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التوعية 
ال�صحية

الوحدة الأولىالوحدة الأولى

الغذاء الكامل والمتوازن. 	

الوجبات ال�سريعة. 	

الم�سافات الغذائية. 	
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الصحــيّة الصحــيّةالتوعــية التوعــية

يُتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة اأنْ:

1  يقارن بين تاأثير التغذية المتوازنة والتغذية غير المتوازنة على �سحة الج�سم. 

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

3  يقترح طرائق للتقليل من  اأ�سرار الوجبات ال�سريعة.

ق بين الم�سافات الغذائية الطبيعية وال�سناعية. 4  يُفرِّ

5   ي�ستنتج اأ�سباب ا�ستخدام الم�سافات الغذائية في الأطعمة. 

6  يناق�ش اأهمية الغذاء ال�سليم ل�سلامة �سحة ج�سمه.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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يح�سل ج�سمك على العنا�سر الغذائية ال�سرورية عن طريق تناول الغذاء المنوع الآتي:

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

�سكل )4(

�سكل )3(

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

 دهون

�سكل )5(

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

�سكل )2(

 بروتينات

�سكل )1(

الخضراواتالفواكھ

ماء

نشویات
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يمكننا تكوين وجبات غذائية كاملة ومتوازنة عن 

طريق نموذج النخلة الغذائية:

�سكل )6(

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

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

ا للاأفراد،  هًا ومر�سدًا تغذويًّ وذلك للحد من انت�سار الأمرا�ش ذات العلاقة بالتغذية، ويكون موجِّ

وقد تطلب ذلك و�سع  المجموعات الغذائية الأ�سا�سية وح�س�سها اليومية في �سكل قالب نابع من 

البيئة المحلية.

النخلة الغذائية ال�سحية:
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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�سار ومجموعة الفواكه،  وتليها مجموعة 

الحليب وم�ستقاته،  ومجموعة اللحوم 

والبقوليات، ثم ن�ساهد في قمة النخلة 

الزيوت وال�سكريات.

تفا�صيل النخلة الغذائية 

ال�صحية من )الجانب العلمي(: 

-4

الإ�سارة لأهمية 

ممار�سة الن�ساط البدني مع 

التوازن الغذائي؛ لحث فئات المجتمع 

على ممار�سة الن�ساط البدني  ٣0-60دقيقة 

يوميًا اأو ح�سب الحالة ال�سحية.

-2

توزيع الح�س�ص 

الغذائية للمجموعات الغذائية 

ومقدار الح�س�ص من كل مجموعة 

و�سعت في �ساق النخلة.

-5

اإعداد بيان يو�سح 

الح�سة الغذائية المو�سى 

بها خلال اليوم الواحد في مختلف 

الوجبات المتناولة والموجودة في ت�سميم 

النخلة الغذائية. 

)ح�سب الجدول المرفق  �سفحة 9٣(

-٣

اإ�سافة الماء 

للنخلة؛ نظراً لطبيعة 

المملكة العربية ال�سعودية ذات المناخ 

ال�سحراوي الحار، الذي يحتاج اإلى تناول 

الماء بكميات كافية.

على ماذا يدل وجود الزيوت 

وال�سكريات في قمة النخلة الغذائية؟

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

علِّلْ: تقع مجموعة الحبوب والخبز1

في قاعدة �سعف النخلة الغذائية.

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

2

یجب تناولھا بكمیة كبیرةیجب تناولھا بكمیة قلیلة
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راقب غذاءَك وقارن كمية الح�س�ش التي ت�ستهلكها يوميًا من مجموعات النخلة الغذائية 

المو�سحة في الجدول الآتي:

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

لوجودها في باقي الأطعمة.

اأن عدد الح�س�ش الغذائية تختلف بح�سب 

الن�ساط والجن�ش والمرحلة العمرية.

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

�سرب الماء ل يقل عن 6 اأكواب.6الماء1

2
مجموعة الحبوب 

والخبز
11-6

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

�سريحة خبز )تو�ست(.

ن�سف كوب من الحبوب اأو الأرز اأو المكرونة اأو الهري�ص اأو ال�سوفان اأو البرغل اأو الذرة.

6 قطع ب�سكويت.

ربع كوب رقائق الذرة )كورن فليك�ص(.

حبة متو�سطة الحجم من البطاطا الحلوة اأو البطاط�ص.

3
مجموعة 

الخ�سار
5-3

كوب من الخ�سارالطازج اأو الورقي.

ن�سف كوب من الخ�سار المطهي اأو المعلب اأو ع�سير الخ�سار.

4
مجموعة

الفواكه
4-2

حبــة واحــدة من الفاكهــة المتو�ســطة الحجم، مثــل: )التفــاح اأو المــوز اأو البرتقــال اأو الكيوي اأو 

الجوافة(.

3حبات متو�سطة من التمر.

ن�سف كوب من ع�سير الفواكه.

ن�سف كوب من الفواكه المقطعة اأو المجففة.

5

مجموعة

الحليب 

وم�ستقاته

4-2

كوب واحد من الحليب اأو اللبن اأو الزبادي.

3 ملاعق طعام من الحليب البودرة.

�سريحة واحدة من جبن ال�سرائح اأو قطعة واحدة من جبن المثلثات اأو المربعات.

ملعقة طعام من الجبن ال�سائل - ملعقتا طعام من جبن فيتا اأو �سيدر اأو اللبنة.

6

مجموعة

اللحوم 

والبقوليات

3-2

6٠-٩٠ جرام من اللحم اأو الدجاج اأو ال�سمك.

�ص. ن�سف كوب من البقول المطبوخة مثل الفول اأو الحمُّ

ن�سف كوب من البازلء المجففة اأو المطبوخة.

بي�سة واحدة )متو�سطة الحجم(.

ملعقتان �سغيرتان من زبدة الفول ال�سوداني.

٧
الزيوت 

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

ت��ذك���رت��ذك���ر
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 ™LGô``ªdG ó``MCÉH É kæ«``©à°ùe

