت

الوِقَاية: �أ
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ازاتِ البÉ�ضتيكيةِ ذاتِ ا°�ضتعمالِ مرةً واحدةً عندَ �إعدادِ الطعام. S5 غ�ضلُ اليدينِ وا�ضتخدامُ القُف

فر�شاةٍ  ا�ضتخدامِ  مع  الإإع��دادِ،  �أو  الأأكلِ  قبلَ  الجاري  بالماءِ  الثمريةِ  والخ�ضراواتِ  الفاكهةِ  غ�ضلُ 
ناعمةٍ لتنظيفِ ق�شورِها.

6

فِ بالماءِ �أو الملحِ الخ�شنِ المذابِ في  Sالأأبي�صِ المُخَف Uنَقْعُ الخ�ضراواتِ الورقيةِ في مقدارٍ من الخَل
الماءِ قبلَ الإإعدادِ؛لتطهيرِها من الجراثيمِ والح�شراتِ ال�صغيرة.

7

لين. Uتجنبُ �شراءِ الأأطعمةِ المك�شوفةِ �أو المجهولةِ الم�صدرِ من الباعةِ المُتجو 8

فِ  Tصر�Sالت على  المترتبةَ  النتيجةَ  ن  Uدو
المدوّنِ في المخططِ الآآتي:

بال�ض��كينِ  الخ�ض��راواتِ  تقطي��عُ 
الم�ضتخدمةِ لتقطيعِ اللحومِ، �أو 
على لوحِ التقطيعِ دونَ غ�ضلهما.

النتيجةال�ضبب

وتنظيفِ  اللونِ  لإإزالةِ  والملــحُ  الـلـــيمــونُ  يُ�ضــتعــمــلُ   
راوات. طاو°تِ تقطيعِ الخَ�ضْ

ن�شــاط (5)
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أهدافُ الوحدة
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pIÉ n«ëdG »a

 OQGƒe p∑Ó¡à°SG oó«°TôJ

pIô°SC’G päÉµ∏àªeh

 É nªgôKCGh o¿ÓYE’Gh oájÉYódG

 p∂∏¡à°ùªdG p∑ƒ∏°S ≈∏Y

pΩGóîà°SG oIOÉYEG

äÉµ∏¡à°ùªdG
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تر�شيدُ ا�ستهÑكِ مَوارد وممتلكاتِ ا¸أ�سرةِ    البلوغ عند ا’إناث مهاراتِي 
في

 الحيَاةِ

���لُ م��������واردُ ا°أ�����ض����رةِ  Uتُ�������ش���ك
ا°أ���ض��رةَ   Tيمد ��ذي  Sال ريانَ  Uال�ش
ب��ال��ح��ي��اةِ، ويُ��ق�����ص��دُ ب���م���واردِ 
ا°أ�����ض����رةِ ج��م��ي��عُ �إم��ك��ان��اتِ��هَ��ا 
ةِ الSتي  Sةِ وغيرَ الب�شري Sالب�شري
ت�ضتخدمُهَا ا°أ�ضرةُ وت�ضتفيدُ 
م��ن��هَ��ا ف���ي ت��ل��ب��ي��ةِ ح��اج��اتِ��هَ��ا 

دِةِ وتحقيقُ �أهدافِهَا. Sالمتعد
ويُ�������ع�������ت�������ب�������رُ ت�����ر������ش�����ي�����دُ 
مُكت�ضبٌ  �ضُلوكٌ  الا�ضتهÉكِ 
���بُ ع��ل��ي��نَ��ا مُ��م��ار���ض��ت��هُ  Sيَ���ت���وج

ةِ. Sوربطهُ بالحياةِ ا°أ�ضري

المفاهيم
الرئي�سة

التSر�شيد. •	
الموارد .•	

الميزانية .•	

قُ ذلكَ ب�إعدادِ ميزانيSة. Sزانٍ ¯ ا´وردِ ا´اّ· ويتحقUفُ بحكمةٍ و ات Tصر�Sيَنبغِي الت
﴾قال تعاَ¶: ﴾

)١( �سورة ا�إ�سراء �آية ٢٩.

 )١(
. 