  rø u«H  ,áÑ°SÉæªdG  á«ª∏©dG
 á«FGò```¨dG á``≤«``≤ëdG

 É¡```à``æ`ª````°†J  »``àdG

.ájB’G

:(Ü) •É`°ûf

 Ö«dÉ°S
C’G øe G kOóY ìôàbG

 óYÉ```````°
ùJ  »àdG á

```````jƒ
YƒàdG

 á``∏îædG êPƒ``ªf ô``````°û
f »``a

 »``a  á``«ë°üdG  á``«FGò¨dG

.™ªàéªdG

.21-20 :á©bGƒdG IQƒ°S (1)  

بیضة مسلوق + كوب لبن قلیل الدسم + ثمرة خیار + قطعة جبن خالي الدسم + نصف رغیف خبز

أرز  + فراخ مشویة + سلطة

۲ ثمرة فاكھة + عبوة زبادي 

سكریات  على  الفواكھ  تحتوي 
یمتصھا  الھضم  سھلة  بسیطة 

أما  مباشرة  منھا  ویستفید  الجسم 
ویحتاج  الھضم  صعب  فھو  اللحم 

فإذا  ھضمھ  لإتمام  طویل  وقت  إلى 
یتأخر  اللحم  بعد  الفاكھة  أكلت 

في  تعفنھا  ویسبب  ھضمھا 
. الأمعاء

یجب تناول الفاكھة أولا قبل 
اللحوم حیث أن الفاكھة سھلة 

الھضم یمتصھا الجسم 
بسھولة بعكس اللحوم
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الوجبات السريعةالوجبات السريعة
المفاهيم الرئيسة:

- ال�سعرات الحرارية.

- الأ�سرار. 

تُعد التغذية الم�سوؤول الأول عن �سحة الإن�سان، فلي�ش كل غذاء يتناوله الفرد له دور �سحي في 

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

يرها وتقديمها في وقت ق�سير، مثل: �سطائر اللحم )البرجر(، البطاط�ش  الأغذية التي يتم تح�سّ

ر )البرو�ستد(، ال�ساورما،....اإلخ، �سكل )7( المقلية، البيتزا، الدجاج المحمَّ

الوجبات ال�سريعة:

لِمَ تنت�سر ال�سمنة بين المراهقين؟

على الرغم من انت�سار ال�سمنة عند البع�ص اإل اأنهم يعانون من �سعف عام في �سحتهم- فما ال�سبب؟

�سكل )7(

بسبب تناول الوجبات السریعة

سوء التغذیة
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         رجع م�سعل من مدر�سته وهو جائع، فوجد والدته متعبة لم ت�ستطع اإعداد وجبة الغداء لأ�سرتها، 

ا  فاقترح م�سعل عليها اأن يطلب طعام الغداء من اأحد مطاعم الوجبات ال�سريعة التي تقدم عر�سً

ترويجيًا لهدايا مقدمة مع الوجبات كما عُر�ش في و�سائل الإعلام، فتمّ اإح�سار الوجبة عبر التو�سيل 

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

ولكن ونتمنى اأن نتناول الوجبة مرة اأخرى داخل المطعم، خا�سة اأنَّ فيه األعابًا م�سلية، فلنذهب اإليه؛ 

لنتناول الطعام اللذيذ ونق�سي الوقت الممتع.

بعد قراءتك للق�سة ال�سابقة، ا�ستنتج منها الأ�سباب التي اأدت اإلى زيادة الإقبال على مطاعم الوجبات 

ال�سريعة.

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

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

الإقبال على الوجبات ال�سريعة

تخيَّل اأنك مدير لأحد مطاعم الوجبات ال�سريعة، ما الأمور التي ينبغي اأن 

تراعيها في: 

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

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

ج�- 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 �ساألت نف�سك ال�سوؤالين الآتيين:

-هل تم طهي الأطعمة من الداخل جيدًا، خا�سةً اأنها محفوظة ومجمدة فترة 

زمنية ط��ويلة؟

-ما تاأثير طريقة طهي الأطعمة )التحمير مثلًا(على ن�سبة الدهون الموجودة فيها؟

ال�سعرات الحرارية: 

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

باإحدى  ع��ادة  الأغ��ذي��ة  ف��ي  الطاقة  كمية  تو�سيح 

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

. )kilocalories(حراري

 تقدیم الھدایا                          توفیر الألعاب  المسلیة داخل المطاعم 
إضافة نكھات ممیزة 

لحوم مشویة ، فراخ مشویة 
تقدیم ھدایا ، تخفیضات

توفیر الألعاب للأطفال 
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اأ�سرار الوجبات ال�سريعة

الجتماعية والنف�سيةال�سحية

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

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

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

الرئي�سة. ما التاأثير ال�سلبي لذلك؟   ما ال�سرر في ذلك؟

تحت�وي عل�ى م�واد ح�اف�ظة ومنكهات  

�سناعية.

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

لوجبات الأطفال في التاأثير ال�سلبي على 

علاقة الطفل بمجتمعه الأ�سري.

ما تاأثير ذلك على  

  القيمة الغذائية؟

ال���ع���ام���ة؛ لنق�ش  ال�����س��ح��ة  ت���وؤث���ر ع��ل��ى 

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

والألياف.

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

بالوجبات  وا�ستبدالها  المفيدة  الغذائية 

ال�سريعة.

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

غي������ر  ببقايا  مخلوطًا  يكون  فقد  لحوم، 

مرغوب فيها من الحيوان.

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

نظرًا لرتفاع ثمن الوجبة.

الوجبات ال�سريعة تكون مغذية ومفيدة اإذا اأجَدنا اختيارها واإعدادها.

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

اأ-القيمة الغذائية: ...............................................................................................................................................

ب-القيمة ال�سحية: ...........................................................................................................................................

ج�-القيمة القت�سادية: .....................................................................................................................................

2

یتناولوھا سریعاالسمنة

التفكك الاسري
تسبب ارتفاع ضغط الدم

تسبب أمراض خطیرة

وجبة معدة منزلیا - عالیة القیمة الغذائیة لأنھا غنیة - بالفیتامینات و تعمل 
ن على رفع الصحة العامة للجسم - غیر مرتفعة الثم

وجبة سریعة - قلیلة القیمة الغذائیة تحتوي على نسبة عالیة من الدھون التي 
تضر الصحة - مرتفعة الثمن 
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واأنت ت�ستمتع بتناول وجبتك ال�سريعة اإخوة حولك، اأو في بع�ش اأقطار العالم 

الإ�سلامي يت�سورون جوعًا من �سدة الفقر.

ينبغي على الأبناء اأن يحترموا مواقف اآبائهم ويتفهموا وجهة نظرهم في رف�سهم للوجبات 

ال�سريعة، ول يربطوا ذلك بالناحية القت�سادية؛ لأن �سحة اأبنائهم هي مايهمهم.

كيف نتفادى اأ�سرار الوجبات ال�سريعة؟

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

الوجبة  ب��دلً من تحميره، وتعزيز  البرجر  �سوي  المعدنية، مثل:  والأم���لاح  الفيتامينات 

بالخ�سراوات،  وا�ستبدال الم�سروبات الغازية بالع�سائر الطبيعية.

عدم ربط الوجبة الخارجية الترفيهية بمطاعم الوجبات ال�سريعة، كاأن تُعدّ وجبات م�سابهة 

اأو على  البرّ  اأو  المنزل  القيام برحلة في حديقة  محتوية على عنا�سر غذائية مفيدة مع 

�ساطئ البحر )تذكر المحافظة على بيئتك(.

م�ساركة الأم في اإعداد وجبات منزلية �سريعة ذات قيمة غذائية عالية.

ممار�سة بع�ش التمارين الريا�سية، مثل: الم�سي بعد تناول الوجبة ال�سريعة؛ لحرق ال�سعرات 

الحرارية الزائدة.

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

ك�سر موؤقت للروتين فقط لأنها وجبات غير �سحية.

ال�سريعة  الوجبات  مطاعم  دْ  عدِّ مدينتك،  �سوارع  اأحد  في  تجولك  اأثناء 

في  المجتمع  اأفــراد  من  كفرد  عليك  ذلــك  تاأثير  واذكــر  فيه،  المنت�سرة 

الجوانب الآتية:

....................................................................................................................................................................... �سحيًّا:  اأ- 

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

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

3

ت��ذك���رت��ذك���ر

تسبب السمنة - ارتفاع نسبة الدھون في الدم 
لا یوجد ترابط اسري 

إدمان الوجبات السریعة و ترك الوجبات المعدة 
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شاورما الدجاج  ، اللحم المشوي

وجبات تحتوي على نسبة عالیة 
من الدھون و بالتالي تسبب 

السمنة و عدم اللیاقة البدنیة ، 
تؤثر سلبا على صحتي الجسدیة 

و النفسیة 
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الـمُضافات الغذائيةالـمُضافات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

- المواد الحافظة.

-م�سادات الأك�سدة.

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

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

ن طعم بع�ص اأنواع الأغذية، مثل: الب�سكويت والخبز؟ ماالذي يُحَ�سِّ

مواد كيميائية طبيعية اأو �سناعية تُ�ساف للاأطعمة بهدف:

الم�ضافات الغذائية:

1-ح�����ف�����ظ�����ه�����ا م���ن 

الف�س���اد  وع���وام�������������ل  الت������ل���وث 

الحيوي���ة والكي�مي�ائ�ي��ة.

مثال: اإ�سافة مواد م�سادة للفطريات 

عند �سناعة الخبز، ومادة منع اأك�سدة 

الزيوت؛ لحفظها  من    التزنُّخ.

من  تح�س�����ينه����ا   -2

حيث: )ال�سكل، اللون، المذاق(.

 مثال: اإ�س�اف����ة الأل���������وان ال�سن�اعية 

والم��ن���كه�������ات  اإلى الحلويات؛ للاإقبال 

عليها.

3- تعزي��ز القيم��ة 

الغ������ذائي������ة ل�����ه�����ا.

اإل��ى المل��ح  اإ�ساف��ة الي��ود    مث��ال: 

ال�سخ�ري؛لتع�زي�ز القيم��ة الغ�ذائية.

�سكل )8(

�سكل )10(�سكل )9(

�سكل )11(
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ال�سبغات  جميع  ت�سمل 

مميزة  األ��وانً��ا  لإعطائها  الأغ��ذي��ة؛  اإل��ى  تُ�ساف  التي  وال�سناعية  الطبيعية 

فتُك�سبها بذلك مظهرًا جذابًا توؤثر به على رغبة الم�ستهلكين. وال�سبغات 

الطبيعية توؤخذ من م�سادر نباتية.

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

اأم��ا ال�سبغ��ات ال�سناعي��ة فتوؤخذ من م�س��ادر كيماوية 

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

درج��ات  تع��دد  اإم��كان  م��ع  الزاهي��ة  واألوانه��ا  تكلفته��ا، 

الألوان الم�ستخدمة.

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

ات����ف����ق المخ��ت���س���������������ون 

ف������������ي دول التح��������������������اد 

ع����ل�������������������ى  الأوروب����������������ي 

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

للمنتج����ات  ال��م�����س��اف��ة 

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

ل�س��ه�ولة التع���رف عليها 

اأكانت هذه المواد  �سواء 

الم��س������افة طبي����عي��������������ة 

اأم �سن�����������اعية وذل���������������ك 

بو�س��ع حرف )E( ث������������م 

اأرق����ام معي�����نة تدل على 

الم�س����������اف��������������ة  الم������ادة 

جمي��ع  م�����������ن  ال���م���ج���ازة 

الأوروب���ي. التحاد  دول 

معلومة

اإثرائية

ا. ن اأ�سماء ثلاثة اأطعمة م�سافًا اإليها مواد ملونة، ثم قيمها �سحّيًّ 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 اأك�سيد الكربون الم�ستخدم في المياه الغازية.

3- ثاني اأك�سيد الكبريت الم�ستخدم في الخ�سروات والفواكه المجففة.

4- الأحما�ش الم�ستخدمة في الع�سائر والمربيات والأجبان واللحوم المحفوظة.

5- البن�زوات واأملاح النترات الم�ستخدمة في ت�سنيع اللحوم. 

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

اأن المواد الحافظة تعتبر اأكثر الم�سافات الغذائية خطورة على ال�سحة.

ت��ذك���رت��ذك���ر

�سكل )12(

�سكل )13(

اأنواع الم�سافات الغذائيةاأنواع الم�سافات الغذائية

الخضراوات و الفواكھ

بعض العصائر ، الحلویات لیس لھا قیمة صحیة
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ثالثًا: م�سادات الأك�سدة:ثالثًا: م�سادات الأك�سدة:
.)E 340( :مثل ،)(  تتبعه الأرقام من )300-399E( رمزها

معلومة

اإثرائية

رابعًا: مواد مُنكِّهة:رابعًا: مواد مُنكِّهة:

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

لي�ص كل الم�سافات الغذائية �سناعية كيميائية بل منها ما هو طبيعي، 

دوّن في الجدول الآتي اأمثلة لم�سافات طبيعية و�سناعية:

طبيعيةالنوع �سناعيةم�سافات  م�سافات 

مواد ملونة.

مواد حافظة.

اأك�سدة. م�سادات 

مُنكِّهة. مواد 

ية. مواد مغذِّ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2

الأك�سدة:

ب���ع�����ش الت��غ�������ي���رات 

تحدث للاأط�ع������م�����ة 

م�ن ح�ي���ث الل�����������ون

والطعم والرائح�����ة.
�سكل )14(

�سكل )15(

�سكل )16(

خ  التزنُّ علامات  ظهور  منع  اأو  لتاأخير  ت�ستخدم  م��واد 

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

تاأثيرات  من  الدهون  في  الذائبة  الفيتامينات  تحمي 

الأك�سدة.

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

في  الموجودة  ال�سوديوم  اأح���ادي  جلوتومات  وم��ادة  والفانيليا 

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

طعم الم�سروبات والحلوى والمربيات ومنتجات المخابز.

الذي  )د(  فيتامين  مثل:  الغذائية،  قيمتها  لتعزيز  الغذائية  المواد  اإلى  ت�ساف 

المعززة  الحبوب  ومنتجات  الخبز  اأن���واع  ومعظم  ومنتجاته،  للحليب  يُ�ساف 

بمجموعة فيتامين )ب( بالإ�سافة اإلىالحديد ومعادن اأخرى.