�إدارةُ مواردِ دخلِ ا¸أ�سرةِ:
دةُ  يُقصدُ بإدارة مواردِ اaسرةِ ا,وازنةُ اَ(ي?
ب7َ ما يدخلُ ل�سرةِ منْ نقودٍ سواءً كانتْ 
منْ مصدرٍ واحـــــدٍ أو مصــادرَ مختلفةٍ في 
نةٍ في سبيــلِ 'قيقِ أهدافِ  ةٍ زمنيةٍ معي_ مد_

اaسرةِ وتلبيةِ احتياجِهَا.

أنواعُ 
خلِ الد_

ناعةُ الت?جارةُ أو الص?

هري اتبُ الش_ الر_

ةِ كالعقارات إيراداتُ ا,متلكاتِ ا+اص_
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عايةُ وا¸إعÑنُ واأثرهمَا على  Xالد
�سلوكِ الم�ستهلكِ

المفاهيمُ
الرئي�سة

ا�إعÓنُ.•	

المُ�ضتهلِك.•	

فَ  Sقُ معَ ابنها ذي الخم�سةِ اأعوامٍ واأثتاءَ ذلك توق Sفي�صلَ تت�سو Tكانتْ اأم
رةِ، وطلبَ منها اأنْ ت�شتريهَا له، قالتْ لهُ:  Tنٍ من رقائقِ الذ Sاأمامَ نوعٍ معي
لنَا  قالوا  التلفازِ  ي في  Uاأم “يا  ف�أجابَ:  البيتِ،  اآخرَ في  نوعًا  لدينَا   Sاإن

وع”.  Sا�شتروا هذَا الن

فِهِ؟•	 Tهل توافقُ في�صاً على ت�صر
ما مدَى ت�أثÌُ ا°إعلاناتِ على ا´�ستهلكِ؟•	

اأ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

فُ فيهِ علَى  أســرتِي العزيزةُ أبدأُ اليومَ بدراســةِ درسٍ جديدٍ أتعر_
عايةِ وا�ع�نِ وأثرهمَا علَى سلوكِ المستهلكِ  . وهذا نشاطٌ  الد?

سنسعدُ بتنفيِذهِ معًا، معَ وافرِ الحُبِّ : ابنُكُم / ابنتُكُم 
النشاط : 

عزيــزِيَ اaبُ/ عَزيزَتِيَ اaُم̀: ســاعِدا أبناءَكُمَــا فِي ا�جابةِ عنِ 
الس̀ؤالِ ا¡تِي:

ما رأيكَ في ا�ع�ناتِ التي تراهَا في اaسواقِ والشوارعِ ووسائلِ 
ا�ع�مِ المختلفةِ؟

مهاراتي
 في 

الحياة
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�صتْ وزارة التجارة رقمَ الهاتفِ المجانيّ )1900(  Sخ�ص
لخدمةِ الم�صتهلكِ بتقديمِ اأيS �صكوى اأو بÉغٍ ، وكذلكَ من 

خÉلِ تطبيق بÉغ تجاري.

لَةٌ تعر�ضُ  Uناتٌ مُ�صلÉهناكَ اإع 
تخفي�صاتٍ على ب�صائعَ رديئةٍ 
�صابهَ  ما  اأو  عيوبٍ  ذاتِ  اأو 
في  ترويجها  بغر�ضِ  ذلكَ 

ا°أ�صواقِ لبيعهَا.

wن�ساٌ• �أُ�سري
وقِ ؟ tنورة: مَاذا تُريدُ يا فوازُ منَ ال�س

فوازُ: لقدْ قمتُ باإعدادِ قائمةٍ باأهمU ا°حتياجاتِ لنَا.
نورة: لماذا يَا فواز ؟

ل�سنَا  حاجاتٍ  ون�ستريَ  لهَا  قونَ  tيُ�سو الsتي  با’إعÓناتِ  رَ  sنتاأث  ’ كيْ  ف��وازُ: 
بحاجةٍ لهَا.

نورة: هذَا رائعٌ يا فوازُ �شكرًا لك.
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�إعادةُ ا�ستخدامِ الم�ستهلكات    البلوغ عند ا’إناث مهاراتي
 في 

الحياة

المفاهيم
الرئي�سة

المُ�ضتهلكَات .•	
�إعادةُ ا°�ضتخدَامِ.•	

هُ لِماذَا ت�ضعينَ هذهِ العلبَ الزجاجيةَ الفارغةَ والماب�ضَ القديمةُ في ال�سندوقِ  Sسألَ �إيادٌ �أُم��
ي؟ Uيا �أم

قالتْ: °أنSها �أ�سبحتْ قديمةً.
قال �إيادُ: ولماذَا لا ن�ضعهَا في حاويتي �إعادةِ التدويرِ في الحي؟.

قالتْ ا°أمT : °أني �أُريدُ الا�ستفادةَ منهَا عن طريقِ العملِ عليهَا ب�أفكارٍ جديدةٍ لتنا�سبَ ا�ستخدامًا 
�آخرَ في المنزلِ لهَا ولي�ضَ �إعادةَ ت�سنيعهَا مرةً �أخرى.

ا�صنعْ بيدكَ:













1·µ

�  s�لعملِ الدي�وب Oمة�< Om1طوا

اأدواتِ وخاماتِ العمِ� )القُ�صا8صاتُ الورقية، الغرا$، الورني�ض،   yُهي©
الفُرَ�ض، خاماتٌ م�صتهلكةٌ من البيئةِ �.

 ،oُا/ Tyلِ )ا³�صبُ، الyاختيارُ ا³امةِ ا´نا�صبةِ من ا´�صتهلكاتِ ¯ ا´ن
ارُ §ختلفِ اأ�صكالهِ، ا°أ�صتنل�ض  Sالفخ ،oِا/ Tyى ا´�صابهُ لل Sصتيكُ ا´قو�Éالب

�صتي��.

ها �صواٌ$ من الورقِ اأو ا´نديِ� اأو ال�صورِ.  Uصمةِ وق�ص� Sالر yُهي©

�صوماتُ ¯ مكاِ� التS�صميمِ بقليٍ� من =راِ$ ا³�صبِ با�صتخداِ�  Tتُ الر Sبjت
فر�صاةٍ ناعمة. 

�صمةُ من الداخِ� وا³ارoِ بالغراِ$ وي�صغُ� بالتS�صاوِي على /ميعِ  Sتُدهنُ الر
ا°أْ/yاِ$ 0تى يخرoَ الهواُ$ .

طqِ يُدهنُ باأكÈِ من :بقةٍ ) 3 - 4 � من الورني�ضِ ال�صائِ�  Sبعدَ /فاِ� ال�ص
اِ�. Sف Sاأو الورني�ضِ ال�ص
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المفاهيمُ
الرئي�سة

القرارُ.·	
الخجلُ.·	
الغ�سبُ.·	

مجتمعي
ةِ Vتِ ا¸جتماعيÑعاملُ معَ الم�سكVالت

�أولًًا:اتخاذُ القرار:

�أ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

ا°جتماعيةِ  الم�شكاتِ  �أنواعِ  بع�ضِ  على  خالَها  فُ  Sأتعر� مجتمعي،  وحدةِ  درا�سةَ  اليومَ  �أبد�أُ 
 . Uوكيفيةِ التعاملِ معها، ومِن الممكنِ �أن ننفذَ هذا معًا �أ�سرةً واحدةً، مع وافرِ الحُب

ابنُكم / ابنتُكم 
ن�شاطٌ �أ�سريW ا�ستهاليW منزلي: 

نَ مهاراتِهِ  Uبدرٌ فتَى هادئٌ يترددُ كثيرًا عندَ اتخاذِ قراراتِه، �أرادَ �أن يدعمَ ثقتَهُ بنف�سِهِ ويُح�س
في اتخاذِ القرارات. 

الةٍ لمعالجةِ هذهِ الم�شكلةِ  Sساعدا ابنَكُما على اقتراحِ حلولٍ فع� : Sُعزيزيَ الأأبَ / عزيزتِيَ الأأم
لدى بدر. 

ها ت�ؤثرُ  �ضُ �أفرادُ المجتمعِ لمواقفَ كثيرةٍ ومختلفةٍ في حياتِهم، بع�سُ Sيتعر
عندها  والخجلِ،  الغ�سبِ  كم�شاعرِ  مختلفةً  انفعا°تٍ  لهمُ  بُ  Uوتُ�سب فيهم 
القراراتِ  ال�سليمِ °تخاذِ   Uالعِلمي التفكيرِ  تطبيقِ خطواتِ  �إلى  يحتاجونَ 
المنا�سبةِ ليُ�سهموا في تحقيقِ "مجتمعٍ حيويX يعي�شُ �أفرادُه وفقَ المبادئِ 
ينَ بهويتهمُ الوطنيةِ وفَخورينَ  Uالإإ�ساميةِ ومنهجِ الو�سطيةِ وا°عتدالِ معتز