ت  كلورفیلا
الملح

ك  حمض الفیسفوری
د  ماء الور

فیتامین د

تؤخذ من مواد كیمیائیة 
ت  البنزوا

propyle gallate
جلوتومات احادي 

م  الصودیو
لایوجد
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.)E تتبعه الأرقام من )300-399(، مثل: )340 )E( رمزها

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

الأ�سرار ال�سحية للم�سافات الغذائية ال�سناعيةالأ�سرار ال�سحية للم�سافات الغذائية ال�سناعية

ظهور الح�سا�سية الجلدية اأو ال�سدرية )التنف�سية(. 1

كثرة الحركة والن�ساط عند الأطفال. 2

حدوث طفرات وراثية قد ي�سبب بع�سها اأورامًا �سرطانية. 3

التاأثير على الجهاز الع�سبي والمخ وبع�ش الأن�سطة الأنزيمية في الج�سم. 4

م  مُقترَحًا  ي�ســاعد عائلتك في التقليل من ا�ســتهلاك الأغذية المحتوية  قدِّ

على الم�سافات الغذائية ال�سناعية.
............................................................................................................................................................................................

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

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

3

1- �سراء الأغذية المحتوية على اأقل ن�سبة من هذه الم�سافات من خلال قراءة 

 البطاقة الإر�سادية الموجودة على علبة المنتج الغذائي.

2- تجنب الأغذية ذات الم�سافات الغذائية الأكثر �سررًا.

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

المنزل بقدر الإمكان.

كيف 

يحمي 

الم�ستهلك 

نف�سه من �سرر 

بع�ش الم�سافات 

الغذائية؟

4

1- م�سادة 

للاأك�سدة
. . . . . . . . . . . .

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

2- مادة

حافظة
. . . . . . . . . . . .

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

3- مادة

ملونة
. . . . . . . . . . . .

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

عمل الأغذیة في المنزل

E
۳۹۹-۳۰۰

E
۲۹۹-۲۰۰

E

۱۹۹-۱۰۰
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ن�سـاط )اأ(:
دوّن	مـا	تتوقــع	حدوثـــه	اإذا	
كانت	جميــــع	اأطعمتنـا	معلبة	
غذائـية	�سناعية.ومحفوظــــة	بمـــ�سافــــــــــات	

ن�سـاط )ب(:

ذية	
لأغ
�ض	ا

ر	بع
ح�س

ا

ات	
�ساف

ى	م
ة	عل
حتوي

الم

ثم	
ك،	
نزل
ي	م
ية	ف
ذائ
غ

ات	
�ساف

	الم
هذه
فْ	
�سنِّ

ها.
نوع
سب	
ح�

عصیر معلب - الوان صناعیة 
 و مواد حافظة - جین مطبوخ  - 

مواد حافظة و مضادات اكسدة 

ضعف الصحة العامة 
ز  ضعف القدرة على التركی
انتشار الأورام السرطانیة 
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1 اقترح حلولً للم�سكلات الآتية:

2 اأكمل الفراغات الآتية: 

اأ- الم�سافات الغذائية:...................................�سناعية،  اأو...................................ت�ساف للاأطعمة لأغرا�ش معينة.

ب- من اأنواع الم�سافات الغذائية: 

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

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

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

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

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

...........................................................................
اأ- اأحد اأفراد عائلتك م�ساب بفقد ال�سهية للطعام.

ب- الزيادة ال�سريعة في وزنك.

ج�- اإخوتك في المنزل يُف�سلون الوجبات ال�سريعة على 

الأطعمة المنزلية. 

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

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

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

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

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

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

یذھب للطبیب لیصف لھ
دواء فاتح للشھیة

تقلیل الأطعمة المحفوظة

عمل واجبات  مماثلة للواجبات 
السریعة  في المنزل

طبیعیةمواد كیمیائیة

مواد حافظة

مواد منكھة

مواد مغذیة

الخل

مكعبات مرقة الدجاج

فیتامین د
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المتناع عن تناول الأطعمة المحتوية على م�سافات غذائية.

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

ال�سواب

تناول الم�سروبات الغازية قليلة ال�سعرات الحرارية؛ لأنها اأقل �سررًا.

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

ال�سواب

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

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

1-  اإ�سافة 

المواد الم�سادة 

للاأك�سدة للزيوت.

بْ المواقف الآتية:   3 �سوِّ

رة بالزيت للاأطفال؛ لأنها مفيدة ومحببة اإليهم. تقديم الخ�سراوات واللحوم المحمَّ

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

ال�سواب

4 علل ما ياأتي: 

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

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

2- توحيد

اأ�سماء المواد الم�سافة 

بالرمز  )E( والأرقام 

التي بعده.

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

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

3- اإ�سافة 

المواد الحافظة 

عند عمل الخبز.

المضافات تحفظ الأطعمة من الفساد

ھي أیضا تحتوي على مواد حافظة و مواد منكھة وھي مواد مضرة بالصحة

ھذه الطریقة تقلل من قیمتھا الغذائیة و یزید من سعراتھا الحراریة

لمنع الترنح

لسھولة التعرف علیھا

لحفظھ من التلوث
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رقّم الإجابات ح�سب اأهميتها في راأيك:  5

اأ- اأ�سباب اإقبال المراهقين على الوجبات ال�سريعة: 

محاكاة 

الأ�سدقاء.

حب التغيير 

وك�سر الروتين.

الجهل بالقيمة 

الغذائية للاأطعمة.

طعمها اللذيذ.

ب- من اأ�سباب الا�سابة ب�سوء التغذية:

الإكثار من تناول 

الوجبات ال�سريعة.

قلة الوعي 

الغذائي.

انت�سار العادات 

الغذائية الخاطئة، 

مثل: تناول الم�سروبات الغازية 

مع الوجبات الغذائية.
انت�سار الأطعمة 

ال�سناعية.

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

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

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

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

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

۳

۲

٤