ب�إرثِهِمُ الثقافيU العريقِ في بيئةٍ �إيجابيةٍ وجاذبة". 
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زَ  Uتع�����ال��������ى وَهَبَنَا العقلَ لِنمي Ñإن ا� 
، ون�سبحَ قادرينَ  Uر Sبين الخيرِ وال�ش
عندَ  النف�ضِ  و�ضبطِ  ال�سبرِ  على 
الغ�ضبِ فا نقعَ في م�شكاتٍ كبيرةٍ 
عندَ  علينا  ويجبُ  مِنها،  نت�أذّى  قد 
ثُ معَ  Tا�ستمرارِ هذا ال�شع�����ورِ التحد
 Uالطابي الموجهِ  �أو  الوالدينِ  �أحدِ 
�أو ا°أ�سدقاء ؛ لنجدَ الم�ساعدةَ في 

حلU هذهِ الم�شكلة. 

رَدٍ �أنS ر�سولَ   عن �سليمانَ بنِ �سُ
اÑِ � قال: »�إني °أعلمُ كلمةً لو 
قالَها لذهبَ عنهُ ما يجِد، لو قالَ: 
جِيمِ  Sمِنَ ال�شيطانِ الر Ñِأعوذُ با�

.
)١(
ذهبَ عنهُ ما يجِد«

)١( �سحيح البخاري، 6115.

بِبع�صِ  تنعَتُها  ك��ان��تْ  زم��ي��ل��ةٌ  لها  الغ�ضبِ،  �سريعةُ  ف��ت��اةٌ  ليلى 
ميمَةِ، وذاتَ يومٍ لم ت�ستطعْ تجاهُلَ �إ�ساءةِ زميلتِها  Sفَاتِ الذ Uال�ص

المتكررةِ لها، فقامتْ ب�ضربِها حتى �سقطتْ على ا°أر�ص.

فِها؟ Tهل تُوافقُ ليلى على ت�صر

هل تَرى �أن عليها نُ�صحَ زميلتِها بعدمِ الا�ستهزاءِ بخلقِ اÑ؟

هل كانَ ينبغي �أن تتجاهلهَا ولا تُعيرَها اهتمامًا؟



















17» .1à ،owØرة ال�ع�mHüا o_ل Ü�XmR ��½»1Ã� oعيdال� oRmK³ل owØال�ع� oعيdر� ال�zZdال        
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المفاهيمُ
الرئي�سة

ــاي الــ�شَّ
غذائي

اي: sفوائدُ ال�ش

اي: sأنواعُ ال�ش�

ايُ ا�أ�سودُ sايُ ا�أخ�ضرُال�ش sال�ش

كهة.·	 sالن
الحفاوة.·	

مِن �أكثرِ الم�شروباتِ انت�شارًا في العالم, 
في  ويدفئُهُ  ويرويهِ  ا�إن�سانَ  يُنعِ�شُ  وهو 
للحفاوة،  رمزًا  لِل�سيوفِ  مُ  Sويُقد تاء،  Uال�ش
وهو نباتٌ دائمُ الخُ�سرةِ تكثُرُ زراعتُهُ في 

ال�صينِ واليابانِ و�سيانَ والهند.

عْناعِ في  Uرايِينِ، كما يفيدُ معَ الن Sب ال�شTاي في حا°تِ ت�صل Sيفيدُ �شُربُ ال�ش
عاجِ بع�ضِ حا°تِ المَغْ�ضِ والإإ�سهالِ ويمنعُ الجفاف، ويحمي الفمَ مِنَ 

ر. Sالجراثيمِ والروائحِ الكريهةِ �إذا �شُرِبَ دونَ �سُك











188

    البلوغ عند ا’إناث
غذائي

ليمةُ Vغذيةُ ال�سVالت
رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

المفاهيم
التوازنُ وا°عتدالُ �سمتانِ منْ �سماتِ دينِنَا الحنيفِ حيثَ قالَ تعالَى: الرئي�سة

�أجزاءِ  منْ  جزءٍ   Uكل وفِي   ،)١(﴾   ﴿
ج�سمِ الإإن�سانِ توازنٌ وان�سجامٌ يعطيهِ قوةً ت�ساعدهُ على مقاومةِ الأأمرا�ضِ 
ةِ  Sولكنْ قد يفقدُ الج�سمُ توازنَه وان�سجامَه ب�سبِ العاداتِ الغذائي ،Ñِب�إذنِ ا
ومقاومتِهِ  مناعتِهِ  �ضعفِ  �إلى  ي  Uيُ�ؤد ا  Sمم المتوازنِ،  غيرِ  الغذاءِ  �أو  ئةِ  Uي Sال�س