۱

۲

٤

۳

۱

للوجبات السریعة
أضرار صحیة كثیرة
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و�سع ال�سعرات الحرارية في قائمة الوجبات والم�سروبات التي يتم تقديمها  ٧

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

ال�سوؤون البلدية والقروية وجمعية حماية الم�ستهلك، في اإطار تعزيز �سحة 

و�سلامة الم�ستهلك.

حدد ما ياأتي:

اأ- اأهداف هذه المبادرة:  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ك تعزیز صحة و سلامة المستھل
زیادة الوعي الغذائي لدیھ

معرفة القیم التغذیة للوجبات و المشروبات التي یتم تقدیمھا لھ

سیتمكن المستھلك من خلال المبادرة من معرفة كمیة السعرات الحراریة في 
الوجبات والمشروبات التي یتم تقدیمھا، وبالتالي مساعدتھ في اختیار الوجبات 

الغذائیة المناسبة ذات المحتوى المنخفض من السعرات الحراریة وتجنب الوجبات 
والمشروبات ذات المحتوى العالي من السعرات الحراریة
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الوحدة الأولىالوحدة الأولى
التوعية ال�صحيةالتوعية ال�صحية

اأتعلَّمُ لغة الإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي - زميلاتي من ال�سم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�ش لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط1.
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Restaurant

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )2018(. قامو�ش لغة الإ�سارة ال�سعودية، ط1.



الغذاء 
والتغذية

الوحدة الثانيةالوحدة الثانية

اللحوم والبقول. 	

�شطيرة الفلافل. 	

�شطيرة التونة. 	

والتغـذيـة والتغـذيـةالغـذاء الغـذاء
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يُتوقع من المتعلم في نهاية الوحدة اأنْ:

1  يقارن بين البروتين الحيواني والبروتين النباتي.

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

3  يبين اأهمية عمل ال�شطائر في المنزل.

4  يُعدُّ �شنفًا من ال�شطائر.

5   يقدر اأهمية العمل التعاوني.

٦  يقيم ال�شطائر المعدة غذائيًا.

أهداف الوحدةأهداف الوحدة
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اللحوم والبقولاللحوم والبقول
المفاهيم الرئيسة:

- الأحما�ض الأمينية.

- الأن�شجة. 

العنا�شر  باأهم  الج�شم  تمد  التي  ال�شرورية  البروتينية  الأطعمة  من  والبقول  اللحوم  تعتبر 

التي يحتاجها للبناء والنمو.

- ما العنا�شر الغذائية؟

- اذكر مثالً على كل نوع.

اأطعمة تمد الج�شم بالمركبات التي يحتاج اإليها للنمو ولتعوي�ض التالف من خلاياه، وتتكون 

ي�شتطيع  ل  اأ�شا�شية  اأمينية  اأحما�ض  اإل��ى  وتنق�شم  اأمينية  ا  اأحما�شً ت�شمى  بنائية  وح��دات  من 

الج�شم ت�شنيعها )البروتين الحيواني(،واأحما�ض اأمينية غير اأ�شا�شية ي�شتطيع الج�شم ت�شنيعها 

)البروتين النباتي(.

اللحوم والبقول )الأطعمة البروتينية(:

كلمة بروتين:

معناها  لت��ي��ن��ي��ة  ك��ل��م��ة 

وهو  الأول،  ال��م��ق��ام  ذو 

المكونة   ال�شلبة  المادة 

للخلايا.

معلومة

اإثرائية

القيمة الغذائية للبروتين:

يُعد البروتين من اأهم اأنواع الغذاء؛ لفوائده المتعددة.

1- بناء

الأن�شجة، خا�شة 

في مرحلةالطفولة المبكرة 

والمراهقة. 

2-تعوي�ض 

الخلايا والأن�شجة 

التالفة في الج�شم.

فوائد 

الأطعمة البروتينية

3-تركيب

المواد المنظمة 

في الج�شم، مثل: الأنزيمات، 

الهرمونات.

5- م�شدر للطاقة 

عند الحاجة.

4-م�شاعدة 

الج�شم في تنظيم 

ال�شغط الأ�شموزي والتوازن 

المائي.

متى يكون 

ذلك؟

            لماذا يكثر الريا�شيون من تناول الأغذية الغنية بالبروتين؟

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

1

رابط الدر�س الرقمي

ء ھي البروتینات و الكربوھیدرات و الدھون و الأملاح المعدنیة و الما
دس البروتینات : الع
زر الفیتامینات : الج

رز الدھون : السمسم  / الكربوھیدرات : الا
الاملاح المعدنیة : الخضراوات الورقیة

كلما زادت
أنشطتك و 

حركتك الیومیة 
زاد احتیاج 

جسمك 
للبروتین

لأنھم بحاجة الیھا لنمو العضلات، ولأن العضلات تحتاج إلى الأحماض 
الامینیة الموجودة بالبروتینات لكى تزید من حجمھا و یرتفع بذلك نشاطھا
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بروتين حيواني

 اأنواع البروتينات

بروتين نباتي

يُعتبر البروتين الحيواني بروتينًا عالي القيمة الحيوية، لماذا؟

اذكر اأمثلة 

عليه. 

القيمة  البروتين عالي  اأن��ه يحتوي على  اإل  النباتية  البروتينات  ال�شويا من  يُعتبر فول 

الحيوية كما في البروتينات الحيوانية.

من اأنا
2

لكي نح�شل على وجبة تحتوي على بروتين عالي القيمة الحيوية فاإنه يجب الخلط في 

الغذاء بين م�شادر البروتينات النباتية، وهناك اأ�شناف  عديدة يت�شح فيها ذلك الخلط.

مادة كيميائية ع�شوية.  -

اأمد الج�شم بمركبات يحتاجها للنمو.  -

اأتكون من وحدات بناء اأ�شا�شية ت�شمى    -

ا اأمينية اأ�شا�شية.    اأحما�شً

قيمتي الحيوية مرتفعة.  -

تجدني في ال�شمك، ...........، ...........   -

- مادة كيميائية ع�شوية.

- اأمد الج�شم بمركبات يحتاجها للنمو.

ا - اأتكون من وحدات بناء اأ�شا�شية ت�شمى اأحما�شً

   اأمينية غير اأ�شا�شية.

- قيمتي الحيوية منخف�شة.

- تجدني في العد�ض، ...........، ...........  

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

�شكل )2(�شكل )1(

لاحتوائھ على جمیع الأحماض الامینیة الأساسیة

الرز و الفول و العدس و الشعیر و البرغل و الفول وزبدة الفول السوداني مع خبز قمح كامل 

الدجاج و الألبان ، 
البروتین الحیواني 

ء  الحمض  و البازلا
البروتین النباتي 



115115

• خم�ض حبات من الفلافل.
• ملعقتان من �شلطة الطحينة.

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

• خبز مربعات )تو�شت(. 
• قليل من الجبن ال�شائل.

شطيرة الفلافلشطيرة الفلافل

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة الفلافل:

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

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

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

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

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

2   يُ�شاف اإليها البقدون�ض المفروم والمخلل.

3   تُفرد �شرائح الخبز وتُدهن بالجبن ال�شائل.

4   يُو�شع جزء من الح�شوة داخل الخبز.

5   يُلف الخبز على �شكل اأ�شطواني وتُجمّل الأطراف بالبقدون�ض.

ل بالخ�شراوات، كما في �شكل )3(. ٦   تُقدم في طبق مجمَّ