لاأمرا�ضِ.
الغذاءُ هوَ مادsةٌ تجمعُ بينَ 
ي  يُر�ضِ فهوَ  والحاجةِ،  الSلذةِ 
نُ حاجةَ  Uمختلفَ ا°أذواقِ ويُ�ؤم
دِ.  Tج���د��� Sم��وِ وال���ت�� Tال��ج�����س��مِ ل��ل��ن
ولِلوجباتِ ا°أ�سا�سيSة دورٌ فِي 
تنظيمِ نمطَ حياتِنَا اليُوميّ، 
واج��ت��م��اع��اتِ��نَ��ا م����عَ ال��ع��ائ��ل��ةِ 

وا�أ�صدقاءِ.   

ليمةُ•	 Sغذيةُ ال�سSالت
ةُ•	 Sا°أغذيةُ العُ�ضوي

)١( �سورة الأأعراف �آية ٣١.

طِ التSنظيميّ  Sم�ستفيدًا منَ المعلوماتِ الواردةِ في المخط
ليمةِ(. Sغذيةِ ال�سSحْ مفهومَ )الت Uالآآتِي و�ض

عامِ  Sةِ الط Sي Uا°عتدالُ في كَم
الم�ستهلكةِ، والتSنويعُ والتSوازنُ في 

رة. Uالأأ�صنافِ المتوف

حةِ  Sالمحافظةُ على ال�ص
ةِ Sةِ والعقلي Sف�سي Sة والن Sالبدني

اتِ  Sالحر�صُ على اكت�سابِ المغذي
ةِ للنمو  Sروري Sةِ( ال�ض Sالعنا�صرِ الغذائي(

اقةِ والوقايةِ من الأأمرا�ضِ. Sوالإإمدادُ بالط

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

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

...................................... ..............................................................................
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ن�شــاط (1)

ةِ  Sرا�سي Uفوفِ الد Tمِ ومعلوماتِكَ في ال�صTعلSبالتعاونِ معَ مجموعتِك وم�ستعينًا بم�صادرَ الت
ةِ  Sخلةِ الغذائي Sعن�صرٍ �أو مجموعةٍ في المكانِ المنا�س��بِ على )الن Sابقةِ، اكتبْ كل�� Sال�س

رْ لمَ تمS و�ضعُ كلU نوعٍ في هذَا الجُزءِ من النSخلةِ؟ Uبر Sةِ(، ثم Sي Uح Uال�ص

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



190

لتوعيةِ  ةِ  Sالمُلح الحاجةِ  منَ  انطاقًا   

ةِ  Sح Sال�س وزارةُ  عملتْ   Uعودي Tال�س المجتمعِ 
خلةُ  Sي )الن Uسح� Xعلى ت�سميمِ دليلٍ غذائي
ناتِ  Uفِ على مكو Tةُ( للتعر Sي Uح Uةُ ال�س Sالغذائي
جوعُ لموقعِ  Tةِ، ويمكنكَ الر Sالد°ئلَ الغذائي
ة على رمزِ ا°�ستجابةِ الآآتي: Sح Sوزارةِ ال�س

ن�ضبِ  تخفي�صِ  في  يُ�ضهمُ  با°أليافِ   Uالغني الغذائِي  النظامُ    
الإإم�ضاكَ،  ويحاربُ  مِ،  Sالد في  المرتفعةِ  رِ  Sك Tوال�ض الكُول�ضترولِ 
وي�ضاعدُ في �إنقا�صِ الوزنِ فبع�ضهَا تمت�صT الماءَ داخلَ المعدةِ 
بعِ. والبع�صُ الآآخرُ  Sفيزيدُ حجمهَا وتُعطِي بذلكَ �إح�ضا�ضًا بال�ش

لُ عمليةَ الإإخراجِ ويُخل�صُ الج�ضمَ من الف�ضÉت. Uيُ�ضه

ن�ش��اط )2 ( 

الرئي�ضةِ  للوجباتِ  متوازنةٍ  غذائيSةٍ  وجباتٍ  اقترحْ  مجموعتِك  مع  بالتSعاونِ 
مِ التSخطيطِي  Sوجبةٍ في المنظ Uوالخفيفةِ، معَ تحديدِ المواعيدِ المنا�ضبةِ لكل