7   يُمكن ا�شتخدام اأنواع اأخرى من الخبز، مثل: خبز 

الدوائر المفرودة ال�شغيرة اأو خبز الرقاق ال�شغير.

3

 للح�شول على �شلطة الطحينة 

ت�شاف ملعقة اأكل ع�شير ليمون 

وملعقة ماء وذرة ملح لملعقتي 

طحينة وتخلط جيدًا.

الطحينة: 

مادة غذائية د�شمة ت�شتخرج 

ال�شم�شم  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 

)اأ(، وفيتامين )ب( المركب، 

والكال�شيوم.

معلومة

اإثرائية

�شكل )3(

رابط الدر�س الرقمي
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• علبة تونة.    • مايونيز. 
• فلفل اأخ�شر مقطع قطعًا �شغيرة.

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

• قليل من البقدون�ض المفروم ناعمًا.     • ع�شير ليمونة. 
• فلفل اأ�شود.        • قليل من الملح ح�شب الرغبة.

• خبز مفرود اأو �شامولي اأو مربعات )تو�شت(.

شطيرة التونةشطيرة التونة

دوّن القيمة الغذائية ل�شطيرة التونة:

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

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

1    يُعد الخبز ل�شتخدامه في عمل ال�شطائر.

2    يُدهن بالمايونيز.

3  تُفكك التونة ثم تخلط مع الجزر والفلفل الأخ�شر والبقدون�ض 

والكزبرة ثم يُ�شاف لها ع�شير الليمون والملح والفلفل.

4   يُح�شى الخبز بالخلطة ال�شابقة ويُ�شخن قليلًا في اآلة الت�شخين اأو 

يُقدم باردًا ح�شب الرغبة.

5    تُلف ال�شطائر في اأوراق خا�شة اأو في مناديل المائدة اأو ورق 

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

٦    في حالة ا�شتخدام خبز التو�شت ينبغي فرده 

اأولً.

4

ي�������ش���اف ع�������ش���ي���ر ال���ل���ي���م���ون 

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

وزيادة القيمة الغذائية.

�شكل )4(

رابط الدر�س الرقمي

تحتوي على فیتامینات و معادن وبروتینات و اومیجا ۳ وعلى سعرات یترك للطالب 
حراریة قلیلة
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..............................................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ن�ش�اط )ب(:

يُعد  مق�شف ال�م�در�ش����ة مكاناً    

الغذائية،  الوجبات  بع���ض  ل�ب�ي��ع 

قُمْ بجولة في مق�شف مدر�شتك 

فيه  المقدمة  ال�شطائر  لتقييم 

من حيث النظاف������ة والتغليف 

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

والق��يمة الغذائية.

يعد ال��ب��روت��ي��ن اأح���د اأه��م ن�ش�اط )اأ(:
ال��ع��ن��ا���ش��ر ال��غ��ذائ��ي��ة ال��ت��ي 
يحتاج اإليها  ج�شم الإن�شان.

ال��ب��روت��ي��ن في اأعد تقريراً حول نتائج  نق�ض 
الج�شم. 

ن�شاط )ب(:

ن�شاط )اأ(:

إنھا نظیفة و مغلقة بشكل جید

إنھا طازجة و ذات جودة عالیة

ھناك أنواع كثیرة من الشطائر الممیزة

إنھا تتمتع بقیمة غذائیة عالیة فشكرا 
لكل من ساھم في إعدادھا

یترك للطالب 
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بْ العبارات الآتية:  11 �شوِّ

22 علل ما ياأتي: 

- يحتاج كبار ال�شن اإلى البروتين؛ لبناء اأن�شجتهم ونموهم.
.....................................................................

- البروتين الم�شدر الأ�شا�ض للطاقة في الج�شم. 

- ل يمكن الح�شول على بروتين ذي قيمة حيوية عالية من البقول.

- يوؤثر �شكل الخبز على القيمة الغذائية لل�شطائر. 

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

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

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

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

1- تناول فول ال�شويا �شمن الوجبات الغذائية. .....................................................................

2- ا�شتبدال الخبز الأبي�ض بالأ�شمر عند عمل ال�شطائر.   .....................................................

3- تنويع اأ�شكال الخبز عند عمل ال�شطائر للاأطفال. ...........................................................

4- اإ�شافة الخ�شراوات الورقية عند ح�شو ال�شطائر.  ...........................................................

یحتاج الطفل إلى البروتین لبناء أنسجتھم و نموھم

الكربوھیدرات المصدر الرئیسي للطاقة في الجسم

یمكن الحصول على بروتین ذي قیمة حیویة عالیة من البقول 

لا یؤثر شكل الخبز على القیمة الغذائیة للشطائر

یتكون البروتین من الاحماض الامینیة 
المرتبطة مع بعضھا

جید لاحتوائھ على بروتین ذو قیمة حیویة عالیة كما في 
البروتینات الحیوانیة

جید لأنھ اكثر فائدة للجسم

جید لتشجیعھم على تناولھا

جید لزیادة رطوبتھا وقیمتھا الغذائیة
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(  تحت الحقيقة اأو الراأي في الجمل الآتية:  33 �شع علامة )

ت�شاف الخ�شراوات 

اإلى �شطائر اللحم؛ لزيادة 

القيمة الغذائية.

راأي

ال�شغيرة  ال�شط���ائ���ر 

تقدم مع ال�شاي في 

المنا�شبات.

راأيحقيقة

البروتين النباتي 

منخف���ض القيمة الغذائية.

راأيحقيقة

يقبل النا�ض على 

ال�شطائر الحلوة اأكثر من 

المالحة.

راأيحقيقة

يدخل البروتين في 

تركيب المواد المنظمة في 

الج�شم، مثل :الأنزيمات.

راأيحقيقة

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

اأ- اأحد اأفراد عائلتك ل ياأكل اللحوم نهائيًّا.

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

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

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

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

ب- اأختك في المنزل تُ�شرُّ على تناول ال�شطائر بح�شوة 

الجبن فقط.

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

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

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

حقيقة

✓✓

✓

✓✓

یمكنھ تناول البروتین النباتي
مثل الخضراوات و البقول و 

المكسرات غیر المملحة
تنویع طرق إعداد الشطائر فیمكن 

إضافة الدجاج و الخضراوات 
الورقیة لزیادة القیمة الغذائیة
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55 اأمامك مجموعة من ال�شور لأغذية ورد ذكرها في القراآن الكريم اأو ال�شنة النبوية.

اأ- اكتب ا�ش��م الغذاء في كل �شورة ح�ش��ب الترقيم المعطى، ثم اجمع الأحرف المظللة 

لتح�شل 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 اإلى م�شادر المعرفة قيّم هذا النوع من البقول غذائيًّ

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