الآآتي:

موعدُ تناولِ الوجبةِ الأأ�سنافُ ا´نُا�سبةُ الوجْبةُ

............................................. وجبةُ الإإفطارِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ الغداءِ

............................................. وجبةٌ خفيفةٌ

............................................. وجبةُ الع�شاءِ



191

لبَه ، فاإن  ا من بطنِه ، بح�سْبِ ابنِ اآدمَ اأُكُاتٌ يُقِمْنَ �سُ Vوعاءً �شر Wما ملأأ اآدمي« :� Ñِقالَ ر�سولُ ا
.
 )١(

كان ° محالةَ ، فثُلُثٌ لطعامِه ، و ثُلُثٌ ل�شرابِه ، و ثُلُثٌ لنفَ�سِه«

)١( �سحيح ا±امع 5674.

معَ  وجبةٍ،   Uكل في  عامِ  Sالط ةِ  Sكمي تقليلِ  على  يُ�اسعدُ  ثابتةٍ  مواعيدَ  في  الثSاثِ  ئي�سةِ  Sالر الوجباتِ  تناولُ   
الحر�ضِ على تناولِ اأطعمةٍ خفيفةٍ بينَ الوجباتِ.

عةِ عندَ  Sائبةِ والخَاطئةِ في الجدولِ، معَ اإي�اضحِ النتيجةِ المتوق Sةِ ال�س Sفْ العاداتِ الغذائي Uسن�
ا°�ستمرارِ علَى مزاولتِهَا:

النتيجةُ ا´توقعة خاطئة �سائبة ةُ Sالعادةُ الغذائي

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

...............
عدمُ ا²ر�ضِ على تناولِ وجبةِ لإاإفطارِ.

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

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

الوجباتِ   Íَب ةِ  Sي Uح Uال�س  Ìِغ لأاأطعمةِ  تناولُ 
الرئي�سةِ.

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

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

اتِ  Uنةِ على عبو Sةِ ا´دو Sقراءةُ ا´علوماتِ الغذائي
لأاأطعمةِ.

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

...............
عامِ ¯ اأثناء م�اشهدةِ التSلفازِ. Sتناولُ الط

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

...............
عدمُ ا²ر�ضِ على تناولِ ا³�ضرواتِ والفواكهِ.
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ن�شــاط )٣(

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

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

المفيدِ(،  غيرُ  )ا°أك���لُ   Junk food م�صطلحُ  ا°أخ��ي��رةِ  الآآون���ةِ  ف��ي  انت�شرَ 
بالتSعاونِ مع مجموعتِك ابحثْ في م�صادرَ المعرفةِ عنْ معناه، واذكرْ ر�أيكَ 

بِ؟ Sلَّا Tمُهَا للط Uتي تُقدSصيحةُ ال�Sفيهِ، ومَا الن

موادٌ ينبغِي التقليلُ منهَا

رُ الأأبي�ضُ. Sك Tال�س

عامِ الأأبي�ضُ. Sملحُ الط
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ن�شــاط (٤)

رِ والمل��حِ . واعر�ضهَا �أمامَ  Sك�� Tةَ المنا�س��بةَ لتجنّ��بِ �أ�ضرارَ ال�س Sي Uح Uمْ البدائ��لَ ال�ص Uق��د
مجموعتِك.

عامِ بينَ �إفراطٍ وتفريط: Vالتعاملُ معَ الط

نْ: Sاتِ وتت�ضم Sلوكي Tدُ �أنواعًا من ال�س Uعامِ قدْ يُول Sالتعاملَ معَ الط Sإن�

عامِ. Sراهةُ والإإفراطِ في تناولِ الط S١ ال�ش
عامِ والخوفِ منَ زيادةِ الوزنِ. Sبُ تناولُ الطTة الع�صبي: الأأنورك�سيا( تَجَن Sهي S٢ )فُقدانِ ال�ش