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

نامر

لصب

بنع

ةجاجد
لسع

العدس

(( فادع لنا ربك یخرج لنا مما تنبت الأرض من بقلھا 
وقثائھا وفومھا وعدسھا وبصلھا )) سورة البقرة 

الآیة ٦۱
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الوحدة الثانيةالوحدة الثانية
الغذاء والتغذيةالغذاء والتغذية

اأتعلَّم لغة الإ�شارة ب�شغف؛ حتى اأتوا�شل مع زملائي- زميلاتي من ال�شم، واأنا قادر- بتوفيق الله - 

على اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )2٠1٨(. قامو�ض لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط1.

Meat
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الم�شدر: الجمعية ال�شعودية للاإعاقة ال�شمعية )2٠1٨(. قامو�ض لغة الإ�شارة ال�شعودية، ط1.



الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة

الأمن 
وال�سلامة

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

  يحدد مفهوم ال�سلامة المرورية.
1

2  ي�س�هم في ن�سر الوعي ب�أهمية ال�سلامة المرورية في الطريق.

3  يقترح اأفك�رًا لزي�دة 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.

� للمح�فظة على �سلامة الفرد من خلال اتخ�ذ        تعد ال�سلامة المرورية مطلبً� �سروريًّ

ال�سرعة،  ب���آث���ر  التوعية  اإل��ى  ب�لإ�س�فة  ال��م��روري��ة،  ال��ح��وادث  م��ن  للحد  الوق�ئية  التدابير 

والمم�ر�س�ت الأخرى التي تقود اإلى الحوادث الخطرة والمميتة وطرق تف�ديه� والوق�ية منه�، 

كذلك ال�سعي لت�أ�سيل مبداأ ال�سلامة بين اأفراد المجتمع  حتى ت�سبح ثق�فة فكرية ت�سهم في 

تعزيز مفهوم الم�سوؤولية بين م�ستخدمي الطريق.

اإن ال�سلامة المرورية بمفهومه� الوا�سع تهدف اإلى تبني ك�فة الخطط والبرامج واللوائح 

المرورية، والإجراءات الوق�ئية للحد من وقوع الحوادث المرورية حف�ظً� على �سلامة الأرواح 

والممتلك�ت واأمن البلاد ومقوم�ته� الب�سرية والقت�س�دية.

ال�سلامة المرورية:

اأن من الأهداف الإ�ستراتيجية للتحول الوطني في القط�ع ال�سحي: 

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

الوَفَيَّ�ت. 	

الإ�س�ب�ت والحوادث.  	

الخطيرة. 	 المخ�لف�ت  انت�س�ر 

ت��ذك���رت��ذك���ر
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عنا�سر ال�سلامة المرورية:

اإن محور ال�سلامة المرورية يتمثل في ثلاثة عن��سر، هي: 

المركبة، الطريق، العن�سر الب�سري.

اأولً: المركبة

و�سائل ال�سلامة في المركبة هي: 

  ١- الإط�رات.

  ٢- الم�س�بيح، من حيث الو�سوح واللون وم�ستوى الإ�س�ءة .

  ٣- الإ�س�رات ال�سوئية في المركبة الدالة على النعط�ف اأوالتنبيه. 

  ٤- المراي� الع�ك�سة لك�سف الطريق.

  ٥- الم�سّ�ح�ت.

  ٦- المك�بح وفرامل الوقوف.

 ٧- اأقف�ل الأبواب.

والبط�رية  ال�سرعة  والحرارة وعدّاد  والزيت  الوقود  وال�سوئية، كموؤ�سر  ال�سوتية  الإنذار  اإ�س�رات   -٨ 

الكهرب�ئية.

 ٩- حزام الأم�ن.

١٠- م�س�ند الراأ�س.

 ١١- مق�عد الأطف�ل.

 ١٢- الو�س�دة الهوائية.

�شكل )1(
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ما اأهمية الفح�ص الفني الدوري للمركبات؟

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

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

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

١

ثانيًا: الطريق

و�سائل ال�سلامة في الطريق: 

١- اأن�س�أت حكومتن� الر�سيدة �سبك�ت طرق ع�لية الم�ستوى والجودة في �ستى اأطراف البلاد.

٢- الت�سميم والتخطيط الهند�سي للطريق.

٣- اإ�س�ءة الطريق.

٤- �سلاحية الطريق ومدى ال�سلامة المرورية عليه ك�إزالة العوائق الطبيعية، مثل: الأتربة والرم�ل

المتحركة.

٥- اأدوات تنظيم المرور، ك�لإ�س�رات ال�سوئية على الطريق واللوح�ت الإر�س�دية والتحذيرية والتنظيمية.

اذكر فائدة كل نوع من هذه اللوحات؟

زیادة الامن و السلامة على الطریق من خلال تقلیل عدد الحوادث التي تقع 
لاسباب تتعلق بكفاءة عمل المركبات  تحسین جودة الھواء من خلال تقلیل 

كمیة ملوثات الھواء

تقلل الحوادث ، الإرشاد في الطرقات ، تنظیم حركة المرور للسیارات
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ثالثًا: ال�سائق )العن�سر الب�سري(

�ل والمُحرك للعملية المرورية فلابد من توفر عدة �سف�ت في  بم� اأن ال�س�ئق هو العن�سر الفعَّ

�س�ئق المركبة:

١- العقل.

٢- �سلامة الحوا�س.

٣- معرفة اأنظمة وتعليم�ت المرور والتقيد به�.

٤- التركيز اأثن�ء القي�دة.

٥- الإح�س��س ب�لم�سوؤولية.

٦- الإلم�م بميك�نيك� المركبة و�سي�نته� ب�سكل م�ستمر.

�سف�ت 

�س�ئق 

المركبة:

١- ا�ستخدام حزام الأم�ن.

٢- وجود م�س�ند الراأ�س.

٣- الو�س�ئل الخ��سة ، ك�لنظ�رات الطبية وحقيبة الإ�سع�ف�ت الأولية والو�س�دة الهوائية.

و�س�ئل 

ال�سلامة 

الخ��سة 

ب�ل�س�ئق:
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اإذا كنت �س�ئقً� اأو م��سيً�، فمن الواجب عليك اتب�ع الإر�س�دات التي ت�س�عدك على ت�أمين �سلامتك 

و�سلامة الآخرين في الطريق: 

القي�دة في حدود ال�سرعة الم�سموح به�.
 
-١

2-     اللتزام بجميع قواعد المرور واأنظمته، والتقيد ب�إ�س�رات المرور ال�سوئية ولوح�ت الطريق

الإر�س�دية والتحذيرية والتنظيمية.

3- الوقوف دائمً� عند مع�بر الم�س�ة، ومنحهم اأولوية العبور.

4-  عند اقترابك من اأحد التق�طع�ت، اعمل على تخفيف ال�سرعة وانتبه لوجود الم�س�ة، وكذلك عند

مرورك ب�لمدار�س اأو الملاعب اأو في �سوارع الأحي�ء ال�سكنية.

5- التركيز في القي�دة وعدم الن�سغ�ل عن الطريق.

6- القي�دة بحر�س �سديد في الظروف المن�خية المختلفة.

7- ا�ستخدام حزام الأم�ن ب�سكل دائم لل�س�ئق والراكب.

8- و�سع الأطف�ل في المق�عد المخ�س�سة لهم.

اأولً: تعليمات ال�سلامة المرورية لل�سائق:

١- العقل.

٢- �سلامة الحوا�س.

٣- معرفة اأنظمة وتعليم�ت المرور والتقيد به�.

٤- التركيز اأثن�ء القي�دة.

٥- الإح�س��س ب�لم�سوؤولية.

٦- الإلم�م بميك�نيك� المركبة و�سي�نته� ب�سكل م�ستمر.

١- ا�ستخدام حزام الأم�ن.

٢- وجود م�س�ند الراأ�س.

٣- الو�س�ئل الخ��سة ، ك�لنظ�رات الطبية وحقيبة الإ�سع�ف�ت الأولية والو�س�دة الهوائية.
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١- له دورٌ ه�مٌ في الوق�ية من ح�لت الندف�ع والخروج خ�رج المركبة في ح�لة ال�سطدام.

٢- يعمل على حم�ية جميع اأجزاء الج�سم.

٣- ي�س�هم في التقليل من ا�سطدام الأ�سخ��س داخل المركبة بع�سهم ببع�س.

٤- ي�س�هم في التقليل من ن�سبة حدوث الوفي�ت وتقليل الإ�س�ب�ت الخطيرة ب�إذن الله.

اأهمية حزام الأمان:اأهمية حزام الأمان:

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

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

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

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

2

�شكل )٢(

من خلال حرصھم الشدید على الالتزام بقواعد المرور و آدابھ و نظامھ الذي 
یعود بالخیر على الفرد و المجتمع على حد سواء 
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للمركب�ت  والن��ت��ب���ه  ال��ر���س��ي��ف  ع��ل��ى  ال�سير   -١

الق�دمة.  

2- العبور من الم�س�رات المخ�س�سة للم�س�ة.  

3- النتب�ه اإلى اأن المركب�ت في الم�س�ر الأبعد قد 

توقفت.

الن�سغ�ل  وع��دم  العبور  اأث��ن���ء  التركيز  يجب   -4

ب�له�تف النق�ل.

5-ل تترك الأطف�ل يعبرون الطريق وحدهم.

ت��ذك���رت��ذك���ر

التقيد بقواعد ال�سلامة عند ركوب الح�فة المدر�سية، ك�لوقوف بنظ�م على 

الر�سيف قبل ال�سعود وانتظ�ر وقوف الح�فلة تم�مً�.

ثانيًا: تعليمات ال�سلامة المرورية للم�ساة:

�شكل )3(
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١- تثبيت الخوذة الواقية للراأ�س قبل ال�سير.

2- عدم تحميل الدراجة ب�أحم�ل ثقيلة تعوق التحكم في قي�دته�.

3- عدم التعرج في الم�س�ف�ت ال�سيقة بين المركب�ت.

4- عدم القي�م ب�أعم�ل بهلوانية اأثن�ء القي�دة.

5-التقيد ب�ل�سرعة الم�سموح به� ح�سب نوع الدراجة.

6- اللتزام دائمً� ب��ستخدام ج�نب الطريق.

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

�شكل )٤(
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ن�س�ط )اأ(:

نها. �أ-دوِّ

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

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

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

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

ب-اقترح حلولً لمعالجتها.

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

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

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

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

ن�س�ط )ب(:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اأثناء خروجك من ن�س��ط )اأ(:

المدر�شة �شاهدت عددًا من 
الممار�شات الخاطئة من 

بع�ض الطلاب في الطريق.

ن�س��ط )ب(:

ح��دوث��ه  ت��ت��وق��ع  م��ا 
دوّن 

الهاتف  ا�شتخدام  تم  اإذا 

ق���ي���ادة 
ل اأث����ن����اء 

ال���ن���ق���ا

المركبة.

ممكن أن یقع حادث

و تصطدم السیارة بسیارة
أخرى أو بحائط أو شجرة

أو في الرصیف

رمي الأوراق في الشارع

عبور الطریق دون الإلتفاف 
و الانتباه

النصح و الإرشاد من قبل
المدرسة و المعلمین بشكل 

مستمر 
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١ �سع علامة )✓( اأمام العبارة ال�سحيحة وعلامة )X( اأمام العبارة الخاطئة  

فيما ياأتي:

اأ- عنا�شر ال�شلامة المرورية هي: المركبة، العن�شر الب�شري، الطريق.                              )    (

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

التقيد بها اأثناء القيادة اأو ا�ستخدام الطريق.                                                                                   )    ( 

الحوادث  اأ�سباب  فيها  مْ خريطة مفاهيم تو�سح  �سمِّ بالتعاون مع مجموعتك  2

المرورية. 

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

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

جـ- ي�ص�هم حزام الأم�ن في تقليل الوفَيَ�ت والإ�ص�ب�ت الخطيرة ب�إذن الله.                         )    (

د- يعد ا�شتخدام منبه المركبة ب�شكل مزعج مخالف لنظام المرور.                                    )    (

✓

✓

✓

✓

یترك للطالب
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3 دوّن معنى اللوحات الآتية:

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

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

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

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

السلامة المروریة لطلبة المدارس

الحد الأقصى للسرعة ۱۲۰
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دوّن باإيجاز اأهمية ما ياأتي: 4

اأميز الإر�سادات الخا�سة بقائد المركبة بو�سع رقم )١(، و الإر�سادات الخا�سة  5

بالم�ساة بو�سع رقم )2( فيما ياأتي:

ال�سيرعلى الر�سيف والنتب�ه للمركب�ت الق�دمة.

ربط حزام الأم�ن.

الوقوف دائمً� عند مع�بر الم�س�ة ومنحهم اأولوية العبور.

ا�ستخدام المق�عد المخ�س�سة للاأطف�ل داخل المركبة.

الحذرخلال ال�سير ب�لأم�كن المزدحمة ب�لمركب�ت.

اأ- وجود حقيبة اإ�سع�ف�ت اأولية داخل المركبة.

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

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

ب- توفير مق�عد خ��سة ب�لأطف�ل داخل المركبة.

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

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

مصاب  ل ا ة  ا ی ح ى  عل ظة  ف ا ح م ل ا  ، جروح  ل ا ب  ا ھ ت ل ا ع  ن م
ي  ل لاو ا علاج  ل ا ر  ی ف و ت ق  ی طر عن  ء  ا شف ل ا ز  ی ز ع ت

غیر  ت  ا ب لإصا ا و  ى  لأذ ل عرضھ  ت ة  ی ل ا م ت ح ا ن  م ل  ل ق ی
ات  ر ا سی ل ا ث  د ا حو جة   ی ت ن ة  د مقصو ل ا

۲

۱

۱

۱

۲
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6 كُلِّفت باإعداد حملة توعوية لطلاب مدر�ستك تحت �سعار "�سلامتك اأولً"

مْ �سعارًا لهذه الحملة، وقم بن�سره في مدر�ستك. �سمِّ

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

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

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

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

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

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

لب طا ل ل رك  ت ی
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الوحدة الثالثةالوحدة الثالثة
الأمن وال�سلامةالأمن وال�سلامة

اأتعلَّم لغة الإ�س�رة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع زملائي- زميلاتي من ال�سم، واأن� ق�در- بتوفيق الله - 

على اإتق�نه� بكف�ءة ع�ليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإع�قة ال�سمعية )٢٠١٨(. ق�مو�س لغة الإ�س�رة ال�سعودية، ط١.