ى تناولُ الطعامِ: البوليميا. ٣ فو�ضَ

عامِ: Vبًا في ا¸إفراطِ في تناولِ الط Wالأأطعمةُ الأأعلَى والأأدنَى ت�سب

بًا في   Tبع�صُ ا°أطعمةِ ا°أعلىَ ت�سب
عامِ: Sالإإفراطِ فِي تناولِ الط

البيتزا وال�شوكلاتةُ والكعكُ والمثلجات  

رةُ و�شطائر الوجبات  Sوالبطاطا المحم

ةُ. Sال�سريعةِ والم�شروباتُ الغازي

الخِيارُ والجزرُ والفا�صوليا والتSفاحُ 

لمون  Sي والبروكلي وال�س Uوالأأرزُ البُن

راتُ. Sجاجُ والبي�ضُ والمك�س Sرةُ والد Sوالذ

بًا   Tبع�صُ ا°أطعمةِ ا°أدنَى ت�سب
عامِ: Sفي الإإفراطِ في تناول الط
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ةِ الSتي تُحرقهَا  Sتي تتناولهَا والكميSةِ ال Sعراتِ الحراري Tةِ ال�س Sدُ بناءً علَى كمي Sوزنكَ يتحد Sهلْ تعلمْ �أن 
ةِ الزائدةِ. Sعراتِ الحراري Tشاطُ البَدنيّ يُ�ساعدكَ في حرْقِ ال�س� Sمنهَا؟. الن

ن�شــاط )٥(

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

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

ون(، �إلى ماذَا تفتقرُ وجباتُهُم اليُوميSةِ؟  TباتيSعلى منْ يُطلقُ م�ضطلحُ )الن
وكيفَ يُمكنهُم تعوي�ضُ النSق�صِ في نظامِهم الغذائِي.

كبيرةٍ  كميةٍ  و�شرْبُ  المتوازنُ  الطعامُ    
يا�ضةِ والتSنف�سُ  Sمنَ الماءِ وممار�سةُ الر
��ومُ  Sةُ، والنSخ�ضي Sظاف������ةُ ال�شSالعَميقُ والن
�������ةِ  Sل�ساع�����اتٍ كافيةٍ منَ ا°أم��������ورِ المهم
Éم������ةِ البدنيSةِ والعق���ليSةِ  Sةِ وال�س Sح Uلل�ض

والاجتماعيSةِ.

ا�أغذيةُ الع�ضويةُ:

فاكهةٌ، خ�ضرواتٌ،  زراعيةٌ:  الع�ضويةُ هيَ منتجاتٌ  ا°أغذيةُ 

ةٍ،  Sكيميائي م��وادٍ   Uأي� ا�ستعمالِ  دونَ  زراعتُها  تْ  Sتم حبوبٌ، 

ا تربيةُ الموا�شِي  مادِ الكيميائِي. وت�شملُ �أي�ضً Sكالمبيداتِ وال�س

من  خ��الٍ  طبيعي  )علفٌ  ةِ  Sالتقليدي رقِ  Tالط وفْ��قَ  واج��نِ  Sوال��د

لُحومٌ،  ذلَ��ك  عن  فينتجُ  ةِ(  Sالحَيوي اتِ  Sوالم�ضاد الهرمونِ 

. Wو�ألبانٌ، و�أجبانٌ، وبي�ضٌ ع�ضوي
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ةِ  Sالإإر�شادي البطاقةِ  مل�صقِ  X%"على  بن�سبةِ  ع�ضويةٍ  مكوناتٍ  منْ  "م�صنوعٌ  جملةِ  عنْ  ابحثْ   
المُرفقةِ معَ الأأغذيةِ.

ن�شــاط )٦(

�أوجه ال�شبه

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

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

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

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

الع�ضويةِ من حيثُ طريقةِ  وا°أغ��ذي��ةِ غيرِ  الع�ضويةِ  ا°أغ��ذي��ةِ  بينَ  ق��ارنْ 
طِ التSنظيميّ الآآتي: Sتِهَا في المخط SحيÉةُ �ص Sزراعتِها وفوائِدهَا ومد

الأأغذيةُ غيرُ الأأغذيةُ الع�ضويةُ
الع�ضوية

الجِينيSةِ لتعطِي منتجاتٍ  تمS تغييرُ تركيبتِهَا  لةُ وراثيًا )جِينيVا(، وهيَ بذورٌ  Sالمعد  Tالمواد راعيSةُ هيَ  Uالز ناعةُ  Uال�ص   
�أنSها تخرجُ عنِ الطبيعةِ  �إذْ  ةِ الإإن�سانِ؛  Sعلى �صح Wولهَا ت�أثيرٌ �سلبي ، Sةٍ بكميةٍ �أكبرَ ونوعيةٍ �أف�ضلَ وتكلفةٍ �أقلSزراعي

الم�ألوفةِ في خلْقِ اÑِ تعالَى.



196

        تطبيقاتٌ عامّة

1

2

3

�ضع عÉمةَ ) ✓ ( �أمامَ العبارةِ ال�صحيحةِ، وعÉمةَ ) × ( �أمامَ العبارةِ غيرِ 
ال�صحيحةِ:

عَلUلْ ما ي�أتي:

اِملأأ الفراغاتِ الآآتية:

عْناعِ في بع�ضِ حا°تِ المغ�صِ والإإ�سهال.  Uايُ معَ الن Sأ  يُفيدُ ال�ش�
ئ. Uايِ؛ لأأنهُ مُهَد Sب  ينبغي الإإكثارُ مِن �شُربِ ال�ش

ايِ في �إناءٍ مُحْكَمِ الغَلق. Sأ  حِفظُ ال�ش�
.................................................................................

ايِ �أثناءَ تناولِ الطعامِ �أو بعدَهُ مُبا�شَرة. Sب عدمُ �شُربِ ال�ش
.................................................................................

ايُ يُنع�شُ الإإن�سانَ ويُروِيهِ و ............ في ال�شتاء. Sأ  ال�ش�
ايِ يمنعُ الجفافَ ويحمي الفمَ .................... Sب �شُربُ ال�ش

ايِ .................... و .................... Sمِنْ �أنواعِ ال�ش جـ
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تطبيقاتٌ عامةُ
�ؤالِ الآآتِي: T4 �أجبْ عنِ ال�س

       كيفَ تعرفُ �أنS تغذيتَكَ �سليمةٌ؟
...........................................................................................................................................................................         

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

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

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

5 علSلْ مَا يَ�أتِي:

دًا. Uعامِ بِبطءٍ وم�ضغُهُ جي Sأ تناولُ الط�        

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

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

ةِ. Sعودي Tةِ̄  ا´ملكةِ العربيةِ ال�س Sخلِ �ضريبةَ 50% علَى ا´�شروباتِ ا´حُلَّا Sةُ للزكاةِ والد Sقُ الهيئةُ العام Uب تطب        

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

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

عراتِ  Tعوديةِ بعر�ضِ ال�س Tةِ ال�س Sواءِ” تُلزمُ ا´طاعمَ وا´قاهِي̄  ا´ملكةِ العربي Sةُ للغذاءِ والد Sج “الهيئةُ العام        

ةِ علَى الوجبَاتِ وا´�شروباتِ الSتي يتمT تقدÂها. Sا²راري
...........................................................................................................................................................................         

...........................................................................................................................................................................       
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تطبيقاتٌ عامةٌ

كل?  وظيفةِ  تحديدِ  معَ  ةِ  الغذائي_ المجموعاتِ  عنِ  تقريرًا مختصرًا  اكتبْ   
مجموعةٍ ومصادرهَا.

6

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

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

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

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

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

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

ةِ، اذكرْ عادةً غذائيةً خاطئةً، ثم_ اذكرْ البديلَ  منْ خ�لِ مشاهداتِكَ اليومي_
المقترحَ لهَا.

7

ةُ ا³اطئةُ Sالعادةُ الغذائي
البديلُ ا´نا�سبُ

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

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

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

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

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

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

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

............................................................
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تطبيقاتٌ عامةٌ

مْ الحلولَ المُنا�سبةَ للم�شكÉتِ الآآتيةِ: U8 قد

ريعةُ ¯ وزنِكَ. Sيادةُ ال�س Sأ الز�        

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

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

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

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

ةِ. Sهِي Sب �أحدُ �أفرادِ �أ�سرتِكَ م�صابٌ بفقدِ ال�ش        

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

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

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

...........................................................................................................................................................................      
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وحدةُ غِذائِي

، وَأَنَا  مُ لُغَةَ اüشَارَةِ بشَِغَفٍ؛ حَت¬ى أَتَواصَلَ مَعَ اùخرين مِنَ الص́م» أَتَعَل¬          
قَادِرٌ- بتَِوفِيقِ اللّهِ- عَلَى إتْقَانهَِا بكَِفَاءةٍ عَاليَِةٍ.

        المصدر: الجمعية السعودية ل³عاقة السمعية )٢٠١٨(. قاموس لغة اüشارة السعودية، ط١.
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